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PRZEDMOWA.

Gimnastyka, jako przedmiot w planie szkdl ludowych
przepisany, jest u nas rzeczg nowg, zaliczyla jg bowiem
w poczet przedmiotow szkol t$ti dopiero powszechna ustawa
szkolna z d. 14. maja 1869'; a wydane rozporzadzeniem
W. c¢. k. Ministeryum wyznan i oswiecenia z d. 18. maja
1874, nastepnie przez W. Rade szk. kr. ogtoszone, plany
nauk, do szkoét ludowych jg zaprowadzity.

Nie idzie jednak zatem, zeby w kraju naszym nie byto
przeSwiadczenia o zbawiennym gimnastyki wplywie na
fizyczny i umystowy uczacdj sie miodziezy rozwéj. Juz
bowiem od lat 40 istniejg w kraju prywatne zakiady
gimnastyczne, w ktorych i miodziez szkolna pobierata
I pobiera nauke, zatem i niejeden z dzisiejszych nauczycieli
ludowych z nauki tej korzystal. Wreszcie i o tém wspo-
mnie¢ nie zawadzi, ze rozpowszechniajgce sie po miastach
naszych straze pozarne, przyczyniajg sie takze do rozpo-
wszechnienia przeSwiadczenia 0 waznosci C¢wiczen gimna-
stycznych.

Atoli wyksztatcenie gimnastyczne, jakie posiada czes$¢
nauczycielstwa ludowego — dawniejsi bowiem nauczyciele
nie mieli sposobnosci obznajomid sie z gimnastykg — nie
zupetnie odpowiada potrzebom szkoty ludowcj, w nicj
bowiem chodzi o postepowanie metodyczne, zastosowa-
nie do stopnia rozwoju fizycznego dzieci, nauczyciele
za$, obznajomieni jako tako z C¢wiczeniami gimnastycznemi
W czasie uczeszczania czy to do tak zwanych preparand
czy do szkdt Srednich, wykonywali je niegdys$ jako 6wczesni
uczniowie, éwiczyli wiec sity wihasne, bez wskazdwek, jak
¢wiczenia te zastosowywac nalezy na réznych wieku dzie-
ciecego stopniach. To tez éwiczenia gimnastyczne bez meto-
dycznego postepowania zamiast pomoéc, zaszkodzi¢ moga.
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Z metodykag gimnastyczng dopiero seminarya nauczycielskie
obznajamiajg swych kandydatow.

Okazata sie wiec niezbedna potrzeba Instrukcyi meto-
dycznej wobec dzisiejsz§j organizacyi szkoty ludowej, a na
wezwanie Zarzadu gtéwnego Tow. pedag. podjat sie joj
napisania p. Edward Madejski, lekarz z zawodu i od r. 1872
nauczyciel gimnastyki w tutejszych seminaryach nauczy-
cielskich. W kilkuarkuszowej ksigzeczce wytozyt on podiug
planu, szkole ludowej przepisanego, nauke w szeregu po
sobie idacych ¢wiczen, tablicami objasnionych, podajac przez
to i nauczycielom, ktdrzy sie gimnastyki nie uczyli, tatwe
do zrozumienia wskazéwki, jak zadaniu szkoty w tym kie-
runku moga uczyni¢ zadosc.

Ksigzka jawi sie w porze roku, utatwiajgcej odbywa-
nia ¢wiczen gimnastycznych pod gotém niebem; tern skwa-
pliwiej wiec powinni nauczyciele korzystaC z niej na rzecz
nauki tak waznej, bo tyczacej sie zdrowia ciata, a z ni¢m
i zdrowia duszy dziatwy szkolnej. Gimnastyka bowiem nie-
tylko wszechstronnie ksztatci ciato, nadajac mu zgrabnosc
i zwinno$¢, lecz zarazem wyrabia rzezwos¢ i przytomnosc
umystu a z nig i uwage zaostrza; budzi w uczniu zaufa-
nie do sit wiasnych, rozwija odwage i dzielnos¢ woli,
a w C¢wiczeniach gromadnie wykonywanych uczy karnosci,
poskramiania siebie samego, stosowania sie do catosci, aby
wykonac¢ cel wspdlnemi sitami; uczy wiec i cnoty, w zyciu
spotecznem nieposlednej.

Mam nadzieje, ze podrecznik ten, wchodzacy w skiad
biblioteki pedagogicznej, staraniem gtéwnego zarzadu Tow.
pedagogicznego, wydawanej dla nauczycieli, dobre sprawie
odda ustugi, a nie godzi sie zapomina¢, ze hastem nowo-
zytnej szkoty jest: ,,Zdrowa dusza w zdrowem ciele.”

Pisatem we Lwowie d. 28. kwietnia 1879.

Zygmunt Sawcaynsld.



OBJASNIENIA WSTEPNE.

Cel gimnastyki.

Gimnastyka jest wrodzona kazdemu zdrowemu dziecku, ono
bez wszelkiej nauki lub zachety, probuje stawa¢ na rekach podrzuca-
jac nogi do gory, biega na czworakach, staje w podporze miedzy
krzestami, wylazi na drabine, mocuje sie, biega z drugiemi do mety,
skacze w réznych krokach, wymachujac rekami i glowg i t. p.
Dzieci zwawe lubig takze rézne zabawy ruchliwe, bawig sie w konia,
zajaca, polowanie i same wymyslajg sobie rézne zabawki, najczesciej
zastosowane do zatrudnien ich rodzicdw. Sg to atoli tylko zabawki,
ktore leza w przyrodzie dzieciecej.

Wiasciwe] gimnastyki jednakze, nie nalezy naw6t w szkotach
ludowych uwaza¢ tylko za zabawke — ona powinna mie¢, zaraz od
pierwszych poczatkéw uzycia jej w szkole, ceche sztuki wszech-
stronnie ciato ksztatcacej i rozwijajacej wiadze fizyczne i umystowe
dziecka, jako to: zreczno$c, site, odwage i przytomnos$¢ umystu — powinna
takze wprawia¢ miodziez do porzadku, postuszenstwa, karnosci i kole-
zenstwa. Kiedyz tatwiej temu zadaniu zado$¢ uczyni¢, jezeli nie
wtedy, gdy dziecko w ogole naukg rozpoczyna?

Nauczyciel powinien wiec wymaga¢ dokltadnego wykonania ¢wi- \
czen, uwagi i spokojnego zachowania sie podezas gimnastyki, lecz
bez pedantyzmu. Przeciwnie powinien sie stara¢ o utrzymanie podczas
¢wiczen pewnej swobody i zadowolenia miedzy dzie¢mi, czemu wtedy
w zupetnosci odpowie, gdy stosownie do wieku, pojecia i sity swych
uczniéw, wybiera¢ bedzie ¢wiczenia, a stabszym miedzy nimi wyba-
czy niejedne niedoktadnosc, jezeli spostrzeze szczerg che¢ — w wypo-
czynkach za$ pozwoli im by¢ dzie¢mi, to jest nie zabroni im przy-
zwoite] wesotosci.
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RéOzne rodzaje ¢éwiczen gimnastycznych,
. jako to:
Cwiczenia wolne, przyborowe i na przyrzadach.

Z tego, cosmy wyzej powiedzieli, wynika, ze dla dopiecia celu
gimnastyki nie mozemy uzywa¢ samych tylko ¢wiczen wolnych, t. j,
takich ruchéw ciata, ktore sie bez wszelkich przyboréw i przyrzadéw
odbywajg, albowiem wyrobienie sity wymaga wiekszego natezenia,
nizeli nam C¢wiczenia wolne nastreczajg. Do wyrobienia za$ odwagi
potrzeba pewnego niebezpieczenstwa — nie znajac bowiem niebez-
pieczenstwa, nie zrozumiemy nawet co jest odwaga. Do wyrobienia
wiec sity i odwagi potrzebne sg przybory gimnastyczne, ktore dla
wiekszego natezenia przy c¢wiczeniach bierzemy do rak, i takie przy-
rzady, na ktorych siebie dZwigajac, mocniej sie natezamy, a przy
réznych obrotach, w réznych potozeniach sie znajdujac, dobrze sie
trzyma¢ musimy, aby nie upas¢, w czem wiasnie lezy to niebezpie-
czenstwo, ktére wyrabia przytomnos¢ i odwage.

Tu nalezg takze zabawy ruchliwe i igrzyska gimnastyczne,
ktore w gimnastyce majg swoje znaczenie. llez to dzieci znajdziemy,
ktére sie nie umiejg bawié¢, nie majg ani ochoty, ani $miatosci do
jakiejkolwiek zabawy wspolnej, inne znowu, ktére zaraz z hatasem
rej w zabawie wodzg. Otéz zadaniem nauczyciela jest tak tamte
do zabawy zacheci¢ i o$mieli¢, jak znowu te, ktore w zabawie
sg niesforne lub zanadto dokazujg, pohamowac.

Urzadzenie boiska gimnastycznego.

/  Zachodzg wprawdzie pewne trudnosci w wprowadzeniu przybo-
rléw i przyrzadéw gimnastycznych w szkotach ludowych, a to tak
dla braku sal odpowiednich przy szkofach, jako tez funduszow.
Jednakze rzecz ta nie jest tak straszng, jak sie wydaje. Mozemy sie
bowiem obchodzi¢ przez kurs zimowy ¢wiczeniami wolnemi i takiemi,
ktore sie bez przyrzadéw stale ustawionych odbywa¢ mogg w kazdej
szkole, jak n. p. C¢wiczenia z laskami, z wywijadtem, z obreczami
lub na przenosnej skoczni i réwnowazni, a na kurs letni urzadzié
sobie boisko gimnastyczne z potrzebnemi przyrzadami na dziedzifcu
przy szkole lub w ogrodzie. Tym sposobem odpada nam trudno$é
co do osobnej sali dla gimnastyki w naszych szkotach ludowych.



Co do kosztow urzadzenia takiego boiska przy szkotach niz-
szych, te beda przy zapobiegliwosci i dobrych checiach nauczyciela
bardzo nieznaczne. Itak potrzeba nam z przyboréw: lasek, wywijadta
i obreczy, z przyrzadow zas: skoczni, rownowazni i wspinalni, a jezeli'
gdzie bedzie jeszcze kraznik, to juz az nadto rozmaitosci i spo-
sobnosci do wyrobienia przytomnosci, odwagi i sity.

O laseczki na wsi nietrudno — czyby to byly laseczki z grub-
szej leszczyny, czy tez robione z tarcic sosnowych, zawsze kosztujg
prawie tyle, co nic, zwlaszcza gdy nauczyciel kazdemu chtopcu o
stosowng do swego wzrostu laseczke postaraC sie kaze. Na wywija-
dio potrzeba dwoch sazni sznura na CEwier¢ cala grubego, podobnego
jak sie uzywa do wieszania bielizny, sgzen po 10—15 centdw.

Przyrzady sg cokolwiek kosztowniejsze, ale takze bardzo matym
kosztem sprawi¢ sie dadza. Na stojaki do skoczni potrzeba dwoch
cienkich krokiewek. na trzy tokcie dtugich, co moze kosztowa¢ 30
centow, a dziurki w nich moze nauczyciel sam poprzewiercac.
Sznur potrzebny do przeskakiwania, moze by¢ ten sam, ktory stuzyt
za wywijadto, jezeli na koncach poprzywigzujemy woreczki, piaskiem
napetnione. Na odskocznie potrzeba pot tarcicy, ktéra takze 30 cen-
tow kosztowa¢ moze. Na rownowaznie potrzeba dwoch desek sosno-
wych dwucalowych, ktore kosztowa¢ mogg 1 zt. w. a. i to jest naj-
drozszy przyrzad. Co sie bowiem wspinalni tyczy, to tu nalezy prze-
dewszystkiem drabina, ktora sie zwykle przy kazdym domu znajduje,
a przynajmniej przy szkole na przypadek ognia znajdywa¢ powinna —
nie bedzie wiec nauczyciel miat trudnosci dostania jej. Zamiast liny
do wspinania, mozna uzy¢ powrozu grubego, jakiego sie uzywa do
przywigzywania pawazu czyli tak zwanego rubla przy wozeniu siana
lub zboza. A te dwie zerdzie, ktére dla dopetnienia wspinalni, po
winny sie takze znajdywac na boisku gimnastycznem, nie zawazg na
szali wydatkéw tak bardzo, aby ich sprawi¢ nie mozna, bo pare
dostanie za 70 centow, wygtadzi¢ tylko je bedzie potrzeba, co nau-
czyciel dzieciom zrobi¢ kaze, jesliby mu sie to za nudnem wyda-
wato — najlepiej porcelanowg skorupa, o ktorg nie trudno, gdzie
sie filizanka stlucze. To jest caty wydatek na sprawienie koniecznych
przyrzadow.

Teraz co do urzadzenia samego boiska — bo przeciez te
przyrzady gdzie§ umiesci¢ trzeba. Jezeli jest fundusz po temu,
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to sie sprawi rusztowanie, skiadajace sie z dwdch stupow i belka
poprzecznego, u gory na tych stupach koricami swemi przymocowanego,
do ktorego przystawi sie wspinalnie. Nie ma za$ zadnych funduszow,
to sie n. p. zerdzie zakopig dolnym koricem na pottora stopy w zie-
mig, a goérne konce przymocuje do wyzszych gatezi drzewa — line
tuz obok zerdzi przywigze, a drabine oprze o drzewo, lub, jakby
i tego nie bylo, co przeciez przypusci¢ trudno, o sam budynek szkolny,
mniej lub wiecej ukos$nie albo pionowo. Stojaki odskoczni zakopie
sie w oddaleniu sgznia jeden od drugiego gdziekolwiek, gdzie jest
miejsce na 10 krokow rozbiegu i na zeskok. Nie wiecej miejsca
potrzebujg deski réwnowazne.

Metodyczne wskazowki.

1. Dla oddziatu pierwszego podaje gotowych dziesie¢ wzoréw
do ¢wiczen wolnych, z ktérych kazdy powinien by¢ kilka razy po-
wtorzony, dopdki dzieci nie nabraty biegtosci w ¢wiczeniach, w je-
dnym wzorze zawartych. W drugim kursie mogg takze w pierwszym
oddziale zastosowane by¢ ¢wiczenia z wywijadtem, mianowicie w pod-
bieganiu krazacej i przaskakiwaniu nie krazacej linewki—i odpowie-
dnie zabawy ruchliwe.

2. ¢wiczenia wolne powinny odbywaé sie w kazdej godzinie
¢wiczen, a w tych powinny by¢ pojedyncze ruchy tak utozone, azeby
cate ciato Cwiczyly, to jest tutdw, ramiona i nogi.

3. Tak kazda godzina jak i kazdy rodzaj ¢wiczen, powinny sie
zaczyna¢ od Cwiczen ‘tatwych i takiemi konczy¢, w $rodek wiec
wchodzg trudniejsze, azeby nie wysili¢ ucznia zaraz na poczatku
godziny, lub nie zostawi¢ go z koncem godziny zmeczonego i zady-
Szanego.

4. Wybierajac ¢wiczenia trzeba na to uwaza¢, zeby byly pewne od-
poczynki, to jest: zeby jedne cztonki nie byty za nadto i za dtugo natezane.
Gdyby n. p. kto w ¢wiczeniach wolnych wzigt bieg w miejscu przez
3 minuty, a potem przechodzac do ¢wiczen przyrzadowych, wybrat
skok i zakonczyt godzine c¢wiczern pochodami z tupaniem albo wywi-
jadlem, zbladzitby wyborem ¢éwiczen, bo za wiele ruchow dla ndg
nastepywatoby tuz po sobie, a ramiona bytyby nieczynne. W takim
razie wzigtby zamiast skoku ktorykolwiek przyrzad z wspinalni.



5. Odpoczynek niewymaga zupetnej bezczynnosci, albowiem
nogi wypoczywajg wtedy, gdy ramiona sg zatrudnione, a ramiona
i nogi wypoczywaja, gdy wykonujemy ruchy tutlowia. Tylko w ¢wi-
czeniach na przyrzadach odpoczywajg inni, gdy jeden robi,

6. Przy Cwiczeniach na przyrzadach powinien nauczyciel byc
zawsze blisko ucznia i stang¢ w stosownem miejscu, aby mu mogt
pomdc w razie potrzeby i chronit go od mozliwego upadku, co nazy-
wamy asekuracya.

7. Gdzie wyznaczono pot godziny na gimnastyke, tam powinno
sie czas ten rozdzieli¢ na dwie czeSci—ijedne poswieci¢ ¢éwiczeniom
wolnym lub przyborowym, a drugg przyrzgdowym, z wyjatkiem
pierwszego oddziatu, w ktérym sie zadnych przyrzadéw nie uzywa.
Gdzie za$ cala godzina na to przeznaczona, tam sie czas dzieli na
trzy czesci, ktérg to trzecig czes¢ wypetnia sie zwykle ¢wiczeniami
rzedowemi, wywijadtem lub zabawami gimnastycznemi.

8. W oddziatach starszych, gdzie sie bierze ¢wiczenia z laska-
mi, zastepujg one Cwiczenia woljre, dodaje sie wiec skok lub réwno-
waznie, a w koncu ¢wiczenia rzedowe.

9. Zamiast Cwiczen rzedowych, ktérych, szczegdlniej w zimie,
z braku miejsca nie mozna tak odbywac, jakby nalezalo, daje sie
dzieciom mniejszym zabawy ruchliwe, zwykle na konfcu godziny.
Nieprzeszkadza to jednakze wecale, azeby i w lecie na boisku lub na
wycieczce gimnastycznej, nie urzadzi¢ dzieciom mniejszym jakiej$
zabawy ruchliwej, starszym za$ igrzyska gimnastycznego.

10. W gimnastyce dziewczat nie uzywa sie zadnych przysia-
déw ani rozkrokow, zadnych ¢éwiczen w wspinaniu na linach
i zerdziach, ani tez koziotkéw, wymykow lub kotowrotow,
na ktérymkolwiek przyrzadzie takoweby sie wykonywaty.



Cwiczenia dla oddzialu |,

WWzor .

l. Cwiczenia rzedowe. Ustawienie uczniéw czwdérkami
i szOstkami — objasnienie komendy: kry¢ sie, réwnac sie,
w lewo zwrot, w prawo zwrot, roztworzy¢ sie, odstgpic,
rozejS¢ sie. — Objasnienie szykdéw bocznego i czelnego,
zwartego i rozwartego.

Gdy nauczyciel ma rozpoczyna¢ ¢wiczenia, musi naprzod usta-
wi¢ uczniow podlug wzrostu. W tym celu wybiera sobie najnizszego
wzrostem i stawia go obrdconego twarzg do krétszej Sciany pokoju
po lewej swej rece, tak daleko od $ciany, azeby w razie potrzeby
przejs¢ mozna. Gdy tego ustawit, kaze catej klasie podtug wzrostu
stawa¢ za nim. Jezeli nie stojg w réwnej linii, co spostrzeze, gdy
na chwilke stanie naprzeciw szeregu, wtedy zapowiada kryc¢ sie,
to znaczy : ustawi¢ sie jeden za drugim tak rowno, azeby glowa
gtowe kryta.

Kilka lub kilkanascie osob stojgcych réwno rzedem, nazywamy
szeregiem, a jezeii w szeregu stoi jeden za drugim a bokiem do
komenderujacego, zowie sie to ustawienie szykiem bocznym.
Przez stosowne zapytania moze sie nauczyciel przekona¢, czy dzieci
wiedzg, co jest szyk boczny?

Jezeli jest szyk boczny, musi by¢ takze inny. Azeby od razu
dzieciom przedstawi¢ drugi szyk, zapowiada nauczyciel: w lewo —
zwrot, na ktérg to komende, mianowicie na szybko i z naciskiem
wymoéwione stowo zwvrot, kazdy z ucznibw robi na lewej piecie
¢wier¢ obrotu w lewg strone, to jest staje twarzg do nauczyciela,
ktory sie po lewej ich stronie znajdywat. Wtedy ma znowu szereg,
ale juz nie za soba, lecz obok siebie stojagcych uczniéw. To usta-
wienie zowie sie szykiem czelnym, poniewaz stojg czotem do



nauczyciela. Jezeli szereg szykiem czelnym stojacy nie jest réwny,
zawola nauczyciel: rownac¢ sie. Na te komende, kazden w szeregu
stojgcy rzuca okiem w lewo a potem w prawo, czy nie widzi dalej,
jak trzeciego od siebie sasiada. Jezeli widzi dalej, musi sie cofnac,
jezeli trzeciego nie widzi, musi wyjs¢ cokolwiek naprzdd.

Tak moze nauczyciel przeéwiczy¢ ucznibw w ustawianiu sie
szykiem bocznym i czelnym przez komende: w lewo albo w pra-
wo — zwrot, ktory to ostatni zwrot tylko tem sie roézni od
poprzedniego, ze sie wykonuje C¢wier¢ obrotu na prawej piecie
i w prawg strone. Szykiem bocznym moze ustawi¢ szereg takze tak,
ze najwyzszy z uczniow bedzie pierwszym, a czelnym tak, ze obej-
dzie szereg i z przeciwnej strony ustawi uczniébw czolem do siebie.

Chodzi teraz o to, jak ucznidéw ustawi¢ do wiasciwych c¢wiczen
wolnych? Nauczyciel musi obliczy¢ uczniéw i przypatrzy¢ sie miej-
scu, na ktorem ma ¢wiczenia odbywac. Przypusémy, ze ma uczniow
40, a pokdj podtuzny a waski, tak, ze wiecej jak czterech w nale-
zytym odstepie w poprzek pokoju nie stanie, wtedy ich podzieli na
czworki — stanie wiec 10 czworek za sobg. Do tego sg rézne spo-
soby. Poniewaz atoli ma uczniéw przed sobg, ktorzy jeszcze nic nie
umiejg, wiec musi sobie tak postgpi¢, azeby nie wymaga¢ od nich
rzeczy niepodobnych.

Poczyna wiec od najnizszego, wskazujac nan palcem lub doty-
kajac go lekko, liczy¢: jedynka, na drugiego: dwaojka, na trze-
ciego znowu jedynka, na czwartego: dwdojka i t. d. az do osta-
tniego. Aby sie przekonat, Zze wszyscy pamietajg dobrze, czy sg
jedynkami, czy dwodjkami, kaze wszystkim jedynkom lub dwdjkom
podnies¢ reke do géry, a wtedy zobaczy, czy pamietajg czy nie.
Zapowiada potem: Bacznos¢! jedynki stojga — dwojki dwa
kroki ukosnie w prawo naprzéd — raz — dwa. Pdki nau-
czyciel ruch zapowiada, nikt sie z miejsca nie rusza, dopiero gdy
powiedziat: raz, wystepujg wszystkie dwojki prawa noga i robig
krok w oznaczonym kierunku, za$ na: dwa, drugi krok, za pomocg
ktorego stajg przy prawem ramieniu jedynek. (Tab. 1. a). W ten
sposdb rozdzielit sie jeden szereg na dwa szeregi, stojgce szykiem
bocznym. Ten szyk nazywa sie dwuszeregowy boczny ale roz-
warty, albowiem uczniowie nie stojg juz ciasno za sobg, lecz za
kazdym jest miejsce, w ktérem sie drugi zmiesci¢ moze. Utworzyc



na powrét zwarty szyk boczny, mozna, gdy nauczyciel zapowie:
Dwoajki dwa kroki ukosnie w tyt w lewo —raz —dwa,
na ktérg to komende dwdjki wracajg na swoje miejsce.

Gdy wiec tak stojg parami, przeliczy nauczyciel, ile jest par
i podzieli je na potowe. W tym wypadku, bytoby 20, odliczy wiec
dziesie¢ par i kaze im zrobi¢ w lewo zwrot, potem dwa kroki na-
przdd, a nareszcie w prawo zwrot, przez ktoéry to ruch, pierwszych
10 par staneto o dwa kroki w bok od drugich 10 par (Tab. 2. a),
ktére nauczyciel przeprowadza po prawym boku pierwszej potowy
naprzéd tak, ze jedynasta para stanie po prawej rece pierwszej,
dwunasta po prawej rece drugiej pary i t. d. (Tab. 2. b.)

Gdyby zas$ nauczycielowi wypadto, stosujac sie do miejsca, na ktérem
ma c¢wiczenia odbywaé, ucznidw ustawi¢ nie czworkami lecz szost-
kami, postgpi sobie co do podzielenia uczni podobnie, tylko podzieli
ich na jedynki, dwojki i trojki, ktére to ostatnie na komende
nauczyciela nie dwa, lecz trzy kroki postgpi¢ majg prawg noga na-
przdd tak, azeby stanely przy prawem ramieniu swoich dwojek, ktdre
zapomocg dwdch krokéw stanety przy prawym bokujedynek. (Tab. 1. b),
Potem podzieli trojki na potowe; pierwszej potowie kaze zrobic¢
w lewo zwrot, potem trzy kroki naprzdéd, a nareszcie w prawo zwrot,
druga za$ potowe tréjek przeprowadzi obok stojacej pierwszej potowy,
azeby pierwsza trojka drugiej potowy staneta przy prawem ramieniu
pierwszej trojki -pierwszej potowy, podobnie jak to uczynit powyzej
z parami, a bedzie miat oddzial ustawiony szostkami.

Ustawiwszy w ten spos6b oddziat do ¢wiczen czwdrkami albo
tez szdstkami, wybiera najdogodniejsze miejsce dla siebie, to jest
miejsce, z ktoregoby ucznidow najlepiej widziat i sam miat dosy¢
miejsca do pokazywania im Cwiczen. Lepiej, gdy moze stang¢ pod
podtuzng Sciang pokoju, bo ma lepszy przeglad, gdyby tu nie bylo
miejsca, staje pod krotsza Sciang ile moznosci na podwyzszeniu.
Podtug ustawienia sie wiec swego, zmienia szyk szeregébw na czelny,
lub tez pozostawia oddziat w szyku bocznym.

Jezeli nauczyciel uwaza, ze dzieci sg znuzone staniem, mia-
nowicie gdy dotyczace objasnienia jego diuzej trwaty, czego na pier-
wszych lekcyach unikng¢ trudno, wtedy zapowiada uczniom, azeby
kazdy pamietat za kim i koto kogo stoi, a gdy sie przekonat, ze
uczniowie tojuz wiedzg, kaze im sie rozbiegna¢ na komende rozejsc



sie. Wtedy wolno dzieciom i podskoczy¢ i zagada¢ i udac sie
w ktorgkolwiek strone pokoju. Po uptywie minuty zawola nauczy-
ciel klasngwszy w dionie: stawac, na ktérg to komende ucznio-
wie sie zbiegajg i miejsca swoje zajmujg. Jezeli staneli za ciasno
przy sobie, zawola: roztworzy¢ sie — to znaczy rozsuwac sie
w bok, podniéstszy ramiona w bok dop6ty, dopdki jeden drugiego
reka, tylko koncami palcow nie dostanie. Jezeli za$ za sobg ciasno
stojg, kaze nauczyciel: odstgpi¢ w ty#, co znaczy: oddali¢ sie
w tyt jeden za drugim na dtugo$¢ ramion. Uskutecznia sie to w ten
sposdb, iz kazden z tylu stojacy uczen kiadzie rece na barkach
poprzednika swego i tak dilugo matymi krokami w tyt sie posuwa,
dopdki wyprezonemi ramionami, plecow jego nie dostanie.

