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PRZEDMOWA.

Podrecznik ten napisatem dla tych, ktérzy ukon-
czyli kursa wychowania fizycznego, a zatem dla ob-
znajomionych szczegdtowo z wszystkiemi c¢wiczeniami,
wchodzgcemi w zakres gimnastyki wychowawczej. Po-
daje wiec tylko zwiezte streszczenie oraz najwazniejsze
¢wiczenia do uktadania lekciji.

Nie opisuje ,gier i zabaw ruchomych” wobec
wielu podrecznikéw napisanych na ten temat.

Co zas$ do ,lekkiej atletyki", wobec podrecznika
»Czestawa Kiosia", w ktérym szczegétowo opisane sg
¢wiczenia, dodam tylko, ze ci, ktorzy uprawiajg lekka
atletyke powinni pozna¢ rozne metody, a przez prak-
tyke nie jeden wyrobi sobie wiasng metode, zastoso-
wang do swoich indywidualnych warunkoéw cielesnych
i duchowych.



Wstep.

Musimy uzmystowi¢ sobie dwa systemy, na
ktéorych mozna budowac¢ metody gimnastyczne.

Wszystkie narody, ktére uprawiajg ¢wiczenia
fizyczne jakiegokolwiekbadz rodzaju, budujg dang
metode na systemie, gdzie 1) cztowiek stuzy dla
przyrzadu lub przyboru, albo tez przeciwnie, gdzie
2) przyrzad lub przybor stuzg dla cziowieka.

Nasza metoda oparta jest na systemie, gdzie
przyrzad lub przybor stuzg dla cztowieka, a system
ten oparty jest na podstawie anatomji i fizjologji,
to znaczy: ze kazdy ruch da sie udowodni¢, w ja-
kim celu dane c¢wiczenia wykonujemy. Stad tez
gimnastyka nasza ma nazwe gimnastyki wycho-
wawczej.

Pod nazwag gimnastyki wychowawczej rozu-
mie¢ nalezy nauke o takich ruchach, ktore sg zgod-
ne z prawami, jakim podlega organizm cztowieka.

Celem gimnastyki wychowawczej jest 1) zdro-
wie cztowieka, to znaczy zdolno$¢ do pracy ciagtej;
2) zrecznos$€, to znaczy: prace (zawodowg) wyko-
na¢ bez wysitku; 3) zgrabnos¢, czyli wdziek, to
znaczy. prace wykona¢ umiejetnie, pieknie; 4) wy-
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robienie cnét obywatelskich, to znaczy: poza pra-
cg zawodowg oddac¢ sie spoteczenstwu na ustugi.
Zadaniem przeto gimnastyki wychowawczej jest
dazenie zapobiegawcze, nastepnie rozwijajgce.

Nadto gimnastykg wychowawczg wyrabiamy
przymioty ducha i potegujemy sile woli, wobec te-
go dzielimy gimnastyke wychowawczg na trzy
gtowne dziaty.

. Cwiczenia racjonalno-zdrowotne,

ktére poprawiajg bledy ciata, dziataja zapobiegaw-
czo ujemnym wpltywom zycia.

Praca w zamknietej przestrzeni, staje sie przy-
czyng wielu szkéd cielesnych, przedewszystkiem :
1) niedokrewnosci, z powodu przebywania w ze-
psutem powietrzu; 2) skrzywienia kregostupa, a
przez to ptaskiej klatki piersiowej, z powodu wad-
liwego trzymania sie (siedzenia); 3) przekrwienia
mozgu, z powodu natezonej uwagi. Przeciw tym
wadom stuzg ¢wiczenia racjonalno-zdrowotne, kto-
re zarazem rozwijajg organizm cztowieka, wzmac-
niajg sity fizyczne, wyrabiajg odwage, budzg zami-
towanie piekna, uczg harmonji i podporzadkowania
woli jednostki pod wole ogoétu, utrzymujg czerst-
wosC¢ ciata i duszy.

[I. Gry i zabawy ruchowe,
ktoére wyrabiajg i potegujg przymioty ducha, jak:



przytomnos$¢ umystu, zmyst crjentacyjny, zrecznosc,
zgrabnos¢.

lll. Lekka atletyka,
ktéra wyrabia wysitek woli.

Jezeli dodamy do'tych trzech gtownych dzia-
tow cEwiczenia sportowe, jak: jazde na kole, pty-
wanie, wiostowanie, jazde na tyzwach i nartach,
bedziemy mieli catoksztatt wychowania fizycznego,
a przez takie wychowanie, miodzieniec uprawiajg-
cy powyzsze dziaty od 6 do 20 roku zycia, bedzie
jednostka zupetlnie zdrowa, i przygotowang do naj-
ciezszej stuzby zawodowej i wojskowej. Miodziez
wychowana w powyzszy sposob do péznej staro-
Sci bedzie uprawiata ¢wiczenia fizyczne odpowied-
nie dla kazdego wieku, przez co nardd nasz bedzie
silny i odporny na kazde zto, i nie bedzie jednost-
ki, ktoraby nie przysporzyta panstwa wszechstron-
nych korzysci.

| Dziat.  Cwiczenia racjonaino-zdrowotne.

Srodkiem gimnastyki racjonalno-zdrowotnej
powinien zatem by¢ taki ruch, ktory w swoich
skutkach da sie udowodni¢ na podstawie anatomji
i fizjologji. Ruchy te dzielimy na poszczegdlne
grupy, wedtug rozmaitego ich wptywu na organizm



cztowieka. Ruch wykonujemy, wychodzac z pew-
nej postawy pierwotnej, ktérg przybieramy na da-
ny rozkaz. Po wykonaniu ruchu, przychodzimy do
postawy koricowej, ktdra moze by¢ taka sama, jak
postawa pierwotna, lub od niej odmienna. A za-
tem c¢wiczenie jest to ruch, jaki ciato wykona mie-
dzy postawg pierwotng a postawag korcowa. Cwi-
czenia dzielimy na wolne, jezeli wykonujemy je bez
uzycia przyrzadu, przyboru, lub bez pomocy wspot-
¢wiczacego, w przeciwnym razie sg c¢wiczenia
mieszane.

Wskazowki metodyczne.

1. Cwiczenia przeprowadzaé nalezy masowo, przez
to zyskuje sie na karnosci.

2. Lad i porzadek trzyma ¢wiczacych w nalezytej
karnosci, procz tego tad i porzadek jest dobrym
czynnikiem wychowania spotecznego.

3. W czasie ¢wiczen nalezy zwracaé uwage na

doktadnos¢ i pewnos¢ kazdego ruchu, dlatego

prowadzacy nie powinien by¢ ciagle na jednem
miejscu — powinien wszystkich ¢éwiczacych wi-
dzie¢, by mogt ich poprawiac.

Nastréj podczas ¢wiczen powinien by¢ powazny.

Cwiczenia nalezy prowadzi¢ wedtug planu.

Plan musi by¢ dostosowany do sity ¢wiczgcych.

Nalezy unika¢ diugich opiséw c¢wiczen.

Gimnastyke powinno sie traktowaé ze zrozu-
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10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.

mieniem rzeczy, a prowadzacy powinien by¢
do lekcji nalezycie przygotowany.
Nie dawac¢ ¢wiczen za trudnych, gdyz nastepu-
je lekcewazenie doktadnosci w wykonywaniu
i rozluznia sie karnosc.
Nie wolno ¢wiczacych przetezac.
Po ¢wiczeniach forsowniejszych powinne na-
stgpi¢ c¢wiczenia tatwiejsze, skutkiem czego
ciato pracujac odpoczywa.
Po ¢wiczeniech, w czasie ktorych, praca ptuc
i. serca jest wzmozona, nastepujg c¢wiczenia
odwodzace.
Uwage zwracac¢ na stopniowanie ¢wiczen.
Ochrona podczas ¢wiczen jest potrzebna;

w tym celu:
Nalezy c¢wiczacych uczy¢ ochrania¢ sie wza-
jemnie.
Poniewaz na kazdej lekcji powinny by¢ ¢wi-
czenia w zwieszeniu, dlatego, jezeli w grupie
trzeciej wypadajg c¢wiczenia w podporze, lub
inne, np. ¢w. oporne, mocowania itp. prowa-
dzacy powinien uwaza¢, by c¢wiczenia grupy
V, VI, VIl lub I1X-tej uwzglednione byly
W zwieszeniu.

Wskazéwki hygjeniczne.

Stréj ¢wiczebny powinien by¢ wygodny.
Cwiczy¢ o ile moznosci bez koszulek—kobiety
w koszulkach.
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Dazy¢ do tego, by podtoga w sali byta pokry-
ta linoleum.

Przy kazdej sali powinny by¢ natryski.

Po ¢wiczeniach ciato nalezy zmyc¢ wodg letnia.
W zasadzie ¢wiczenia wykonywac na Swiezem
powietrzu—a tylko z koniecznosci na sali przy
oknach otwartych, o ile temperatura na to ze-
zwala.

Okna w sali otwiera¢ od strony storica—w cza-
sie wiatru od strony przeciwnej kierunkowi
wiatru.

Podczas biegu stanowczo okna majg by¢ otwarte.
Kobietom wczasie menstruacji ¢wiczyc¢nie wolno.
Przyrzady o ile moznosci powinny odpowiadac
przeszkodom, z ktoérymi spotykamy sie w zy-
ciu codziennem. Celem przyrzadu jest ogra-
niczenie, lub wzmocnienie pracy miesni—a nie-
kiedy utatwienie cwiczenia.
Btedy u ¢wiczacych.

Postawa nieodpowiedna.

Podczas ¢wiczen, wstrzymuje sie oddech.
Niedbatos¢ w wykonywaniu éwiczen.

Ruchu nie wykonujg ¢wiczacy do ostatecznych

granic.

Cwiczacy regularnie nie uczeszczajg na lekcje.

Btedy u prowadzacego.

1.Nie potrafi u ¢&wiczacych utrzyma¢ uwagi

W napieciu.
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1.

Wytrzymuje ¢wiczacych w postawie ,,bacznosc¢"
Bez powodu daje ,,spocznij”.

Nie przywraca uwagi, gdy 'brak tejze.
Objasnia za dtugo.

Wykonuje ruchy ztozone—zanim nie przerobit
sktadowych czesci.

Nie zwraca uwagi na to, czy na danym przy-
rzadzie odpowiednia ilos¢ rGwnoczesnie ¢wiczy.
Za mato poprawia, a za wiele komenderuje.
Na jednem miejscu stoi.

Ustawia ¢wiczgcych pod wiatr, lub twarzg do
stonca.

Nie dba o $rodki ostroznosci.

Rozkazy wydaje monotonnie.

Nie dostowuje sity gtosu do wielkosci oddziatu.
Wytrzymuje za krotko miedzy zapowiedzig a
wiasciwym rozkazem—Ilub przeciwnie.

Nie przeprowadza c¢wiczen poprawczych (nie
poprawia btedow).

Obowigzki prowadzacego przy naucza-
niu w zastepie-

Procz ochrony (przy ktérej prowadzacy trzyma
¢wiczacego za przyrecze i przedramie) trzeba
nieraz pomocy, ktdra powinna by¢ umiarkowana
i nieznaczna, by ¢wiczacego nie zrazac.

Prowadzgacy baczy na prawidilowe ustawienie
przyrzadu; doktadne stownictwo, nalezyte ozna-
czenie ¢wiczenia, na ochrone i pomoc; na odpo-



wiedni stopien trudnosci; logiczne stopnowanie
od tatwiejszego do trudniejszego, od znanego do
nieznanego, od prostego do kombinowanego ¢wi-
czenia; rozmaitos¢; przystep i odejscie od przy-
rzadu; na piekne, czyste wykonanie c¢wiczenia.
Wpltyw ¢wiczen na organizm cztowieka-
Poniewaz na kazdej lekcji, miesnie catego cia-
ta jakotez organdw wewnetrznych powinny byc¢
rozruszane, czyli gimnastykowane, dlatego celem

lepszego zorjentowania sie, dzielimy lekcje na 10
- grup ¢wiczebnych.

I. Cwiczenia wstepne.

Lekcje rozpoczyna sie ¢wiczeniami rzedowy-
mi—celem wyrobieniu porzadku, poznaniu najprost-
szych form musztry i dokitadnego przygla.du ¢wi-
czacych sie. Przy c¢wiczeniach wstepnych kladzie-
my najwieksza wage na ¢wiczenia ndg, a to celem
odprowadzenia krwi z moézgu i gornej czesci tuto-
wia do dolnych konczyn ciata, dlatego c¢wiczenia
nog przy C¢wiczeniach wstepnych zazwyczaj dwu-
krotnie przerabiamy (najpierw lzejsze, nastepnie
intenzywniejsze) i to w ten sposob: ze powinny
by¢ uwzglednione miegsnie wyprostne, miesnie ugi-
najace i prostujgce, miesnie rozchylajgce i zblizajace
nogi. Cwiczenia nog dziataja odwodzaco, dlatego
majg nazwe c¢wiczen odwodzgcych. Poniewaz uspa-
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kajajg one podniesiong akcje ptuc i serca, dlatego
i w innych grupach zastosowujemy je wedle po-
trzeby. Celem przyspieszenia obiegu krwi i wyro-
bienia ruchliwosci, gibkosci w stawach — jak row-
niez celem przygotowania miesni do c¢wiczen trud-
niejszych, zastosowujemy w grupie pierwszaj:
¢wiczenia gtowa, C¢wiczenia ramionami, c¢wiczenia
tutowiem i déwiczenia w glebokiem oddechaniu.
A zatem cwiczenia w grupie pierwszej, tak zwane
¢wiczenia wstepne, stanowig niemal caly program
lekcyjny, ztozony z éwiczeh najprostszych i najtat-
wiejszych. Ruchy ndg i ramion: powinny by¢
energicznie wykonane — a wytrzymywane; zas$ ru-
chy gtowa, tutowiem i ¢wiczenia w gtebokiem od-
dechaniu: w tempie wolnem.

Cwiczenia nég.
Cel: Odprowadzajg nadmiar krwi z mozgu.
Reguluja obieg krwi.

Wzmacniajg miesnie konczyn dolnych.
Powiekszajg ptaszczyzne staw’ow i ich
gibkos¢.

A w N e

Do ¢wiczen nog naleza: | Stawanie na pal-
cach w réznych postawach, ktére ¢wicza miesnie
wyprostne. Il. Kuczki, przysiady, kleczki, ktore
¢wicza miesnie uginajace i prostujgce nogi. Il
Wypady, uniki, postawy szermiercze, ktére éwiczg
miesnie uginajace i prostujgce a zarazem miesnie
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rozchylajace i zblizajace nogi. V. Kroki, wykroki,
zakroki, rozkroki, podnoszenia, przenoszenia, skur-
cze i rzuty, ktére cwicza miesnie rozchylajace
i zblizajgce nogi — a stuza rowniez do wyrobienia
miesni brzusznych. Cwiezenia ad V) nadajg sie
bardzo, jako lekkie c¢wiczenia ndg, celem uspoko-
jenia podniesionej akcji ptuc i serca.

Cwiczenia gtowa.
Cel: Wyrobienie miesni szyi. Cwiczenia gtowg
dzielimy: 1. Sklony gtowy w dot (rzadko uzywane).
Skiony gtowy w tyt.
Skiony gtowy w bok.
Zwroty gtowa.
Krazenia gtowa, zawsze zapomoca
sktonéw glowy.
6. Zwroty -|- skiony glowy.

oW

Cwiczenia ramion, wolne.
Cel: Rozwijajg miesnie ramion i gornej czesci tu-
towia, wzmacniajg miesnie oddechu—a dodane do
ruchéw nog lub do ruchéw tutowia, dziatajg inten-
sywniej na miesnie nog lub tutowia.

Cwiczenia ramion dzielg sie:
Zaktadanie rgk — opuszczanie.
Zaktadanie rgk — prezenie ramion.
Podnoszenie ramion — opuszczania.
Podnoszenia ramion—przenoszenia—opuszczania.
Skurcze ramion — rzuty.
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6. Ciosy (przy postawach szermierczych).

Potozenie reki przy potozeniu ,ramiona w bok*
moze by¢: 1. grzbietne, 2. dioniowe, 3. promie-
niowe.

Cwiczenia tutowia-

Cel: Wzmocnienie miesni tutowia, jak rowniez
wzmocnienie organéw wewnetrznych znajdujacych
sie w jamie brzusznej.

Cwiczenia tutowia dzielg sie:

1. Skton — prostowanie: w dot, wprzéd, w tyt,
w- lewo, w prawo, wprzéd na lewo, wprzod na
prawo, w tyt na lewo, w tyt na prawo.

2. Zwrot — odwrd6t tutowia.

3. Zwrot -j- skion tutowia: wprzéd, w tyt, w bok
na lewo, w bok na prawo,

4. Skion -j- zwrot tutowia.

Cwiczenia w gtebokiem oddechaniu, czyli
¢wiczenia pogtebiajgce oddech.

Cel: Wzmocnienie organéw oddechowych.
Sa to ruchy wziete z innych grup c¢wiczebnych.
Wykonuje sie je w wygodnych postawach w ryt-
mie zastosowanym do oddechu. Z wdechem wyko-
nuje sie ruch rozszerzajacy klatke piersiowg —
z wydechem ruch zmniejszajacy jej objetosc.

Wymuszeniem wzmocniony oddech skilada sie
z dwuch czesci:
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1. gteboki wdech zawsze nosem;
2. Wydech zawsze ustami.

Wdech wprowadza do ptuc dobre skiadniki,
to jest tlen — wydech odprowadza zile, to jest
kwas weglowy. Przy tym giebokim wdechu jest
chwila wytrzymania powietrza w ptucach, przez co
nastepuje dokladniejsza wymiana materji.

Przez silny wydech oprézniamy doktadnie ptu-
ca, przez co stajg sie zdolne do nowego wdechu.
Im giebszy jest oddech, tem wieksza ilo$¢ krwi
zostaje naraz odczyszczona, przez co zwieksza sie:
czynno$c¢ serce, proces trawienia, proces wymiany
materji w komoérkach organicznych. Pluca nie sg
wylgcznie narzagdem oddechowym, poniewaz w pro-
cesie krazenia krwi réwniez oddajg waznag ustuge,
Serce i ptuca powodujg mechaniczny obieg krwi
w nastepujacy sposob: podczas glebokiego wde-
chu, ptuca wywierajg nacisk na naczynia krwio-
nosne, wttaczajac krew do serca — przy wydechu
nacisk ustaje i krew z sercu ptynie'dalej. Z tego
veynika, ze gieboki oddech dziata na obieg krwi,
utatwia prace serca—a przy jego ostabieniu, umo-
zliwia mu wzmocnienie i powr6t do normalnego
stanu.  Przez napiecie odpowiednich miesni i na-
lezytg postawe, mozna dowolng czes¢ ptuc napet-
ni¢ powietrzem, dlatego rozrézniamy nastepujace
oddechy: 1. oddech goérny (obojczykowy), 2. od-
dech boczny (zebrowy) 3. oddech dolny (brzuszny).
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Z pomiedzy wszystkich czesci ptuc najniebez-
pieczniejszymi dla zdrowia sg ich szczyty, ponie-
waz sg otoczone ze wszystkich stron grubymi
kos¢mi, wskutek czego powietrze dostaje sie do
nich tylko podczas gtebokiego wdechu.

1. Oddech gorny: Przy wdechu wnies¢ klatke
piersiowg wraz z podniesieniem ramion w gore —
przy wydechu ramiona opusci¢. 2. Oddech boczny:
przy wdechu weciggng¢ brzuch silnie do Srodka
wraz z zatozeniem rak na biodra—przy wydechu,
ramiona opusci¢c w dot. 3. Oddech dolny: przy
wdechu wyda¢ brzuch do przodu wraz z podnie-
sieniem ramion w dot zewnatrz, dion wprzéd —
przy wydechu opusci¢ ramiona w dot.

Cwiczenia poprawcze-

Celem uzyskania u ¢wiczacych nalezytej, po-
prawnej postawy, stosujemy ruchy, ktére przeciw-
dziatajg powtarzajagcym sie btedom. Sg to tak zwane
¢wiczenia poprawcze.

Dla nég: ,,sstopy ztacz'"—,,na zewnatrz zwroc'.

Dla ramion: ,;rece w pies¢"—,,prez palce w dot".
Dla gtowy i klatki piersiowej: ,,gtowe skion w tyt,
ramiona w dét zewnatrz, dion wprzéd" — ,,gtowe

prostuj, ramiona w dot

Il. Si<ion napiety.

Celem prostowania kregostupa w kregach pier-
siowych, wypuklenia klatki piersiowej i przeciw-



dziatanie wygieciu w kregach ledzwiowych. Cwi-
czenia te rozszerzajg klatke piersiowa, wzmacniajg
miesnie topatek, przez co przyczyniajg sie do po-
prawnej pieknej postawy. Przy tych ¢wiczeniach
pracujg miesnie brzuszne, gdyz kurczac sie prze-
ciwdziatajg wygieciu w kregach ledzwiowych i wy-
sunieciu sie miednicy wprzéd. Skurcz miesni
brzusznych zwieksza doptyw krwi do gornych cze-
$ei ciata. Cwiczenia te wymagaja pracy wszystkich
miesni, przez co wpltyw ich rozszerza sie na cale
cialo. Bezposrednio po skionie napietym nalezy
uskuteczni¢ skion w doét, jako ruch przeciwdzia-
tawczy wygieciu sie w kregach ledzwiowych. Cwi-
czenia te wywierajg wtedy odpowiedni, dodatni
wpltyw na organizm, jezeli sa zupeinie prawidtowo
i bardzo dokitadnie wykonane—nieprawidtowo wy-
konane przyczyniaja sie do wygiecia sie w ledz-
wiach, to znaczy: otrzymuje sie wprost przeciwne
rezultaty, wobec tego nalezy brac¢ najpierw ¢wicze-
nia przygotowawcze.

I1l. Cwiczenia ramion i gornej
czesci tutowia, przewaznie
wW zwieszeniu.

Celem wzmocnienia ramion i gornej czesci tu-
towia, tudzt®£ rozszerzenia klatki piersiowej. Do
¢wiczen grtipy trzecjej uzywamy po najwiekszej
czesci przyrzadow, ktore to éwiczenia przyczyniaja



sie do wyrobienia zrecznosci, odwagi i przytom-
nosci umystu. Ujemna, strong zwieszen jest to, ze
utrudniajg oddech, poniewaz dolna cze$¢ Kklatki
piersiowej Sciggnieta jest ciezarem noég w dot —
dlatego zwracac¢ uwage, by zawsze klatka piersiowa
byta wzniesiona, wtedy obojczyki przybierajg forme
pozioma, klatka piersiowa woéwczas jest najbardziej
rozszerzona (tak zwane zwieszenie kroétkie). W prze-
ciwnym razie, przez zwieszenie niedbate (tak zwane
»Zwieszenie diugie”), obojczyki przybierajg forme
skosng, wowczas klatka piersiowa jest Scisnieta, a
oddech jest utrudniony. Poniewaz ¢wiczenia grupy
trzeciej sg bardziej intensywne, dziatajg ujemnie
na system nerwowy, dlatego po ¢wiczeniach grupy
trzeciej, nalezy bra¢ c¢wiczenia rownowazne, ktore
dziatajg dodatnio na system nerwowy.