2. Cwiczenia wolne. Postawa zasadna, liczenie tak-
tow, wskazéwki do wykonywania ¢wiczern wolnych — pod-
noszenie ramion i nog w prostych kierunkach i ruchy
glowy — chod iw miejscu.

Gdy oddziat juz stoi roztworzony, wyréwnany i szeregi sie
kryja, zawota nauczyciel:

Bacznosc¢! Na te komende prostuje sie kazden uczen, ramiona
trzyma swobodnie spuszczone obok ciata, gtowa przyzwoicie do gory
wzniesiona, piersi wysuniete naprzod, brzuch bez przesady wciaggniety,
nogi stykaja sie pietami, a stopy palcami na zewnatrz zwr6cone pod
katem okoto 60 stopni. Postawa ta nazywa sie zasadna, i w niej
sie zwykle do ¢wiczen wolnych staje. Potem na komende: tupnac
noga — raz, majg wszyscy uczniowie tupnaé¢ lewa noga, co ozna-
cza, ze od tej chwili wszelki gwar ma ustné, a uwaga ma by¢ na
nauczyciela zwrocona. Po tern wszystkiem dopiero zapowiada nau-
czyciel ¢wiczenie, lecz wykonanie jego nastepuje az wtedy, gdy liczac
tempa C¢wiczenia, nauczyciel sam zapowiedziany ruch wykonuje.
Tak wiec wykonujg uczniowie zapowiedziane Cwiczenie wraz z nau-
czycielem, ktory im do tego liczy tempa, jakie przy kazdem cwi-
czeniu sg podane. Wolne tempo odpowiada sekundzie.

Kazdy ruch musi by¢ wykonany doktadnie, w takcie i kilka
razy raz po raz, azeby dotyczace miesnie pare razy w tym samym
kierunku poruszone byly. Z. mniejszemi dzieémi wykonuje sie kazde
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¢wiczenie sze$¢ razy raz po raz, ze starszymi uczniami az do
dwunastu razy. Przyjetem jest u nas i ma pewne zalety, liczenie
taktdbw w ten sposdb, ze kazde ostatnie tempo éwiczenia odbywa-
jacego sie, liczymy biezacg liczbg az do szesciu, a jezeli trzeba
i dalej. Jezeli n. p. ¢éwiczenie skiada sie z dwdch temp, tedy liczy-
my, gdy je pierwszy raz wykonujemy: raz — jeden, za drugim
razem: raz — dwa, za trzecim: raz — trzy, za széstym:
raz — sze$¢. To ma te dobrg strone, ze nauczyciel wie, ile razy
ten ruch juz wykonat, uczniowie za$ wiedza, Ze za széstym razem
to Cwiczenie sie konczy, nie bedg sie zatem zrywa¢ do dalszogo
wykonywania tego samego C¢wiczenia, co sprawia w szeregach $mie-
chy i nieporzadek. Gdyby nauczyciel chciat temu inaczej zapobiec,
musiatby po kazdym ruchu, gdy go juz wiecej razy wykonywaé nie
zamysla, zakomenderowa¢: sta¢ — a rozpoczynajac drugie Cwicze-
nie znowu wota¢: bacznosc.

Nauczyciel staje w postawie, jak nalezy i zapowiada:

Ramiona podnies¢ wyprostowane.

1. Naprzéd. Na komende: raz podnosi nauczyciel i uczniowie
razem z nim, oba ramiona wyprostowane do poziomu naprzod (fig. 1 a),
na tempo: dw a, spuszczajg wszysCcy ramiona napowrdt w zwieszenie
obok ciata — na: raz znowu podnosza, na: dwa, spuszczajg —
na raz, podnosza, na trzy, spuszczajg i t. d. az za széstym razem
powie nauczyciel; raz, gdy ramiona podnosza, a: sze$c¢, gdy spu-
szczajg. Potem zapowiada

2. W hole. Na tempo: raz, podnoszg oba ramiona do poziomu
w bok (fig. 2 a), na dwa, spuszczajag. Znowu sze$¢ razy, liczac
ostatni raz: raz—-szes$¢. Tak postepuje przy kazdem cwiczeniu,
dlatego nie bede dalej na to umyslnie uwagi nauczyciela zwracat,
aby sie ciggle nie powtarzac.

3. W tyk. Na: raz, podnosi sie oba ramiona w tyt o ile to
jest mozebnem bez przekrzywiania sie lub pochylania naprzéd (fig. 1 b),
na: dwa, sprowadza je do zwieszenia.

4. Przodem do gory. Na: raz, podnosi sie oba ramiona przed
sobg az do gory, aby obok glowy sterczaty (fig. 2 b) — na: dwa,
spuszcza tg samg droga.

5. Rokiem do gory, Na: raz, podnosi sie oba ramiona w bok
az do gory — na: dwa, spuszcza je powracajac bokiem.
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Uwaga. Ramiona sie juz zmeczyly, niech wiec odpoczng,
wezmiemy teraz ruchy glowy. Nauczyciel zapowiada: Bacznos$¢!
rece na biodra, na ktérg to komende kazdy uczen bierze sie pod
boki, ktadac reke na biodrach, wielkim palcem w tyt (fig. 3).

6. Zwrot gtowg w lewo. Na: raz, zwraca sie glowe z lekkiem
natezeniem w lewo bez pochylania jej naprzod, jakbysmy chcieli po
za ramie spojrzy¢é — na: dwa, zwraca sie gtowe napowr6t do
postawy.

7. Zwrot glowy® w prawo, To samo W prawg strone.

8. W lewo i w prawo. Na: raz, wykonuje sie zwrot gtowy
w lewo — na: dwa, postawa — na: trzy, zwrot wprawo — na:
cztery, postawa.

Uwaga. Liczy sie dla tego cztery temp, poniewaz ten sam
ruch przenosimy na drugg strong, a w takim razie jest ostatniem
tempem: cztery, przeto musimy liczy¢ przy pierwszem wykonaniu

tego ruchu: raz — dwa — trzy — jeden, przy drugiem: raz —
dwa — trzy — dwa, przy trzeciem: raz — dwa — trzy —
trzy, i t. d az do: raz — dwa — trzy — szes¢. Co dotyczy

wszystkich ¢wiczen, ktére sie na cztery tempa odbywaja.

9. Pochyla¢ glowe naprzdd. Na: raz, pochylamy gtowe na-
przdd tak, zeby brodg prawie dotkna¢ kosci piersiowej (fig. 3 a) —
na: dwa, prostujemy gtowe.

10. Przechyla¢ w tyt. Na: raz, przechylamy gtowe w tyt bez
przesady — na: dwa, prostujemy ja.

11 Naprzod i w tyt. Na: raz, pochylamy gtowe naprzéd —
na: dwa, prostujemy — na: trzy, przechylamy w tyt — na;
cztery, postawa.

12. Zgina¢ gtowe w lewy bok. Na: raz, przechylamy gtowe
z naciskiem ku lewemu ramieniu, jednakze bez przekrzywiania sie
lub podnoszenia topatki — na: dwa, prostujemy ja.

13. W prawy bok. To samo ku prawemu ramieniu.

14. W lewy bok i w prawy. Na: raz, przechylamy gtowe ku
lewemu ramieniu — na: dwa, prostujemy — na: trzy, przechy-
lamy ku prawemu ramieniu — na: cztery, postawa.

Bacznos¢! Rece mogag pozosta¢ na biodrach, albo tez, jezeli
nauczyciel uwaza, ze ramiona przez diuzsze trzymanie rgk na bio-
drach sg znuzone, mozemy je ztozy¢ na krzyzach. W takim razie
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zapowie nauczyciel. Rece w tyt, ztozy¢é na krzyzach — zrobi to,
obréci sie na chwilke plecami do ucznidw, azeby im pokazaé, jak sie
to wykonuje, i dalej zapowiada: Noge podnosi¢ wyprostoicang, pal-
cami stopy w dot — lewa zaczyna.

15. Naprzod. Na: raz, podnosi sie lewag noge naprzod, w ko-
lanie wyprostowana, palcami stopy w dot Sciggnietg, tak wysoko, jak
to sie da wykona¢ bez krzywienia tutowia (fig. 3. b.)— na: dwa,
stawia sie¢ noge na ziemie — na: trzy, podnosi sie tak samo prawg
noge — na: cztery, stawia jg i tak dalej az do szesciu razy.

16. W bok. Zupetnie tak samo, tylko podnoszenie nastepuje
w bok (fig. 2. c.), takze na cztery tempa poczynajac lewg noga.

17. W tyt. Na: raz, podnosi sie lewg noge w tyt, o ile to
sie da wykona¢ bez wyjscia z prawidtowe] postawy, z naciggnigtymi
w dot palcami stép (fig. 3. c) — na: dwa, postawa — na: trzy,
to samo prawg nogag — na cztery, postawa.

18. Podnies¢ noge w kolanie zgieta. Na: raz, podnosi sie
lewg noge juz z miejsca w kolanie zgietg, tak wysoko do tutowia,
jak to sie da wykona¢ bez pochylania sie naprzéd (fig. 3. d.) — na
dwa, stawia sie noge na miejsce — na: trzy, to samo prawg —
na: cztery; postawa.

19. Chod w miejscu. Jezeli ten sam ruch wykonamy na dwa tempa,
to jest na: raz, podnosimy lewg noge w Kkolanie zgieta — na: dwa
stawiamy jg réwnocze$nie podnoszac prawg noge, na: raz, znowu
stawiamy prawg réwnoczesnie podnoszac lewg noge w kolanie zgieta,
i t. d. tedy zaczynamy i$¢ w miejscu z wysokiem podnoszeniem
kolan. Zrobiwszy takich 30—50 krokéw w miejscu, zgina sie noge
coraz mniej w kolanie, az sie nareszcie przejdzie w chdéd zwyczajny
w miejscu, ktéry moze trwaé nawet dwie minuty i konczy sie ko-
mendg: stac!

20. Stawa¢ na palcach. Na: raz, podnosimy sie na palcach
stop, oddalajagc piety od ziemi — na: dwa, stajemy napowr6t na
catych stopach. Powtdrzy¢ kilkanascie razy.

Uwaga. Jezeli nauczycielowi wystarcza czasu, moze potem
wzig¢ chdd na palcach stdp Majac za$ ¢wiczenie zakonczy¢, zawota:
Bacznos¢! tupna¢é — raz, na ktérg to komende uczniowie razem
tupng lewa noga i z szeregdw sie rozchodza. Na tem konczy pierwszg
lekcye.
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Wzor Il.

1. Cwiczenia rzedowe. Ustawienie czwoérkami i szost-
kami bez czynnej pomocy nauczyciela. — Tworzenie fan-
cucha i rozrywanie tegoz w szyku bocznym i czelnym.

Jezeli nauczyciel uwaza, ze uczniowie w sposob podany w pierw-
szym wzorze, dobrze stajg w pary lub trojki, wtedy moze zamiast
przeprowadza¢ drugg potowe oddziatu do ustawienia czworek lub
szostek, poleci¢ im to samym do wykonania. Rozdzieliwszy wiec
szereg na pary lub tréjki podtug wzoru piewszego, przechodzi od
najnizszej pary albo tréjki, az do ostatniej i przez wskazywanie ich
palcem lub dotykanie skrajnego ucznia, hazywa pierwsza. pierwsza,
druga: druga, trzecig: pierwsza, czwartg: druga i t. d.izapo-
wiada, ze kazda pierwsza stoi w miejscu, a kazda druga postepuje
uko$nie w prawo naprzdd, a to: para cztery kroki (Tab. 3). a tréjka
sze$C krokow (Tab. 4.) tak, ze staje przy prawym boku stojacych
pierwszych. Nauczyciel moze to powtérzy¢ kilka razy, gdy kaze
napowrot wszystkim drugim parom lub trojkom tyle krokdw zrobié
ukosnie w tyt na swoje miejsca, iloma naprzéd wyszty i t. d. Moze
znowu dalej dwdjkom za pomocg dwdéch krokéw, a jesli sg i trojki,
takze tréjkom za pomoca trzech krokow cofngé sie na swoje pier-
wotne miejsca, przezco otrzyma jeden szereg szykiem bocznym.

Jezeli uczniowie stojg szykiem bocznym, a nauczyciel zapowie:
tworzyc¢ tancuch, wtedy uczniowie ktadg rece na barkach swoich
poprzednikdw. Rozerwac tancuch znaczy spusci¢ rece. W szyku
za$ czelnym tworzy sie tancuch, gdy sie kazdy z swym sagsiadem
wezmie za rece, a rozrywa przez puszczenie rgk. Moze ich dalej
jeszcze Cwiczy¢ w zwrotach, gdy stojg parami, tréjkami, czworkami
it d

2. Cwiczenia wolne. Podnoszenie ramion i nég w kie-
runkach ukosnych — wytrzymanie — i ruchy rak.
Bacznos¢! tupngé — raz. Nie powtarzam, co to znaczy, bo to

w pierwszym wzorze bylo objasnione, jak w ogéle niczego powta-
rza¢ nie bede, co juz znajomem by¢ powinno z poprzednich lekcyi
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Podnosi¢ wyprostowane ramiona. (

1. Na krzyz przed sobg. Na: raz, podnosi sie¢ oba ramiona
wyprostowane do poziomu naprzdd, ale w ukosnym Kkierunku na we-
wnatrz tak, ze sie ramiona krzyzujg, lewe ramie ma by¢ nad prawem
(fig. 4 a) — na: dwa, spuszcza sie oba ramiona — na: trzy,
znowu sie podnosi ramiona na krzyz, ale prawe nad lewem — na:
cztery, postawa i t. d. sze$¢ razy.

2. Na krzyz za sobg. Tak samo w tyt, tylko, ze nie do po-
ziomu. bo to jest niemozliwem, ale o ile to sie da wykona¢ bez na-
ruszenia prawidtowej postawy (fig. 4. b).

3. Ukosnie na zewnatrz naprzéd. Na raz, podnosi sie oba ra-
miona do poziomu w Kierunku, ktory jest posrednim miedzy kierun-
kiem naprzod i w bok — na: dwa, postawa.

4. Przodem do goéry, jak we wzorze |.

5. Bokiem do gory, jak we wzorze I.

6. Podnies¢ przodem do gory, spusci¢ bokiem.

7. Podnies¢ bokiem do gory, spusci¢ przodem.

Uwaga. Jezeli wiemy, jak sie ramiona podnosi i spuszcza
przodem i bokiem, to nie potrzebujemy nowego objasnienia dla ru-
chéw 6 i 7. Podnoszac ramiona do géry mozna u gory klasnac, co
dzieci przymusza do wyzszego podniesienia ramion, a oraz ich rozwesela.

Baczno$¢! ramiona do poziomu naprzéd — wytrzymaé — to
znaczy podnies¢ i niespuszczac, tylko trzymaé wyprostowane w za-
powiedzianym Kierunku.

8. ZginaC reke w dot i do gory. Na: raz, zgina sie reka
w przegubie reki w dét — na: dwa, do géry — co wykonawszy
sze$¢ razy, nauczyciel zapowiada:

9. Podnie$¢ ramiona do géry — wytrzyma¢é — to samo, zgina
sie wiec podobnie reke w dét i do gory.

10. Spusci¢ ramiona do poziomu w bok — wytrzymac. Znowu
sze$C razy to samo, na ostatnie tempo: raz — szesSc¢, spuszcza sie
ramiona.

11. Zwraca¢ dton naprzéd i w tyt. Na: raz, zwraca sie reke
dionig naprzod, trzymajac ramiona spuszczone obok ciata — na: dwa,
zwraca sie reke dionig w tyth

12. Podnie$¢ ramiona naprzéd — wytrzymaé, to samo.

13. Ramiona do géry — wytrzymac, to samo.
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14. Do poziomu w bok ramiona — wytrzyma¢, to samo.

Bacznos¢! rece na biodra — podnosi¢ noge-.

15. Naprzod. 16. W bok. 17. W tyt z wzoru I.

18. Na krzyz przed sobg. (fig. 2. d). Na: raz, podnosi sie
lewa, noge przed praws., azeby jg krzyzowata — na: dwa, postawa —
na: trzy, tak samo prawa przed lewe — na: cztery, postawa.

19. Na krzyz za sobg podobnie tylko za soba.

20. Podnosi¢ noge w kolanie zgietg, jak we wzorze I.

21. Chéd w miejscu na palcach (wzor 1) z dodatkiem, zeby
kazdy trzeci krok tupngé, a na kazde széste tempo klasna¢ w dtonie.
Mozna, jezeli czas pozwala a uczniowie nie sg za nadto matemi
dzie¢mi, chod ten ¢wiczy¢ dhuzej, nawet trzy minuty, przyczem tak
tupanie jak i klaskanie na drugi, pigty lub inny krok moze by¢ o-
znaczone, albo w koncu tupanie razem z klaskaniem potgczone.

VWzor 111

r

l. Cwiczenia rzedowe. Krok réwnowazny — pochod
jedynkami w czworoboku — lewo w tyt zwrot.

Nauczyciel klaszcze w dionie i wota: stawac. Uczniowie stajg
podtug wzrostu szykiem bocznym, a jezeli nie ma dosy¢ miejsca,
aby wszyscy staneli wzdtuz pokoju, to sie zatlamuje szereg pod druga
Sciane. Nauczyciel odznacza sobie kredg na poditodze przy kazdym
kacie, na metr od $ciany znaki, ktore oznacza liczbami 1, 2, 3, i 4,
lub na boisku zatknie na kazdym znaku palik pobielony albo chorg-
giewke i uczy uczniow w czworoboku maszerowaé, prowadzac ich
po za te znaki. (Tab. 5 i 6.).

Najprzod kaze im stawia¢ tak zwany krok réwnowazny,
to jest na: raz, stawiajg wszyscy lewag noge naprzdd, podnoszac
réwnoczesnie prawg na pare cali od ziemi i wytrzymujg tak chwilke
(dwie sekundy) — na: dwa, stawiajg prawg noge, podnoszac réwno-
czes$nie lewg od ziemi, i t. d.

Jezeli uczniowie nie zle tym krokiem postepuja, kaze im ma-
szerowa¢ juz w predszem, ale zawsze jeszcze w powolnem tempie
(krok na sekunde): raz, dwa, raz, dwa, i t. d. Gdy tak pare

razy przeszli.na okoto znakow, zawota: Oddziat — stac¢, na
ktorgto komende nikt wiecej kroku nie stawia, lecz noge, ktora w tej
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chwili, gdy nauczyciel zawotat, byta podniesiong, do drugiej przy-
stawia i stoi. Wtedy zapowiada nauczyciel: w lewowtyt — zwrot
co znaczy, iz kazden w szeregu stojagcy ma sie obrdci¢ na piecie
lewej nogi w lewo tak, aby twarzg stangt tam, gdzie pierwej byt
plecami obrocony. Tak obrociwszy sie wykonat kazdy pot obrotu,
wiec: lewo w tyt zwrot znaczy tyle, co p6t obrotu, gdy: zwrot
znaczyt tylko Cwier¢ obrotu. Potem kaze im dalej maszerowac,
wystepujac zawsze na: raz, lewg nogg, takze i w ukosnym kierunku,
(jak tu n. p. natab. 5.) ze znaku 2 na znak 3, stamtad wprost na 4,
a stad ukosnie na znak 1, z tego znowu na 2, i t. d. lub w prze-
ciwnym kierunku, az zawota: stac.

Moze im potem kazaC rozejs¢ sie, lub od razu do déwiczen
wolnych stawa¢ podtug wzoru poprzedniego.

2. Cwiczenia wolne. Zginanie i prostowanie ramion,
nogi i tutowia — podskok — bieg w miejscu.

Bacznos¢! tupngé — raz. Nauczyciel zapowiada, zeby przy tern
¢wiczeniu, ktore wiasnie nastgpi, ramiona silnie zgina¢ i prostowac,
dla tego tez powinien podczas liczenia temp, nacisk ktas¢ na tempo
pierwsze i drugie, t. j. gdy liczy: raz i dwa.

Zgina¢ ramiona w tokciach reka do piersi i — prostowac:

1. Naprzéd. Na: raz, zgina sie oba ramiona w tokciach tak,
ze sie rece przyktada do piersi (fig. 5) — na: dwa, wypreza do
poziomu naprzod (fig. 5 a) — na: trzy, spuszcza w dot.

2. W bok. Na: raz, zgina sie tak samo ramiona rekami do
piersi — na: dwa, wypreza do poziomu w bok (fig. 6. a.) — na:
trzy, spuszcza.

3. W tyl, znowu sie tak samo ramiona zgina, a wypreza
w tyt (fig. 5 b) — na: trzy, spuszcza.

4. W gore — zgina tak samo, wypreza do gory (fig. 6 b).--

5. Na krzyz naprzéd. Na raz, rece do piersi —, a«: dwa,
wypreza sie- oba ramiona na krzyz przed sobg, lewe ramie nad pra-
wem — na: trzy, spuszcza — na: cztery, znowu zgina na:

piec, wypreza, ale prawe ramie nad lewem — na: szesc¢, spuszcza.
Uwaga. Ostatniem tempem jest w tem c¢wiczeniu: szes¢,

pierwszym razem wykonujac je, bedziemy wiec liczy¢ zitmiast: szesc,

jeden, drugim razem: dwa i t.vd. az przyjdzie kolej na szesc.
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6. Na krzyz w tyt. Tak samo tylko wyprezanie ramion odbywa
sie w tytk

7. W dot. Na: raz, zgina sie tak samo ramiona rekami do
piersi — na: dwa, wypreza w dot w pewndm oddaleniu od ciata
(fig. 6 c)—na: trzy, przycigga ramiona do zwieszenia prawidtowego.

Bacznos¢' — rece na biodra, — pochyla¢ tutow.

8. Naprzéd. Na: raz, pochylamy sie w przegubie ledzwiowym
(fig. 7), naprzéd zpewnym naciskiem, nie zginajac kolan — na: dwa,
prostujemy sie.

9. Przechyla¢ w tyt. Na: raz, przechylamy sie w przegubie
ledzwiowym w tyt, (fig. 8) o ile to bez przekrzywienia sie i kulenia
kolan da sie wykona¢ — na: dwa, prostujemy sie.

10. W letcy bok. Na: raz, przeginamy sie w tutowie w lewo
bez podnoszenia przeciwnej nogi (co najczesciej poczatkujacy robig)
i kulenia kolana — na: dwa, postawa.

11. W prawy bok. To samo w prawo.

12. Naprzdéd i w tyt. Na: raz, pochylamy tutéw naprzod —
na: dwa, prostujemy sie — na: trzy, przechylamy w tyt — na;
cztery, postawa.

13. W lewy bok i w prawy. Na: raz, przeginamy sie wlewy
bok — na: dwa, postawa — na: trzy, przeginamy sie w prawy
bok — na: cztery, postawa.

Bacznos¢! Zgina¢ noge to kolanie i prostowac.

14. Naprzéd. Na: raz, zginamy lewa noge w kolanie podajac
uda naprzod (fig. 9) — na: dwa, wyprezamy jg naprzod, Sciagajac
palce stopy w .dot (fig. 9 a) — na: trzy, stawiamy ja — na:
cztery, zginamy tak samo prawg noge — na: piec, wyprezamy
ja podobnie jak lewg — na: szes$¢, postawa.

15. W bok. Na: raz, zginamy lewg noge jak przy ¢wiczeniu
poprzedniem — na: dwa, wyprezamy jg w bok — na: trzy,
stawiamy — na: cztery, zginamy prawg — na: pie¢, wyprezamy
ja w bok— na: szes¢, postawa.

16. W tyt. (fig. 9 b).

17. Na krzyz przed soba.

18. Na krzyz za soba. Cwiczenia te roznig sie miedzy sobg

tylko kierunkiem wyprezania nogi, ktéry znanym jest z poprzedniego
wzoru.

X n/ stawy<\

N J



18

19. Podskok na palcach, réwnemi nogami w miejscu. Na kazde
tempo, ktére nauczyciel liczy, odbijamy sie trzymajac piety stulone,
palcami stop od ziemi, zginajac nogi w kolanach i zaraz powracamy
do postawy, Nauczyciel liczy: raz, dwa, trzy, cztery it d. az
do dwunastu lub dalej.

20. Na jednej nodze, drugg noge trzymajac w kolanie zgiety
lub wyprostowang naprzéd, w tyt albo w bok, podniesiong na pare
cali od ziemi. Za kazdem tempem, podrywamy stojacg noge za po-
moca zgiecia kolana. Kilkanascie razy na jednej i na drugiej nodze.

21. Z jednej nogi na druga, zginajgc kolana stojacej nogi,
podrywamy raz lewa, raz prawg noge, z czego, gdy nauczyciel przy-
spieszy tempo, zrobi sie

22. Bieg w miejscu, do ktérego mozna doda¢ wybijanie taktu
tupaniem lub klaskaniem w pewnych réwnych odstepach, n. p. za
kazdym trzecim, pigtym lub dziesigtym krokiem.

Wzor 1"V.

. Cwiczenia rzedowe. Pochédjedynkami — tworzenie par.

Stawa¢ od najnizszego w jeden szereg szykiem bocznym. Masze-
rowaC na okoto znakdéw raz i drugi krokiem zwyczajnym, potem
w $rodek pomiedzy znak 2 i 4, az do $rodka pomiedzy znak 3 1 1 —
stangC. Nauczyciel podzieli uczniow na jedynki i dwojki w znany
sposdb, staje potem naprzeciw, szeregu i zapowiada, azeby wszystkie
jedynki szty w prawo, po za znak 1, a wszystkie dwdjki w lewo po
za znak 3, azeby jednakze caly szereg az do niego dochodzit, i tu
dopiero sie rozdzielat w wskazanych Kkierunkach. (Tab. 7.) Maszeru-
jac jedynki w prawo a dwdjki w lewo, majg sie pierwsi idacy trzy-
ma¢ w réwnej linii, poczem obszedlszy jedynki znak 2, a dwojki
znak 4, schodzg sie z sobg w Srodku miedzy tymi znakami i idg
parami naprzod. Przyszedtszy w Srodek miedzy znak 3 i 1, rozdzie-
lajg sie znowu jedynki w prawo a dwojki w lewo. (Tab. 8.)

Prze¢wiczy¢ to pare razy; kaza¢ stawac, zrobi¢ lewo w tyt
zwrot i dalej maszerowa¢ tym samym Sposobem, w ktdérym to razie
jedynki rozchodzi¢ sie bedg w lewo po za znak 2, a dwdjki w prawo
po za znak 4.
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2. Cwiczenia wolne. Tracanie jako odmiana zginania
I prostowania— rozkrok—ruchy tutowia, —.ruch traczy.

Bacznos¢! — tupna¢ — raz.

Rece do piersi. Nauczyciel zgina ramiona w tokciach przykia-
dajac piescie do piersi, to samo robig uczniowie.

1. Traca¢ naprzéd. Na: raz. prostuje sie oba ramiona z na-
ciskiem naprzéd — na: dwva, wracajg rece do piersi.

2. W bok. Na: raz, prostuje sie oba ramiona kazde w swoje
strone — na: dwa, rece do piersi.

3. W dot. Na, raz, wypreza sie oba ramiona w dot az do
zwieszenia obok ciata — na; dwa, rece do piersi.

4. W tyt, — 5. W gore. — 6. Na krzyz naprzod.

7. Na krzyz w gore (nad gtowg). Cwiczenia te réznig sie tylko
kierunkiem prostowania ramion, ktory to kierunek znany jest z po-
przednich wzordw.

Bacznos¢! rece na biodra.

8. Zgina¢ noge w kolanie i prostowa¢ naprzdd, (fig 9 a.)

9. To samo w bole. — 10. To samo to tyt (fig. 9 b.)

11. To samo na krzyz przed sobg, — 12. Na krzyz za soba.
Ruchy znane z poprzedniego wzoru, ktére sg dosy¢ trudne i potrze-
bujg czestszego powtarzania.

13. Podskok w rozkrok. Na: raz, podskakuje sie z postawy
przez odbicie sie palcami stdp od ziemi i rozkracza obie nogi, kazdg
na maty krok w bok (fig. 10.) na; dwa, zeskakuje sie do postawy.
Powtdrzy¢ 6—12 razy.

Bacznosc! rozkrok — raz. Uczniowie zostajg w rozkroku.

14. Pochyla¢ tutdow naprzéd i w tyt. (fig. 10 a i b))

15. Przechyla¢ io jeden bok i drugi, (wzor Ill. ¢wicz, 13.)

16. Zwrot tutowia wlewo. Na raz, obracamy sie na C¢wier¢
kota w tutowiu, nie poruszajgc ndg z postawy — na: dwa, stgje-
my prosto.

17. Zwrot tulowia w prawo. Tak semo w prawg strone.

18. Zwrot tutowia wlewo i to prawe. Na: raz, obracamy sie
jak wyzej powiedziano w lewo — na: dwa. stajemy prosto — na:
trzy, zwracamy sie tak samo w prawo — na: cztery, staje-

my prosto.
*
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19. Zwrot tutowia z pochylaniem naprzéd. Na: raz, zwra-
camy sie w tulowiu w lewo — na: dwa. pochylamy sie, pozostajgc
w tern zwréceniu tutowia przed siebie — na: trzy, odwracamy sie
napowrot do prawidtowej postawy — na: cztery, zwracamy tutow
w prawo — na: piec¢, pochylamy sie — na: szes$c¢, powrét do
postawy.

20. Zwrot tutowia z pochylaniem w tyt. Tak sie odbywa jak
poprzedzajace Cwiczenie, tylko ze na drugie i pigte tempo nie pochy-
lamy sie przed siebie, lecz przeginamy sie w tutowiu w tyt.

Bacznos¢! 21. Buch traczy. Nauczyciel zapowiada:

Pochyli¢ sie w tutowiu naprzéd — raz. Na tempo raz, pochy-
lajg sie wszyscy — wytrzymaé — wszyscy pozostajg w tej postawie.
Wtedy kaze nauczyciel prawe ramie wyprostowane trzymac cokol-
wiek naprzéd i w dot, a lewem ramieniem, pod prostym katem
w lokciu zgietem i nieco w tyt podciggnietem, wykonywaé prosto-
wanie i zginanie ramienia kilka razy, raz po raz na tempo: raz —
dwa, w kierunku wyprostowanego ramienia. Potem to samo prawem
ramieniem trzymajac do tego lewe ramie tak wyprostowane, jakeSmy
pierwej prawe trzymali. W tej pochylonej postawie, moze nauczyciel
zapowiedzie¢. zwrot w lewo, i to samo dalej wykonywaé, przyczem
nég z postawy nieporuszamy, lecz tylko tutéw zwracamy — takze:
zwrot w prawo, dalej ramie zgina¢ i prostowa¢ w ten sam sposob.
Jezeli to ¢wiczenie kilka razy przeéwiezat a ucznibw ma pojetnych,
moze je zastosowaC takze do przechylenia tutowia w tyt, w ktorym
to razie, reka nie zginajaca sie, podnosi sie w gore, a druga w tym
kierunku sie prostuje i zgina.

WWzor A’.

l. Cwiczenia rzedowe. Pochdd jedynkami utrzymujac

wcigz jeden szereg.

Nauczyciel klaszcze w dtonie, wolajac: stawac. Uczniowie
stajg w sposob dotad zawsze uzywany jeden za drugim. Dzieli ich
potem na jedynki i dwojki, i kaze jedynkom maszerowaé w prawo
po za znak 1, a dwdjkom w lewo po za znak 3, i zapowiada im,
azeby przyszedtszy w Srodek pomiedzy znakami 2 i 4, nie tgczyli
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sie w pary, lecz aby kazda dwdjka wchodzita za swoje jedynke tak,
ze znowu jednym szeregiem maszerujg przez $rodek. (Tab. 9). Jeze
liby uczniom byto za ciasno przy schodzeniu sie, co sie zdarza gdy
pokoj jest maty, wtedy niepozwala sie stawac, lecz nasladujac ruch
chodu w miejscu, wyczekiwa¢, dopdki sie miejsce nie zrobi. Masze-
rujgc tak dalej, rozdzielajg sie powtdrnie w prawo i w lewo i scho-
dzg znowu w jeden szereg miedzy znakami 2 i 4 i t. d. dopoki
nauczyciel nie zawota: stac¢, przy czem uwazaC powinien, azeby
to sie stalo wtedy, gdy uczniowie weszli w $rodek sali, to jest na
to miejsce, z ktérego rozpoczynali pochdéd — inaczej nie utrzyma
szeregu w porzadku.

W tym samym sposobie rozchodzenia sie i schodzenia jedyn-
kami, moze nauczyciel poprowadzi¢ uczniow tak, ze maszerowac beda
w przekatnich kierunkach ze znaku 2 na 3, i z 1 na 4, lub prze-
ciwnie (Tab. 10). Przeéwiczg to samo zrobiwszy z catym oddziatem
lewo w tyt zwrot, azeby ostatni w szeregu byt pierwszym. Moze
takze zmienia¢ schodzenie sie jedynkami i parami tak w $rodku
miedzy znakami, jak w przekatnich kierunkach.

2. Cwiczenia wolne. Krazenia ramion, nogi i gtowy —
przedkrok — wykrok — ruchy tutowia.

Bacznos$¢ ! tupnaé — raz.

Bumiona wyprostowane krazyc¢:

1. Przodem do siebie. Na: raz, podnosi sie oba ramiona ze
zwieszenia ich ukosnie na wewnatrz az do gory (fig. 11 a) — na:
dwa, spuszcza sie je w przeciwnym Kkierunku, to jest na zewnatrz
i w bok az do zwieszenia obok ciata, (fig. 11. b).

2. Przodem od siebie czyli odwrotnie. Na raz, podnosi sie oba
ramiona w tym kierunku, w ktdrym my je dopiero co spuscili, to
est bokiem az do géry — na: dwa, spuszczamy ukosnie na we-
wnatrz, to jest tg droga, ktdrasmy w poprzedniem éwiczeniu podnosili

3. Jednem ramieniem to samo — do siebie. Lewem osobno
i prawem osobno tak, jak ¢wicz. 1. Mozna to takze wykonaé raz
jednem raz drugiem, w ktorym razie nauczyciel dodaje komende:
naprzemian.

4. Jednem ramieniem — odwrotnie. Kazdem ramieniem osobno
(jak ¢wicz. 2.) albo naprzemian.
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5. Krazy¢ bokiem lewem ramieniem naprzéd. Na: raz, pod-
nosi sie ramie przodem do pionu — na: dwa, spuszcza w dalszym
kierunku kota za sobg, za pomocg obrocenia ramienia w stawie bar-
kowym.

6. To samo prawem. Wykonuje sie w ten sam sposob.

7. Bokiem odwrotnie lewem ramieniem. Na raz, podnosi sie
ramie lewe w tyt i przez obrécenie go w stawie az do goéry na
dwa, spuszcza przodem.

8. Odwrotnie prawem. Tak samo prawem ramieniem,

9. Krazy¢ oboma ramionami razem — naprzdd.

10. Oboma odwrotnie. Ruchy oboma ramionami tak jak po-
przednie pojedynczo wykonane.

11. Krazy¢ ramionami spuszczonemi. To krazenie wykonuje
sie na jedno tempo, ktore liczymy wtedy, gdy oddalajgc zwieszone
obok ciata ramiona naprzdd, zaczynamy niemi opisywa¢ koto, liczy-
my wiec: raz — dwa — trzy i t. d. ile razy na nowo koto opi-
sujemy.

12. To samo odwrotnie. Réznica tylko w tern zachodzi, ze koto
to zaczynamy opisywa¢ oddalajac spuszczone ramiona nie naprzod
lecz w tyt

13. Krazy¢ ramionami do gdry wzniesionemi — naprzod.

14. Tb samo odwrotnie. Podobnie do ruchéw poprzednich tylko
ramionami do gory podniesionemi.

Bacznos$¢! — rece na biodra.

15. Krazy¢ glowa. Glowg opisuje sie koto, pochylajgc ja na-
przdd, w bok, potem w tyt i w drugi bok i znowu naprzod, do czego
nauczyciel dla utrzymania taktu z poczatku nie uzywa liczb, lecz
wprost zapowiada: naprzéd, w lewo, w tyl, w prawo — lub w druga
strone krazac: naprzéd, w prawo, w tyt, w lewo. Dopiero, gdy
uczniowie pojeli, z ktorych ruchow krazenie glowy sie skiada, po
kilku wiec lekcyach, liczy nauczyciel: raz — dwa i t d. wtedy,
gdy sie gtowe pochyla,—reszta ruchéw odbywa sie kragto, tak, ze
nim nauczyciel dwa liczy, juz znowu gtowa jest w pochyleniu na-
przod. Tak samo w drugg strone.

16. Zwrot glowy w lewo i prawo (we wzorze . ¢wicz. 6. 7.1 8.
Przedkrok lewg nogg — raz, uczniowie stawiajg maty krok
naprzéd cokolwiek na zewnatrz i zostajg w tej postawie (fig 4. c.)
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17. Pochyla¢ tutdow naprzod — podtug wzoru 111, ale nie
wprost przed siebie, lecz cokolwiek ukos$nie ku nodze naprzdd po-
stawionej.

18. Przechyla¢ w tyt. (we wzorze IlI, ¢wicz. 9.)

19. Naprzéd i w tyl. (we wzorze IlI, ézwicz. 12.)

Postawa. Na te komende, przysuwa sie noge na przodzie sto-
jaca do prawidtowej postawy.

Przedkrok prawag nogg. Tak jak sie robito lewa.

20. Pochylanie tutowia naprzdd.

21. Przechylanie w tyt.

22. Naprzod i w tyk. Tak, jak w przedkroku lewa.

Wykrok lewg nogg. Na te komende stawia sie lewg nogg maty
krok w bok.

23. Zgina¢ Moéw w lewo i w praieo. (we wzorze I, ¢éwicz.
13.). Potem wykrok w prawo i to samo.
24. Krazy¢ noga, spodem naprzdéd — lewa. Podniesiong nieco

od ziemi nogg, opisujemy poziome koto nad ziemig na jedno tempo,
zaczynajac koto ruchem nogi naprzod.

25. Odwrotnie To samo, zaczynajac koto ruchem nogi w tyt.

26. To samo prawg — naprzod, a potem: odwrotnie.

27. Krazy¢ noga, przodem naprzod — lewg. Stojac na prawej
nodze opisuje sie lewg koto, podnoszac jg naprzdd ukosnie na we-
wnatrz, a spuszczajac na zewnatrz bokiem bez wyjscia z prawidtowe]
postawy — na jedno tempo, ktére sie wtedy liczy, gdy sie opisy-
wanie koto ruchem nogi naprzod zaczyna.

28. Odwrotnie. To samo, zaczynajgc opisywanie kota odwrotnie,
to jest ruchem nogi w bok.

29. Przodem naprzéd — prawa.

30. Odwrotnie — prawg. Ruchy jak poprzednie, tylko prawg

noga.
Wzor- Al.

. Cwiczenia rzedowe. Przeciwpochody jedynkami i pa-

rami w kierunku na wewnatrz.
Ustawi¢ uczniéw w jeden szereg szykiem bocznym — podzieli¢
na jedynki i dwdjki, ktére sie na komende wiadomg rozchodzg
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w prawo i lewo w sposéb tyle razy juz opisywany. Miedzy znakami
2. i 4. schodzg sie parami, ale przyszediszy potem w $rodek miedzy
znaki 3 i 1, nie maszerujg dalej tak, jak to dotagd czynili, rozcho-
dzac sie w prawo i w lewo, lecz zwalniajg kroku i zwracajg sie na
wewnatrz ku sobie znowu w pary (Tab. 11.)—dochodzace do nich
pary rozstepujg sie cokolwiek, aby ich miedzy sobg przepusci¢. Gdy
tak przyszli miedzy znak 2 i 4, idg tu dwdjki w prawo po za znak
4, a jedynki w lewo po za znak 2, schodzg sie parami miedzy zna-
kami 3 i 1, i robig to samo miedzy znakami 2 i 4, co pierwej robili
miedzy 3 i 1, to jest zwalniajg kroku i wchodzg parami zwracajac
sie na wewnatrz pomiedzy dazace ku nim pary (Tab. 12.).

Pochdd ten mozna kilka razy powtdérzy¢ w te i w owe strong,
a gdy to dobrze idzie, kaze nauczyciel schodzi¢ sie im w jedynki,
t. j. przy skrecaniu na wewnatrz, nie tgczy¢ sie w pary, lecz kazdej
dwojce wchodzi¢ za swoje jedynke, (Tab. 13.1 14.) — i tak maszerujg
jednym szeregiem pomiedzy rozstepujace sie pary, dopoki nauczyciel
nie zakonczy ¢wiczenia komendg: stac!

2. Cwiczenia wolne. Podnoszenie jednego ramienia —
nogi i ramion razem — ruchy tulowia z podnoszeniem
ramion — zakrok.

1. Podnosi¢ jedno ramie naprzéd. Na: raz, podnosi sie lewe
ramie wyprostowane do poziomu naprzéd — na: dwa, spuszcza —
na: trzy, podnosi sie tak samo prawe ramie — na: cztery,
spuszcza.

2. W bok. Tak jak powyzsze ¢éwiczenie, tylko w bok.

3. W tyt. To samo po za siebie.

4. W gore. Rodznice stanowi kierunek podnoszenia ramienia.

5. Ukosnie na wewnatrz — naprzéd. Na: raz, podnosi sie
lewe ramie ukosnie na wewnatrz, t. j. tak, jak do krzyzowania przed
sobg — na: dwa, spuszcza tg samg drogg — na: trzy, podnosi
sie prawe ramie w tym samym kierunku — na: cztery, spuszcza.

6. Ukosnie na wewnatrz — w tyt. Tak samo tylko w tyt.

7. Pochyla¢ tutdw naprzéd i spuszcza¢ ramiona w dot.  Na:
raz, pochylamy sie w tutowiu naprzdd, a ramiona obok ciata spusz-
czone idg za tem pochyleniem (fig. 7 b) — na: dwa, prostujemy
tutdw, a rece przyciggamy do ciata.
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8. Przechyla¢ tutéw w tyt i podnies¢ ramiona w gore. Na:
raz, przechylamy sie w tulowiu w tyt i réwnoczesnie podnosimy
oba ramiona do goéry (fig. 8 b.) na: dwa, prostujemy sie a ramiona
wracajg do zwieszenia obok ciata.

9. Zigczy¢ oba ruchy razem. Na: raz i dwa robimy to co
wskazuje ¢wicz. 7., a na: trzy i cztery to, co wskazuje Cwicze-
nie poprzednie.

10. Przegina¢ tutdbw w lewo a ramiona podnosi¢ w bok. Na:
raz, podnosimy oba ramiona w bok przeginajac sie roéwnoczesnie
w tutowiu w lewy bok, na: dwa, postawa, ramiona wracajg do
zwieszenia.

11. Przegina¢ tutdbw w prawo, ramiona podnosi¢ w bok. Tak
samo, tylko, ze sie w tutowiu w' prawy bok przeginamy.

12. Przegina¢ sie w lewo i w prawo z podnoszeniem ramion
w bok. Zlgczenie poprzedzajacych obu ¢wiczen na cztery tempa.

13. Zwrot tntowia z podnoszeniem ramion naprzéd. Na raz.
robimy zwrot tutowia w lewo i podnosimy zarazem oba ramiona do
poziomu przed siebie — na: dwa, postawa, ramiona spusci¢ — na:
trzy, to samo w prawo — na: cztery, postawa, ramiona wracajg
do spuszczenia obok ciafa.

14 Podnosi¢ noge naprzdd, (we wzorze I. éwicz. 15.)

15. Podnosi¢ noge w bok. (we wzorze I. ¢wicz. 16.)

16. Podnosi¢ noge iv tyt. (we wzorze I. ¢wicz. 17.)

17. Podnosi¢ noge i oba ramiona — naprzod. Na: raz, pod-
nosi sie réwnoczes$nie lewg noge i oba ramiona naprzéd —na: dwa,

noge stawia a ramiona spuszcza — na: trzy, podnosi sie prawg
noge i oba ramiona, naprz6d — na cztery, postawa z ramionami
spuszczonemi.

18. Podnosi¢ noge i oba ramiona w bok. Roznica tylko w kie-
runku podnoszenia.

19. Podnosi¢ noge w tyt a ramiona do géry. Na: raz, pod-
nosi sie lewg noge w tyti réwnoczeSnie oba ramiona przodem do

gory — na: dwa, postawa z spuszczonemi ramionami — na: trzy
podnosi sie prawa noge w tyt a oba ramiona do géry—na: cztery,
postawa.

20. Bacznos¢! — rece na biodra — podskok krzyzowany.

Na: raz, podskoczy sie stawiajac lewag noge na krzyz przed prawg—
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na; dwa, podskok do postawy — na: trzy, podskoczy sie stawia-
jac znowu prawg noge na krzyz przed lewg — na: cztery, pod-
skok do postawy.

21. Podskok w przedkrok. Na: raz, podskoczy sie stawiajac
lewag noge na krok naprzod (fig. 4. ¢) na: dwa, do postawy — na:
trzy, podskok prawg nogg na krok naprzéd — na: cztery, pod-
skok do postawy.

22. Zmiana przedkroku w podskoku. Na: raz, podskoczy sie
lewg nogg w przedkrok — na: dwa, podskoczy sie prawg noga
w przedkrok, wracajac réwnoczesnie lewg noga na miejsce. Tego Cwi-
czenia mozna uzy¢ kilka razy raz po raz jako osobnego Cwiczenia,
lub tez jako zmiany postawy do innych cwiczen.

23. Podskok w zakrok. Na: raz, podskoczywszy stawiamy
lewg noge na krok w tyt — na: dwa, powraca lewa noga do po-
stawy — na trzy i cztery, to samo prawa noga.

24. Hustanie na palcach stop. Na: raz, podnosimy sie na
palcach obu stop do géry — na: dwa, stajemy calemi stopami na
ziemi. Kilkanascie razy powtorzyc.

25. Hustanie na palcach z jednej nogi na drugg. Na: raz,
staje sie lewg nogg na palcach zginajgc kolano — na: dwa, staje
sie prawg nogg na palcach a roéwnoczesnie spuszcza lewg noge na
calg stope — na: raz staje sie znowu na palcach lewej nogi, spusz-
czajac prawg noge stopg catg na ziemie i t. d.

WwWzor VVIT.

I. Cwiczenia rzedowe. Pochody jedynkami i parami

w kilku prostych kierunkach.

Rozpocza¢ ustawieniem szeregu w szyku bocznym; jedynki ma-
szerujg w jedne strone a dwojki w drugg na okoto znakdéw i scho-
dzg sie parami. Wszystkie pary maszerujg dalej jedna za drugg po
za znak 1. przyszediszy na znak 2, zwalniajg na nim kroku i zwra-
cajg sie tak, ze potem ukosnie idg na znak 3. Tu sie rozchodzg
jedynki w jedng, a dwojki w drugag strone (Tab. 15.), obchodzac
znaki i schodzg sie znowu na znaku 2, w pary i maszerujg na znak
3, tu sie znowu w sposob powyzszy rozchodzg i tak dalej kilka razy
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(tab. 16.) poczem moga zmieni¢ kierunek ze znaku 1 na 4, jezeli
przyszediszy na znak 3, nie rozejdg sie, lecz zwrdcg parami na znak
1, i zwalniajagc na nim kroku maszerujg dalej ukosnie na znak 4,
gdzie sie znowu rozchodza i t d.

Jezeli uczniowie dobrze maszeruja w tej figurze, mozna kazac
sie im wsrod marszu tak oddala¢ jeden od drugiego, azeby zosta-
wiwszy réwne odstepy miedzy soba, pierwszy szedt tuz za ostatnim
(tab. 16.) przezco tak jedynki jak i dwojki maszerujg w nieprzerwa-
nym szeregu kazden dla siebie, opisujac trojkat.

Pochdd ten moze nauczyciel zakonczy¢ w ten sposéb, ze kaze
parom w przechodzie uko$nym przez $rodek poda¢ sobie rece i po-
tem parami maszerowa¢ w ktérymkolwiek kierunku.

2. Cwiczenia wolne. Z podnoszenia zginanie i pro-

stowanie ramion i nogi — ruchy tulowia z trgcaniem
ramion — bieg trwaly w miejscu.
Baczno$¢! — tupng¢é — raz. — Bedziemy ramiona podnosic,

potem zginac i prostowac:

1. Naprzod. Na raz, podnosi sie oba ramiona do poziomu
naprz6d — na: dwa, zgina je w tokciach, przyktadajac rece do
piersi — na: trzy, wypreza sie ramiona naprzéd — na: cztery,
spuszcza do postawy prawidlowej. Tego rodzaju ¢wiczenia skiadajg
sie z podnoszenia i zginania z prostowaniem — z ruchéw tedy z po-
przednich wzoréw znanych.

2. W bok. Na raz, podnosi sie oba ramiona do poziomu
w bok na: dwa, zgina je w tokciach arece przykfada z wierzchu
na ramigczka (chociaz i do piersi przyktada¢ je mozna)—na: trzy,
wypreza je w bok — na: cztery, spuszcza do postawy.

0. Z podnoszenia naprzéd zgig¢, a prostoica¢ w dot. Podobnie
jak ¢wicz. 1., tylko ze si¢ ramiona wypreza w dot, nieco naprzod
przed soba.

4. Z podnoszenia w bok zgig¢, prostowa¢ w dot. Podobnie jak
¢wicz. 2. tylko ze sie ramiona w dot wypreza jak w C¢wiczeniu po-
przedzajacem.

5. Podnosi¢, zginac i prostowa¢ w tyt — Na: raz, podnosi
sie ramiona w tyt — na: dwa, zgina tokcie, przykiadajgc rece do
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piersi — na: trzy, wypreza ramiona w tyt — na: cztery,
postawa.

6. To sarno przodem, do géry. Na: raz, podnosi sie oba ra-
miona przodem do géry — na: dwa, zgina rece do piersi — na:
trzy, wypreza ramiona w gore — na: cztery, postawa,

7. Bokiem do géry. Na: raz, podnosi sie oba ramiona bokiem
do géry — na: dwa, zgina fokcie i przyktada rece na wierzchu
ramigczka — na: trzy, wypreza je w gore — na: cztery, po-
stawa.

8. Na krzyz naprzéd. Boznice stanowi tylko kierunek podno-
szenia i wyprezania ramion.

Bacznos$¢! — rece na biodra.

9. Podnosi¢ noge naprzod, zgina¢ i prostowac. Na raz, pod-

nosi sie lewg noge naprz6d — na: dwa, zgina ja w kolanie—na:
trzy, wyprezawiadomym sposobem (wzor 111) naprzéd — na: cztery,
stawia — na: pie¢, podnosi prawg noge naprzdd — na szesc,

zgina — na: siedm, wypreza — na: oSm, do postawy.

10. To samo iv bok. Rdznica tylko w kierunku.

11. To samo w tyh.

12. Na krzyz przed soba.

13. Na krzyz za sobg. Te obydwa c¢wiczenia roznig sie od
¢wicz. 9. tylko kierunkiem podnoszenia i wyprezania nogi, ktory jest
podany w zapowiedzeniu ¢wiczenia, a znany z wzoru IlI.

Bacznos¢! — rozkrok — rece do piersi.

14. Pochyla¢ tutdw naprzod, ramionami tragca¢ w dot.

15. Przechyla¢ tutdw w tyt, trgca¢ w gore.

16. Zilaczy¢ oba Cwiczenia. Na: raz, pochylamy sie w tutowiu
naprzoéd wyprezajac rownocze$nie oba ramiona w dot — na: dwa,

postawa z rekami do piersi — na: trzy, przechylamy sie w tyt,
wyprezajac ramiona w gore — na: cztery, postawa, jak na drugie
tempo.

17. Przechyla¢ tutébw w lewo, trgcac iv bok.

18. To samo w prawo, trgca¢ w bhok.

19. Przechyla¢ tutdw w lewo i w prawo, trgca¢ ramionami
w bok. 'ZA&eiy$ obydwa ostatnie ruchy. na cztery tempa.

20. Bece na biodra. — Buch okrezny tutowia. Na: raz, po-
chylenie tutowia naprzdd — na: dwa, w lewo—na: trzy w tyl—
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na: cztery, w prawo. Sze$¢ razy w lewo i sze$¢ razy w prawo.
Takze na jedno tempo, jezeli ten ruch uczniowie potrafia wykona¢
okragto, przyczem sie tempo wtedy liczy, gdy sie naprzod pochylamy.

21. Bieg w miejscu, (wrdr Ill) zwalniajagc na chod i znowu
przyspieszajga tempa, przechodzagc w bieg wolniejszy i szybszy i na-
powrét w chod w miejscu, do trzech minut. — Wsréd biegu mozna
wykonywac takze zwroty, jak: w lewro — zwrot, w prawo —
zwrot i lewo w tyt zwrot.

WVWzOr \wirrnm.

1. ¢éwiczenia rzedowe. Przeciwpochody wezykowate
jedynkami.

Nauczyciel naznaczy kreda na ziemi cztery lub pie¢ (stosownie
do miejsca) rowno od siebie oddalonych znakéw w oddaleniu jednego
metra od S$ciany wzdluz pokoju po obu stronach, lub tez na boisku
znaki te odznaczy choragiewkami — i w jeden szereg szykiem bocz-
nym ustawionych ucznidw przeprowadzi wezykiem pomiedzy te znaki.
To sie da uskuteczni¢ na kilka sposobdw, ktérych dla tatwosci wy-
konania a trudnosci opisywania, nie opisuje, lecz w rysunku (na tab
17.18. 19. 20.) przedstawiam.

Pochody wezykowate tylko wtedy uda¢ sie moga, kiedy wszyscy
dochodzg do wskazanych na zakrety miejsc, dla tego musi nauczy-
ciel zada¢ tego zaraz od wykonywania najprostszego pochodu wezy-
kowatego. inaczej nie uda mu sie nic.

2. Cwiczenia wolne. Tracanie z trzymania rak na
biodrach — trgcanie nogg — ruchy tutowia — ruch rebaczy.

Bacznos¢! — tupng¢ — raz. Bece na biodra.

Z tej postawy odbywa sie trgcanie przez wyprezanie ramienia
w tym Kierunku, ktory zapowiadamy, a zginanie przez sparcie rak
na biodrach. Pierwszy ruch opisuje z dodatkiem, ze wszystkie na
wzor tego sie odbywaja.

1. Naprzod — lewem. Na: raz, wyprezamy lewe ramie na-
przéd do poziomu — na dwa, reka na biodro — prawem, na:
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trzy, wyprezamy tak samo prawe ramie naprzéd — na: cztery,
reka na biodro.
2. W bok — lewem, potem prawem.