IV. Cwiczenia réwnowazne.

Cwiczenia réwnowazne zmuszajg ¢wiczacego
do natezonej uwagi, przez co wptywaja dodatnio
na system nerwowy. Wyrabiajg miesnie tutowia,
szczegOlnie miesnie wyprostne. Cechg tych ¢wiczen
jest zatrzymanie ciala w rownowadze w warunkach
utrudnionych, jak zmniejszenie podstawy, lub prze*
niesienie punktu ciezkosci. Chcac zachowac réwno-
wage, staramy sie utrzymac linie ciezkosci w ob-
rebie podstawy przez odpowiednie ruchy przeciw-
dziatawcze. Ruchy te nazywamy ruchami przeciw-



waznymi, i sg one albo odruchowe, lub zalezne od
woli.
Sa dwa rodzaje ¢wiczen réwnowaznych :

1. Wihasciwe c¢wiczenia réownowazne, w czasie kto-
rych podstawa jest ograniczona do jaknajmniejszej
powierzchni okragtej lub do wazkiej listwy. Cwi-
czenia te wykonujg sie w miejscu lub z miejsca
powoli. Tu nalezg ¢wiczenia na szczudtach (tylko
na boisku). 2. Cwiczenia réwnowazne wolne, w
czasie ktorych podstawa ciata jest zmniejszona, lecz
o tyle wystarczajgca, ze ciato nietylko moze sie na
niej utrzymac, ale zarazem mozna wykonywac ruchy
ramion lub nég — albo tez tgcznie ruchy ramion
i nog.

V. Cwiczenia karKu, grzbietu,
topatek.

Celem wzmocnienia miesni tych czesci ciata.
Wptywaja one rozszerzajgco na klatke piersiowa,
przyczyniajg sie do poprawnego trzymania giowy,
wptywajg prostujagco na kregostup, wzmacniajg
elastycznosc¢ i ruchliwos¢ miesni topatek.

VI. Cwiczenia brzuszne.

Celem wzmocnienia miesni brzusznych. Wzmoc-
nione miesnie brzuszne stanowig ochrone dla orga-
now znajdujacych sie w jamie brzusznej. Skurcz
i rozkurcz miesni brzusznych wywiera nacisk na
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organa znajdujace sie w jamie brzusznej i powo-

duje prawidtowa ich funkcje. Cwiczenia te wyko-

nane prawidtowo, przyczyniajg sie do poprawnej

postawy — a przez nalezytg postawe do prawidto-

wego ukiadu kregéw ledzwiowych i miednicy.
Rozrézniamy trzy rodzaje ¢wiczen brzusznych:

1. éwiczenia, w czasie ktérych jeden przyczep mie-
$ni brzusznych jest prawie nieruchomy, podczas
gdy drugi zbliza sie lub oddala od niego (siad
= skion tutowia w tyt — lezenie tylem = pod-
noszenie nog);

2. ¢wiczenia, w czasie ktoérych stale skurczone
miesnie brzuszne wywierajg silny nacisk na or-
gana, znajdujace sie w jamie brzusznej (W zwie-
szeniu ustalonem tylem — skércz nég -j- poziom
nég — przysiad podporny == skion podparty);

3. ¢éwiczenia, w czasie ktérych oba przyczepy sg
nieruchome, i wyciggniety miesien brzuszny
dazy do skurczenia sie i zblizania do drugiego
przyczepu, przez co zmniejsza sie pojemnosé
jamy brzusznej (Podpor lezac przodem -j- ugi-
nanie ramion — podpo6r zwieszony przodem
-|- uginanie ramion).

VIlI. Chdd, bieg.

Pod wzgledem fizjologicznym: przez chéd i
bieg podnosimy akcje ptuc i serca.
Pod wzgledem praktycznym : przez ¢wiczenia
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chodu i biegu zaoszczedzamy sity i nabieramy wy-
trwatosci.

Pod wzgledem technicznym: chdéd od biegu
rozni sie tem, ze podczas chodu jest chwila, gdy
obie nogi dotykajg ziemi — w czasie biegu jest
chwila, w ktérej obie nogi sg ponad ziemig. Pod
wzgledem fizjologicznym jest ta roznica, ze bieg
podnieca w wyzszym stopniu prace ptuc i serca,
anizeli chdd. Poniewaz ¢wiczenia w chodzie row-
niez uspakajajag podniesiong akcje pluc i serca —
dlatego chdd zastosowujemy zawsze po biegu. Chéd
powinien odbywac¢ sie ditugimi krokami, w tempie
wolnem, poniewaz krotki krok powoduje matg cyr-
kulacje krwi (zast6j w zylach).

VIIl. Cwiczenia naprzcmian-
stronnc tutowia.

Celem harmonijnego wycwiczenia catego ciala.
Przy tych ¢éwiczeniach pracujg miesnie catego
tutowia, szczegdlnie miesnie wzmacniajgce Sciany
jamy brzusznej, wobec tego wywierajg dodatni
wplyw na organa wewnetrzne, znajdujgce sie w ja-
mie brzusznej. Poniewaz przy tych ¢wiczeniach obie
potowy ciata zajete sg jednoczesnie pracg rozna,
przez to dziatajg dodatnio na system nerwowy.
Sa 4 rodzaje ¢wiczeh naprzemian stronnych;
1. Zwroty tutowia;
2. Skiony tutowia;



3. zwroty -j- skiony tutowia;

4. skiony -j~ zwroty tutowia.
W tej grupie zastosowujemy c¢wiczenia tak zw.
,»Stosowane" — rzuty lewo — praworgcz.

IX. skoi<>.

Celem wyrobienia stawu skokowego, kolano-
wego i biodrowego zastosowujemy skoki, a row-
niez przez ¢wiczenia w skoku wyrabiamy miesnie
nég. Rozrézniamy skoki wolne i skoki mieszane.
Skok wolny wykonuje sie bez pomocy, lub chwi-
lowego podporu, lub zawieszenia o przyrzad lub
przyboér. Skok mieszany jest wtedy, jezeli ramiona
wspoitpracujg, a to w ten sposéb, ze rece chwy-
taja lub opierajg sie o przyrzad lub przyboér.

X. Cwiczenia koncowe.

Skiadajg sie:

1. z lekkich ¢wiczen nég—celem uspokojenia pod-
niesionej akcji ptuc i serca.

2. z lekkich ¢wiczen tutowia, zazwyczaj na prze-
mian stronnych, celem dodatniego wptywu na
system nerwowy.

3. z ¢wiczen w gtebokiem oddechaniu, celem
wzmocnienia organéw oddechowych.
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SYSTEMATYKA.

Skrécenia wyrazow.
Postawa = P.

» zasadna = P. zd.
b spojona == P. sp.
» rozkroczna = P. rkr.

» na zewna.trz kroczna — P. (a) kr.

> kroczna = P. (b) kr.

» zakroczna = P. zkr.

» napalcowa — P. np.

» kuczna = P. kcz.

» przysiadna — P. przys.

» kleczna = P. Kl.

» kleczna lewonéz — P. kl. L

» kleczna prawon6z = P. kl. pr.

» opadna — P. op.

» zwrotna = P. zwr.

» ustalona = P. ()
Z pomocg wspoléwiczacego — ()
Postawa pobok — P. pbk.

» poprzek = P. ppk.

» na zewnatrz wypadna = P. (a) wpd.

» wypadna — P. (b) wpd.

» zwieszona = P. zw.
Unik = unk.
Postawa szermiercza = P. szerm.
» rownowazna = P. réwnz.
Gltowa = Gt
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Oddech — Odd.
Zwieszenia — zw.
przewrotne = przwrt.
przerzutne = przt.
Podpér = Pdp.
przodem = przd.

tylem = th

bokiem = b.

w lewo — 1

XV prawo — pr.

Siad — Sd.

Lezenie = Lz

Skok wolny — Sk. win.
Skok mieszany — Sk. miesz.
Skton = Skt

Ramiona = R.
rece = r.
Nogi — N.
Tutow = T.

rece na biodra zt6z = r. bdr.
» na barki zt6z = r. brk.
» na kark zt6z = r. krk.
» do czota zt6z — r. czt
» przed pier$ zt6z. = r. pp.
Ramiona wprzéd — R. przd.
» w bok = R. b.
» w tyt = R. th
» w goére = R. g.
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Ramiona w dot — R. dh
Jedno ramie w gore, drugie ramie w bok=R. g/b<

Postawa spoczynkowa.

Postawe ,,spocznij”" nalezy przybra¢ podczas
¢wiczen gimnastyki racjonalno-zdrowotnej taka, by
ciezar ciatla byl rownomiernie roztozony na obu
nogach — a to dlatego, poniewaz kregostup jest
skrzywiony, jezeli stoi sie catym ciezarem na jed-
nej nodze. Waznem jest to szczegdlnie u miodzie-
zy, ktoéra jeszcze rosnie. Nalezy zatem odréznic
postawe ,,spocznij”, jakg przybiera sie w mustrze
wojskowej, gdzie zoinierz powinien juz by¢ wyro-
Sniety — a zastanowi¢ sie nalezy, jakaby byla po-
stawa ,,spocznij* najodpowiedniejsza w gimnastyce
racjonalno-zdrowotnej. Z praktyki przekonatem sie,
Zze najodpowiedniejsza jest postawa ,,spocznij"” sto-
jac w rozkroku, trzymajgc rece na biodrach. Przy-
biera sie ja w nastepujgcy sposob: Na ,,raz“ wy-
konujemy maty rozkrok lewa nogg, na ,dwa“
maty rozkrok prawa z jednoczesnem zalozeniem
rgk na biodra. Z postawy ,,spocznij" przybiera sie
postawe ,,bacznos$¢" w podobny sposéb: Na ,raz"
przysuwa sie lewg nogg do prawej, na ,dwa"
prawg noge przystawia sie do lewej z jednoczes-
nem opuszczeniem ramion w doét. Postawy te
»Spocznij" i ,bacznos¢" wykonujemy w szybkiem
tempie, najpierw na liczenie ,raz—dwa"— po wy-
¢wiczeniu, bez liczenia.



Korzys¢ jest ta: 1. Ciezar ciata jest réwno-
miernie roztozony, przez co kregostup jezt wypro-
stowany. 2. Klatka piersiowa przez zatozenia rak
na biodra jest rozszerzona, przez co 3. oddech
jest swobodny. 4. Ze wzgledu na porzadek i tad,
poniewaz C¢wiczacy nie sg $cisnieci.

Aby za$ nalezyty odstep otrzymac przy usta-
wianiu ¢éwiczacych po wejsciu na miejsce ¢wiczen,
zasadniczem ustawieniem powinien by¢ nie rzad,
lecz szereg, gdzie jeden ¢wiczacy staje za drugim
na odlegtos¢ ramienia. Z powyzszego ustawienia,
utworzymy rzad w lewo w prawo—a zarzgdziwszy
postawe ,,spocznij”, majg ¢wiczacy nalezyty rozstep
do przybrania powyzszej postawy. W koncu do-
dam, ze daleko tatwiej nauczy¢ éwiczacych krycia
w szeregu, anizeli rownania w rzedzie. Na zarzut,
Ze powyzsza postawa ,,spocznij” nie jest postawg
spoczynkowsg, odpowiem, ze wiasciwie zadna po-
stawa ,,spocznij” uzywana czy to w wojsku, czy
tez w innych metodach gimnastycznych, nie jest
postawg spoczynkowa—tembardziej przy zatozeniu
ragk wl tyt i sptataniu rgk. Odrézniajac zatem po-
stawe spoczynkowag wojskowa, to znaczy przy
mustrze wilasciwej, od postawy spoczynkowej pod-
czas c¢wiczen racjonalno-zdrowotnych, zapowiada
prowadzacy ,,spocznij” lub ,,w rozkroku—spocznij"
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Lekcje przygotowawcze.

I. Cwiczenia rzedowe: szereg—rzad
(zwroty poskokiem)

Nogi. Postawa zasadna,

» spocznij,

» spojona,

» rozkroczna,

» réwnowazna
Ramiona rece na biodra zioz,

rece na barki zioz,

ramiona w bok promien,

rece na kark zioz.
Tutdw: skion w dot,

skton w przéd.

Il1: Cwiczenia rzedowe: dwuszereg—dwurzad
(zwroty poskok.).

Nogi: Postawa jednonéz,
druga noga skurczona: wprzod,
» » » wprzod zewnatrz,
» » » w tyt,
» » podniesiona: wprzéd,
» » » w  bok,
» » » w tyh
Na palec stan w réznych postawach.
Ramiona: rece do czota ziéz,
rece przed pier$ zioz,
ramiona wprzod.



Sktony gtowa: w tylt—w dét—w bok na lewo —
w bok na prawo.

Zwroty gtowa: w lewo w prawo.

Tutow : sktony w bok na lewo — na prawo.

I11.  Cwiczenia rzedowe: trojszereg
(zwroty na dwa tempa).

Nogi: Postawa kuczna,
» przysiadna,
» kleczna: jednoné6z, obundz,
» kroczna zewnatrz,
» kroczna.

Ramiona: w tyt — w bok — przodem w goére —
w bok dton.
Tutdbw: zwroty w lewo — w prawo.

Pochody: trzy kroki, wprzéd — w tyt — w bok.

IV. Cwiczenia rzedowe: zwroty na dwa tem-
pa — ustawienie kolumny ¢wiczebnej: 1. z szere-
gu; 2. z dwurzedu; 3. z trojszeregu; 4. z kolumny
czworkowej i t. d.

Nogi: Postawa wypadna zewnatrz,

» wypadna,
» unik,
» szermiercza.
Ramiona: bokiem w goére — potozenia ramion
réznostronne.

Tutow: wzniesienie klatki piersiowej.
Pochody: zatrzymanie pochodu zapomocg ustawie-
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nia sie: w lewo—w prawo (stawaj w prawo,
w lewo). e

Przygotowanie do skoku: Postawa napalcowa -|-
Postawa kuczna -|- Postawa napalcowa-|-Po-
stawa zasadna.

Przygotowanie do gtebokiego oddechu : klatke pier-
siowa. wznie$ -|- rece na biodra.

Cwiczenia poprawcze.

| Grupa. Cwiczenia wstepne.
MUSZTRA.

. Cwiczenie jednostki.

A. Postawa: 1. bacznos¢, 2. spocznij (wojskowa,
gimnastyczna), 3. dowolna.

B. Zwroty: 1. w lewo (prawo) zwrot, 2. w tyt
zwrot, 3. na lewo (prawo) skos.

C. Oddawanie czci: 1. postawa, 2. przykiadaniem
palcow reki do daszka czapki — obydwa spo-
soby w miejscu i w marszu.

D. Marsz i bieg: 1. Oddziat marsz, 2. Oddziat
stoj, 3. Drobny krok, 4. Szybki krok, zmien
krok, 5. Biegiem marsz i z biegu; Oddziat
stojl—zwykty krok! — szybki krok! — drobny
krok!

E. Przesuwanie: 1. 2.. 5. krokéw w lewo, w pra-
wo, w w tyl—marsz!

F. Poprawianie btedu: 1. Wrao¢!



Il. Cwiczenie zastepu (sekcji).
. Uszykowanie: 1. Oddziat (hflo na moja, komen-

de—Oddziat), 2. Stawaj w rzad! lub: Zbidrka,
3. Rownaj (zawsze w prawo), 4. Bacznosc,
5. spocznij, 6. W dwurzad w tyl—rzad w przod!
Kolumna dwoéjkowa: 1. Kolumna dwodjkowa od
prawego (lewego) marsz! 2. Rozwih sie wprzdd
na lewo (prawo) marsz!
Zwroty: Jak przy c¢wiczeniach jednostki.
. Marsze i biegi: Jak przy ¢wiczeniach jednostki,
zamiast ,,Oddziat" —,,Zastep” (Sekcja).

Zachodzenie: 1. z miejsca = na prawo (lewo)
zachodzi¢—zastep—marsz! 2. w marszu = na
prawo (lewo) zachodZz — marsz! 3. zastep —

stoj! lub: na — prost!
Oddawanie czci: 1. Zastep w prawo (lewo)
patrz! 2. Spocznij.

1. Cwiczenie plutonu.

Uszykowanie: 1. Oddziat w ordynku—zbiorka,
2. Spocznij, 3. Odlicz, 4. Zastepami odlicz!
5. Zastepy odlicz, 6. Zastepowi odlicz, 7. Za-
stepowi wstep.

Kolumna zastepowa: 1. Zastepami na prawo
(lewo) zachodzi¢ marsz! 2. Zastepami napra-
wo (lewo) zachodzi¢ pluton — marsz! 3. Ko-
lumna zastepowa od prawego (lewego) marsz!
4. Rozwiniety wprzéd na lewo — marsz!
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5. Kolumna zastepowa od prawego — pluton
— marsz! 6. Rozwiniety wprzéd na lewo —
pluton — marsz!
Z dwojek: czworki wprzéd!—we dwojki w tyH
Z dwurzedu: czworki w prawo (lewo) zwrot!
W lewo (prawo) front!
C. Kolumna dwoéjkowa: 1. Kolumna dwoéjkowa od
prawego marsz! 2. Kolumna zastepowa wprzoéd
na lewo — marsz! 3. Rozwiniety wprzéd na

lewo — marsz!
Inne ¢wiczenia jak: zastep — tam gdzie ,,za-
step"” — ,,pluton”. RoOwniez tam gdzie ,marsz"

mozna ,,biegiem marsz".

Ustawienie kolumny cwiczebnej.

Aby c¢wiczenia przeprowadzi¢, musi prowa-
dzacy cEwiczacych ustawi¢ w kolumng cEwiczebna.
Ustawienie zalezy od miegjsca, od ilosci ¢wiczacych
i od woli prowadzacego. By ¢wiczacy mogli poru-
sza¢ sie swobodnie, muszg mie¢ wolng przestrzen,
a taka uzyskujemy rozstepem. W ustawieniu ko-
lumnowem rozrézniamy rozstep czelny i boczny.

Co do kierunku: 1. na lewo, 2. na prawo,
3. od $rodka. Co do wielkosci: 1. rozstep ciasny
=dtugosc¢ jednego ramienia, 2. rozstep Sredni=diu-
gos¢ jednego ramienia i przedramienia, 3. rozstep
wolny = dlugo$¢ obu ramion. Nastepnie baczy
prowadzacy na réwnanie rzedéw i na krycie sze-
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regow. Ustawienie takie nazywamy ustawieniem
jednostajnem. By uzyskaé wiecej miejsca, uzywa-
my ustawienia mimosredniego, to znaczy: jezeli
szeregi stojg na odlegtos¢ ramienia — a co drugi
rzagd wykona jeden krok w bok na lewo lub na prawo.

W celu urozmaicenia, dzielimy ¢wiczacych na
pierwszych i drugich, to znaczy: rzedy dzielimy na
pierwsze i drugie — albo szeregi dzielimy na pra-
we i lewe. Moze by¢ ustawienie kolumny miesza-
ne, to znaczy: pierwsi i drudzy czolem ku sobie—
albo prawi i lewi czolem ku sobie. W tym wy-
padku badz jednakowe, badz rézne wykonujg ¢wi-
czenia, ale réwnoczesnie.

Kazdy rozkaz prowadzacego skiada sie z 2-ch
czesci: 1. Z zapowiedzi, w ktorej objasnia, jaki
ruch i w jaki spos6b ma sie dane éwiczenie wy-
kona¢. 2. Z hasta, ktére oznacza czas, kiedy c¢wi-
czacy ruch nakazany wykona¢ maja.

Do wyrazenia w rozkazie zapowiedzi, stuzy
zwyczajnie krotka nazwa ruchu, jak réwniez krotki
spos6b wykonania ruchu,—za$ do wyrazenia hasta
stuzg liczby porzadkowe, jezeli sie ruchy powtarzac
maja—ijezeli za$ ruchy powtarzaC sie nie maja, u-
zywamy hasta ,,wraz“. Prowadzacy okazuje CEwi-
czenia, lub tez jeden z lepszych ¢wiczacych. Za-
miast cigglego powtarzania petnego rozkazu, uzywa
sie liczbowania, ktére polega na tem, ze tylko sa-
me hasta wyrazane liczbami porzadkowemi powta-
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rza sie — gdy za$ dalszego wykonania zaprzestac
chcemy, uzywamy stowa ,,dos¢“. Ukonhczywszy
¢wiczenia, sprowadza prowadza.cy ¢wiczacych w u-
stawienie pierwotne. Analogicznie do rozstepu
uzywa taczenie, i to tgczenie szeregdbw i rzeddw,
poczem z kolumny w dwuszereg i dwurzad — albo
W szereg i rzad.

Wazory . Grupy ,Cwiczenia wstepne”.
Cwiczenia pogtebiajace oddech.

. W P. zd. r. bdr. == Na 1. wciggna¢ powietrze
nosem powoli, uwazajgc, aby cata klatka pier-
siowa rownomiernie sie rozszerzala.

Na 2. Silny wydech ustami. Taki gteboki
oddech pobudza do czynnosci cate ptuca.

Il. Klatke piersiowg wznie$ -j- r. bdr. — P. pier-
wotna.

. R. b. — P. pierwotna.

IV. R. dt. zewnatrz, diton przd. — P. pierwotna.

V. Jak IV -j- wykrok np. — P. pierwotna.

VI. Jak IV -j- zakrok- np. — P. pierwotna.

VIl. R. przodem g. — przodem dt.

VIIl. R. bokiem g. — bokiem dt.

IX. R. przodem g. — bokiem dt.

X. R. bokiem g. — przodem dt.

XI. Rece przed piers—R. b. dtonh—P. pierwotna.

XIl. Re-e przed piers = R. dt. zewnatrz, dtonh przd.
— P. pierwotna.
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X1l

XIV.

XVII.
XVIII
XIX.

XX.
XXI
XXII.
XX

dtonh — P.

Rece przed piers — R. dl. zewnatrz, dton przd.
4- wykrok np. — P. pierwotna.

Rece przed piers$ = R. dt. zewna.trz, dion przd.

zakrok np. — P, pierwotna.
XV. R. b. dloh — R. g. — P. pierwotna.
XVI.R. bokiem 4~ r- krk. — ?e pierwotna.
R. bokiem 4~ r- do czota — P. pierwotna.
. Rece przed pier§ — P. pierwotna.

Rece na biodrach = R. di. zewna.trz,
dt. przd.—P. pierwotna.

Rece na biodrach=R. b. dtorn—P. pierwotna.
Rece na kark — R, b. dtoh — P. pierwotna.
Rece do czota = R. b. dton—P. pierwotna.

. Na palce stan4~R. b. dlton = kucznij4~R. g.
— P. pierwotna.

XXIV. Kucznij 4; R- £¢+ — Na palce stan 4~ R- b.

pierwotna.

Cwiczenia nog.

P.
P.

P.
P.
Un

P.

© Voo N OAWN

e
=
o

[N
N

vo T

np. 4- P- kcz.
np. 4" P- przys.

(@) kr. — P. np. 4* P- kéz.

() wpd.
rkr. = P. np. -j- P. kcz.
ik

(b) wpd.

(b) kr. P. np. 4" P- kcz

np.-)-P. kcz. 1. 2. 3. (4)
np. -J- P. przys. 5. 6. 7. (8)
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P.fajwpd.-pwznie$ piete N. wpd.
Rozkroki ap. 4* obroty 4-P- W-jedno N.

Unik- =wznie$ piete N. postawnej
. zkr. np. = ugnij N. postawng

)
)

Cwiczenia ramion-

skurcz -j- rzug,
podnies przenies,
podnies zatoz..
skurcz = rzug,
zaloz 4* prez,
podnie$ (opusc)
skurcz -p rzué.
podnie$ -f- przenies.
podnie$ (opusc)
podnies — zatoz,
podnies (opusc)
zat6z -|- rzuc.

podnies zatoz.