3. W tyt — to samo.

4. Do gory, to samo.

5. W dét, podobnie.

6. Na krzyz naprzéd, oboma romionami. Na: raz, wyprezamy
oba ramiona na krzyz naprzdd, lewe ramie nad prawem — na: dwa,
rece na biodra — na: trzy, wyprezamy prawe ramie na krzyz nad
lewvem — na: cztery, rece na biodra.

7. Na krzyz w tyt. Tak samo tylko w tyt.

Bacznos¢! — podskok krzyzowany noga lewa przed prawg —
ramiona w bok — wytrzymac¢. Po kazdej komendzie nastepuje wy-
konanie zapowiedzianego ruchu, poczem pozostawiajg sie na ostatnig
komende ramiona w podniesieniu bocznym i w takiej postawie wy-
konujg sie wszystkie tu nastepujace ruchy tutowia, jako to:

8. Pochyla¢ tutéw naprzéd.
9. Przechyla¢ w tyt,

10. Przegina¢ w jeden bok i drugi.

11. Pochyla¢ tutdow naprzod i w tyt. Ostatnie dwa cwiczenia
moga by¢ takze na dwa tempa wykonane, chociaz w powyzszych
wzorach sg na cztery temp rozdzielone, mianowicie gdy sie opuszcza
posredni powr6t do postawy i na: raz, pochyla naprzéd — na: dwa,
przechyla zaraz w tyt.

Zmiana krzyzowania iv podskoku — prawa przed lewa, 12.
13. 14 i 15. powtorzy¢ w tej postawie ¢éwicz. 8. 9. 10 i 11.

Bacznos¢! — rece na biodra — na prawej nodze sta¢, lewa
zgig¢é w kolanie — raz.

16. Traca¢ lewg noga naprzod. Na raz, wypreza sie lewg
noge naprzéd — na: dwa, zgina napowrolt, az za szostym razem,

na; szesc¢, stawia noge na ziemi.
17. Prawg to samo — zgig¢ w kolanie — na lewej stac.
18. Tracac lewa w bok.
19. Prawg to samo.
20. Tracac lewg w tyt.
21. Prawg to samo.
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Cwiczenia te niepotrzebujg blizszego objasnienia, poniewaz sie
tak wykonujg jak i trgcanie naprzdd, réznice stanowi tylko kierunek
wyprezania, ktory sie przez powyzsze komendy zapowiada. Z lepiej
wycéwiczonymi uczniami mozna takze wzig¢ Cwiczenia:

22. TracaC na krzyz przed sobg — lewa, potem prawa.

23. Traca¢ na krzyz za sobg — lewa, potem prawa.

24. Ruch rebaczy — rozkrok. Stojagc w rozkroku podnosimy
na: raz, oba ramiona z zamachem do goéry, przyczem sie w tutowiu
nieco w tyt podajemy —na: dwa, pochylamy sie szybko w tutowiu
naprzod spuszczajac z zamachem ramiona w dét. Cwiczenie to mozna
wykona¢ takze ze zwrotem tutowia w lewo i w prawo.

Wzor 1X.

. Cwiczenia rzedowe. Pochdéd w koto.

Nauczyciel nakresli na podtodze koto, do czego moze uzy¢ kredy,
przywigzanej do sznurka, ktory kaze jednemu uczniowi za drugi ko-
niec przytrzymac przy ziemi w $rodku pokoju — na boisku mozna
to zrobi¢ patykiem.

Ustawia uczniow w jeden szereg szykiem bocznym, dzieli na
jedynki i dwojki i kaze im maszerowaé w koto trzymajac sie znaku
nakreslonego. Po jakim$ czasie moze przez komende: lewo w ty#
zwrot, obréci¢ ich i kaza¢ dalej maszerowa¢ — moze takze kazaé
kazdy pierwszy krok tupngé, azeby utrzymac lepszy takt, ktory
mniejsze dzieci maszerujac w koto, czesto gubig. Wsrdéd marszu moze
kaza¢ wystgpi¢ dwdjkom jeden krok w prawo naprzéd tak wielki,
azeby od razu stanety po prawem ramieniu jedynek i dalej idg w koto
parami (Tab. 21.)

Z ktoregokolwiek punktu moga pary przejs¢ przez Srodek kota
az do granicy jego, gdzie sie jedynki rozchodzg po linii kota w jedne
strone, a dwojki w drugg (tab. 22.), aby sie znowu zejs¢ na' tem
samem miejscu parami i to samo powtorzy¢, lub tez wchodzg dwojki
za jedynki i maszerujg jednym szeregiem przez S$rodek (Tab. 23.)
i zakrecajg razem na linie kota, przezco znowu w jednym szeregu ida.

Z odmianami raz jednym szeregiem, raz parami, ¢wiczg ten
pochod kotowy, aby nie wcigz w jedne strone, boby sie dzieciom
gtowy pozawracaty.
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2. Cwiczenia wolne. Zginanie i prostowanie kazdego
ramienia pojedynczo — toz samo nogi — ruchy tutowia
Z zginaniem i prostowaniem ramion.

1. Zgina¢ i prostowa¢ ramie naprzod — lewe zaczyna. Na
raz, zgina sie lewe ramie w tokciu, rekg do piersi na dwa,
wypreza sie je do poziomu naprzéd — na: trzy, spuszcza na:
cztery, zgina si¢ tak samo prawe ramie — na: piec¢, wypreza
naprz6d — na: szesc¢, spuszcza.

2. To samo w bok.

3. To samo w tyk

4. To samo w dot.

5. Do gory. Kazde z tych ¢wiczen, raz lewem raz prawem
ramieniem — na szes¢ taktow.

6. Ukosnie na wewnatrz naprzod, i

7. Uko$nie na wewnatrz w tyt. Ruchy z poprzednich wzoréw
zginania i prostowania na krzyz, znane — réznica zachodzi tylko
w tern, ze sie nie razem lecz kazdem ramieniem osobno, odbywajg
i podtug wzoru, za ktory nam ma stuzy¢ powyzej pod 1 opisane
¢wiczenie, z szeSciu temp sie skladaja.

Bacznos¢! rece na biodra.

8. Zgina¢ i prostowac¢ noge naprzod.

9. W bok.

10. W tyt.

11. Na krzyz przed soba.

12. Na krzyz za sobg. Ruchy znane z wzoru Ill.

Bacznos¢! ramiona spusé. Na ostatnia komende spuszcza sie
ramiona w zwieszenie obok ciafa.

13. Zginac i prostowa¢ ramiona w dot z pochyleniem tutowia
naprzoéd. Na: raz, zgina sie ramiona w tokciach przyktadajac rece
do piersi, tutldw pozostaje wyprostowany — na: dwa, pochyla sie
tutbw naprzod a ramiona wyprezajg w dot — na; trzy, tuldéw sie
prostuje, ramiona spuzczaja.

14. Zginac i prostowa¢ ramiona do gory z przechylaniem tuto-
wia w tyt. Na: raz, rece do piersi — na: dwa, przechylenie
tutowia w tyt i wyprezenie ramion w gére — na: trzy, postawa
Z ramionami Spuszczonemi.
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15. Zigczy¢ oba ¢wiczenia. Na: raz — -dwa— trzy, wyko-
nuje sie ¢wicz. 13 — na: cztery — pie¢ — szes¢, wykonuje
sie ¢wicz. 14.

16. Zgina¢ i prostowa¢ ramiona w bok z przechylaniem tuto-
wia w bok. Na raz, rece do piersi — na: dwa, wyprezy¢ ramiona
w bok i zgig¢ sie w tutowiu w lewy bok — na: trzy, postawa,
ramiona spusci¢ — na cztery, znowu rece na piersi— na: piec,
zgig¢ sie w tutlowiu w prawo i wyprezy¢ ramiona w bok — na
szesc¢, prawidlowa postawa.

17. Zginac i prostowa¢ ramiona naprzéd ze zwrotem tutowia.
Na: raz, rece do piersi — na: dwa, zwrot tutowia w lewo z wy-
prezeniem ramion przed siebie — na: trzy postawa—na: cztery —
pie¢ — szes¢, to samo w prawo.

18. Zwrot z pochylaniem tutowia naprzéd, ramiona zginaé
i prostowa¢ — w d&t — naprz6d — w bok — do goéry i t. d.
Nauczyciel zapowiada jeden z tych kierunkéw i w tym nastgpi wy-
prezanie ramion. Samo za$ Cwiczenie odbywa sie w ten sposéb, iz
na: raz, robimy zwrot tutowia w lewo i rece przyktadamy do
piersi — na: dwa, pochylamy sie pozostajgc w zwrocie tutowia
i wyprezamy ramiona w wskazanym Kkierunku — na: trzy, spu-
szczamy ramiona i odwracamy sie w tutowiu do postawy — na:
cztery — pie¢ — szesc¢, to samo w prawg strone. Albo takze
w ten sposob, ze na: raz, przykladamy rece do piersi, nie poru-
szajgc sie w tutowiu wcale — na: dwa, robimy zwrot tutowia wraz
z pochylaniem i wyprezamy ramiona — na: trzy, odwracamy sie
do postawy, spuszczajgc ramiona, w drugg strone to samo.

19. To samo z pochylaniem tulowia w tyt. Odbywa sie w ten
sam sposob, tylko gdzie pierwej byto pochylanie sie w tutowiu na-
przéd, nastapi w tern ¢wiczeniu przechylenie w tyt.

20. Zigczy¢ oba ostatnie ruchy. Jest to Cwiczenie trudne, jak
sie nauczyciel, prébujac go sam, przekona¢ moze, nie tyle z powodu
nadzwyczajnego jakiego$ natezenia, bo tego nie ma, ile dla tego, ze
trzeba bardzo uwaza¢. Niech tedy nauczyciel nie bierze tego ¢wicze-
nia pierwej, dopoki w dwu poprzednich ruchach niewyéwiczyt uczniow
doskonale. Jezeli to ¢wiczenie wykonuje osobno w lewg strone a oso-
bno w prawa, bedzie miat sze$¢ taktow. Jesli zas, raz w lewo, a

drugi raz w prawo, bedzie taktéw dwanascie,
3
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21.Rece na krzyze w tyt — Ruch okrezny tutowia. Na jedno
tempo podtug wzoru VII., szes¢ razy w lewa, strone i tylez razy
W prawo.

Wzor X.
1. Cwiczenia rzedowe. Pochdéd w zygzak. — Krok
przysuwany.
Nauczyciel naznaczy znaki podtug wzoru VIII, i prowadzi

uczniéw jednym szeregiem w szyku bocznym ustawionych ze znaku
1 na 6, z tagd zwracajac sie na prawo na znak 3, z niego przez
znak 8 az w kat pokoju i po pod krétsza Sciane pokoju az do dru-
giego kata — tu zwraca sie cokolwiek w lewo i prowadzi przez
znak 4, na znak 7, a z niego na znak 2, i przez znak 5, az do
kata pokoju i t. d. (Tab. 24.)

Na boisku mozemy sobie wiecej znakoéw wytknaé, przezco wie-
cej mozemy wykona¢ zakretow zygzakowatych. Dalej moze nauczy-
ciel przez obrot: w lewo w tyt zwrot zmieni¢ front i masze-
rowa¢ w przeciwnym Kierunku.

Cwiczenie to moze sie takze odbywaé krokiem przysuwanym.
Jestto krok, w ktérym zawsze te sarne noge naprzod stawiamy, a
drugg tylko do niej przysuwamy, ale bez suwania nig po ziemi.
Mozna w prawdzie zmieni¢ noge naprzod stawiang po pewnej liczbie
krokoéw, jezeli nauczyciel tego zazada, zawsze jednakze powinno sie
kilka a nawet kilkanascie krokéw wykona¢ tg samg noga, inaczej
zginie charakter przysuwanego kroku.

2. ¢éwiczenia wolne. Podnoszenia ztozone z jednako-

wych ruchéw ramion i nogi— S$cigganie topatek — ruchy
stopy — ruchy tutowia z krgzeniem ramion — skok.

1. Podnosi¢ réwnocze$nie oba ramiona i noge — naprzdd.
Na: raz, podnosi sie oba ramiona do poziomu naprzéd i lewa noge
naprzdd — na: dwa, spuszcza ramioua i stawia noge— na; trzy,
podnosi sie znowu oba ramiona do poziomu naprzéd i prawg noge
naprzéd — na: cztery, postawa. W ten sposéb odbywajg sie takze
I inne ruchy, ziozone z podnoszenia ramion i nogi — roznice stanowi
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tylko kierunek podnoszenia, dlatego podaje ponizej ¢wiczenia te, nie
opisujac takowych.

2. Podnosi¢ oba ramiona i noge w bok. Zawsze pierwej noge
lewg, a potem prawa.

3. Podnosi¢ oba ramiona i noge tyt.

4. Podnosi¢ noge w tyl, a réwnoczesnie ramiona do gory.

5. Noge i ramiona podnosi¢ na krzyz naprzod.

6. To samo na krzyz za sobg, albo ramiona do gory na krzyz,
a noge na krzyz za soba.

7. Podnies¢ jedno ramie do goéry i przeciwng noge w bok.
Na: raz, podnosimy lewe ramie bokiem do goéry, prawg za$ noge
réwnoczesnie w bok - na: dwa, spuszczamy ramie i stawiamy
noge na miejscu— na: trzy i cztery, to samo przeciwnem ramie-
niem i noga,

8. Podnies¢ jedno ramie przodem do goOry, a noge tej samej
strony lub przeciwng zo tyl. Podobnie jak ¢wiczenie poprzednie,
tylko w innych kierunkach,

Bacznos¢! — rece na biodra.
9. Podnosi¢ topatki w gore. Na: raz, podcigga sie topatki
obie lub jedne ku gtowie — na: dwva, spuszcza wolno. Naprzod

obie topatki razem, potem jedne, a w koncu naprzemian, raz jedne,
raz druga.

10. Sciaga¢ topatki naprzéd. Na: raz, machniemy tokciami
naprzdd, trzymajac silnie rece na biodrach, przezco sie topatki co-
kolwiek naprzdéd przesung — na: dwa, stajemy spokojnie w pier-
wotnej postawie.

11. Sciaga¢ fopatki w tyt, Na raz, machniemy fokciami w ty},
przezco sie topatki ku sobie zblizajg — na: dwa, wracajg tokcie
i topatki do prawidtowego potozenia.

12. Zgina¢ stope w dot i do géry. Na: raz, podnosi sie lewa
noge w wytrzymanie naprzéd i zgina sie stope w doét, to jest: pal-
cami w dot — na dwva, $cigga sie piete w dot, przezco sie stopa
zgina do gory. Sze$¢ razy lewa, potem sze$C razy prawg stopa.

13. To samo ze zgiecia nogi w kolanie w tyl. Na: raz, zgina
sie noge w kolanie, nie poruszajgc uda z kierunku pionowego i wy-
cigga palce stopy — reszta jak w ¢wiczeniu poprzedzajgcem.

*
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14. Zicracanie stopy na zewnatrz i wewnatrz. Na: raz, zwraca
sie stope, ile moznosci zewnetrznym jej brzegiem na zewngtrz —
na: dwa, wewnetrznym na wewnatrz — pierwej lewg szes¢ razy,
potem prawa.

15. To samo z podniesiong nogg w tyt.

Baczno$¢! Tu moze nauczyciel wzig¢ postawe zasadng, albo
tez przedkrok, zakrok, rozkrok, lub postawe krzyzowana.

16. Pochylanie tutowia naprzod z kragzeniem, ramion przed sobg
do siebie.

17. Przechylanie tutowia w tyt z krgzeniem odwrotnem.

18. Zkaczenie obu tych ¢éwiczen.

19. Przeginanie tutowia w bok z krazeniem obu ramion lubjednego,
a to przed sobg, do siebie i odwrotnie, n. p. przegina¢ tutdw w bok,
a ramieniem tern krazy¢ do siebie, w kt6rg strone tutdw przeginamy,
przy przechyleniu wiec tutowia w lewo, lewem ramieniem i przeci-
whnie. Albo krazy¢ odwrotnie przeciwnem ramieniem, to jest przy prze-
chyleniu tutowia w lewo, ramieniem prawem.

20. Zwrot tutowia z przechylaniem i krgzeniem ramionprzed soba.

21. Buch okrezny tutowia.

22. Podskok réwnemi nogami w miejscu, n. p. 30 —60 razy.

23. Skok na krok naprzod i w tyt. Takze réwnemi nogami,
kilkanascie razy raz po raz.



Cwiczenia dla oddziatu II. i Il
Cwiczenii;l wolne.

W powyzszych dziesieciu wzorach, znajdziemy wszystkie ruchy,
jakie w c¢wiczeniach wolnych zuzytkowa¢ mozemy, tak pojedynczo
uzyte, jakotez w tatwiejszych kombinacyach. W oddziale drugim
i trzecim, do ktérych uczniowie dopiero wtedy wejs¢ moga, gdy ruchy
w tych wzorach zawarte doskonale przecwiczyli, zastosowujemy tru-
dniejsze kombinacye, jednakze zawsze sktada¢ sie one bedg z tych
samych czynnosci tych samych czlonkéw, jako to: z pochylania
gtowy i tutowia, i z podnoszenia, krazenia, trgcania, zginania i pro-
stowania ramion i nég.

Czynnosci te, zastosowane do dwoch czionkoéw razem, moga sie
odbywac: oba w tym samym kierunku, albo jednego cztonka w jednym,
a drugiego w innym, n. p. podnoszenie ramion naprzod, a nogi
w bok lub w tyt — lub tez dwdch jednakowych czionkow, kazdego
w innym Kkierunku, a w tym samym czasie n. p. na jedno tempo
podnies¢ jedno ramie w bok i rownoczes$nie drugie do géry — albo
te same czynnosci dwoéch jednakowych czionkow w kilku kierunkach
tuz po sobie nastepujgcych, n. p. podnosi¢ ramiona naprzéd i nie
powracajagc do zwieszenia ich, zaraz w bok, a stad do gory i do-
piero spuszcza¢ w dot.

Zalecamy wiec nauczycielowi, azeby sie nad ukfadaniem cwi-
czen tego rodzaju zastanowit i stosownie do pojecia i nabytej juz
zrecznosci uczniow takowe ukiadat, jednakze tylko to wybierat, co
ma wyrazisty ksztalt — trudniejsze kombinacye za$ wtedy dopiero
przecwiczat, gdy w tatwiejszych cwiczeniach nalezytej nabrali bie-
gtosci. Chociaz bowiem tego rodzaju kombinacye nie majg specyal-
nego wplywu na mieSnie, to nadzwyczajnie C¢wiczg przytomnosc¢
umystu i zgrabnos¢.
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Majac nadzieje, ze kazden nauczyciel, nawet z gimnastyka dotgd
mato obeznany, jezeli przez rok ¢wiczenia w wyzej podanych dzie-
sieciu wzorach zawarte, sumiennie przeéwiczat, potrafi co do dalszych
kombinacyi ruchéw da¢ sobie rade, podaje kilka przyktadéw, jak
trudniejsze ¢wiczenia ztozone uktadad.

Przyktad |. Ukfadanie c¢wiczen przez wykonywanie ruchow
tego samego cztonka w kilku kierunkach po sobie naste-
pujagcych bez powracania do postawy, n. p.

1. Podnies¢ ramiona w gore i w bok Na: raz, podnosi sie
oba ramiona lub jedno do géry — na: dwa, spuszcza do poziomu
w bok — na: trzy, do postawy.

2. Naprzéd i w bok Na: raz, podnosi sie oba ramiona lub
jedno do poziomu naprzéd — na: dwa, w bok, na: trzy, postawa.

3. W bok do gory i naprzéd. Na: raz, podnosimy oba ramiona
lub jedno do poziomu w bok — na: dwa, do gory — na: trzy,
spuszcza do poziomu naprzdd — na: cztery, do postawy,

4. W tyl, w bok i do gory. Na: raz, podnosi sie oba ramiona
lub jedno w tyt — na: dwa, w bok, na trzy, do géry — na:
cztery, postawa i t. d.

Przy tej sposobnosci moze zastosowa¢ klaskanie w dtonie tam,
gdzie sie rece obok siebie znajda, jak n. p. na przodzie, u gory,
i z tylu. Wezmy n. p. pierwsze zaraz ¢wiczenie, gdy na: raz, pod-
nosi sie ramiona do gory, zbliza sie rece ku sobie i klasnie w dio-
nie i t. p.

Te same ruchy wykonuje sie nogg osobno dla siebie lub ramio-
nami i noga razem, w tych samych kierunkach, albo nogg w innym
kierunku, jak n. p.:

5. Podnosi¢ ramiona naprzod, w bok i do géry, a noge na-
przéd, w bok i w tyl. Na: raz, podnosi sie oba ramiona lub jedno
I lewa noge naprzod — na: dwa, ramiona i noge w bok — na:
trzy, nogg w tyl a ramiona do gory — na: cztery, wracajg
nogi i ramiona do postawy.

Uwaga. Do podniesienia nogi i ramion, lub tez ramion sa-
mych n. p. naprzdd, w gére i w tyl, mozna takze przylgczy¢ po-
dwojne i potrojne klasniecie w dionie, raz, gdy ramiona sg na przo-
dzie, drugi gdy sg u goéry, a trzeci gdy je przenosimy w tyt.
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Przyktad Il. Réwnoczesne dwa ruchy przeciwne
dwu podobnych cztonkéw, n. p.

1. Tracanie na przemian. Do trgcania staje sie zawsze z re-
kami na piersiach, wiec i w tym wypadku. Na: raz, wypreza sie
lewe ramie — na: dwa, wypreza prawe i réwnoczesnie zgina lewe,
rekg do piersi — na: raz, znowu sie wypreza lewe i zgina prawe
i t. d. Zastosowane moze by¢ we wszystkich kierunkach, ktére nau-
czyciel zapowiada, n. p. obu ramion naprzéd, w bok, w tyt, w gore,
na krzyz, lub jednego ramienia naprzod, drugiego w bok, w gore i t. d.

To samo mozna wykona¢ takze w przedkroku lub rozkroku,
réwniez z pochylaniem i zwrotem tutowia, albo z podnoszeniem nogi
jako chod w miejscu.

Przyktad Ill. Ruchy podobne jednego czionka winnym,
a drugiego w innym kierunku, n. p.

1. Zginanie i prostowanie jednego ramienia naprzpd a dru-
giego w gdére. Na: raz, zginamy oba ramiona do piersi — na
dwa, wyprezamy lewe ramie naprzdd a réwnoczesnie prawe w gore —
na: trzy, postawa.

2. Zginanie i prostowanie ramion naprzod, a nogi w bok.
Na: raz, zginamy oba ramiona i jedne noge lub jedno ramie i jedne
noge i to albo po tej samej stronie albo przeciwng — na: dwa,
wyprezamy ramiona naprzéd a noge w bok — na: trzy, postawa.

Przyktad IV. Inny ruch jednego cztonka, réwnoczesnie
z odmiennym ruchem drugiego czionka, n. p.

1. Krazenie ramion przed sobg i podnoszenie nogi naprzod.
Na raz, zaczyna sie ruch okrezny ramion przez podnoszenie ich
ukosnie na wewnatrz az do pionu, a réwnoczesnie podnosi sie noge
naprzdd wprost przed siebie — na: dwa, konczy sie ruch okrezny
ramion przez spuszczenie ich bokiem, a noge stawia sie do postawy.

2. Krazenie ramion odwrotne z podnoszeniem nogi w tyt
i przechylaniem tutowia w tyt. Na: raz, przechylamy sie w tuto-
wiu w tyt i noge w tyt podnosimy, réwnoczesnie robigc potowe ruchu
okreznego odwrotnego, t. j. podniesienie obu ramion bokiem do
pionu — na dwa, tuldw i noga do postawy a ramiona koncza
drugie pot kota przez spuszczenie ich na wewnatrz przed soba.

3. Pochylanie tutoioia naprzéd z podnoszeniem ramion w bok.
Na: raz, pochylamy sie w tutowiu naprzéd, podnoszac oba ramiona
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w bok — na: dwa, prostujemy tutdw i spuszczamy ramiona
obok ciata,

Przyktad V. W ¢wiczeniach z kilku czynnosci ztozo-
nych, potowa czynnosci w innym, a druga potowa w innym
kierunku, n. p.

1. Z podnoszenia naprzéd zgina¢ ramiona, a prostowa¢ w bok.
Na: raz, podnosi sie ramie jedno lub oba naprz6d — na: dwa,
zgina przyktadajgc rece do piersi— na: trzy, wypreza je wbok —
na: cztery, postawa. W ten spos6b mozna ramiona podnosi¢ we
wszystkich z poprzednich wzoréw znanych nam kierunkach, a pro-
stowa¢ coraz w innym kierunku.

2. Podnosi¢ ramiona i noge w bok, zgina¢, a prostowac¢ na
krzyz przed sobg. Na: raz, podnosi sie ramiona i noge w bok —
na: dwa, zgina ramiona i noge — na: trzy, wypreza ramiona
i noge w kierunku na krzyz przed sobg — na: cztery, postawa.

3. Z podnoszenia zgina¢ i prostowa¢ ramiona przed sobg ze
zwrotem tutowia. Na: raz, robi sie zwrot tutowia w lewo i pod-
nosi réwnoczesnie oba ramiona do poziomu przed sobg — na: dwa,
wraca tutéw do postawy a rece przyktadamy do piersi— na: trzy,
zwracamy sie w prawo i wyprezamy ramiona przed siebie — na:
cztery, spuszczamy ramiona i wracamy do postawy i t. p.

Oprécz ¢wiczen ztozonych, ktére z podobnej kombinacyi
ruchow pojedynczych wypadaja, sg takze Cwiczenia takie, ktore
z powodu wyraznych swych ksztaltdbw, osobne majg nazwy,
temi sa:

1. Wywijania. Jezeli ramiona lub noge w dwoch przeciwnych
kierunkach z jednego w drugi zaraz po sobie z zamachem podno-
simy, podajac sie przy tern w tulowiu, nazywa sie to wywijaniem,
jako to: wywijanie ramion obu lub jednego naprzdéd i w tyt,
w jeden bok i drugi — takze wywijanie nogi w tych samych
kierunkach.

2. Wypady. Wypadem nazywamy przedkrok, wykrok lub zakrok,
jezeli jest wykonany ze zgieciem kolana tej nogi, ktorag stawiamy,
pozostawiajac drugg noge wyprostowang. Wypad w przedkroku nazy-
wa sie wypadem naprzod, wypad w zakroku wypadem w ty#,
wypad z wykrokiem lewg nogg wypadem w lewo, z wykrokiem
za$ prawg nogg wypadem w prawo (fig. 12). Do wypadéw mozna
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rozne ruchy ramion przylaczy¢, jak n. p. podnoszenia lub tracania
obu ramion lub jednego w réznych kierunkach.

3. Przysiady — kuczka. Przysiad jestto ruch powstajgcy z gte-
bokiego przysiadania, przyczem kolana rozwierajg sie na zewnatrz,
a stopy stojg na palcach z podniesiong od ziemi pietg (fig. 13.).
Przysiad mozna wykona¢ takze na jednej nodze, a chociaz z re-
guty staje sie do tego na palcach, to¢ mozna przysiada¢ i na catych
stopach, jezeli nauczyciel to uczniom zapowie. Przysiad tak gteboki,
ze sie prawie siedzi na pietach, nazywa sie kuczka, ktorg niekiedy
uzywamy za postawe do wykonywania innych ruchow, n. p. ruchéw
ramion. Z przysiadami mozna takze tgczy¢ podobne ruchy ramion
jak z wypadami. Réwniez mozna wypady wykonywaé z przysiadu,
n. p. na: raz, przysiad — na: dwa, powstanie — na: trzy,
wypad w oznaczonym kierunku — na: cztery, postawa.

4. Podpér lezacy. Podporem lezagcym nazywamy podparcie tu-
towia wyprostowanemi nogami i rekami na ziemi (fig. 14). Do pod-
poru lezacego przychodzimy z kuczki w nastepujacy sposob, na: raz,
siadamy w kuczke — na: dwa, spieramy przed sobg rece na ziemi
na: trzy, wyprostowujemy obie nogi w tyt, prostujgc takze tutow
i glowe (fig. 14. a). W tym podporze odbywajg sie nastepujgce Cwi-
czenia:

1. Podnoszenie jednej reki. (fig. 14. b)

2. Podnoszenie jednej nogi. (fig. 14. c).

3. Podnoszenie jednej reki i nogi, a to albo reki i nogi po tej
samej stronie albo tez na przemian, prawej reki z lewg noga (fig. 14.
b e) lub przeciwnie.

4. Podrzucanie obu nég razem, przyczem mozna uderzy¢
W piety.

5. Podrywanie oburak razem., przyczem mozna klasng¢ w dtonie.

Podpor lezacy moze by¢ takze odwrotny, jezeli podparci jesteSmy
na rekach i nogach, ale plecami do ziemi, C¢wiczenia w podporze
lezacym odwrotnym nalezg do najtrudniejszych ¢wiczen wolnych,
moga wiec tylko z uczniami starszymi by¢ ¢wiczone. Podpor lezacy
boczny powstaje wtedy, jesli zjednego z tych podporéw reke i noge
tej samej strony do$¢ wysoko podniesiemy.
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2. Cwiczenia rzedowe.

Trudniejsze ¢wiczenia rzedowe dla oddziatu 11 i Il1I.

1. Przeciwpochody ukos$ne w dwdch potowach. Stawa¢ w jeden
szereg szykiem bocznym — podzieli¢ go na jedynki i dwojki — je-
dynki rozchodzg sie w prawo, dwdjki w lewo. Gdy jedynki przyszty
na znak 2, a dwdjki na znak 4., wtedy zwalniajac kroku i zwracajac
sie na wewnatrz, idg jedni i drudzy przez znaki, na ktérych sie
znajduja, ukosnie ku linii, ktora lezy w $rodku miedzy znakiem 3i 1.
(tab. 25.) Tu przyszediszy obracajg sie ku sobie i idg obok siebie
przez $rodek (Tab. 26.) az miedzy znak 2 i 4, stad maszerujg jedynki
w lewo po za znak 2, a dwojki w prawo po za znak 4, — jedynki
wiec przyjdg do znaku 1, a dwdjki do znaku 3. Na tych znakach
zwracajg sie¢ znowu na wewnatrz, idac ukosnie na $rodkowa linie
miedzy znakami 2 i 4. (Tab. 26.) Tu sie zwracajg na wewnatrz ku
sobie i znowu idg obok siebie az w Srodek miedzy znaki 3ilit. d.
Nauczyciel musi chtopcom kaza¢ uwaza¢ na to, azeby, gdy sie
w $rodku z sobg schodza, zawsze do siebie nalezace jedynki i dwojki
w pary sie schodzity, azeby ich mogt po skoriczeniu pochodu, takze
w porzadku wyprowadzi¢ i zaraz do wolnych ¢wiczen ustawié.

2. Przeciwpochod w czworobok w czterech czeSciach. Nauczyciel
naznaczy kredg na podlodze osSm znakéw w sposéb uzywany przy
pochodach wezykowatych (wzér VIII), a w $rodku miedzy temi, linie
idacg wzdluz pokoju. Ustawi uczniow parami, porachuje pary i od-
dzieli pierwsza potowe, wskazujagc rekg miejsce, gdzie sie takowa
konczy i zapowiada: druga potowa stoi — a pierwsza robi
lewo w tyt zwrot. W skutek tego obrotu pierwszej potowy, bedg
obydwie potowy do siebie twarzami zwrécone. Witedy objasni im
nauczyciel, ze na komende: oddzialt w czterech czesciach
na zewnatrz — marsz, zaczngwszyscy maszerowac, zZwrociwszy
sie na zewnatrz, i tak pojda jedynki w $rodek miedzy znaki 6 i 7.
i idg wprost na Sciang, pod nig zwracajg sie znowu na zewnatrz,
i tak dalej wcigz na zewnatrz przy kazdym znaku, az sie przy srod-
kowej linii jedynki z swojemi dwdjkami spotkajg, mianowicie pierwsza
potowa par, w Srodku miedzy znakami 1 i 5, a druga potowa miedzy
znakami 4 i 8. (Tab. 27.) i dalej maszerujg w tym samym porzadKku.
Tu réwniez uwaza¢ musza, azeby schodzac sie przy Srodkowej linii,
jedynki z swojemi dwojkami pary tworzyly. Gdy nauczyciel zechce



43

ten pochdd zakonczy¢, korzysta z chwili, gdy sie wszyscy na $rod-
kowej linii schodzg, i kaze im stangc.

3. Pochod w cztery kota, odbywa sie podobnie; tylko ze uczniowie
maszerujac nie opisujg czworobokéw, lecz kota (Tab. 28). W tym po-
chodzie fatwo moga sie pogubi¢ pary, bo juz dalej od siebie masze-
rujg nalezace do siebie jedynki i dwodjki, jednakze i w tym pochodzie
jest chwila przy zejsciu sie obok s$rodkowej linii, w ktorej sie pary
spotkajg, jezeli szty rownym krokiem.

4. Trudniejsze zakrety wezykowate. Szereg szykiem bocznym
ustawiony, przechodzi linie krete pomiedzy znakami w sposdb na
tabliczkach (Tab. 29. i 30.) przedstawiony, tworzac #fancuch Ilub
bez tego.

5. Zakret Slimakowy. (Tab. 31, 32. i 33,) maszerujgc wolno,
albo taricuchem.

d. Pochdd dwojkami. Ustawiwszy pary w miejscu podiug wzoru
I, lub tez przez pochdd jedynek w prawo a dwojek w lewo — mo-
zemy parami przecwiczy¢ znane nam dotagd pochody. Przy ¢Ewicze-
niach tych pochoddéw, powinien nauczyciel nauczy¢ uczniéw zmiane
kroku i lewo w tyt zwrot wykonywa¢ podczas marszu, azeby do tego
nie potrzebywat oddziatu w pochodzie zatrzymywac.

Zmiana kroku, jestto przytrzymanie kroku przez szybkie po-
suniecie nogi tej, ktéra miata krok postawi¢, do nogi stojacej i zro-
bienie powtornego kroku tg samag noga, ktora stata. Uzywa sie
w marszu wtedy, jezeli sie krok zmylito, albo nie tg nogg wystgpito,
ktérg wystapit caly oddziat.

Lewo w tyt zwrot w marszu. Nauczyciel zapowiada stowo:
zwrot w tej chwili, gdy lewa noga jest naprzodzie. Wtedy zwalnia
caly oddziat krok i liczac sobie gtosno lub po cichu: raz, stawia
W miejscu prawg noge, zwracajgc sie nieco w lewo, na: dwa, sta-
wia krok do cwier¢ obrotu lewg nogg — na trzy, stawia znowu
prawg noga krok do drugiego ¢wieré obrotu, a na: cztery, wyste-
puje petnym krokiem lewg noga dalej w pochdd.

7. Tworzenie czworek iv pochodzie. Utworzy¢ pary albo tak,
jak to robiliSmy przy ustawianiu uczniow do ¢wiczen wolnych, albo
przez marsz jedynek w prawo, a dwdjek w lewo i schodzenie sie
parami. Pary podzieli¢ znanym sposobem na: pierwsze i drugie
(wzor 11.) i kaza¢ im maszerowac tak, jak to jedynki i dwojki dla
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tworzenia par robity, to jest, ze dochodzagc az do nauczyciela na-
przeciw nich stojacego, rozchodzg sie wszystkie pierwsze w prawo
po za znak 1, a wszystkie drugie w lewo po za znak 2. Tak ma-
szerujg réwno dalej, pierwsze po za znak 2, a drugie po za znak 4,
czworkami sie schodzac w $rodku miedzy tymi znakami (tab. 34.)
Przyszediszy czwoérkami az do Srodka miedzy znakami 3 i 1, roz-
chodzg sie znowu pierwsze pary w prawo a drugie w lewo, i znowu
sie schodzg czworkami miedzy znakami 2 i 4 — albo tez przez
lewo w tyt zwrot wykonujg rozchodzenie sie w przeciwne strony, a
potem schodzg sie czworkami miedzy znakami 3 i 1.

8. Tworzenie czwoérek (kolumny) z jednego szeregu w szyku
bocznym. Ustawia sie ucznidbw w jednym szeregu szykiem bocznym.
Poczawszy od najnizszego liczy nauczyciel: jedynka, dwdjka, trdjka,
czworka. Po za nig wskaze nauczyciel machnieciem reki: to jest
pierwsza czworka—to samo robi z nastepnymi czterema i t. d.
Potem zapowiada im, ze wszystkie jedynki zostang na miejscach, a
kazda dwdjka zrobi dwa kroki prawg noga ukosnie w prawo naprzdd,
aby staneta przy prawem ramieniu jedynki swojej, trojka wystapi
trzy kroki w tym samym kierunku, aby staneta przy prawem ramie-
niu dwdjki, a kazda czworka wystapi cztery kroki w prawo naprzdd,
azeby znowu przy prawem ramieniu swej trojki staneta (tab. 35.)
Kroki te wykonujg wszyscy razem, gdy im do tego nauczyciel liczy
tempo: raz — dwa — trzy — cztery. Eozumie sie, ze dwdjki
przyszediszy do prawego boku jedynek za pomocg dwoch krokow,
stang, chociaz nauczyciel dalsze tempa liczy. Trzecie tempo tyczy sie
trojek, poczem stajg, a czwarte tylko czwérek. Przez lewo zwrot,
moze ustawi¢ oddzial szykiem czelnym. Tym sposobem moze ucznidw
ustawia¢ czworkami do ¢wiczen wolnych. Podobnie mogg dwojki,
trojki i czwdrki wystgpi¢ lewa noga w lewo naprzod i stawac do le-
wego ramienia. Ustawienie oddziatu czworkami szykiem bocznym,
nazywa sie kolumna.

9. Tworzenie czwdrek z szeregu w szyku czelnym stojacego,
przez zachodzenie. Uczniéw ustawionych szykiem czelnym w jeden
szereg, ktory tatwo utworzy¢ z szyku bocznego przez wlewo zwrot,
dzieli nauczyciel podobnie jak w poprzedniem ¢wiczeniu na jedynki,
dwojki, trojki i czworki. Zapowiada im potem, ze na komende:
w prawo zachodz, bedg jedynki w miejscu stawia¢ cztery kroki
tak, azeby przez to zrobity ¢wier¢ obrotu w prawo, dwdjki zas wy-
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stapig czterma malenkimi krokami, tréjki czterema wiekszymi a czworki
takze czterema ale wielkimi krokami naprzéd, wszyscy razem tak
jak stojg ramie do ramienia, wykonujac tymi krokami ¢wierd obrotu
(Tab. 36.). Z poczatku moze nauczyciel po oddzieleniu oddziatu na
czworki, pozwoli¢ kazdej czwdrce wzig¢ sie miedzy sobg po pod ra-
mie, przezco im sie zachodzenie réwne ulatwia. Tak samo mozna
zachodzi¢ w lewo naprzéd, jak tez w tyt w prawo i w lewo. Réwniez
mozemy ustawi¢ szostki przez zachodzenie, jezeli podzielimy szereg
od jedynek az do szostek, z tym dodatkiem, ze wszyscy w powyzej
podanym stosunku co do wielkosci krokéw sze$¢ krokéw wykonuja,
to jest od jedynki, ktéra w miejscu szes¢ krokéw stawia, robi kazdy
nastepujacy coraz wiekszych szes¢ krokow a ostatni najwieksze, (tab. 37.)

10. Tworzy¢ z czwérek w szyku, bocznym, jeden szereg szykiem
czelnym przez obchodzenie. Nauczyciel ustawia czworki za sobg w od-
daleniu czterech krokéw jednej czwdrki od drugiej, w ktorykolwiek
ze znanych sposobow. Gdy nauczyciel zapowie: stangc¢ w jeden
szereg przez obejscie jedynek w prawo — marsz,
robig jedynki kroczac w miejscu ¢wier¢ obrotu w lewo, za$ dwojki,
trojki i czworki obchodzg jedynke i stajg szykiem czelnym, dwdjka
przy lewym boku jedynki, tréjka przy lewym boku dwojki, a czwoérka
przy lewym boku trojki. (Tab. 38.) llo$¢ krokéw zalezy¢ bedzie od
drogi, jakg maszerujacy opisujg, ktéra powinna by¢ najkrotsza.

11. Z szeregu, stojgcego szykiem czelnym, tworzy¢ kolumne.
Cwiczenie to wymaga wiecej miejsca, dobrze da sie to wykona¢ na
boisku lub na wolnem miejscu, jak n. p. na btoniach lub w poluy,
przy wycieczkach gimnastycznych. Uczniowie stajg szykiem czelnym
od razu, lub stangwszy szykiem bocznym zmieniajg szyk na czelny,
przez w lewo zwrot. Nauczyciel odlicza czwérki i zapowiada, ze pier-
wsza czworka zostanie w miejscu, zresztg caty szereg robi w lewo
w tyt zwrot. Druga czwdrka ma zrobi¢ cztery kroki naprzod, a za
czwartym krokiem w lewo zwrot i idzie wprost az do krycia sie
z pierwszg czworkg. Trzecia czworka robi o$Sm krokdéw naprzod,
w lewo zwrot i kryje sie z drugg czworka i t. d. (Tab. 39.) Kazda
nastepna czworka idzie o cztery kroki dalej naprzod, poczem robi
w lewo zwrot i kryje poprzedzajacg czworke.

12.  Zachodzenie czwérkami wsrdod marszu. Gdy kolumna
z czworek ztozona maszeruje, a ma zrobi¢ Cwier¢ obrotu, n. p. na
skrecie o rég kata prostego, wtedy wykonuje go cata czwdrka ra-
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zem, przyczem z kraju idacy stanowi 08, okoto ktorej ma cala
czworka zwrot zrobi¢, (Tab. 40). Jezeli zachodzi sie w lewo, wtedy
jest po lewym boku ostatni z czworki tym, ktéry malenkimi krokami
prawie w miejscu idzie, z prawego boku za$ ostatni najwieksze robic¢
musi kroki. Jezeli sie zachodzi w prawo, stosunek jest przeciwny,
Chodzi tu szczegdlniej o to, azeby kazdy z uczniow uwazal na to,
jak wielki krok ma stawia¢, azeby cata czworka poruszata sie na-
przéd w réwnej linii, dlatego powinno sie oczy zwroci¢ na zacho-
dzacych towarzyszéw, a dotknieciem ramienia kierowa¢ sie do kro-
Czgcego W miejscu.

Cwiczenia w chodzie i w biegu.

Do c¢wiczen wolnych nalezg takze ¢wiczenia w chodzie i w bie-
gu. Dla lepszego przegladu zebratem tatwiejsze i trudniejsze cwicze
nia tego rodzaju razem i podaje je tutaj, na koncu ustepu o éwicze-
niach wolnych. Co dla ktérego oddziatu jest stosownem, musi nau-
czyciel osadzi¢ — wybor zalezy od pojetnosci, zrecznosci i wieku
uczniow. Takt markuje nauczyciel liczeniem, albo uderzaniem w be-
ben, lub tez czynig to uczniowie sami, liczeniem, $piewem albo Kla-
skaniem w dionie i tupaniem, n. p. co drugi, trzeci lub ktérykol-
wiek inny krok tupng¢ albo klasnaé.

Cwiczenia w chodzie.

W gimnastyce rozni sie chdd co do krokow, z jakich sie
sktada, i co do szybkosci, z jakg pojedyncze kroki po sobie
nastepuja.

A. Co do krokéw rozrézniamy :

1. Krok zwyczajny czyli prawidtowy, jezeli podnoszac nogi bez
wymuszenia, stawiamy stopy palcami uko$nie na zewnatrz. Tym kro-
kiem odbywajg sie ¢wiczenia rzedowe.

2 Krok réwnowazny, opisany we wzorze IlI.

3. Krok dostawny, jezeli poruszajgc sie z miejsca, stawiamy
jedne- noge naprzdd, a drugg do niej dostawiamy, utrzymujac prawi-
dtowag postawe stdp. Tym krokiem mozna iS¢ naprzod, wcigz tg
samg noga, lub tez na przemiau raz jedng, raz druga.

4. Krok przysuwany, jezeli jedne noge stawiamy prawidtowo
naprzdd, a drugg do jej piety przystawiamy wewnetrznym brzegiem
stopy. Zastosowany we wzorze X.
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5. Krok przysuwany trzytaktowy, .jezeli z poprzedniego kroku
przysuwanego, na trzeci takt wystgpimy jeszcze jeden krok naprzéd
tg samag noga, ktora pierwszy krok zrobita, przyczem pozostaje tamta
noga, ktora byla przysunieta, na miejscu. Po tych trzech taktach,
robimy to samo drugg noga.

6. Krok przysiadany. Na: raz, stawiamy jedne noge prawi-
dtowo naprzod, podnoszac réwnocze$nie drugg na pare cali od
ziemi, jak przy kroku réwnowaznym — na: dwa, przysiadamy na
postawionej nodze — na: trzy i cztery, robimy to samo prze-
ciwnemi nogami.

7. Krok krzyzowany, jezeli noga stawiana krzyzuje noge sto-
jaca. W chodzie krzyzowanym naprzod, stawiamy noge przed sobg,
w chodzie w tyl, za sobg, w chodzie za$ w bok, mozna noge przed
i za sobg stawia¢, takze raz przed, drngi raz za soba.

8. Krok wymuszony, jezeli stawiajgc kroki nie zginamy Kkolan.

Kroki moga by¢ kierowane w liniach prostych, jak naprzod
wprost, i naprzéd ukosnie, w tyt wprost i ukosnie i w bok — albo
w liniach krzywych, jako to: w koto, wezyka i t. d.

Oprécz ksztattéw krokow, stanowi roznice w chodzie takze to,
czy chodzimy catg stopg, czy na palcach, czy na pietach — takze
czy stawiamy stopy cicho, czy z tupnieciem. Sg to odmiany, ktdre
nadzwyczajnie urozmaicajg te C¢wiczenia i wplywajg na wyrobienie
zrecznosci i przytomnosci umystu. Jak sie tego rodzaju kombinacye
tworzy, niech okaze przykiad.

Nauczyciel zapowiada n. p.: Cztery kroki na palcach w miej-
scu, potem: cztery kroki zwyczajne z miejsca naprzod, i trzy kroki
tupane w miejscu, dalej : cztery kroki krzyzowane w bok, w prawo,
takie same cztery kroki krzyzowane w lewo, i cztery kroki na pal-
cach w tyl — stang¢, rownoczesnie tupna¢ i klasnac i t. p.

J5. Co do szybkosci rozrézniamy:

1. Chod przychadzkowy czyli powolny, wykonujac w minucie
70—80 krokow.

2. Chod trwaty czyli sredni, jezeli mniej wiecej 100 krokow
W minucie robimy.

3. Chdd przyspieszony czyli szybki (takze pospieszny), jakiego
uzywamy, spieszac sie a nie chcac biegnac, liczacy 100—150 krokdw
na minute.



48

Cwiczenia w biegu.

Bieg moze by¢ réznym co do krokow, szybkosci i kierunku.

Co do krokdw, stanowi réznice stawianie nég i dtugosé
krokdw. W biegu mozna uzy¢ dwojakich krokow: prawidtowego
i przysuwanego. Bieg krokiem prawidtowym nazywa sie kiusem,
bieg krokiem przysuwanym galopem.

Stawiajgc kroki krétkie, mozemy bieg nazwa¢ swobodnym,
stawiajac za$ kroki dilugie: szerokim.

Co do szybkosci, rozrézniamy bieg trwaty i szybki.

Bieg trwaly moze by¢ powolniejszy i predszy, zawsze jednak
ma pewne tempo, to jest: odbywa sie w takcie, ktory mozna wsrod
biegu przyspiesza¢ i zwalnia¢, wymaga jednak oszczedzania sit i uwagi
na réwny oddech, azeby jak najdtuzej wytrwaé. Z dzie¢mi mniej-
szemi wykonuje sie zwykle trzy minuty, ze starszemi pie¢— w sali,
gdzieby nie bylo miejsca do biegu, odbywa sie on w miejscu.

W biegu szybkim nie ma taktu i nie zwaza sie¢ na
nie, stara sie tylko o to, azeby jak najpredzej przebiec oznaczong
mete. Poniewaz wiec bieg ten wiecej nateza i od razu oddech zna-
cznie przyspiesza, powinien sie zawsze odbywa¢ do mety, ktorg
sam nauczyciel oznacza. Meta do szybkiego biegu dla miodszych
dzieci, nie powinna przekracza¢ 150 krokéw, dla starszych 200—220.

Co do kierzmku biegu, stuzg nam te same wskazdwki, kto-
reSmy w ustepie o ¢wiczeniach w chodzie wymienili; doda¢ mozemy
jeszcze bieg pod gore i z goéry. Znaczng wreszcie roznice stanowi

w biegu takze, czy biegamy na ubitej ziemi, czy tez w piasku.

1.
Cwiczenia z przyborami.

Przyborami, ktérych sie do ¢wiczen gimnastycznych w szko-
tach ludowych uzywa, sg laski i wywijadlo, w starszych oddziatach
i w szkotach dla dziewczat, takze obrecze.

I. Cwiczenia z laskami.

Kazda laska prosta i gladka, jezeli jest na 2—3 ¢wierci cala
grubg i tak dluga, jak uczen wysoki, moze by¢ na ten cel uzyta.
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Laske mozna trzymaé, chwytajac ja rekami z wierzchu, co
nazywamy nadchwytem, albo z pod spodu, czyli podchwy-
tem. Sam chwyt laski stanowi wiec pewng rdéznice w cwiczeniu
miesni ramieniowych, a ze objgwszy laske rekg w ten czy Ow
spos6b, wywieramy na nig pewien nacisk, ktory jezeli chcemy, moze
by¢ nawet bardzo znaczny, widzimy rdznice, jaka w skutkach swych
fizyologicznych wyplywa z tego, jezeli te same ruchy, ktéreSmy
w C¢wiczeniach wolnych odbywali wolng reka, wykonamy z laska.

TJstawienie. Ustawiajac ucznidow do ¢wiczen z laskami, nalezy
przedewszystkiem uwaza¢ na to, azeby nie ustawi¢ ich za ciasno
poniewaz poruszajac laske podczas ¢wiczen w roznych kierunkach,
mogtby jeden drugiego szturkngé i c¢wiczenia niewykonaé tak, jak
nalezy. Jezeli uczeh stangwszy w postawie prawidtowej, laske trzyma
obiema rekami w poprzek ciata, majac przy tem ramiona w dot
spuszczone, a laska jego nie dotyka laski sgsiada, wtedy ma miejsca
dosy¢ obok siebie. Gdy za$ uczniowie zrobig w lewo zwrot i po
zwrocie w ten sam sposob nastgpi oddalenie ucznidéw od siebie, wtedy
majg dosy¢ miejsca przed i za soba.

Postawy. Podobnie jak nauczyciel zastosowywat w kazdej
godzinie ¢wiczen wolnych, ruchy ramion, nog i tulowia, tak tez
i prowadzac ¢wiczenia z laskami, musi o tem pamieta¢, azeby takze
tutow i nogi byly ¢wiczone. Gdzie podczas ¢wiczen wolnych uzywat
komendy: rece na biodra, lub w tyt na krzyzag, zastosuje
w ¢wiczeniach z laskami: laska na barki, lub taskaw tokcie-

Na komende: laska na barki, podnosi sie laske obiema
rekami trzymang do goéry i przeklada jg przez gtowe na barki
w miejscu, gdzie sie kark konczy a zaczyna grzbiet, (fig. 15 a.)
i wycigga ramiona wzdtuz laski, azeby rece az blisko jej koncow
z wierzchu spoczety.

Na komende: laska w fokcie, przektada sie [laske w tyt za
siebie az na krzyze i trzyma sie miedzy tokciami w tyt zwrdconymi
tak, ze konce jej po bokach stercza (fig. 15 b), palce za$ jednej reki
splatajg sie z palcami drugiej, lub zlozone w pies¢ trzymajg ciasno
przy tutowiu, przezco sie laske przyciska do krzyzéw.

Sa to postawy, ktérych uzywamy podczas ¢wiczen ndg i tuto-
wia, jezeli te czionki podczas ¢wiczen z laskami osobno nam éwi-

czy¢ wypadnie.
4
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Cwiczenia. Co do pojedynczych éwiczen z laskami, miano-
wicie co do tych ruchow, ktore w powyzszych wzorach tak dokta-
dnie opisalem, zostawiam wybor i zestawienie rozwadze nauczyciela
musiatbym sie bowiem drugi raz powtarza¢, gdybym je chciat osobno
opisywa¢. Nauczyciel sam zauwazy, ktérych éwiczen z laska, wyko-
na¢ nie mozna. Jezeli n. p. przychodzi w ktérym wzorze jaki ruch
jednego ramienia, albo obu, ale w przeciwnym kierunku, lub tez takie
¢wiczenie, podczas ktérego musiatby zamknieta, reke otworzy¢, to
te ruchy w ¢wiczeniach z laskami wypusci, poniewaz nie moga, by¢
z laska, wykonane. Do ¢wiczen, ktérych z laska, wykona¢ nie mo-
zna, naleza, takze wszelkie krazenia ramion. Pozostajg wiec te Kie-
runki podnoszenia, tracania, zginania i prostowania, ktore sie z laska
w obu rekach trzymang wykona¢ dadza, a wykonujg sie tak, jak to
powyzsze wzory ¢wiczen wolnych wskazuja.

Sg atoli takze ¢wiczenia laskom wiasciwe, to jest takie, ktorych
bez laski wykonacbysmy nie mogli, jako to :

1. Przektadanie laski bokiem przed soba, (fig. 16.) Laska trzy-
ma sie do tego ¢wiczenia szeroko t. j. blisko koncow. Na: raz,
przytrzymuje sie jeden koniec laski prawg reka, przy udzie, a lewe
ramie roéwnoczesnie podnosi sie do gory, zgina go w tokciu pod
prostym katem, przedbarkiem nad gtowg (fig. 16 a), przez co laska
dostata kierunek pionowy — na: dwa, spuszcza sie lewe ramie
wraz z laskg do prawidtowego zwieszenia — na: trzy, podnosi tak
samo prawe ramie (fig. 16 b), na: cztery, postawa. Albo tylko na
dwa tempa, wprost z jednego boku ciata na drugi.