© 00N wWD

e
NP O

. P. (b) wpd. 4~ wznie$ pigte X. wypadnej podnie$ = przenies.

-)
-
)

TU T D

. P. rkr. = uginanie naprzemian N. R. b. promien=zatoz. r.
. P. szerm. P. wpd. zat6z 4~ ciosy.
» -+ » -+ »
-+ » ~~
» + » 4~ »
np. + P. (a) wpd. skurcz 4- rzu¢ gl/tt.
np.  P- (b) wpd. skurcz -|- rzuc.
np. _ P. ki- jedno N. podnie$ 4~ zatoz.
np. -j- unk. zatdz 4- rzué.
Cwiczenia szyi.
r. bdr. = ski. Gt th
r. bdr. = ski. Gt dh
r. bdr. = ski. Gt b.
r. bdr. = zwr.G} L (pr.)
r. bdr. = krgzenie Gt.
r. bdr. — zwr. Gt -j- ski. Gt th
r. bdr. = zwr. Gt -|- ski. Gt dt
P. kcz. r. bdr. = krazenie Gt
P. kcz. r. bdr. = zwr. G prez. R. b. dion.
P. np. r. bdr. = ski. Gt th
P. rkr. kcz. r. bdr. = ski. Gt t
r. bdr.=zwr. Gt.-J-skt. gt. t}.-|-prostuj-|-odwrac.

» = » , db-f-  » 4«

Migsnie tylne tutowia (kark, grzbiet, topatki)
P. zd.= skt T. przd. -j-r. bdr.

» » — .o » » | h brk.
. = » -+ R- b. promien.



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

e R

o wn e

w

w

. zd. = skk T. przd. -|- r. krk.
1 » 4" r. do czota.
W eV + R. przodem g.
y " - 4- R. bokiem g.
opadna, R. b. promien = r. krk.
n - , = r. do czola.
R. przd. = R. g.
. = R. h.
, R-b. dlon = R. g

Ruchy ptywackie R. w P. zd.

P. opadna
P. (8 wpd. R. g.

n Vv
» W

n

W
N
p
N

n
j

n
n

. (b) wpd. R. g.

r. krk.

ruchy ptywackie R.

r. do czota
R. b. dion.
R. dt. a g.
R. przd. 4-R. b. promien.

r. krk.

r. do czota.
R. b. dion.
R. di. a g
R. przd. 4* R-b. promien.

Miesnie przednie tutowia (brzuszne)

Klatke piersiowa wznie$ 4~

4-
4-
4
4-

r- brk.

r. krk.

r. do czota
R- przodem g
R. bokiem g.



6. Wykrok np. 4~ R- przodem g.

7.

8.

9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

O N s W o

4- R. bokiem g.

N. podnles przd. 4 R- przodem g.

4- R. bokiem g.
N podnles tt. 4" R- przodem g.

4- R. bokiem g.

N skurcz przd. 4" R- przodem g.
” 4- R. bokiem g.
Zkr. np R. b. + calg stopa stan R. g.
Zkr. np. R. b. promien 4~ calg stopa stan rkr.
Klatke piersiowg wznie$, skton T. th. 4~ r. bdr.

) » - . . » 4-r- brk.

n . 0 s = » 4" R-b. promien.
w w w© . 4-r1. Kkrk.

% % % . » » 4“1 do czofa.

9 9 » » y w R. pI’ZOdem g

» 4- R. bokiem g.
r. krk = klatke piersiowg wznles shonT th. 4- K- b. dion.
i. doczola— , ” y R
Miesnie boczne tutowia (na przemian stronne)
p. sp. = zwr. T] #+ r. bdr.

L .« Fr obrk

o .. *+ R. b. promien.
o o — n o, Forokk

% — =« . = r do czota.

P. zd. = ski. T. b.

w o — » N , 4~ R-h.

R. b. dlon = ski. T. b. + R. g.



9. P. (b) kr. = zwr. T. R- przodem g.

10. P. (@) kr. = zwr. T. -j- R- przodem g.

11. P. zd. R. b. promien = zwr. T. -j- r. krk.
2. w v o n = , ., -|-r. doczota
13.  P. (a) kr.-zwr. R. b. promiern — skt. T. b. -j- r. krk.
4. . » oo» oy » — Tv » n 4~r czoh
5. . . . , R. g dlon=skt T. b. 4~R. g.
6. v n » » » » =skh T. przd.

17 » v ” ., — skt T. th

18 n » » » » »—skh T.przd. r. krk.
9. ., . . . ., . ==skk T.th -j-r. do czota.
20 » W M . . . — Skk T.przd.-|~r. do czota.
21. = ski. T. th. 4* r. krk.

” ” ”

22. P. zd. r. bdr. = zwr. T. L 4“ zwr. Gl pr.
23. P. zwr. R. g. — skt T. przd. -j- r. krk.
24. = ski. T. tt. 4~ r. do czola.

Grupa Sklon napiety.

Sa dwa rodzaje skitonu napietego:
I. Skion napiety z oparciem rgk o szczebel dra-
binki, lub o Sciane.
Il. Skilon napiety z chwytem za szczebel drabinki.
Opis ¢wiczenia: Stang¢ na odlegtos¢ ramienia
tylem do drabinki, ramiona w gore, dionie ku so-
bie skierowane, rece na szerokosci barkéw, wzrok
skierowany w kierunku rgk. Po wzniesieniu klatki
piersiowej opada tutow w tyt ad I. rece o ramio-
nach wyprostowanych, wskazujagcymi palcami opie-



rajg sie o szczebel — lub ad Il. rece chwytajg po-
chwytem szczebel drabinki, przeguby rgk wypu-
klone w gore, tutdw, ramiona, gtowa tworzy¢ po.-
winny luk, jaki powstat po opadnieciu tutowia, no-
gi zupetnie wyprostowane. Bezposrednio po skio-
nie napietym, nalezy wykonac¢ skton tutowia w dot,
jako ruch przeciwdziatawczy wygieciu sie w ledz-
wiach. Btledy u ¢wiczacych : ramiona nie sg wy-
prostowane, dionie nie sg skierowane ku sobie, je-
zeli rece chwytajg za szczebel, przeguby rak nie sg
wypuklone w gore, gtowa nie' jest w przedtuzeniu
tutowia, klatka piersiowa nie jest wypuklona, bio-
dra sg wysuniete do przodu, przez co ciato nie
opada w tyt, lecz ¢wiczacy wygina sie w ledzwiach.
Skion napiety nalezy dopiero od 16 roku zycia ¢wi-
czy¢ z tymi, ktérzy zupetnie prawidtowo ¢wiczenia
przygotowawcze wykonujg—do 16 roku tylko ¢wi-
czenia przygotowawcze przerabiac.

Skion napiety wymaga pracy wszystkich
miesni catego ciata, nalezy do c¢wiczen bardzo
intensywnych, dlatego, by przez fatszywe, wykona-
niejiie otrzymac przeciwnych rezultatdow, przerabia
sie najpierw c¢wiczenia przygotowawcze.

Przyktady Ccwiczen przygotowawczych
do skionu napietego.

I. P. th (1) przy drabince:
1. R. przd., 2. R. g, 3. R. przd., 4 R. di
Il. P. th. () przy drabince, R. przd. =



1. Piety wznie$. 2. R. g. 3. Piety opuscC.
4. P. pierwotna.
. P. t. (:) przy drabince, R. przd. =
1. Na palce stan, 2. R. g, 3. R. przd. 4. P.
pierwotna.
IV. P. th. () przy drabince, R. g. —
1. Na palce stan, 2. P. pierwotna.

V. P. th () przy drabince, R. g. — wspo6tcwiczacy.
opiera rece na biodrach ¢éwiczacego, stojgc w P.
wpd. (b) —

1. Na palce stan, jedno N. -j- skurcz druga N.
2. P, pierwotna.

I
Wiasciwy skion napiety.

I. Z oparciem rak:
1. Klatke piersiowg wznie$ -j- R. g. prez.
2. Opadnij w tyt. 3. P. pierwotna.

Il. Z chwytem za szczebel:
1. Klatke piersiowag wznie$ -|- R- g- prez.
2. Opadnij w tyt chwyc¢ szczebel r. pod.
chwytem. 3. Na palce stan. 4. P. na catych
stopach. 5. P. pierwotna.

«lll. Z chwytem za szczebel:
1. Klatke piersiowg wznie$ -j- R. g. prez. '
2. Opadnij w tyt chwy¢ szczebel r. pod-
chwytem. 3. Na palce stan jedno N. réwno-
cze$nie podnie$s drugg N. przd. 4. Na palce
stan. 5. drugg N. podnie$ przd. 6. Na palce
stan. 7. P. na catych stopach. 8. P. pierwotna.
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'V. Z chwytem za szczebel:
1. Klatke piersiowa, wznie$ -j" R S- Prez.
2. Opadnij w tyt -j- chwy¢ szczebel r. pod-
chwytem. 3. Na palce stan jedno N. -|- row-
noczesnie druga N. skurcz przd. 4. Na palce
stan. 5. Drugg N. skurcz przd. 6. Na palce
stan. 7. P. na catych stopach. 8. P. pierwotna.

V. Z chwytem za szczebel:

P. kleczna tt. () R. g. (piety oparte o szczebel —

1. Klatke piersiowg wznies R. g. prez.
2. Opadnij w tyt -j- chwy¢ szczebel R. pod-
chwytem. 3. Kolana wznie$. 4, Kolana opus¢
5. P. Pierwotna.

I1. Grupa. Cwiczenia ramion i gomej czesci
tutowia (Cwiczenia cafego ciata).

Cwiczenia Ill. grupy dzielimy na nastepujace
gromady:

A. w zwieszeniu. 1. przy ktorych stopy
spoczywajg na ziemi, a te sg: Zmiany P. () —
zmiany P, zwieszonych — zmiany zwieszen postaw-
nych — pochody w zwieszeniach postawnych. 2.
przy ktérych stopy nie dotykajg ziemi, a te sa:
Zmiany zwieszen () — zmiany zwieszen wolnych
— pochody w zwieszeniach wolnych: a) poziomo,
b) skosnie — wspinania wolne. 3. przy ktérych
miesnie przednie tutowia sg bardzo czynne, a te sa:
wstepywania, przeploty—pochody w zwieszeniach
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mieszanych — wspinania z pomocg nég — wymyki:
a) z naskoku, b) ze zwieszenia, e) zamachem —
wspierania: pod udem, bj wychwytem, c) rzutem;
a te wykonujemy: a) z naskoku, b) ze zwieszenia,
c) zamachem.

B, W podporze poprzek, a te sg: zmiany
podporéw: a) mieszanych, b) wolnych — wolt, o-
kroczne: wolt, kuczne = tylko pobok; wolt, roz-
kroczne=i pobok; wolt, zawrotne =i pobok; wolt.
odwrotne=i pobok; wolt. odboczne=i pobok; wolt,
przerzutne =i pobok. Przy woltyzach uwzglednia-
my: 1. zamach, 2. przemach, 3. wsiad, 4. wyskok.
5. przeskok. Cvyiczenia w podporach wolnych do-
zwolone sg dla zupelnie dobrze wyc¢wiczonych.
Rowniez dla dobrze wycéwiczonych doz volone sg
¢wiczenia ad A. 3. Kotowroty: a) mieszane, b) wol-
ne — przemyki.

C. Cwiczenia, w czasie krorych sg czyn-
ne miesnie calego ciata, a te sg: 1 cwiczenia
oporne, 2. mocowania wolne, przyborami, 3. igrzy-
ska (réznosci), 4. budowanie piramid wolnych, na
przyrzadach. Cwiczenia ad C. 4. dozwolone s3 dla
dobrze wyéwiczonych.