2. Przektadanie laski bokiem za sobg. Laske trzymac szeroko.
Na: raz, przeklada sie laske podobnie jak powyzej lewg reka, ale
przez gtowe az za siebie, mniej na pionowy kierunek laski uwaza-
jac — na: dwa, spuszcza za sobg az do zupelnego zwieszenia ra-
mion — na: trzy, podnosi prawe ramie wraz z laskg — na:
cztery, postawa. Po pewnern wycwiczeniu takze na dwa tempa,
jak Cwiczenie powyzsze.

3. Przektadanie laski na barki. Laske trzyma sie wasko, to
jest na szeroko$¢ swego ciata. Na: raz, podnosi sie laske obiema
rekami do gory nad glowa — na: dwa, zgina ramiona w tokciach
i spuszcza laske na barki (fig. 15 a) — na trzy podnosi znowu do
gory — na: cztery, spuszcza przed sobg do zwieszenia.
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4. Przektadanie laski wprost za siebie. Laske trzymaé szeroko.
Podobnie jak ¢wiczenie poprzedzajagce, tylko, ze na drugie tempo
spuszcza sie laske az do zupelnego wyprostowania ramion w doét za
soba.

5. Przektadanie laski ukosnie za siebie. Laska szeroko. Na:
raz, podnosi sie laske lewg rekg do gory, przyczem pozostaje prawe
ramie wyprostowane do poziomu w bok — na: dwa, przeklada sie
laske za siebie przez wyprostowanie lewego ramienia za sobg — na
trzy, podnosi sie znowu laske lewg rekg ze zwieszenia za plecami
do géry — na: cztery, spuszcza laske do zwieszenia przed soba.
To samo prawg reka.

6. Krazenie laski na okoto tutowia. Laska szeroko. To ¢éwi-
czenie rozni sie tern od poprzedniego, ze jedng reka spuszcza sie
laske za siebie, a przeciwng powraca laska do zwieszenia przed soba.
Gdy uczniowie sg w ¢wiczeniach z laskami bieglejsi, mozna dwa
tempa tego C¢wiczenia w jedno zamieni¢, tak, ze podniesienie laski
jedna rekag i przelozenie jej za siebie, wykonamy na jedno tempo,
a podniesienie jej od tylu druga reka, 1 przetozenie naprzéd, na
drugie tempo.

7. Robienie kota — laska wasko — rece do piersi. Na: raz
wyprostujemy zgiete w tokciach ramiona do gory, opisujgc laskg pot
kota — na: dwa, prowadzimy wyprezone ramiona w dalszym Kie-
runku kota naprzéd i w dot, ktére tym sposobem konczymy, ze zgi-
najac znowu ramiona w tokciach przyciggamy laske do piersi. Mozna
wykonywac¢ takze z ruchami tutowia, szczegdlniej z pochylaniem
naprzod.

8. Koto odwrotne. Laske trzyma¢ wasko przy piersi. Na: raz,
rozpoczynamy koto opisywaC spuszczaniem ramion w ddt, a potem
przed sobg do géry — na: dwa, konczymy koto, przyciggajac laske
do piersi. Mozna wykonywa¢ takze z przechylaniem tutowia w tyt.

Obydwa ostatnie ¢wiczenia mozna takze razem zlgczy¢, jako
pochylanie tutowia naprzéd i w tyt z robieniem kota do siebie i od-
wrotnem, z czego wypadnie Osemka.

9. Przyktadanie kolana do laski. Laska wasko. Na: raz,
podnosi sie lewg noge w kolanie zgietg tak wysoko, azeby kolano
oprze¢ na $rodku laski miedzy rekami, ktére w spuszczeniu prawi-
dlowem w dot laske trzymajg — na: dwa, stawiamy lewg noge

*



napowrot na ziemie — na: trzy, robimy to samo prawg nogg—na:
cztery, postawa.

10. Przycigganie kolana laskg do piersi. Laska wasko. Kolano
na sposéb wyzej podany, oparte na lasce, przyciggamy za pomocg
zginania ramion w tokciach az do piersi — zresztg jak c¢wiczenie
powyzsze.

11. Przektadanie nogi przez laske wewnatrz rgk. Laska wasko.
Na: raz, zgina sie lewg noge mocno w kolanie, najlepiej stopg na
wewnatrz a kolanem na zewnatrz i podnosi jg wysoko (fig. 17)
stopg po nad laske — na: dwa, przeklada sie noge przez laske
i stawia jg na ziemi (fig. 17 a.) — na: trzy, wraca noga tg samg
droga, ktdérg przeszta przez laske—na: cztery postawa. Kilka razy
jedng noga, albo raz jedng, raz druga.

12. Przekladanie nogi przez laske zewnatrz rgk. Trzymac rece
wasko lub na s$rodku laski. Na: raz, przeklada sie lewg noge za
pomocg podniesienia nogi w kolanie zgietej po nad lewy koniec laski—
na: dwa, stawia sie jg na ziemi tak, ze laska poziomo trzymana
pozostaje w kroku — na: trzy, wraca noga do zgiecia kolana nad
lewym koncem laski — na: cztery, postawa. Albo wcigz jedng
noga, albo naprzemian, raz lews, raz praws, (fig. 17. b).

Oprécz tu wymienionych éwiczen z laskami, jest jeszcze tyle
innych C¢wiczen, ze kilka osobnych lekeyi wypetniéby mogly, nie
przytaczam ich atoli w tej ksigzeczce, poniewaz wymagajg do wyko-
nania wiele miejsca, o ktore zwykle w szkotach ludowych trudno,
wiekszej uwagi, nizeli od dzieci szkdt nizszych wymaga¢ mozna i wy-
robionej juz kilkoletniem ¢éwiczeniem zrecznosci.

2. Cwiczenia z wywijadtem.

Wywijadto jestto linewka, mniej wiecej na dwa saznie dtuga,
na ¢wier¢ cala gruba, zaopatrzona na jednym koncu uszkiem Ilub
koteczkiem Zelaznem, ktére sie zaktada na haku, wbitym w oddaleniu
trzech stop od ziemi w $ciane lub w stup. Drugi koniec linewki
trzyma nauczyciel w lewej rece, a prawa reka ujmuje linewke w od-
daleniu dlugosci ramienia swego, i przybliza sie do Sciany lub stupa
o tyle, by wyciagnietq naprzod reka trzymana linewka wygieciem
swem dotykata ziemi. Tak stojac opisuje nig, za pomocg krgzenia
ramienia przed soba, jak najwieksze koto od lewego do prawego lub
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przeciwnie (fig. 18.) przyczem linewka krgzaca kazdg razg, gdy na
dot idzie, uderza o ziemia.

Do ¢wiczen z wywijadlem stajg uczniowie w jeden szereg
szykiem bocznym. Pierwszy stoi tak daleko, azeby krazaca linewka
tuz przed nim sie przesuwata, lecz nie dotykata go. Po odbiegnieciu
pierwszego ucznia, postepuje caly szereg o jeden krok naprzdéd, to
jest na miejsce swego poprzednika, przezco kazdy z tego samego
miejsca odbiega, z ktorego biegt pierwszy.

¢wiczenia z wywijadtem dzielg sie na: podbieganie i przeska-
kiwanie. Pierwsze jest tatwe i moze by¢ ¢wiczone nawet w pierw-
szym oddziale najmniejszych ucznibw — drugie jest trudniejsze i na-
lezy do drugiego i trzeciego oddziatu.

Do podbiegania kragzy nauczyciel linewke tak, azeby przed uczniami
uderzata o ziemie — do przeskakiwania za§ w przeciwng strone,
to jest tak, azeby linewka uderzata o ziemie po tej stronie, po ktorej
uczniowie nie stojg. Za kazdem krazeniem linewki liczy nauczyciel takt.
Do podbiegania liczy tempo w tej chwili, kiedy linewka uderza o ziemie,
do przeskakiwania za$ wtedy, gdy linewka po uderzeniu o ziemie
wznosi sie w gore.

Podbiega¢ i przeskakiwa¢ wywijadlo mozna albo za kazdym
obrotem, albo za tym, ktory nauczyciel oznaczy, to jest: za pierw-
szym, drugim i t. d. Najstosowniej rozpoczyna¢ wszelkie C¢wiczenia
z wywijadlem za trzecim obrotem — pdzniej dopiero, gdy uczniowie
nabiera juz pewnej wprawy, mozna to samo wykona¢ za drugim a
nawet za kazdym obrotem,

1. Podbieganie.

1. Za trzecim obrotem linewki. Gdy nauczyciel trzeci raz krg-
zac linewke liczy: trzy, biegnie pierwszy w szeregu stojacy uczen,
w postawie pieknej, trzymajgc rece na biodrach, nie kulac sie, na
palcach naprzod popod krazaca linewke, tak szybko, azeby go napo-
wrot spadajgca linewka nie dosiegta. Potem zwalnia w biegu, ob-
chodzi po za nauczyciela i staje ostatni w szeregu. Nauczyciel liczy
dalej krazac linewke. Za trzecim obrotem, podbiega tym samym spo-
sobem drugi uczen i t. d.

2. To samo za drugim obrotem, nareszcie za kazdym kragze-
niem linewki (fig. 18.), w ktérym to razie biegnie wcigz jeden za
drugim pod linewke i w koto po za nauczyciela.
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3. Parami, trojkami lub czworkami. Co wykonywat przedtem
kazdy uczen osobno, wykonujg tu pary, trojki i czworki, trzymajac
sie za rece.

4. Galopem. Zamiast zwyczajnym biegiem podbiega sie galo-
pem, lewg nogg naprzdd lub prawg — do czego mozna dodaé sto-
sowne ruchy ramion, n. p. podnoszenie w réznych kierunkach
lub tracanie.

2. Przeskakiwanie.

Pierwszy oddziat uczniow mozna c¢wiczy¢ w przeskakiwaniu
linewki tylko bez krazenia jej, a to w ten sposob, ze nauczyciel
trzymajac linewke tak, ze tylko na pare cali od ziemi jest oddalong,
kaze z tego miejsca, z ktérego uczniowie podbiegali, dwa mate kroki
biegna¢, a trzecim skoczy¢ zwyczajnym skokiem, to jest jedng noga
naprzéd. Shuzy to oraz za przedéwiczenie do przeskakiwania przez
kragzace wywijadto, ktére to cEwiczenie dopiero z oddziatem drugim
odbywa¢ mozna.

W przeskakiwaniu krazonej linewki ¢wiczy sie:

1. W biegu. Z dwdch matych krokéw rozbiegu przeskakuje sie
linewke, ktorg nauczyciel wolno krazy, na takt przez tegoz oznaczo-
ny, to jest: za trzecim, drugim lub za kazdym obrotem. Uczen prze-
skoczywszy linewke, szybko odbiega, poczem obszedtszy po za nau-
czyciela, staje z tylu jako ostatni w szeregu.

2. W miejscu. Do tego mozna odrazu stangé przy linewce po
jej prawej lub lewej stronie, czotem do nauczyciela. Tak w pierwszym
jak i w drugim razie, podskakuje uczen wtedy, gdy linewka dotem
krazy, a to tyle razy, ile nauczyciel zapowie, n. p. trzy lub cztery
razy, poczem szybko odbiega, azeby sie jak najpredzej dosta¢ po za
obreb krgzonej linewki.

3. RAwnemi nogami skok z podskokiem. Trzymajac nogi pie-
tami zblizone, skacze sie skokiem dtuzszym wtedy, gdy linewka do-
tem przechodzi, drugi skok krétszy wykonuje sie wtedy, gdy linewka
jest w gorze. Skok wiec odbywa sie przez krazong linewke, podskok
jest wolny.

4. Na jednej nodze, jako skok zwyczajny lub skok z podsko-
kiem, rdzni sie tern od poprzedniego, ze sie wykonuje na jednej
tylko nodze, przyczem sie drugg nogg w kolanie zgietg trzyma.
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5. Z nogi na noge. Jestto skok na jednej nodze, takze zwy-
czajny lub z podskokiem, ale na przemian raz na jednej, drugi raz
na drugiej nodze.

6. Z obrotami, jezeli robigc kilka skokow w miejscu, kazdy wy-
konamy z obrotem, n. p. z ¢wier¢ obrotem w lewo lub w prawo,
albo jesli w starszym oddziele dobrze wcwiczeni, to samo robig z pot-
obrotem.

7. Przeskakiwanie i powr6t w podbiegu. Ledwo ze uczen prze-
skoczyt krazong linewke, obraca sie, a gdy linewka spadajaca przed
nim uderza o ziemig, podbiega pod nig i staje ostatni w szeregu.

8. Podbieganie i przeskakiwanie razem. Nauczyciel rozdziela
do tego cwiczenia ucznibw na dwa szeregi i ustawia'jeden szereg
z jednej strony, a drugi z drugiej strony linewki szykiem bocznym.
Ci uczniowie, przed ktérymi wywijadto uderza o ziemie, podbiegaja,
a z przeciwnej strony stojagcy przeskakuja w chwili, gdy sie linewka
w gore podnosi.

9. Przeskakiwanie, réwnemi nogami, na jednej nodze, z nogi
na noge (¢wicz. 3, 4, 5) parami, do czego dwoch uczniow naprzeciw
siebie staje i za rece sie trzyma.

10. Skok przez obrecz i krgzong linewke. Wszystkie powyzej
wymienione ¢wiczenia od 1 az do 6 wiacznie, wykonujg sie réwno-
cze$nie przez obrecz i wywijadto.

2. Cwiczenia z obrecza.

Obzecza nazywamy w gimnastyce przybor, skladajacy sie z ka-
watka cienkiej trzcinki, zaopatrzonej na obu koncach gatka kraglg
lub gruszkowatg. Dtugos¢ obreczy stosuje sie do wzrostu ucznia —
miarg do wyboru stosownej obreczy dla kazdego pojedynczego ucznia
jest postawa, gdy ramiona trzymajac przy tutowiu i w tokciach je
zgigwszy wprost w bok od siebie, trzcinka wygieciem swem dostaje
do ziemi (fig. 21). Obrecz trzyma sie za korice nizej gatki miedzy
wielkim palcem i dlonig, a obraca tak przed sobg lub za sobg, azeby
zawsze dton zwréci¢ do gory.

Jestto przybor szczegdlniej do gimnastyki dla dziewczat uzy-
wany, zastepuje on niejako skocznie, ktdrej nie mozna u dziewczat
tak obszernie uzy¢, jak u chlopcow, bo niestosowne sg dla nich za
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wysokie i za dalekie skoki. Wedle planu nauki podanego przez
W. krajowg Rade szkolng, nalezg obrecze takze do gimnastyki chtop-
cow w oddziale trzecim.

Ustawienie. Uczniéw ustawia sie podobnie jak do ¢wiczen
z laskami z uwzglednieniem potrzebnego miejsca przed i za soba,
azeby obracajgc obrecz, nie uderzy¢ nig przed lub za soka stojacego
towarzysza. Do C¢wiczen staje sie z obrecza trzymang rekami przy
biodrach a wygieciem trzeinki nad gtowa, (fig. 21 b))

¢wiczenia z obreczag dzielg sie na ¢wiczenia w postawie, wcho-
dzie, w biegu i w skoku.

a) Cwiczenia z obrecza w postawie.

1. Spusci¢ obrecz przed siebie. Na: raz, spuszcza sie obrecz
z postawy w dot, wygieciem trzeinki ku ziemi (fig 21 a), zwracajgc
dion do gory — na: dwa, podnosi sie obrecz do postawy prawi-
dtowej wygieciem trzeinki do gory.

2. Spusci¢ obrecz za siebie. To samo tylko w tyk

3. Spuszcza¢ obrecz przed i za sobg. Na: raz, zwracamy
obrecz przed siebie, dlon do gory — na: dwa, przenosimy obrecz
z pominieciem postawy od razu za siebie, zwréciwszy takze dtonie
do gory.

Gdy uczniowie nauczyli sie spuszcza¢ obrecz naprzod i w tyk,
kaze sie im:

4. Podnie$¢ noge przez obrecz naprzdd. Na:. raz, spuszcza
sie obrecz pod podniesiong lewg noge — na: dwa, cofa sie pod-
niesiona noga na miejsce, a obrecz podnosi do postawy — na: trzy,
cztery, robi sie to samo prawg nogg. Mozna jednakze na dwa
tempa to samo wykona¢ kilka razy lewg nogg, a potem prawa.

5. To samo w tyl.

6. Kroi¢c w miejscu przez obrecz — naprzéd. Na: raz, sta-
wia sie noge przez réwnoczesnie spuszczong obrecz w przedkrok —
na: dwa, podnosi sie te samg noge i stawia na miejscu, a obrecz
wraca do postawy. Albo kilka razy jedng nogg, a potem druga, albo
tez na cztery tempa raz jedng, raz druga.

7. Podobnie w tyt.

8. Chod w miejscu przez obrecz — naprzod — lub w tyl. Tu
juz musi nauczyciel zapowiedzie¢, azeby obrecz powracata do postawy
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w przeciwnym kierunku od tego, w ktérym byta spuszczong, a krok
musi by¢ tak stawiany, azeby uczen mimo to pozostat na miejscu.
Na: raz wiec, stawia sie noge przez réwnoczesnie spuszczong obrecz
tak, azeby pieta jej dotkneta pety nogi stojacej, ktéra na: dwa,
podnosi sie w tyt przez zgiecie jej w kolanie, aby jg zaraz na po-
wrot postawi¢, a tymczasem powraca obrecz po za plecami do posta-
wy. Albo kazdg nogg osobno, albo raz jedng raz drugg — tak na-
przod, jak i w tyh
5) Cwiczenia z obrecza w chodzie.

Tu przerobi¢ nalezy znane nam z poprzednich ustepéw kroki.

9. Chod lewa noga przez obrecz. ldzie sie jak zazwyczaj, obrecz
atoli obraca sie tylko po pod lewg noge, prawa stawia krok wolny.

10. To samo prawg. Obydwa C¢wiczenia tak naprzdéd jak w tyt.

11. Krokiem dostawnym naprzéd lub w tyt. Krok wiasciwy
przez obrecz, dostawny za$ bez obreczy.

12. Krokiem przysuwanym naprzod lub w tyt. Podobnie jak
w ¢wiczeniu poprzedniem.

13. Krokiem przysuwanym trzytaktowym — naprzéd — iw tyt.
Pierwszy i trzeci takt przez obrecz, drugi bez obreczy.

I Krokiem przysiadanym. Pierwszy takt przez obrecz, drugi
bez obreczy — naprzdd i w tyh

15. Chdéd kazdym krokiem przez obrecz. Przy tem déwiczeniu
postepuje sie krokiem réwnowaznym (wzér 1Il.), tak naprzod jak
w tyl. Przy chodzeniu w tyt — podnosi sie przeciwng noge naprzod
to jest te, ktora obracang obrecz przepuszcza.

¢) Cwiczenia z obrecza w biegu.

Tu zastosujemy to, czegoSmy sie nauczyli w ustepie o ¢wicze-
niach wolnych w biegu, to jest bieg kilusem i galopem.

16. Bieg leica noga przez obrecz — naprzdéd. Na: raz, robi
sie krok biegu lewg noga, przez obrecz — na: dwa, petny krok
biegu naprzéd prawg noga, ale bez obreczy.

17. To samo prawa noga. Tak samo tylko przeciwnie. Ze star-
szymi dzieémi mozna jeden i drugi bieg powtéry¢ w tyk.

18. Bieg naprzéd lub w tyt — trzeci krok przez obrecz. Po
dwoch krokach wolnego biegu nastepuje trzeci przez obrecz. W tem
¢wiczeniu przechodzi tedy raz jedna raz druga noga przez obrecz.
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19. Bieg naprzdd lub w tyt — kazdy krok przez obrecz. Po-
dobny do chodu (éwicz. 15), rozni sie tylko tem, czem w ogole chod
od biegu sie rozni.

20. Bieg galopem przez obrecz — lewa naprzéd, Podobny do
chodu przysuwanego. Biegnie sie wcigz lewg noga przez obrecz na-
przéd, a prawg do niej przysuwa bez obreczy.

21. To samo prawag naprzod

d) Cwiczenia z obrecza w skoku.

Tu powtarza sie te same skoki, ktoéreSmy poznali przy wywi-
jadle, jako to:

22. Skok przez obrecz rownemi nogami — w miejscu, lub na-
przéd i w tyl, pojedynczo lub z podskokiem.

23. Skok przez obrecz na jednej nodze — takze w miejscu,
lub z miejsca, skokiem pojedynczym lub z podskokiem.

24. Skok z jednej nogi na drugg — tak samo.

25. Skok przez obrecz z obrotami — réwnemi nogami, na
jednej nodze albo z nogi na noge, z podskokiem albo pojedynczo.

26. Skok z podskokiem przez obrecz — w koto — z jednej
nogi na druga.

27. To samo z obrotem w lewo Ilub w prawo. Jestto wlalec
dwutaktowy, tak zwany francuski — skok przez obrecz, podskok bez
obreczy.

28. Skok krzyzowany przez obrecz. Stojac w postawie, odbiwszy
sie do skoku, krzyzujemy w powietrzu lewa noge przed prawg lub
przeciwnie, obracajac obrecz po pod stopy — naprzod i w tyt.

29. Trzy skoki krzyzowane przez obrecz. Na: raz, podsko-
czywszy przez obrecz, krzyzuje sie lewg noge przed prawg — na:
dwa, robi sie drugi skok przez obrecz, zmieniajgc krzyzujace nogi —
na: trzy, skok taki jak pierwej lub zeskok rownemi nogami.

30. Przykiad cwiczen ztozonych. Cwiczenia w chodzie, w biegu
i skoku przez obrecz, mozemy tgczy¢, n. p.

Cztery kroki dostawne naprzdd i cztery skoki réwnemi nogami,
z obrotami w lewo. Trzy kroki przysuwane trzytaktowe lewg nogg
ukosnie naprzdd, potem trzy skoki krzyzowane w miejscu, dalej takie
same kroki prawg noga i znowu trzy skoki krzyzowane it. p. it.p.
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1.
Cwiczenia na przyrzadach.

Z przyrzadéw stuzacych do ¢éwiczen gimnastycznych mozna
w szkotach ludowych uzy¢: skoczni, réwnowazni, wspinalni i krag-
znika. Wprawdzie sg koszta ustawienia tego ostatniego nieco zna-
czniejsze, polecam go jednakze bardzo jako pozyteczny i wiele
zabawy sprawiajacy przyrzad.

. Skocznia.

Skocznia sklada sie z dwoch stoj akow, odskoczni i sznura, na
ktoérego koncach znajdujg sie 1 oreezki napetnione piaskiem (fig. 19).
Stojak jestto cienki stupek lub Krokiew, majgca od dotu az do gory
co dwa cale poprzewiercane dziury, w ktére sie wyzej lub nizej za-
ktadaja kotki, aby na nich 6w sznur z woreczkami, w potrzebnem
oddaleniu od ziemi przewiesi¢ (fig. 19 a). Kotka zaklada sie w sto-
jakach z tej strony, w ktérg zeskok nastepuje, a to dlatego, azeby
w razie zaczepienia nogg podczas przeskakiwania, mogt sie sznur
z kotkow tatwo usungé. Na boisku gimnastycznem zakopuje sie zwy-
kle stojaki w ziemig, w oddaleniu sgznia jeden od drugiego — mogg
jednakze by¢ sporzadzone na drewnianych krzyzach, w ktorym to
razie dadzg sie przenosi¢, a zatem i w sali uzyC i szerzej lub we-
ziej ustawic.

Odskocznia jestto mostek z desek niehyblowanych, z przodu na
pare cali podniesiony za pomocg grubej listwy, szeroki podiug po-
trzeby od 3—6 stép, a dlugi na cztery stopy (fig. 19 b). Jezeli ma
stuzy¢ do uzytku w sali, to muszg deski na koncu nizszym do ziemi
przylegajacym, uko$nie byC Sciete, azeby po nad poziom podiogi nie
wystawat kant, o ktéry w biegu zaczepiwszy, potkna¢ sie i upascby
mozna.

Do skoku pod golem niebem, wysypujemy miejsce zeskoku
piaskiem, w sali za$ uzywamy materaca z siersci, wiosienia, ktakow
lub siana, albo tez kocow w kilkoro ztozonych.

Na skoczni ¢wiczymy skok w gore i w dal.
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Azeby sobie oznaczy¢ wysoko$¢ skoku, przewieszamy sznur
z woreczkami na kolkach w stojakach tak wysoko zatozonych, jak
wysoko skaka¢ zamierzamy (fig. 19 c). Do skoku w dal spuszcza sie
sznur zupetnie na dot, a szeroko$¢ skoku odznaczamy sobie za po-
mocg odsuwania lub przysuwania odskoczni. Jezeli za$ réwnocze$nie
i sznur podnosimy i odskocznie oddalamy, ¢wiczymy razem skok
w gore i w dal.

Pieknie prowadzone ¢wiczenia w skoku s tak pozyteczne
i tyle przyjemno$ci sprawiajg uczniom, ze zaden nauczyciel nie po-
winien ich dla braku przenosnej skoczni, chocby tylko przez zime
zaniedbywa¢; mozna sobie bowiem w ten sposéb poradzi¢, ze sie
uzyje do zastgpienia stojakow i sznura samychze uczniéw. Nauczy-
ciel wybiera sobie n. p. dwdch uczniow mniejszych i kaze im przy-
klekng¢ na jedno kolano i poda¢ sobie rece, przez ktére inni
uczniowie skaczg jakby przez sznur na stojakach przewieszony. Uzy-
wajac do tego ucznidw nizszych i wyzszych, mozna urzadzi¢ skok
w gore podlug potrzeby wyzej i nizej. Co chwila odkomenderowuje
do tego innych uczniéw, azeby ci, ktérzy drugim za skocznie stu-
zyli, nie byli pozbawieni ¢wiczenn samych i nie meczyli sie zanadto,
trzymaniem ciggiem wyprezonych ramion. Jak za$ ze skoczni sznur
spada, gdy go skaczacy noga zaczepi, nieprzewracajac stojakow, tak
w tym razie puszczajg chiopcy rece, gdy widzg, ze skaczacy nie
przeskoczy gtadko, a zawadziwszy nogami o ich rece, mogthy sie
potkna¢ i upast.

Do skoku za$ w dal naznaczy nauczyciel kredg na podtodze
kotko, z ktorego chiopcy skaka¢ majg i w pewnem oddaleniu od
kotka dwie linie, ktore mogg n. p. oznacza¢ szeroko$¢ rowu, przez
ktory trzeba skoczy¢. Przez dodawanie linii co pare cali, mozna te
przestrzen coraz szerszg uczyni¢. A gdyby nauczyciel chciat urzadzi¢
skok w gore i w dal razem, moze w $rodku tak odznaczonego rowu
lub za nim postawi¢ ucznidw podajacych sobie na wzér poprze-
dni rece.

Skaka¢ jak badz, nie jest celem gimnastyki, to tez powinien
nauczyciel pierwej nim rozpocznie éwiczy¢ w skoku uczniéw, przero-
bi¢ z nimi pewne ¢wiczenia wolne, ktore sg przedéwiczeniami do
skoku. Ustawiwszy wiec uczniow, jak zwykle do ¢wiczen wolnych,
odbywa z nimi w tym celu nastepujace ¢wiczenia :



Hustanie na palcach (wzor VI. ¢wicz 2).

Podskakiwania réwnemi nogami na palcach (wzor I11. éw. 19).
Podskakiwanie na jednej nodze (wzér Ill. ¢wicz. 20).
Przedkrok lewa, i prawa, noga, (wzor V. Cwicz. 11).
Zmiana przedkroku w podskoku (wzor VI. ¢wicz. 19).
Przysiadanie na palcach, (oddziat Il. przykfad 3.)
Przysiad caty na palcach (oddz. Il. przykt. 5).