Postawy ustalone i zmiany, to znaczy: stopy
i rece znajduja sie na przyrzadzie (stopy moga
rowniez by¢ na ziemi), podczas, gdy przod, tyt i
bok ciata dotyka o przyrzad. A zatem postawy te
moga by¢ wykonane :

— 42 —



przodem i
tytem I do drabinki.

bokiem |
Chwyt rekami moze by¢ w wysokosci: uda
» » bioder
» » barkéw
» » gtowy

ramiona ugiete, w gore
ramiona proste w gore.
Zmiany: rece w wysokosci: uda, bioder, bar-
kow, gtowy.
Przyktady:

1. Postawa zwieszona przodem.

W postawie zwieszonej przodem: przysiad.

W postawie zwieszonej przodem: podnoszenie

naprzemiannéz w tyt.

4. W postawie zwieszonej przodem: skurcze na-
przemiannéz wprzéd, w tyt.

5. Postawa zwieszona bokiem, reka w wysokosci :
barkow, glowy.

6. Postawa zwieszona tukiem — przychodzi sie do
tej postawy = z postawy tytem ustalonej, ra-
miona ugiete w goére, rece chwytaja, o jeden
szczebel wyzej nad glowg podchwytem.
Zwieszenia ustalone i zmiany — to znaczy:

rece znajdujg sie na przyrzadzie, podczas, gdy

przdd lub tyt ciata dotyka o przyrzad, nogi zas znaj-
dujg sie w powietrzu. A zatem zwieszenia te mo-
ga by¢ wykonane;

w N
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przodem )

tytem J do drabinki
0 ramionach prostych,

0 ramionach ugietych,

Zmiany w zwieszeniu ustalonem przodem:
rozkrok nogi zia.cz,
skurcz naprzemiannoz w tyt,
skurcz obunéz w tyt,
podnie$ naprzemiann6z w tyt,
podnie$ obunéz w tyt.

Zmiany w zwieszeniu ustalonem tylem:
rozkrok nogi zia.cz,

skorcz naprzemiannéz — obunoz.
podnie$s do poziomu jedna. — obunéz.
ze skurczu: prezenie naprzemian — obundz,

ze zwieszenia lub z poziomu ndg: zwieszenie
przetworne.

Wozory Il1l. grupy:
Postawy ustalone i zmiany.
Postawy zwieszone i zmiany.
Zwieszenia ustalone i zmiany.
Wstepywania pionowo, skosnie — przeploty:
pionowo, poziomo, skosnie.
Zwieszenia postawne i zmiany.
Zwieszenia leza.c i zmiany (na stopach).
Zwieszenia wolne i zmiany.
Zwieszenia leza.c i zmiany (podudem).
Podpory lezac i zmiany (podpory postawne),



10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.
24,

B w e

Pochody w postawach ustalonych.

Podpory zwieszone i zmiany.

Pochody w zwieszeniach postawnych.

Wspinania.

Pochody w zwieszeniach wolnych, poziomo.

Pochody w zwieszeniach wolnych, skosnie.

Cwiczenia oporne.

Mocowania wolne.

Piramidy (jeden -agja jednym; jeden na dwoch;
dwodch na jednym).

Mocowania przyborami.

Wspierania podudem.

WymyKki.

Zamachem wspierania podudem.

Zamachem, wymyki.

Wspierania wychwytem.

V. Grupa: Cwiczenia rownowazne.

Wzory.
Cwiczenia wolne réwnowazne.
P. jednon6z = w tem: ruchy drugg N.
Odchylanie kolana w bok N. skurczonej.
Ad 1 i 2. -j- ruchy R. T.
Ad 1. i 2 -j- ruchy R. -U T.

4

Cwiczenia rownowazne na przyrzadzie.

Na przyrzadach powinno sie takie ¢wiczenia

przerabia¢, ktore majg zastosowanie w zyciu. Naj-



praktyczniejsze z przyrzadow sg kiadki: belkowe,
zerdkowe, deskowe, sznurowe, drabiniaste—poziomo
lub skosnie ustawione, state lub ruchome i réznej
wysokosci. Na tych kiadkach przeéwicza sie po-
stawy réwnowazne postawy jednonéz = poprzek,
pobok; pochody = poprzek, pobok, z wytrzyma-
niem lub z ruchami ramion. Utrudnia sie ¢wiczenia
powyzsze przez podwyzszanie przyrzadu.

© 0N o

10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.

19.
20.
21.

Tu nalezy: chodzenie na szczudtach.
P. rownowazne poprzek -~ R. b.
P. poprzek jedno N. -j- R. g.

P. pobok obu N. = R. przd.

P. pobok jedno N. R. .

P

. pobok obu N. -|~ r.bdr.
» » » » -j- r. krk.
» » » » 4- r.do czofa.
» »jedno  N. -j- r. bdr.
» » » » -j- r. krk.

» » » P -j- r.do czota.
P. poprzek rownowazne w 1 w pr.
R. b. — ’/Ja obroty w pr. w L
Kladke przejs¢ poprzek R. b.
» » » -j- R. g.
Ktadke przejs¢ poprzek -~ R- b.
z skurczem naprzemian N.
Jak 18. -j- rzut R. g.
Ktadke przejs¢ poprzek tylem 4* R- b.
Kladke przejs¢ poprzek kleczka
naprzemian N. -4 R. b.



22

23.

24.

e

= ==
N

= e
= w

O © N oo

Ktadke przejs¢ poprzek w podprzodzie
rownowaznym.

Kladke przejs¢ pobok: dostawnie w 1L w pr.
,— przestawnie do przodu w lewo, w prawo
— przestawnie do tylu w 1. w pr.

Ktadke przejs¢ obrotami.

Grupa. Cwiczenia tylnych miedni tutowia
(kark, grzhiet, topatki).

Wzory.

Lezenie, stopy (;) R. g. = r. bdr. zi6z.

» » » > » = skurcze -j- rzuty R. g.

» » » » » = r. krk. zi6z.

» » » « « = r. do czota zidz.

» » » R. b. promien=przenies$ R. g
Lezenie R. g. = T. bdr. zt6z.

» » » = r. krk. zlo6z.

> » » = r. do czota ztoz.
P. opadna, jedno N. th () r. brk. = R. g. rzuc.
» » » » » » r. krk. = R. g. prei.

P. opadna, jedno N. th. (:) r. brk. = uginanie
N. postawnej -j- R. g. rzuc.

P. opadna, jedno N. tk. (:) r. krk. = uginanie
N. postawnej -j- R- £ Prez.

Lezenie poprzek (fawka) = ruchy ptywackie R.

P. (b) kr. R. g. = skt. T. przd. i di. z pod-
noszeniem N. zkr.
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15.
16.
17.

18.

19.
20.
21.

22,
23.
24,

Waga jedno N. R. g. () = wznoszenie R.

Unik, R. g. () = uginanie N. postawnej.

P. (b) kr. R. g. = ski. T. przd. do wagi
(N. postawna prosta)

Lezenie na tawce, pobok stopy (:) R. g. = ski. T.
dt. a prostuj sie.

Waga jedno N. R. g. (:) = uginanie N. postawnej.

Lezenie, stopy (:) r. krk. = R. g/b. rzué.

Lezenie, stopy () R. g. = r. bdr. R-
przd. -j- R. g.

Lezenie R. przd. = podnies N. ~- R. g.

P. kl. R. g. () = wznoszenie kolan.

P. kl. opadna (:) R. przd. = zamachy R. g.  r. bdr.

01. Grupa. Cwiczenia przednich miesni tutowia

© oo N ok wN -

=
e

(mies$ni brzucha i organéw wewnetrznych,

znajdujacych sie w jamie brzusznej).

Wzory.
Lezenie th R. g. (;) =N. wznies.
Dtto = N. podnies skos.
Dtto — N. podnie$ do pionu.

Siad, stopy (:) r. bdr. = 7a ski. th

Siad, stopy (1) = /2 ski. th r. brk.
Dtto 72 skt th. -j- r. krk.

Siad, stopy () R. g. — skt th

Siad tt. op. stopy () r. brk. = R. g. rzué.
Dtto r. krk. = R. g. prez.
Dtto r. do czota = R. b. dion prez.



11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Pdp. I1z. = zmiana do pdp. przys. j~ skt. podparty.
P8p. zwiesz. = uginanie R.
Dtto = Dtto + podnoszenie naprzemian N.
Wsiadzie okrakiem, P. op.th. R. b. dlon = R. g.
Dtto R. b. promien = r. krk.
Zw. th. (1) N. skurcz = N. naprzemian
prez do poziomu.
P. jedno N. (1) tt. op. = uginanie N. postawnej.
P. jedno N. (:) th. op. = uginanie N. naprzemian.
Zw, tt. () = poziom N.
Zw. th. (1) — zw. przewrotne.
Zw. tt. () = poziomu N. -j~ rozkrok a zigcz.
P. Iz. lukiem (fawka) = podnoszenie N. 1. 2.
Stanie na r. 0 R. prostych.
Wstaniu na r. o0 R. prostych — uginanie R. (:)

011, Grupa. Chod, bieg.

Wzory.

Krok ¢wiczebny — bieg — chad.

Krok ze skurczem -j- prostowaniem
N. — bieg — chdd.

Krok z podnoszeniem -j- skurczem 4 prosto-
waniem N. — bieg — chaod.

Krok zmienny — bieg — chaod.

Krok z podnoszeniem N. do poziomu -f- stawa'
niem na palce N. postawnej—bieg—chaod.

Chéd napalcowy — bieg chéd.



VIII. Grupa. Cwiczenia naprzemianstronne

N R WD

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

(boczne tutowia).

Wzory.

Siad okrakiem na tawce r. brk. = zwr.
T. -j- R. g. rzud.
Dtto: R. b. dtoh = zwr. T. -j- R £
Dtto: R. b. promien = zwr. T. -j- r. krk.
Dtto: = zwr. T. -4- r. do czofa.
P. zwiesz, b. w pr. pr. R. () w wysokosci barku.
Dtto: 1 R. (1) nad gt
Siad okrakiem na tawce = zwr. T. R. przodem g.
P. (:) b. N. ugieta, R. g. = ski. T. b. -j- N.
postawna, ugnij.
Choragiewka N. (:) przez (::) = opus¢ +
podnies¢ N. win.
Z pdp. 1z. przd. = zmiana do pdp. Iz. bokiem.
Pdp. 1z. b. R. (}) = podnies¢ -j- opus¢ N. win.
Pdp. b. zwiesz. = opus¢ 4~ podnies¢ N. win.
Choragiewka z (:) dolnego biodra przez (::)
P. () b. = ski. T. b. + R. b
Dtto = Dtto -j- r. krk.
Dtto = Dtto -j- r. do czola
P. ) b. R. b. dloh = ski. T. b. -j- R. @.
Skt. T. b R. () = podnie$  opus¢ N. win.
Przyjscie do chwilowej choragiewki win.
Jak 19.
Choragiewka win.



22.
23.
24.

© oo NS s W

e el
w NP o

14.

15.
16.
17.

18.

19.
20.

Jak 21.
Choragiewka win. = rozkrok a N. zigcz.
Jak 23.

IX. Grupa. Cwiczenia w skokach.

Wzory.
Skoki na miejscu skoki do podporu.
w. rozkroczne skoki z miejsca.
skok w dal z miejsca  w. kuczno-kleczne.
w. kuczno-kroczne skok w wyz z miejsca
skok w bok (pomost) w. zawrotne.

w. chytkiem skok w gitgb, wolny.
skok w wyz (pomost) w. okroczne.
w. odboczne dwojskok w dal.
skok odwrot., wolny  w. odwrotne.
W. przerzutne trojskok w dal.
skok w wyz skok odwrotny mieszany.
W. szermiercze skok w dal.
skok ze z zwieszenia
w gtab w. kuczne.
W. rozkroczne skoksza?](:.myklem ponad
skok w wyz (pomost) w. zawrotne.
w. odboczne dwojskok w dal.
skok w wyz w. odwrotne.

skoki z miejsca ponad
tawke (wywijadto dtugie)
skok odwr. wolny skok o tyczce w wyz.
skok o tyczce w wyz skok dosiezny.