Kuczka z podniesieniem ramion naprzéd (oddz. Il. prz. 3).
Podnoszenie nogi w kolanie zgietej (wzor |, ¢wicz. 18),
Wywijanie ramion naprzod i w tyt (oddz. Il. przyk. 1),
Skok réwnemi nogami naprzéd i w tyt. (wzér X. éwicz. 15).

12. Podskok z ¢wierc¢- i pot-obrotem. Nie robi sie zwrotu w lewo
lub prawo przez obrocenie sie na piecie, lecz staje sie w naznaczo-
nym zwrocie za pomocg podskoku.

Kazde z tych C¢wiczen przerabia sie kilkanascie razy raz po raz.

Gdy uczniowie w tych ¢wiczeniach okazali juz pewnag biegtosc, przy-
stepuja dopiero do wiasciwych éwiczen skoku na skoczni w gére lub w dal.

¢wiczenia w skoku, tak w goére jak w dal, sg nastepujace:

1. Skok z miejsca réwnemi nogami (fig. 19 1) — staje sie na
krawedzi odskoczni i robi zamach rekami naprzod liczac. raz —
potem w tyt, liczac: dwa — nareszcie na: trzy, odbija sie od od-
skoczni w powietrze po nad sznur z ramionami naprzéd podniesio-
nemi (ta sama fig. 2) i zeskakuje na palce stop w przysiad z ramio-
nemi naprzéd (ta sama fig. 3).

2. Skok z przedkrokiem. Jestto skok zupetnie od poprzedniego
odmienny, skacze sie bowiem nie réwnemi nogami jak w poprze-
dnim skoku, lecz przeskakuje sznur jedng noga pierwej, pociggajac
drugg za sobg — i nie wykonuje sie z miejsca, tylko stojgc przy
koncu odskoczni, stawia sie na raz, oznaczong noga (lewg lub
prawg) na krawedzi odskoczni i zaraz sie nig odbija do skoku,
na: dwa, nastepuje zeskok.

3. Skok z trzech krokéw chodu. Takze z oznaczeniem nogi,
ktorg sie ma odbija¢ — jak ¢wiczenie poprzednie, tylko na cztery
takty, z ktorych trzy takty przypada na trzy kroki, a czwarty na
zeskok. Przy tem c¢wiczeniu nalezy tedy uwaza¢ na to, azeby w ta-
kiem oddaleniu od odskoczni stawaé, aby byto miejsce do wykonania
potrzebnych krokow.
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4 Skok z rozbiegiem. Staje sie w pewnem oddaleniu od od-
skoczni i bez liczenia taktu biegnie az na krawedz jej i przeskakuje,
zeskakujgc w przysiad (jak fig. 19 3).

5. Skok z przyskakiwaniem réwnemi nogami. Zamiast rozbiegu,
przyskakuje sie stulonemi nogami jakby spetany az na krawedz od-
skoczni i skok jak 1.

6. Skok na jednej nodze. Stojac na krawedzi odskoczni na
jednej nodze, trzymajac drugg w kolanie zgieta, odbija sie jedng noga
a zeskakuje na obie.

7. Skok z kuczki z krawedzi podwyzszonej.

8. Skok bez odskoczni. Czesto naucza sie dzieci pieknie skakaé
tylko wtedy, gdy majg odskocznie, trzeba ich przyucza¢ takze do
skakania bez niej, bo w zyciu powszedniem, jezeli kiedy wypadnie
skorzysta¢ ze skoku, nie bedzie odskoczni.

Nauczyciel przerabia te wszystkie skoki, ale nie na jednej
lekcyi za porzadkiem tak, jak one tu po sobie nastepujg, lecz przy-
uezfT uczniow w kazdym sposobie skakania diuzej — jesli tego nie-
zgrabnos¢ ucznibw wymaga, nawet przez pare lekcyi, dodajac do kazdego
powtdrzenia tego samego skoku wszystkie mozliwe odmiany i kom-
binacye. Pewne dodatki przy powtarzaniu czestszem sg konieczne,
gdyby bowiem kazat uczniom wcigz skaka¢ réwnemi nogami, nie
podnoszac sznura i nie urozmaicajgc tego skoku réznemi dodatkami
tak dtugo, dopoki mu sie ich skok nie bedzie wydawat poprawnie
wykonanym, toby ich znudzit, przezcoby w nich zapat do ¢wiczen
gimnastycznych ostygat.

Wezmy n. p. zaraz pierwszy skok, to jest skok w miejscu
rownemi nogami. Nauczyciel kaze najprzéd ten skok wykonywac
przez sznur, przewieszony na stope od ziemi, potem o dwa cale,
(t. j. o jedne dziurke) wyzej i tak dalej, jak wysoko uczniowie jego
potrafia. Kaze im znowu przez nizej przewieszony sznur skakaé
z Cwiercobrotem w lewo, potem to samo w prawo, dalej kaze jedne-
mu skaka¢ z Ccwieréobrotem w lewo, a nastepujgcemu w prawo,
i znowu wyzej. Nim to przerobiono, skoczyt kazdy z ucznidw naj-
mniej 10 razy, i nie inaczej tylko z miejsca réwnemi nogami, a
nie tylko, ze sie nie znudzit, ale przeciwnie nabiera checi iS¢ w za-
wody z drugim, kto lepiej ? Jezeli czasu pozostanie dosy¢, mozna to
samo powtorzy¢ z obrotem i klaskaniem w dtonie przed i za soba,



63

z dwukrotnem klasnieciem i t. p. — Na drugg godzine ¢wiczeh znowu
moze wzig¢ skok w miejscu réwnemi nogami, ale w dal przez odsu-
wanie odskoczni za kazdym skokiem o dwa cale, pozostawiajac sznur
catkiem na dole, toz samo z obrotami i z klaskaniem, a w korncu
moze sznur coraz wyzej podnosi¢ i réwnoczesnie odskocznie odda-
la¢, przezco przecwiczy w skoku w goére i w dal. Cdz dopiero gdy be-
dzie mogt zastosowa¢ rozbieg, zwyktym krokiem, galopem, poje<lyi-
czo, parami, trojkami i t. d.

Z tego przyktadu moze kazden nauczyciel pozna¢, jak obfite
w rozmaito$¢ sg tego rodzaju Cwiczenia, jezeli sie nad tem zastanowi
i do lekcyi przygotuje, jak tem rozdzieleniem materyatu, uczniéw
do pilnej i korzystnej pracy zacheci i na jak dlugo mu tych kilku ro-
dzajow skoku wystarczy.

A gdy przerobit juz wszystko i uczniowie nalezytej nabrali
pewnosci w roznych rodzajach skoku, pozostaje mu skok podwodjny
i tak zwany skok w okno. Skokiem podwojnym nazywamy skok
przez dwa sznury roznych par stojakéw, niedaleko od siebie usta-
wionych, ktére albo na raz, albo jeden za drugim przeskoczone by¢
maja, lub tez, jezeli z rozbiegu wykonamy skok w goére, a z dal-
szego rozbiegu na innem miejscu skok w dal lub przeciwnie. Skok
w okno jestto ten skok, do ktorego zblizamy stojaki do siebie na
3 lub 4 stopy, a na odpowiednich kétkach przewieszamy jeden sznur
dotem, a drugi u gory, azeby tem ograniczeniem za pomocg stojakow
i sznuréw nasladowa¢ ksztatt wiekszego lub mniejszego okeSij

2. Réwnowaznia.

Réwnowaznig nazywa sie kazdy przyrzad, ktoryfsinzy. 3e '4wi-* >
czen w réwnowadze. Takiemi sa: belek czyli maszt poziomy, zerdzi®
poziome, * deski kantowe i deska hustajgca. Z tych najlepsze sg dla
szkot deski kantowe, poniewaz najmniej kosztujg i kilka ich obok
siebie ustawi¢ mozna, przezco wieksza liczba uczniéw réwnoczesnie
¢wiczy¢ sie moze, dlatego tez zalecam je szczegOlnie dla szkét ludo-
wych. Wreszcie i to na uwage zastuguje, ze przyrzad ten nie jest
ciezki, ze go wiec dzieci same ustawi¢ moga.

Do urzadzenia desek kantowych na boisku gimnastycznem nie
potrzeba wiele zachodu, albowiem przy jednym i drugim koncu dwu-



64

calowej deski, na kant postawionej, zabija sie w ziemie po dwa pa-
liki po bokach deski tak ciasno, azeby sie deska miedzy nimi nie
ruszata.

Desek takich mozna ustawi¢ obok siebie dwie (fig. 20 a), trzy,
a nawet wiecej w oddaleniu 2—3 stoép od siebie. Kosztowniejszym
stajg sie one przyrzadem wtedy, jezeli ich w sali uzy¢ chcemy, po-
niewaz w takim razie kazda deska musi mie¢ na obu koncach state
podstawki na krzyzach, w ktérychby tak nieruchomo staty, jak mie-
dzy palikami (fig. 20 b). | ta okoliczno$¢ zastuguje na uwage przy
wyborze desek na przyrzad do cwiczen rownowaznych dla mniej-
szych dzieci, ze deska zwykle jest na 8—12 cali szerokg, na kant wiec
postawiona, wznosi si¢ na tyle tylko cali nad ziemie. Nie ma wiec
zadnej obawy upadku, ktéry u miodszych dzieci, mogthy z wyzszej
réwnowazni by¢ szkodliwym. Wszakze ta uwaga nie wzbrania uzy¢
takze belka poziomego, jezeliby sie takowy przy ktorej szkole znaj-
dywat, nalezy go ustawi¢ jak najnizej, mianowicie tylko tak wysoko
od ziemi, azeby uczen straciwszy przypadkiem réwnowage, nie upadt
w rozkrok nie dostawszy nogami do ziemi.

Na réwnowazni rozr6zniamy dwie postawy:

a) zdluznag, jesli stawiamy stopy wzdluz réwnowazni, i

b) poprzeczna, jesli stajemy stopami w poprzek réwnowazni.

Wyjscie do postawy zdluznej. Azeby wyjs¢ do tej postawy,
stajemy tg strong przy boku u konca réwnowazni, ktérg nogg zamie-
rzamy wyj$¢ na nig. Na komende: raz, stawiamy o0znaczong noge
na roéwnowazni wzdtuz niej, stojac ciagle jeszcze druga noga na
ziemi, ramiona zas trzymajac spuszczone obok siebie — na: dwa,
wznosimy sie na postawionej wzdluz réwnowazni nodze i réwno-
cze$nie podnosimy ramiona do poziomu w bok, drugg noge trzy-
mamy wolno, nieco oddalong i pieknie wyprostowana.

Wyjscie do postawy poprzecznej. Do wyjscia poprzecznego
staje sie przodem do boku réwnowazni i na komende: raz, stawia
sie oznaczong noge na niej, przezco ta stanie w poprzek réwno-
wazni — na: dwa. podniostszy sie, dostawia drugg noge do juz
stojacej.

¢wiczenia na rbwnowazni dziela sie na éwiczenia w postawie
I w chodzie — ¢wiczen w biegu i lezeniu nie uzywa sie w szkotach
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ludowych — pierwsze z tych moglyby by¢ dla dzieci miodszych
niebezpieczne, drugie wymagaja, wielkiej zrecznosci.

1. Cwiczenia w postawie.

W postawie tak zdluznej jak poprzecznej, ¢wiczy sie:
Postawa na catej stopie.

Postawa na palcach.

Postawa na jednej nodze.

Zmiana nég w postawie na jednej nodze.

Zmiana postawy z zdtuznej na poprzeczng i przeciwnie.
Krzyzowanie nog przed i za soba.

7. Przysiad na jednej nodze ze spuszczeniem drugiej nogi na-
przéd lub w bok.

8. Postawy rozkroczne, przedkrok i zakrok w zdtuz réwno-
wazni, wykrok i rozkrok w poprzek tejze.

9. Kuczka wzdtuz i w poprzek réwnowazni.

10. Zwroty i obroty, ktére sie na réwnowazni nieco inaczej
odbywajg, jak w ¢éwiczeniach wolnych, to jest nie na piecie lecz
na palcach jednej stopy albo przez gtadkie i szybkie obrdcenie sie
na niej, lub przez powolne dostawianie drugiej stopy.

11 Po6zne ruchy ramion i tutowia.

12. Puchy nogi jednej, w postawie na nodze drugiej.

ook wbdE

2. Cwiczenia w chodzie.

W chodzie na réwnowazni zastosowujemy tak z postawy zdhu-
znej jak poprzecznej. chod naprzod, bokiem, a z starszymi takze
w tyt, w tempie powolnem.

1. Chod krokiem réwnowaznym, wzdluz réwnowazni.

2. Chod krokiem zwyktym, wzdtuz réwnowazni.

3. Krokiem przysuwanym, jezeli kroczac wcigz, jedne noge
stawiamy, a druga, do niej przysuwamy, wzdiuz i w poprzek.

4. Krokiem przysuwanym trzytaktowym, wzdtuz réwnowazni.

5. Krokiem przysiadanym, wzdtuz réwnowazni.

6. Krokiem przysuwanym w poprzek.

7. Chod w kuczce, wyciaga sie raz jedne raz drugg noge
z kuczki i stawia nig krok naprzdd, nie podnoszac sie.

8. Chod przez obrecz na réwnowazni.
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Jezeli desek kantowych jest kilka, ustawia sie takowe obok
siebie w oddaleniu 2—3 stop jedne od drugiej, a w takim razie
staje na kazdej desce jeden uczen i podawszy reke drugiemu, wyko-
nujg ¢wiczenia razem, (fig. 20). Gdzie jest kilka desek, tam powi-
nien nauczyciel pierwej bra¢ C¢wiczenia parami, bo te sg tatwiejsze,
a dopiero, gdy sie wyuczg krokéw i nabierg zrecznosci i odwagi,
moze c¢wiczy¢ pojedynczo.

3. Wspinalnia.

Wspinalnig nazywamy aparat ziozony z drabin, lin, zerdzi
i masztow. Na drabinach wytazimy i ztazimy, na innych do
wspinalni nalezgcych przyrzadach wspinamy sie. Jest jeszcze
jeden rodzaj ¢wiczen na wspinalni, to jest wycigganie sie,
jezeli tylko za pomocg rgk posuwamy sie na wspinalni do gory,
0 tym jednakze nie moze by¢ mowy w szkotach ludowych, ponie-
waz one wymagajg daleko wiekszej sity, nizeli dzieci w tym wieku
posiadaja.

|. Drabiny.

Drabiny moga by¢ drewniane i sznurowe. W szkotach ludo-
wych uzywamy tylko drewnianych, ktére moga by¢ mniej i wiecej
ukos$nie, albo tez pionowo ustawione. Woytazenie i ztazenie odbywa
sie zwykle tym samym sposobem. Nauczyciel moze jednak inaczej
kaza¢ wylazi¢, a inaczej zfazi¢, co uczniom zapowiada.

a) Cwiczenia, na drabinie ukos$nej.

tazenie na drabinie ukosnej wykonuje sie z wierzchu i z pod-
spodu. Pierwsze nalezg do najtatwiejszych, i od tych nalezy zaczy-
na¢, drugie nalezg do najtrudniejszych, te wiec zachowuje sie dla
oddziatdw starszych, ¢wiczenia sg nastepujace:

1. tazenie krokiem dostawnym. jezeli drugg noge na tym
samym szczeblu stawiamy, na ktorg jedne postawilismy, a drugg reka
za ten sam szczebel chwytamy, za ktéry juz jedna trzyma.

2. tazenie przestawne, jezeli zawsze druga noge o szczebel
wyzej stawiamy, rowniez rekg drugg o szczebel wyzej chwytamy.

3. Lazenie przestawne jednostronne, jezeli wytazac do gory,
rekg i noga tej samej strony (lewej lub prawej) o szczebel wyzej
sie posuwamy, ztazac za$ tak samo o szczebel znizamy.
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4. tazenie przestawne na przemian, jezeli posuwajac sie
0 szczebel wyzej lub zlazac, czynimy to prawg reka z lewg noga
albo przeciwnie.

5. tazenie mieszane, jezeli innym sposobem kroczymy po szcze-
blach, a innym chwytamy rekami, n. p. stawiajac kroki przestawne,
chwyta¢ obiema rekami za jeden szczebel.

6. Nogami po szczeblach, nogami chwyt za potdrabki.

7. Chwyt rekami po szczeblach, rekami na potdrabkach. taze-
nie, réwnajace sie wycigganiu — trudne, moze by¢ przeto tylko
z starszemi dzie¢cmi wykonywane.

8. Lazenie obiema nogami i jedng rekg. Nogi stajg krokiem
dostawnym lub przestawnym, reka za$ jedna chwyta za szczebel
lub za pétdrabki, drugg trzymamy na biodrze lub dzwigamy nig cos.

9. Wskakiwanie rownemi nogami. Stojgc obiema nogami na
jednym szczeblu i obiema rekami trzymajac za jeden szczebel, chwy-
tamy najprzod rekami o szczebel wyzej, a potem wyskakujemy obie-
ma nogami na wyzszy szczebel.

10. Wskakiwanie na jednej nodze. Podobnie tylko wskakujemy
jedng nogg, drugg trzymajac w kolanie zgieta.

11. Wskakiwanie w kuczce. Podobnie jak réwnemi nogami,
tylko w postawie przykueznietej, z przechwytem szczebli rekami albo
z chwytem za potdrabki.

12. Podpor lezacy, rekami i nogami na szczeblach albo na
potdrabkach.

13. tazenie bez pomocy rak. Tylko nogami z szczebla na szcze-
bel, rece na biodrach lub dla réwnowagi podniesione w bok. ¢wi-
czenie trudne, moze by¢ wykonywane tylko na bardzo uko$nie usta-
wionej drabinie, przez zrecznych uczniéw oddzialu trzeciego, z ase-
kuracyg nauczyciela.

14. tazenie z podspodu. +azenie po spodniej stronie ukosnej
drabiny z chwytem rgk na szczeblach lub na pdétdrabkach. Tu mozna
¢wiczy¢ w fazeniu dostawnem, przestawnem, jednostronnem i przesta-
wnem na przemian.

15. tazenie z podspodu odwrotne. Trudne, wymagajace sity
i zrecznosci — dla uczniéw starszych, rece podchwytem.
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V) Cwiczenia na drabinie pionowej.

Na drabinie pionowej wykonuje sie ¢wiczenia z trzech postaw,
mianowicie: z postawy czelnej, t j. przodem do drabiny, od-
wrotnej, czyli plecami do drabiny, i bocznej, to jest: czotem do
poldrabkoéw. Powyzej podane ¢wiczenia 1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 9, wyko-
nuje sie réwniez na pionowej drabinie. Oprécz tych takze:

16. tazenie z obrotem okoto pdtdrabka. Wylaziszy po kilku
szczeblach do goéry, stojgc blisko pétdrabka, chwyta sie rekg z ze-
wnetrznej strony po za poOtdrabek za szczebel z drugiej strony dra-
biny, zwraca sie piersiami do poldrabka i okalajac go, stawia
zewnetrzng noge na szczebel z drugiej strony drabiny, i przenosi
sie zupetnie na drugg strone.

17. tazenie odwrotne, plecami do drabiny, dostawne, prze-
stawne, jednostronne i naprzemian z nadchwytem lub chwytem za
potdrabki,

18. tazenie odwrotne z podchwytem.

19. tazenie z boku drabiny. Do tego ¢wiczenia staje sie przo-
dem do potdrabka i z tej postawy chwytajac rekami z szczebla na
szczebel, a nogi stawiajac z jednego szczebla na drugi, krokiem do-
stawnym lub przestawnym dostajemy sie na gore i tak samo ztazi-
my. W tym sposobie tazenia moze sie réwnocze$nie dwaoch ucznidw
¢wiczy¢, gdy jeden przy jednym, drugi przy drugim potdrabku stanie.

20. tazenie szybkie. Kazdym ze znanych sposobow wytazenia,
w postawie czelnej, odwrotnej i bocznej.

21. Zginanie tutowia naprzéd. Stojac obiema nogami na jednym
z nizszych szczebli, chwytamy rekami tylko o dwa lub trzy szcze-
ble wyzej, i z zachowaniem zupelnego wyprostowania nég i ramion,
wykonujemy podobny ruch, jakby$my poziomo usig$¢ chcieli. (fig. 23.)

22. Zginanie tutowia w tyt. Stajemy podobnie jak do poprze-
dniego ¢wiczenia, ale plecami do drabiny, chwytamy podchwytem
nieco wyzej za szczebel jak w C¢wiczeniu poprzedzajgcem i wyginamy
sie brzuchem naprzod, nie zginajac ani ramion ani nég (fig. 24).

23. Zginanie tutowia w bok. Do tego ¢wiczenia stajemy bokiem
do drabiny i stawiamy jedne noge (lewa lub prawag) na szczeblu,
rekag za$ tej samej strony chwytamy jeden z wyzej potozonych
szczebli i wyprezajac ramie i noge, wypinamy sie biodrem w przeciwng
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strone, przez ktory to ruch zginamy sie w tutlowiu w bok ze strony
do drabiny zwrdconej.

21. Zwieszenie na wyprostowanych ramionach —rekami obiema
na jednym szczeblu — nadchwytem i podchwytem — przodem do
drabiny i odwrotnie. W ktorejkolwiek z tych postaw usuwa sie obie
nogi z szczebla, na ktérym staly i pozostaje w zwieszeniu. W tej
postawie wykonuje sie rozkraczanie ndg obu lub jednej, zginanie
w kolanach i podnoszenie nég.

25. Choragiewka z podporu. Trzymajgc obiema rekami za ten
sam szczebel, wyfazi sie nogami po szczeblach nizszych nieporusza-
jae rgk z miejsca, az do zupetnego wyprostowania tychze w dot
Tak stojagc podkiada sie kark pod odpowiedni szczebel i zostaje
w podporze ramion z oparciem glowy — wtedy spuszcza sie nogi
z szczebla 1 oddala je od drabiny w tyt tak daleko, jak czyja sita
dozwala, ¢wiczenie trudne, stosowne tylko dla ucznidw silniejszych
i starszych.

2. Zerdzie.

Zerdzie ustawia sie pionowo i uko$nie, zazwyczaj w odlegtosci
pottory stopy jedna od drugiej, C¢wiczenia na zerdziach ukosnych
nie nalezg do gimnastyki przepisanej dla szkot ludowvch, przeto
0 nich tu moéwic¢ nie bedziemy,

Na zerdzi pionowej odbywa sie przedewszystkiem wspinanie;
jest to czynno$¢ ztozona z zwieszania ramion i z podporu nog,
ktéry sie wykonuje za pomoca objecia zerdzi nogami w ten sposob,
ze pieta jednej stopy przyciska zerdz do grzbietu drugiej stopy,
(fig. 25 b.)

¢wiczenia sg nastepujace:

1. Podskok do zwieszenia wyprostowanego. Podskoczywszy
z ramionami do goéry podniesionemi, chwyta sie¢ obiema rekami zerdz
i pozostaje w zwieszeniu prostem (fig. 25 a), nogi trzymajac wypro-
stowane w dot stulone pietami.

2. Podskok do zwieszenia o zgietych tokciach. Podobnie tylko
ze sie utrzymujemy w zwieszeniu na ramionach w tokciach zgie-
tych, w sposéb jak fig. 31 pokazuje, nogi jak w poprzedniem
¢wiczeniu.
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3. Zwieszenie z naciskiem stdp, jezeli stajemy gotowi do wspi-
nania, to jest z objeciem zerdzi stopami (fig. 25 a i b). Azeby
nauczyciel mogt uczniom pokaza¢, co to znaczy ten nacisk stop,
kaze im, gdy zostajg w tern zwieszeniu, raz jedne raz drugag reke
z zerdzi odja¢ i spuscie ramie na chwilke w bok. Jezeli uczen nie
naciska stopami, azeby tym sposobem podeprzy¢ sie, to na jednej
rece nie potrafi sie utrzymac i zaraz sie zsuwa.

4. Wspinanie. Na: raz, podcigga sie nogi w kolanach zgiete
wysoko (fig. 25 ¢) — na: dwa, Sciska sie zerdz kolanami i wznosi
tuldw przez wyprostowanie sie do gory, przyczem ramiona chwytajg
wyzej, i tak dalej.

5. Spuszczanie, nastepuje w podobny sposéh, gdy sie pierwej,
nogi wyprostowuje w dot, a potem rekami zerdz nizej chwyta i do
przysiadu spuszcza, albo tylko przez:

6. Zsuwanie, jezeli nogami objawszy zerdz, bez jakiejkolwiek
czynnosci tychze, zsuwamy sie w dot, szybko podchwytujac reka
pod reke.

7. Wspinanie dochwytem, jezeli wspinajac sie do gory, wcigz
tg sama reka chwytamy naprzod, a druga za nia.

8. Wspinanie przechwytem, jezeli wspinajac sie chwytamy jedna
rekg po nad druga. ‘ ‘

9. Wspinanie z réwnoczesnym chwytem obu rak, podnoszac
sie do gory, chwytamy obiema rekami razem.

10 Podskok do zwieszenia na zerdzi podwdjnej. Podskoczywszy
chwyta sie jedne zerdz prawa reka a druga lewg i pozostaje w zwie-
szenuiu (fig. 26 a), nogi trzymajagc w dot wyprostowane.

11. Podnoszenie nogijednej lub obu, w tem zwieszeniu (fig. 26 b).

12. Zginarie nog obu lub jednej (fig. 26 c).

13. Wspinanie na dwdch zerdziach, czyli na zerdzi podwojnej —
lewg rekg i nogg na jednej zerdzi, za$ prawg reka i nogg na dru-
giej, kolanami wewnatrz zerdzi, stopami na zewnatrz (fig. 27). —
V spinajac sie, posuwamy réwnoczesnie reke i noge tej samej strony
na zerdzi do gory lub na przemian, prawe reke z lewg noga
i przeciwnie.

14. To samo, kolanami zewngtrz zerdzi, a stopami we-
wnatrz (fig. 28).
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15. Wspinanie nogami na jednej zerdzi, rekami za$ kazdg na
innej, przyczem zmienia¢ mozna chwyt nog to na jednej to na dru-
giej zerdzi — w zwieszeniu prostem lub o zgietych tokciach.

16. Wywijanie nog naprzéd i w tyt, w zwieszeniu prostem.

Uwaga. Trudniejsze ¢wiczenia pomijam, poniewaz te nie sg
stosowne dla uczniéw tego wieku, w jakim sg dzieci z szkét ludowych.

3. Liny.

Liny stuzg tak jak zerdzie do wspinania — poniewaz atoli
wymagajg znacznego natezenia i sity, mogg by¢ zastosowane tylko
w starszych oddziatach. Liny do c¢wiczenn gimnastycznych
uzywane, bywajg trojakie: gtadkie, z guzami i ze szcze-
blami. W szkotach ludowych uzywa sie tylko lin gtadkich, poje-
dynczo lub podwdjnie, tak jak zerdzi. Roznica w ¢éwiczeniach jest
ta, ze lina nie jest stale umocowang, lecz chwiejng i gietka, Cwicze-
nia jednak sg te same, z wyjatkiem tych, ktore jako ¢wiczenia na
podwojnych zerdziach (fig. 27 i 20) sg podane, rozumie sie bowiem
samo przez sie, ze nogami na dwdch linach, a na kazdej osobno,
oporu mie¢ nie mozna. W podobnych ¢wiczeniach wiec, obejmuje
sie obiema nogami jedne line, jak to opisatem powyzej w 15. ¢wi-
czeniu na zerdziach, albo tez obie liny razem.