W. przerzutne



skok mieszany jedna r.
w pdp.  druga r. w zwiesz,

22. skok o tyczce w wyz skok przelotny (okno).

2.3. skok w wyz a w bok
(pomost)

,21. skok w dal a w wyz

skok lotny (::)

skok w wyz a w dal

24. skok o tyczce w wyz (pomost)

X. Grupa. Cwiczenia koricowe,

Wzory.

1. P. np. + R. skurczem g., ski. T. b.
Odd: r. bdr. — R. dt.
2. P. rkr. r. bdr. = uginanie naprzemian N. R. kr
np. + ski. T. dt. L pr. palcami r. dotknij

palce N. rkr.
Odd; P. np. + R. b. — P. zd. + R. dh
3. P. zkr. np. = uginanie N. postawnej

R. b. = ski. T. b. + R. g.
Odd: r. krk. = R. g. — P. pierwotna.
4. P. zkr. np. + P. kl. jedno N.
P. zwr. + r. brk. = R. g.
Oodd: r. brk. — R. dt
. P. np. + P. kez. zwr. T. + R. g.
Odd: r. krk. — R. dk
6. P. kcz. = P. np. P. zwr. R. g. = r. do czofa.
Odd: r. do = P. np. + R. b. dlon — P.
pierwotna.
7. R. zk. np. + R. bokiem g. P. sp. = skt T.



b. + podnies R. bokiem g. réznostronnie
Odd: Wykrok np. + R. dl. zewn. dtonn przd.—
P. zd.

8. P.np. R. skurczem g. + P. kcz. R. skurczem b.
r. kr. np. + ski. T. db. 1. (pr.) + palcami
obu r. dotknij palce N. rkr.

Odd: Zkr. np. + R. dt. zewn. dton przd.—P. zd.

9. P. rkr. + R. b. promienn = uginanie N. na-
przemian 4- r. krk.

P. zwr. R. g. = ski. T. tt. + r. brk.
Odd: P np. R. b. + P. kcz. R. b. dton.

Typowe c¢wiczenia grup.

Il. Grupa. Skion napiety z chwytem rekami
za szczebel drabinki.

I1l. Grupa. Zwieszenie diugie (niedbatle —
obojczyki = potozenie skosne).

Zwieszenie krotkie (racjonalne — obojczyki =
potozenie poziome).

IV. Grupa: Podstawa réwnowazna.

V. Grupa: Tylne miesnie tulowia:
1. Lezenie przodem, stopy ustalone==ruchy ramion.
2. Lezenie przodem, ramiona ustalone = ruchy nég.
3. Zwieszenie ustalone przodem = a) o ramionach
prostych, b) o ramionach ugietych.
W tem zwieszeniu = ruchy ndg.

V1. Grupa: Przednie miesnie tutowia=



| rodzaj: Lezenie tylem, ramiona ustalone nad
gltowag =

1. Wznoszenie nog.

2. .Podnoszenie nog skos.

3. Podnoszenie nég do pionu.

Siad, stopy ustalone:

1. P6t sktonu w tyt rece na biodra.

2. Skion w tyt rece na biodra.

3- Skion w tyt ramiona w gore.

Il. rodzaj: 1. Przysiad podporny-j-skion podparty.

2. Wzwieszeniu tylem ustalonem skorcz

nég = prezenie naprzemianndéz do poziomu.

3. Dtto = prezenie nog do poziomu lub
przeciwnie.

Ill. rodzaj: |. Podpér postawny przodem = podno-
szenie naprzemiannoz w tyt.
2. Podpor postawny przodem = ugina-
nie ramion.
3. Podpor zwieszony przodem = ugina-
nie ramion-j-jednoczes$nie naprzemiannéz w tyt.

VIIIl. Grupa: 1. Ramiona ustalone =
a) podnoszenie nogi wolnej w bok,
b) podnoszenie negi wolnej do nogi postawnej.
c) podnoszenie obu nég do poziomu w bok.
2. Stopa ustalona =
a) skiton tutowia w bok -j- ramiona w bok,
b) rece na barki = skion tutowia w bok -j- ramio-
na w gore rzuc.



c) skion tutowia w bok -j rece na kark.
3. Stopy i rece oparte =
a) z podporu lezac przodem = podpdr lezac bokiem,
b) Dtto = z podporu postawnego.
c¢) Dtto — z podporu zwieszonego.

IX. Grupa: 1 na palce stan,

2. kucznij ramiona w tyt.
3. skok na miejscu do postawy
napalcowo — kucznij z zamachem ramion

wprzod a w dot,
4. na palce stan,
5. postawa zasadna.
Przy skokach rozrézniamy trzy gtdéwne momenta :
1. odbicie, 2. lot, 3. doskok.

Wzor lekcji bez przyrzadow i przyborow.

1. Grupa. 1. éwiczenia rzedowe = ustawienie
szeregu — zwroty — dwuszereg — dwurzad.

2. Ustawienie kolumny c¢wiczebnej z dwurzedu-

3. Cwiczenia oddechu: klatke piersiowa wznie$
+ R. b

4. ¢wicz, gtowa: P, zd. r-bdr. = zwr. Gh t pr.

5. lekkie éw. N.: P. zd. tr. bdr. = P. np. -|- P- kcz.

6. ¢w. tylnych miesni T.. P. zd. = klatke piersio-
wa wznies, r. bdr* -j- skt. T. przd. — T. prostuj
+ R. dh

7. ¢w. przednich miesni T.. P. zd. = L. N. skurcz
+ R.g. — P.zd. + R. dh



Tak samo w druga strone (przeciwnie).

8. ¢w. naprzemianstronne: P. kr. r. bdr. = zwr.

T. w strone N. krocznej klatke piers, wznies.

9. intensywniejsze ¢w. N.. P. zd. = Unik 1 N.
th. -j]- R- skurczem g.

Tak samo w drugg strone (przeciwnie).

Il. Grupa: P. kl. obu N. stopy (:)-j-R. przd.
L ciggnij T. g. -j- R. g. 2. opadnij tt. — P. rkr.
g. = Ski. T. di

I1l. Grupa: 1. Chwyt za przegub przyreczny,
stopa oparta o stope przeciwnika — zwolna prze-
ciwnika ciagnij.

2. Chwyt dlonmi za tokcie przeciwnika od ty-
tu — starac sie przeciwnika podnies¢.

3. a) Zw. postawne tk, o R. ugietych — na
ramionach dwoch obok stojgcych, a trzymajgcych
rece na barkach sgsiada, b) Wymyk (w powyzszy
sposo6b wspotéwiczacy stoja).

4. Wyjscie na barki z przegubu (jeden na
jednym).

IV. Grupa; W P. jedno N. (druga N. skur-
czona) -|- R. b. = P. np.

o

V. Grupa: Waga na jednej N. (druga N. pod-
niesiona w tyt) R. g. (w przedtuzeniu T.).

V1. Grupa Zabawa ,,padnij*

VIl Grupa: Krok éwiczebny — bieg — marsz
np. R. g.



VIIl. Grupa: Z podporu lz. przodem, zmia-
na = do podp. Iz. bokiem (wolna r. bdr.).

IX. Grupa: 1. Skoki z miejsca: wprzod —
w tyt — w bok. 2. Przeskoki wolne ponad klecza-
cego w podporze. 3. Przeskok rozkroczny z opar-
ciem rgk przez stojgcego w P. skulonej (w P. pro-
stej; Gt dt).

X. Grupa: 1. Rozkroki np. R. bokiem g.

2. P. sp. = Skt T. b. -4- podnie$ jedno R. bokiem
g. réznostronnie. 3. Odd, Wykr np. -)- R. di. zewn.
dton przd.

Wzor lekcji z pomocg przyrzadow.

I. Grupa: 1. Cwicz, rzedowe: ustawienie sze-

regu — zwroty — trojszereg.
2. Ustawianie kolumny ¢wiczebnej: z trojszeregu.
3. ¢w. oddechu: R. przodem g. — wdech

R. bokiem di. — wydech,
¢w. gtowag :P. zd. r. bdr. = Ski. Gt th
lekkie ¢w. N. P. (a) kr.r. bdr. = P. np.-|-P. kcz.
¢wicz, tylnych miesni T. = klatke piersiowa
wznie$ -j- R. b. promien Skt. T. przd. -j-
r. krk.
¢w. przednich miesni T.: L. N. podnie$ przd.
-4- R. g. — P. zd. -} K. dt
Tak samo w drugag strone (przeciwnie),
¢w. naprzemianstronne: P. zd. R. b. promien
= ski. T. b. -j- r. do czota,,



intensywniejsze ¢w. N.: Wpd. (a) -j- R. skur-
czem b.
Il. Grupa: Skt napiety z oparciem rak o
szczebel drabinki. P. zd. R. g. = ski. T. dt
Il Grupa: 1. Zw. postaw przd. + R. ugnij.
2. Pochody pobok w. zw. win.
"3. Wymyk z naskoku.
4. Wymyk ze zwieszenia.
IV. Grupa: Pochéd z obrotami, R. b. (ktadka).

V. Grupa: Lezenie-przodem, stopy () R. g.
= r. do czofa.

VI. Grupa: Zw. tt. (1) skurcz N. = prezenie
N. do poziomu.

VIIl. Grupa: Marsz: ze skurczem + preze-
niem N. — bieg — Marsz np. + R. g.

VIIl. Grupa Pdp. zw. b. = podnoszenie N.
win. do N. ()

IX. Grupa. Przeskoki na koniu wszersz —
przeskoki ponad tawke towarzyskie.

X. Grupa: 1. P. np. R. skurczem g. + P. kcz.
R. skurczem b. 2. Rozkrok np. 1 + ski. T. di L
r. 1 dotknij palce 1. N. 3. Odd. Zkr. np. + R. dh
zewn. dion przd.

Wzor lekcji na boisku.

I. Grupa: 1. ¢éw. rzedowe = musztra plutonu.
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2. ustawienie kolumny ¢wiczebnej = z kolumny
czworkowej.
3. ¢w. oddechu: Ski. Gt. th. + r. bdr.
¢w. N. 1. Zkr. np. + R. skurczem g.
2. N. postawng ugnij, stan catg stopa N.
z kr. + R. b. dlon, 3. 4. powrot.
¢w. tylnych miesni tutowia P. opadna, R. przd.
= R. dt r. g
¢w. przednich miesni T. + ¢w. N.: Rkr. np.
L N. + r. brk., rli obr. pr. do P. kl. 1. N. +
R. g = skt T. tt. + r, do czola.
Tak samo w drugg strone.
¢w. naprzemianstronne + ¢éw. N.. Wpd. (a)
I. N. R. skurczem g. + zwr. T. 1. R. b. dion.
Tak samo w drugg strone.

Il. Grupa: Skok dosiezny (przy parkanie).

I1l. Grupa: Przejscie przez parkan (zastepami)

V. Grupa: ,,Kogucik" (jeden na jednym).

V Grupa: W’aga podporna z oparciem r. o
kolana (::) — (wspodtéwiczacy chwyta krk. robig-
cego wage).

VI Grupa: ,Wyscig pitek w szeregach".

VIl. Grupa: Bieg z przeszkodami (palant) —

marsz z wypadami z podnoszeni.em R. réznoimien-
nie i réznostronnie g. th.

VTITT Grupa: Rzut oszczepem do celu (lewo-
praworgcz).



IX. Grupa: Skok o tyczce w wyz — skok
W WyzZ sportowy.

X. Grupa: 1. P. rkr. + R. b. promien = ugi-
nanie N. naprzemian + r. krk. 2. P. zwr. R. g_=
skt. T. th. + r. brk. 3. Odd.; P. np. R. b. + kcz.
R. b. dton.

Wzor lekcji, t. zw. lekcja skrocona”,

Podobne lekcje nalezy przerabia¢ z miodzieza,
od 6 do 10 lat.