Oprécz Cwiczen powyzszych, wykonuje sie na podwojnej linie:

17. Hustanie w zwieszeniu prostem. Stojgc miedzy dwiema
linami, chwyta sie kazdg reka jedna line tak wysoko, jak uczen sto-
jacy na ziemi, dosta¢c moze. Z tej postawy cofa sie kilkoma dro-
bnymi krokami w tyt, dopoki palcami stop ziemi dostaje, potem
biegnie sie pare krokdéw naprzod i podrzuca obie nogi przed siebie.
Zamach tym ruchem wywotany, udziela sie linom w tyt wracajgcym —
kazda raza tedy, czy liny sie naprzdd poruszaja czy w tyl, podnieca
uczen hustajagcy sie zamach tem, ze w posrodku miedzy linami robi
krok, i nogi raz naprzod raz w tyt podrzuca.

18. Hustanie w zwieszeniu 0 zgietych fokciach, odbywa sie
tak samo jak poprzednie, tylko ramiona nie sg wyprostowane, lecz
w tokciach zgiete.

19. Przewrotka naprzdd — podnidstszy ramiona do zwieszenia
prostego miedzy dwiema linami, odbijamy sie stopami od ziemi do
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podskoku — w ktérym sie zginamy w tutowiu naprzod gtowa w dot
a nogi za tutowiem pociggniete, opisujg koto.

20. Przewrotka w tyt. Z podobnego podskoku podnosimy nogi
naprzéd przechylajac tutéw w ty}, nogi przechodzac za tutowiem
miedzy linami az do spuszcsenia, opisujg koto. Z tej postawy stajemy
na ziemi, albo podnoszac krzyze, a za niemi nogi, wykonujemy
znowu przewrotke naprzdd.

Drabina pozioma
(dla oddziatu I11.)

Drabina pozioma nie nalezy wprawdzie do wspinalni, bo sie na
niej ani tazi, ani wspina; na tem jednakze miejscu najstosowniej
¢wiczenia na niej wiasciwe podac¢, poniewaz do wykonania tychze tego
samego przyrzadu uzywamy, jezli go tylko poziomo ustawimy. Dra-
bine poziomg ustawiamy, albo na umys$lnie do tego urzadzonem
rusztowaniu z czterech stupéw i dwoch poprzecznych belkéw, ktore
za pomocg sforznidbw mozna wyzej i nizej zaklada¢ — albo tez mie-
dzy dwoma drzewami n. p. w ogrodzie na grubszych gateziach. Dra-
bina pozioma stuzy do ¢wiczen w zwieszeniu, ktore sie odbywajg na
szczeblach lub na pétdrabkach — wzdtuz i wpoprzek drabiny —
nadchwytem i podchwytem — w zwieszeniu prostem, o zgietych
tokciach i zwieszeniu lezgcem, czyli na rekach i nogach.

1. Zwieszenie proste — podskok do zwieszenia obiema rekami
nadchwytem na tym samym szczeblu, czotem wzdtuz drabiny, przy-
czem ramiona sg wyprostowane.

2. Takiez zicieszenie — podchwytem.

3. Zwieszenie proste — kazdag reka na innym szczeblu, czotem
w poprzek drabiny (fig. 29. a.)

4. To samo — podchwytem.

5. Zwieszenie proste na jednym potdrabku—rece nadchwytem
na zewnetrznej stronie poétdrabka, czotem w poprzek drabiny.

6. Zwieszenie kazdag rekg na innym potdrabku — zewnetrznym
chwytem, czotem wzdtuz drabiny,

7. Jedno i drugie odwrotnym chwytem, t. j. z wewnatrz pot-
drabkow.
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8. Réznym chwytem — jedng reka na szczeblu, drugg na poét-
drabku.

9. Zwieszenie o zgietych tokciach — rozni sie od zwieszenia
prostego tem, ze ramiona nie sg wyprostowane, lecz w tokciach zgiete
(fig. 31. a a.) nadchwytem i podchwytem, na szczeblach lub pot-
drabku.

10. Podnoszenie nog obu lub jednej, w zwieszeniu prostem lub
0 zgietych tokciach (fig. 31. b.)

11. Zginanie i prostowanie obu ndg razem, lubjednej (fig. 31. c.)

12. Rozkroki naprzéd, w tyt i w bok, obu ndg razem (fig. 29.
b. b) lub pojedynczo.

13. Krazenie ndg (fig. 29 c).

14. Hustanie — przez wywijanie ndg naprzéd i w tyl, tak
w Cwiczeniu prostem, jak o zgietych tokciach, czotem wzdtuz i w po-
przek drabiny.

15. Raczkowanie na jednym potdrabku, pozostajac w zwiesze-
niu, posuwamy jedng reke na potdrabku w bok, a drugg za nia,
i tym sposobem dostajemy sie na drugi koniec potdrabka — albo
przektadajgc jedne reke przez drugg na krzyz — nogi spokojnie
w dot wyprostowane.

16. Raczkowanie po szczeblach — dochwytne, czoltem wzdiuz
drabiny, gdy drugg rekg chwytamy za ten sam szczebel, ktory juz
jedna reka trzyma.

17. Raczkowanie po szczeblach—przechwytem, chwytajac drugg
rekg za dalszy szczebel.

18. Raczkowanie na obu potdrabkach jedng rekg na jednym,
drugg na drugim pétdrabku.

19. Raczkowanie z wywijaniem nog, naprzod i w tyt

20. Raczkowanie z wewnatrz na potdrabkach, odwrotnym
chwytem.

21. Raczkowanie co drugi szczebel, chwytajac reka, opuszczamy
jeden szczebel.

22. Raczkowanie z podrywaniem obu rgk — w celu prze-
ragczkowania na potdrabkach, nie posuwamy rak jednej za druga, lecz
obie razem nieco poderwawszy z lekkim rzutem calego ciata, kia-
dziemy réwnoczes$nie na pétdrabek cokolwiek dale;.



74

23. Raczkowunie na szczeblach z obrotem (fig. 29 d). Ze zwie-
szenia szerokiego prostego (czotem w poprzek drabiny) odejmujemy
jedne reke od szczebla i opisujgc nig w dot potkole, chwytamy za
czwarty lub pigty szczebel, przezco sie obrécimy twarzg w przeciwng
strone i t. d.

24. Zwieszenie lezace. Z wywijania ndég naprzod i w tyl, za-
chwycimy stopami szczeble lub pdétdrabki i pozostajemy w zwiesze-
niu na rekach i nogach.

25. Zwieszenie tukowe (fig. 30)—z przewrotki w tyt, zatrzy-
mujemy stopy na szczeblach lub pdétdrabkach.

4. Kragznik

Kraznik jestto przyrzad bardzo pozyteczny i przyjemny, skiada
sie z masztu, na polczwarta do czterech sazni dtugiego, przynaj-
mniej na pot saznia w ziemie zakopanego (fig. 32 a). Na wierzchu
masztu wpuszczona jest o$ zelazna, na cal gruba, na ktérg sie
zaktada zelazne grube kotko z czterema ramionami zelaznemi, zakon-
czonemi mocno zagietymi hakami (fig. 32 b). Na kazdym haku wisi
silna, podwdjna linewka, majaca u dotu cztery cienkie, na Kkilka
cali diugie szczeble, oddalone jeden od drugiego na G cali (fig. 32 c),
ktore stuzg do chwytania rekami, wyzej lub nizej podiug wzrostu
uczniow.

Do ¢wiczen na krazniku stajg uczniowie po czterech, kazdy
przy jednej linewce, (fig. 32), albo po dwoch, w ktérym to razie
kazdy bierze po dwie linewki. Do C¢wiczen we czterech stajg ucznio-
wie na przeciw siebie na krzyz w réwnem oddaleniu, azeby w biegu
nie doganiat jeden drugiego — do ¢wiczen we dwdch, ustawiajg sie
naprzeciw siebie tak, ze ich maszt krgznika przegradza. Do trzyma-
nia szczebldw linewek, mozna zastosowa¢ rdézne chwyty, jako to:
nadchwyt, podchwyt, dionig do siebie i odwrotnie.

Cwiczenia we czterech.

1.Bieg zwyczajny kilusem. Reka, na zewnatrz od krgznika,
chwyta sie za wyzszy szczebel, drugg w tokciu zgietg i nieco do
tulowia przycisnieta, za nizszy. W tej postawie uczg sie chtopcy
w kolo chodzi¢, szerokim i podskakujgcym krokiem — coraz pre-
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dzej, az przejdqg w powolny bieg (fig, 32). Zmieni¢ rece — to samo-
W przeciwng strone.

2. Bieg szerokim krokiem. Bieg wielkimi krokami, przyczem
sie za kazdem stgpieniem podskakuje, zginajgc iiieco w tokeiu ramie
wyprostowane, przezco sie podnosimy.

3. W lot. Bieg powyzszy wydoskonalamy az do tego stopnia,
ze okrgzajac cale koto krgznika, odbijamy sie tylko dwa razy, a pozniej
tylko raz, pozostajac reszte czasu w locie w wytezonym przedkroku
jednej i zakroku drugiej nogi — obydwa ramiona sg silnie w tok-
ciach zgiete, a sitg ich miesni trzymamy sie w locie, cwiczenia
tylko dla starszych chtopcéw stosowne, niniejsze dzieci nie majg
potrzebnej do tego sity.

4. Bieg galopem — podskakujagc za kazdym krokiem wcigz tg
samg noga haprzod.

5. Bieg v - cieszeniu prostem na jednej rece — druga reka na
biodrach — kroki szybkie i wielkie.

6. Bieg iv zwieszeniu przedbarkowem, jednego ramienia. Za-
kfada sie na jednym szczeblu ramie w flokciu zgiete, tak, ze sie
w zgieciu tokcia wisi, reke tego ramienia przytrzymuje sie drugag
reka, albo jesli uczen jest silny, spiera sie jg na biodrach.

7. Bieg z przeszkodami. W pewnych odstepach w koto kraznika,
trzymaja inni uczniowie laski w odpowiedniej wysokosci lub sznury,
przez ktdre biegajacy na krazniku przeskakuja.

Cwiczenia we dwoch :

8. Krazenie z wywijaniem ndég. W zwieszeniu prostem na
jednej linewce- — albo miedzy dwiema, kazdg rekg na jednej odbija
sie po Kilku krokach rozbiegu jedng noga od ziemi, i wywija w bok
obiema nogami zblizonemi ku sobie, opisujgc niemi potkole.

9. To samo — w zwieszeniu barkowem. Staje sie miedzy dwiema
linewkami i bierze w odpowiedniej uczniowi wysokosci szczebel
jednej linewki pod jedne pache, a drugiej pod druga, i rozbiegiszy
sie pare krokéw, wywija nogami w sposdb, w poprzedzajgcem Cwi-
czeniu opisany.

10. W zwieszeniu barkowem wywijanie z obrotami. Wywijajac
obracamy sie za kazdem odbiciem nog od ziemi, kilka razy w te
same strone, albo raz w jedne raz w druga.



T"V.
Zabawy ruchliwe i igrzyska.

Zabawy pofaczone z ruchem catego ciata i igrzyskanalezatakze
do gimnastyki. Pierwsze sg stosowniejsze dla mtodszych dzieci, drugie
dla starszych, chociaz i te chetnie sie w gry ruchliwe bawia. Gry te
mozemy podzieli¢ na gry w fapanego, gry w pytke i gry w pitke
lub balona.

Gry w tapanego.

1. Jastrzab igotgbki. Naszerokiem miejscu okresla sie w srodku
na ziemi koto, ktére przedstawia gniazdo. Do tego schodzag sie
wszyscy, w tej zabawie udziat biorgcy i sg gotgbkami. Jeden tylko,
ktorego towarzysze z pomiedzy siebie wybrali, pozostaje z daleka od
gniazda, i ten jest jastrzebiem. Gdy jastrzab w podskokach machajac
rekami, zbliza sie do gniazda, wylatujg wszyscy z niego (to jest
rozbiegajg sie, gdzie ktory chce) — jastrzab zwija sie tedy i owedy,
usituje jednego ztapaC. Ztapany bedzie dalej jastrzebiem — kto whbiegt
do gniazda, wolny jest od ztapania.

2. Ptasznik. Grajacy ustawiajg sie w jeden szereg rowny, albo
w potkole — jeden tylko stoi na przodzie i ten jest ptasznikiem.
Kazdy z szeregu wybiera sobie nazwe jakiego$ ptaka, albo gdyby
z tego powodu byt miedzy dzie¢mi hatas i nieporzadek, dostaje je
od ptasznika. Po chwili nadchodzi kupiec, takze jeden z grajacych,
ktory nie byt przy tem, gdy sobie tamci nazwiska nadawali, i zapy-
tuje ptasznika, czy nie ma tego lub owego ptaka? Jezeli takiego nie
ma, odpowiadajg wszyscy gtosno: nie! — w przeciwnym razie
wotajg: jest! W tej chwili atoli musi towarzysz, noszacy nazwe
zadanego ptaka, z szeregu wybiec i w koto po za szereg uciekac,
aby sie skry¢ za ptasznika, a kupiec puszcza sie za nim w pogon.
Jezeli go kupiec zlapie, staje sie on jego zdobyczg i niebierze udziatu
w grze, jesli go nie zlapie, dostaje nazwe innego ptaka i staje na
swojem miejscu.
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3. Szukam mieszkania! Do tej zabawki wybierano zwykle ogrod
z drzewami lub alejg, mozna atoli zamiast drzew, pod ktoremi stajg
grajacy, naznaczy¢ dla kazdego kotko na ziemi, w ktérem staje jako
w swojem mieszkaniu. Jeden tylko jest bez mieszkania i ten chodzac
posrodku, mowi do ktdéregokolwiek z grajacych: szukam mie-
szkania! naco mu tenze odpowiada: tu nie mal porozumiawszy
sie jednak z jednym z sasiadow, wybiegajg obaj z swoich miejsc
i zamieniajg takowe. Je$li tymczasem chodzacy posrodku towarzysz
zajgt jedno z opuszczonych miejsc, tedy ten, ktory nie ma miejsca,
musi wejs¢ do kota i dalej szuka¢ mieszkania. Gdyby 6w w kole
chodzacy, dlugo nie mogt sie dosta¢ na czyjeS miejsce, moze zawo-
fa¢ ;. pali sie! wtedy wszyscy sie ruszajg z swoich miejsc na inne,
a on wbiega na jedno z opuszczonych, ktore sobie upatrzyt. Gdyby
go jednak kto$ inny ubiegt, musi szuka¢ innego. Kto zostanie bez
miejsca, chodzi w kole i robi to samo.

4. Polowanie. Zabawa ta wymaga obszerniejszego miejsca i za-
rosli, najlepiej przeto udaje sie w parku lub w lasku. Jeden z graja-
cych jest strzelcem, zwykle wybierajg go towarzysze. Ten przybiera
sobie z pomiedzy nich trzech gonczych | wszyscy czterej przypinajg
sobie jakie$ odznaki, n. p. galgzke na czapce, chustke na ramieniu
i t. p. Reszta przedstawia zwierzyne, dla ktérej oznaczaja pewne ja-
kies miejsce, tak zwany zwierzyniec, w ktorym gdy sie znajduje,
bezpieczng jest od schwytania. Z tego miejsca rozbiega sie na dany
znak zwierzyna we wszystkie strony i kryje sie w zaroSlach. Po ja-
kiej$ chwili daje strzelec gonczym swym znak do towdw i wyrusza
wraz z nimi do tropienia zwierzyny. Jesli gonczy zlapie ktdrego,
musi go przytrzymaé, dopdki nie nadbiegnie strzelec, ktéry go do-
tknieciem palca robi swoja zdobycza, jeSli za$ zwierzyna wyrwie sie
gonczemu pierwej, nim jg dotknat strzelec, jest wolng. Potapani do-
stajg odznaki i sg gonczymi, polujg tedy wraz z strzelcem na reszte
zwierzyny dopoty, dopoOki nie pozostanie jeden nieztapany i ten-
zostaje strzelcem.

5. Wilk i gesior. Kilkunastu ucznidw staje jeden za drugim,
szykiem bocznym i twmrzg tancuch. Pierwszy w szeregu przedstawia
gesiora, ten roztworzywszy ramiona w bok, broni gesi od napadu
wilka, ktory wprawdzie z frontu zachodzi, ale przyskakujgc tedy
i owedy, stara sie jednego z szeregu ztapa¢. Gdy tak gesior zwija
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sie, aby nie da¢ wilkowi porwa¢ gesi, muszg wszyscy za plecami
gesiora zostajgcy, te same ruchy wymijajace wykonywac, aby wilk
zadnego nie dostat. Ztapany zostaje wilkiem, a wyzwolony wilk staje
sie gesiorem.

6. Ciuciubabka—

7. Lata ptaszek i t. d. —

8. Kot i myszka — sg tak powszechnie znane zabawki, ze
zbytecznem by bylo takowe opisywac.

Gry w pytke.

1. Pytka sgsiada! Grajacy ustawiajg sie w koto i trzymaja
rece za sobg na krzyzach, przyczem nie wolno sie nikomu ogladac,
pod karg dostania pytkag po plecach. Jeden z towarzyszy zostaje za
kotem i chodzi z pytkg w reku po za ich plecami i niespostrzeze-
nio wkiada jg ktoremukolwiek do rgk. Ten uderza nig zaraz sasiada
z prawej strony po plecach. Uderzony goniony przez pytkarza obiega
szybko cale koto, azeby czempredzej dostaC sie na swoje miejsce,
gdzie juz bezpieczny jest od jego razOdw. Przyszediszy na miegjsce,
dostaje pytke i robi to samo.

2. Gdzieze$ bratku? Towarzysze zabawy stajg w koto i podajg
sobie rece — dwoch tylko pozostaje w $rodku i obaj maja chustka
zawigzane oczy. Jeden z nich dostaje do reki pytke i stara sie nig
koniecznie drugiego uderzy¢, ktoryby chciat tego zrecznie wymingg.
Po chwili zawota pytkarz: Gdzieze$ bratku? Na eo mu drugi
towarzysz z kota musi odpowiedzieé: tu! uciekajac réwnoczesnie
z tego miejsca. Na to biegnie pytkarz, kierujac sie po glosie i wy-
machuje pytkg w powietrzu. Czestokro¢ whbiegng, niewidzac sie, na
siebie, lub staja, nie wiedzac o tem tuz obok siebie, co wtasnie bawi
stojgcych w kole. Jezeli za$ ktéry z nich zanadto sie zblizy do kota,
wolajg najblizsi: gorgco! goragco! na ktérg to przestroge odste-
puja glebiej do kota. To trwa tak dlugo, dopoki drugi nie dostat
pytka, wtedy wstepnje innych dwoch w koto.

Zabawa ta moze sie odbywaé takze bez pytki, jezeli jeden
z nich dostanie dzwonek lub Kkluczyki i kiedy niekiedy zadzwoni, a
drugi kierujgc sie odgtosem dzwonka, biegnie w te strone, aby go
ztapa¢. Ten sposob jest dla dziewczat stosowniejszy.



3. A do jamy lisie! Wszyscy grajacy robig sobie z chustek
pytki i wybierajg z pomiedzy siebie jednego na lisa. Ten obiera sobie
miejsce na jame, najlepiej w posrodku tej przestrzeni, na ktorej sie
bawia, i staje w niem. Wszystkich oczy zwrocone na lisa, ktorej
z zakre$lonego swego miejsca wotajac: lis idzie z jamy! robi
trzy kroki po za obreb jamy i podskakujac na jednej nodze, stara
sie ktéregokolwiek z towarzyszy uderzy¢ pytka, przed ktérg kazdy
sie wymyka. Gdyby lis podskakujgc, drugg noga dotknat ziemi pier-
wej, nim kogo pytkg uderzyt, zwracajg sie wszyscy ku niemu i bijac
pytkami po plecach, wotajg: A do jamy! na co lis jak najpredzej
wymijajac  pytki, ucieka na swoje zakreSlone miejsce, gdzie jest od
pytek wolny, skad po chwili znowu wyskakuje. Jezeli za$ uderzyt
ktorego z grajacych, wtedy ten staje sie lisem, a wszyscy towarzy-
sze pedzg go do jamy. Gdyby lis dtugo z jamy nie wychodzit, wo-

tajg towarzysze: raz, — dwa, — trzy! poczem, gdyby sie zaraz
nie ruszyt, pytkami go z jamy wypedzajg z okrzykiem: A wyj-
dziesz ty z jamy? — Ktoby lisa uderzyt, gdy juz w jamie stoi,

albo uderzal po gtowie, albo lisem bedac wyskoczyt z jamy nie
zawotlany: lis idzie z jamy, przestaje sie bawi¢. Miejsce do tej
zabawy nie powinno byC za obszerne, azeby sie lis podskakiwaniem
na jednej nodze nadto nie meczyt. Najodpowiedniej oznaczy¢ granice
na 10—12 krokéw w okoto miejsca, ktore jest jamg lisa.

Gry w pitke i w balona.

Gry w pitke sg powszechnie znane, jako to: rzucanka, chwy-
tka, gra w pace, w piekto, w mete i t. p.

Gry w balona sg dwojakie : rzucanie rekami i podbijanie nogg —
podbijanie rekg jest dla dzieci za forsowne. Opisze tu dwie tatwiej-
sze zabawy w balona.

1. W granice. Do tej zabawy potrzeba miejsca obszerniejszego,
w ktorego $rodku odznacza sie granice w poprzek catego miejsca do
zabawy stuzy¢ majgcego, n. p. kamieniami, patykami, albo zaryso-
waniem ziemi laska. Grajacy dzielg sie na dwie rdéwne czesci i stajg
na niej plecami do siebie, potem idzie kazdy oddzial wprost przed
siebie 30 krokdw, a stangwszy naznacza znowu granice. Tu robig, w lewo
w tyt zwrot i idg 15 krokdw ku sobie i staja. Stojg tedy naprzeciw siebie
w oddaleniu 30 krokéw, majac w posrodku srodkowa granice. Los oznaczy,
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ktora partya ma pierwszy rzut, i ta wybiera z pomiedzy siebie jednego,
ktory najlepiej rzuca i oddaje mu balon. Ten rzuca go tak wysoko
i daleko, jak tylko moze naprzeciw przeciwnej partji, starajac sie
przerzucie go po za ich szereg ku tylnej granicy — ta za$ stara sie
go odrzuci¢ napowr6t po za granice S$rodkowg albo podskakujac,
uchwyci¢ rekami lub zatrzymaé, nadewszystko jednakze nie pozwoli¢
mu upas¢ po za szeregiem ku tylnej granicy. W ktérem miejscu
balon zostat schwytany lub zatrzymany, tam sie cofa lub naprzéd
posuwa caly szereg. Kto ziapat, ten tez i rzuca — wszystkie prze-
pisy dotyczg tak jednej jak drugiej partyi. Ktéra z nich posuwajac
sie wedle okoliczno$ci naprzéd i w tyt pierwej dostanie sie do $Srod-
kowej granicy, ta wygrata i ma pierwszy rzut przy rozpoczeciu zaba-
Wy na nowo.

2. Podbijanie nogg w kole. Grajacy robig koto, podajac sobie
rece i wybierajg jednego z pomiedzy siebie, ktory staje z balonem
w kole — kladzie go na ziemi u nog swoich, a rece zakfada w tyt
na krzyzach. Ten stara sie balon tak podbi¢ jedna noga, azeby prze-
lecial za koto po pod rece towarzyszy, ktorzy sie starajg wstrzymac
go nogami i napowrdt do kota potracic. Uwaza¢ muszag przy tem,
azeby tg samg noga odbijali, ktdrg pierwszy podbijat; temu za$ wolno
po kilku podbiciach balona jedng noga, zmieni¢ podbijanie na druga.
Kto przepuscit balon za koto po prawej rece, gdy byt podbijany
prawg noga, lub po lewej, gdy byt bity lewg nogg, ten przegrat,
i idzie go napowrdét w koto podbija¢ z tego miejsca, na ktérem sie
balon zatrzymat, do czego wszyscy towarzysze robig lewo w tyt
zwrot, to jest obracajg sie plecami do kofa i dalej trzymajg sie za
rece, a niedopuszczajgc jego wpadniecia w koto, odbijajg go na
zewnatrz. Jesliby kto podbit balon po nad rece lub gltowy towarzy-
szy, musi sam wyjs¢ za kolo i napowr6t go do kota wpedzi¢ w spo-
sob dopiero opisany. Ktoby dwa razy zmylit i nie tg noga podbit,
ktérg nalezato, idzie podbija¢ balon, a dotagd podbijajacy staje na
jego miejscu.

W jednej i drugiej grze w balona, dozwolone sg podstepy tego
rodzaju, ze rzucajacy lub podbijajacy, udaje, ze w ktdrg$ strone za-
mierza balon rzuci¢, i niespodzianie tam go rzuci, gdzie sie naj-
mniej tego spodziewaja.
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Igrzyska.

Igrzyskami nazywamy te zabawy ruchliwe, ktore polgczone sg
z pewnem odznaczaniem sie pojedynczych cztonkéw w zabawie udziat
biorgcych. Tu naleza: zawody w biegu do mety, gonitwy, zawody
w skoku, mocowanie, chodzenie na szczudtach, strzelanie z tuka,
rzucanie z procy, rzucanie oszczepu w gore i do celu, wspinanie
na maszcie i t. p. — takze wycieczki gimnastyczne jako marsze woj-
skowe plutonami — wojenne zabawy na wycieczkach, jak zdobywa-
nie fortecy, napad na obdz nieprzyjacielski i t. p.

Z podanych wyzej igrzysk nieznanem jest u nas rzucanie
oszczepu. Oszczep jestto laska kragta, gtadko ohyblowana z twar-
dego drzewa, przynajmniej tak diuga jak uczen wysoki, na jednym
koncu na cal gruba i na ksztatt zotedzi zaokraglona, a ku drugiemu
koncowi tak sie zwezajgca, ze grubo$¢ tegoz tylko pot cala wynosi.
Do rzucania chwyta sie oszczep w S$rodku calg dtonig, albo tylko
wielkim i wskazujgcym palcem, podnosi go az do wysokosci gtowy,
stara sie mu nada¢ réwnowage przez posuniecie chwytu naprzéd lub
w tyt, i stangwszy w przedkroku zamachnie sie pare razy w pozio-
mym kierunku naprzéd i w tyl. Z tego zamachu rzuca sie oszczep
albo do tarczy albo tez do gory. Tarcze najlepiej tak urzadzi¢, azeby
przez potowe byta zlgczona zawiasami, przezco trafiona, na zawiasach
opada, poczom sie jg na nowo stawia. Takg tarcze umocowuje sie
na stupku na 4—5 stop nad ziemie wystajgcym. Rzucanie za$ do
gory odbywa sie z zamachu w gore. Uwaza¢ przytem nalezy,
azeby po tej stronie, w ktorg sie oszczep rzuca, uczniowie nie sta-
wali, a po oszczepy rzucone wtedy dopiero szli, gdy juz wszyscy
w tem C¢wiczeniu udziat biorgcy swoje oszczepy rzucili.
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