I. Grupa: Ustawienie cwiczacych w kole.
Cw. Odd. = Na palce stan + R. g.

miesn. tyln. T. = podp. kl. = podnoszenie N.
i R. réznoirniennie (1. N. podnie$ tt. + pr. R.

przd.).

Cw. N. = r. bdr. = na palce stan + kucznij.
miesni przed. T. = skurcz N. naprzemian +
r. brk.

Il. Nl. Grupa: r. brk. = rzuty R. — g. przd. b. di.

IV. Grupa: P. jedno N. R. di. zewn. = wywijanie
R. do tytu.

V. VI. Grupa: Bieg na czworakach.

VIIl. Grupa: ,Boicie sie murzyna" albo ,,Zbieranie
ziemniakow".

VIIl. Grupa: Podnies N. b. + R. b. (palcami reki
dotknij, palce N. podniesionej).

IX. Grupa: Skoki na miejscu z ruchami R.



X. Grupa: Marsz na palcach + R. bokiem g.
(klasnij w dtonie nad Gt.).

. DZIAL.
Gry | zabawy ruchowe.

Gry i zabawy ruchowe wyrabiajg zrecznosc,
zgrabnos¢, przytomnos$¢ umystu, orjentowanie sie
szybkie. Nalezy wybiera¢ gry stosowane, to zna-
czy takie, ktére procz tego, ze stuza do podnosie-
nia akcji ptuc i serca, przyczyniajg sie do wyro-
bienia pewnych czesci, ciata, jak: miesni naprze-
mianstronnych tutowia.

Gry i zabawy dzielimy na: 1. umiejscowione,
2. biezne, a te: 1. bez przyboréw, 2. z przyborami.
Réznica miedzy grg a zabawa jest taka, ze gra jest
walkg miedzy dwiema jednostkami lub partjami —
zabawa niema na celu walki, jest c¢wiczeniem fi-
zycznem. Gry sg gimnastyczne i sportowe. Gim-Xx
nastyczne polegajg na bieganiu, w przesciganiu
wspotéwiczacych i ogoélnej zrecznosci — za$ spor-
towe na wyspecjalizowaniu sie¢ w chwytaniu, rzu-
caniu, podbijaniu, kopaniu.

Wskazowki metodyczne.

1. Od samego poczatku uczy¢ miodziez kar-
nosci, to znaczy: rozkaz musi by¢ bezwzglednie
wykonany, musi by¢ bezwzgledne postuszenstwo.

2. Po nauczeniu karnosci — nastepuje auto-
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nomja, to znaczy: prowadzgcy wycofuje sie z gry,
ma tylko ogdélny nadzor.

Na rozjemce dawac ucznia, przez co wyrabia
sie samodzielnos¢—a rowniez miodziez lubi zasto-
sowywac sie do wskazéwek spotkolegi.

3. Dazy¢ do tworzenia statych zastepow, przez
co wyrabia sie tgcznos¢, pokochanie gry.

4. Racjonalny podziat jedynie jest wedlug wie-
ku, przez co unika sie przeforsowania. A zatem
dzieli sie ¢wiczacych: od 6 do 8 — od 8 do 10 —
od 10 do 12 — od 12 do 14 lat.

5. Dla matych dzieci jaknajmniej prawidet, co
nie wyczerpuje uwagi — za$ duzo nasladownictwa
zwierzagt, przez co nastepuje wesotosc, wielka ruch-
liwos¢, zabawnos$¢ — a wysitek fizyczny niewielki.

6. Dla kazdego wieku, powinien prowadzgcy
utozy¢ program i trzymac sie go o ile moznosci.

7. Ulubione gry dawac czesciej —a pamietac
nalezy, ze dobry plan polega na jakosci, nie na
ilosci gier. Dlaczego? Zbyt wielki plan przeszka-
dza w rozmitowaniu sie, a nastepuje pochop za
nowoscia.

8. Koniecznos¢ przestrzegania stopniowania.
Jak to nalezy rozumie¢? W nowej grze nie powin-
na sie znalez¢ czynnos¢ skomplikowana, trudna do
opanowania, ktdraby nie byta przygotowana, po-
przednio stopniowo, tatwiejszymi przerobiona grami.

9. Przy ukfadaniu planu: obok gry bieznej,



nalezy da¢ gre innego charakteru, np. gdzie gra
wyrabia spryt, ksztatci zmyst, ¢wiczy miesnie tutowia.

10. Jezeli gra wchodzi w lekcje gimnastyki,
to zwraca¢ nalezy uwage, by w jednej lekcji byta
gra biezna, w drugiej gra c¢wicza.ca miesnie tuto-
wia, w trzeciej uwzgledniajaca skoki, w czwartej
zmysty i t. d. Nie mozna jednak, zamiast poszcze-
golnych grup, dawa¢ gry lub zabawy — bo nie
wszystkiemi grami lub zabawami dadza sie poszcze-
g6lne grupy zastgpi¢, dlatego nalezy dawacé cEwi-
czenia w formie zabaw, np. ,bocian i zaby* —
,»Skok zajeczy", bo zabawa lub gra ruchy ma szyb-
kie — a zatem nie tak poprawne jak ruchy w ¢wi-
czeniach racjonalno - zdrowotnych — przez co nie
osigga sie wiasciwego celu.

11. lle moznosci prowadzacy sam powinien
bra¢ udziat w grze, 'zanim miodziez doktadnie jej
nie pozna; jezeli nie bierze udzialu—miodziez po-
winna w prowadzacym widzie¢, ze on sie przejmu-
je wszystkiem, co ona robi.

12. Uwazac¢, by miodziezy nie przesili¢. Lepiegj
za mato, niz za duzo.

13. Powierzchownos¢ zabija gre — zadnych
ustepstw, dyscyplina musi by¢ zachowana (n. p.
prowadzgcy na boku sigdzie).

14. Z powyzszego wynika: jezeli zabawa Zle
idzie — winien prowadzacy.

15. W planie powinny by¢ gry i zabawy tak
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utozone, ze na poczatku i na koncu lekcji gry wie-
cej spokojne — a w s$rodku intensywniejsze.

16. Prowadzaoy uwaza na zapalczywos¢ mio-
dziezy, to znaczy: chiopak zmeczony, sam swoje
zmeczenie reguluje (jezeli to nie sg zawody), jed-
nak chiopak zapalczywy nie przyzna sie, ze jest
zmeczony — i na to prowadzacy powinien zwracac
uwage. )

17.  Zadne prawidio nie jest bezwgledne, to
znaczy: prawidta gry mozna zmienia¢ — miodziez
czesto sama prawidta komponuje — a jezeli pro-
wadzacy widzi, ze zabawa osiggneta swdj skutek,
zostawia miodziezy swobode.

18. Jak uczy¢ nowej gry? Prowadzacy zbiera
po kilku z réznych oddziatow i prawidiowo gre
przerabia. W ten spos6b, majac z réznych oddzia-
tow po Kkilku, ktérzy gre juz poznali, tatwej mu
reszte nauczyc.

19. Dziewczetom ulatwiaé przebieg gry (przy-
bory dawac lzejsze, zamiast palestry, dac rakiete,
bledem jednak jest, jakoby dziewczeta miaty miec
inne gry); uwaza¢ jednak na intensywnos¢ gry, na
szorstkos¢ (przerywany krol).

20. Nie partaczy¢ gry, chociazby byta najtat-
wiejszg — tego partactwa unika gimnastyka racjo-
nalno-zdrowotna, a zatem tembardziej przy grach
zwraca¢ na to uwage, poniewaz tu swoboda jest
wieksza.

21. Nie zmusza¢ do gry niemitej.



22. Nie przewleka¢ gry—dac¢ inng—dac¢ kilka
ruchéw gimnastycznych—zrobi¢ marsz ze $piewem,
aby nie da¢ sie“miodziezy znudzic.

23. Nie zrazac sie tern, ze gra z poczatku nie
idzie, trzeba da¢ pozna¢ najpierw wszystkie pra-
widta danej gry.

24. Nie wiele zabaw—a duzo zabawy dawac.

25. Dazy¢ do tego, by gry przewazaty nad
zabawami, przez to nastepuje zainteresowanie sie
wieksze.

26. Tem lepsza gra lub zabawa—im miodziez
rusza sie wiecej i w wiekszej ilosci.

27. Gry z pitkg sg bardziej wskazane, bo wy-
rabiajg wiecej przymiotow.

28. Nie podawac¢ wszystkich prawidet odrazu,
tylko stopniowo w czasie gry.

29. Uwazac¢ przy grach na: 1. pte¢, 2. na licz-
be grajacych (jesli zaduzo — podzieli¢ na partje,
ale nie mowicé: gra sie nie podoba, bo za duzo
¢wiczacych), 3. na wprawe, 4. na przybory, jakie
prowadzacy posiada, 5. na stan powietrza: gorace,
zimne, wiatr—dlatego plan nie moze by¢ staty.

30. Mie¢ na pamieci rozwoj fizyczny, inteli-
gencje. Na momenty wychowawcze zwraca¢ uwage:
zgodliwosc¢, tagodnosé, ustepliwosce, zaciekiose.

Zawody.

Zawody w grach urzadzac¢ rzadko i to najpierw
w rownym wieku (réwnorzedne klasy) nastepnie



wybrani. Czeste zawody psujg miodziez; wyrabia
sie woéwczas jednostronnosc.

Dobre strony zawoddw.
Zawody w grach dajg impuls do- wytrwatego

oddawania sie ¢wiczeniom fizycznym — zdobycie
wiary we wiasne sity — zdobycie przekonania, ze
wytrwatoscia, rozumnem roztozeniem sil i ocenie-

niem sytuacji, przytomnoscig umystu, szybka decy-
Zja, odwagg dochodzi sie do zwyciestwa — naucze-
nia sig, ze podstep i nieszlachetne postepowanie nie
prowadzg do celu, bywaja dojrzane i ujemnie
oceniane.

Wskazowki hygieniczne.

1. Oglednos¢ i ostrozno$¢ nakazujg, by doko-
na¢ przegladu u ¢wiczacych (wada serca, przepu-
klina, przebyte zapalenie optucnej).

2. W czasie chtodu unikac gier o stabszym ruchu.

3. Po zmeczeniu mozna pi¢ wode, ale matymi
tykami i bawic¢ sie dalej — woda zatem powinna
zawsze znajdywac sie na boisku.

4. Po zmeczeniu nie wolno siada¢ na ziemieg,
na kamieniach lub sta¢ bezczynnie.

5. Natryski bra¢ nie zimne.

6. Gra¢ w lekkiem ubraniu, bez nakrycia gtowy.

7. Uczy¢ oddychacd.

8. Apteczka powinna by¢ pod reke.
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PRZY KEADY:

od 6 do 8 lat:
Zabawy: Gry:
Boicie sie murzyna. Wyzywanka.
Ostatnia dwodjka wprzod Dzien i noc.
Kto predzej do kota Sadzenie i zbieranie

ziemniakow.
Od 8 do 10 lat
Mysliwy gotabek, pszczotka Wyscigi szeregami

Obrona wiezy Wici (depesza).
Lis i gesi. Wyscig pitek.

Od 10 do 12 lat:
Rybacy i ryby. Pitka gorna.
Wyrywka. Wyscig z mocowaniem.
Extra w kole. Pitka uszata.

Od 12 do 14 lat:
Rzucanka Extra.
Pitka nozna w kole Pitka koszykowa.
Pitka stoj. Palant.

. DZIAL.

Lekka atletyka.

Jezeli wezmiemy za zasade, ze lekka atletyka
podobnie jak gry i zabawy ruchowe, stuzy do uzu-
petnienia gimnastyki wychowawczej, wowczas nie



bedziemy wyrabiali specjalistow w jednym Kkierun-
ku, lecz spotegujemy cwiczeniami lekkiej atletyki
zdrowie i site spoleczenstwa naszego, przez wyrobie-
nie wysitku woli.

Najwazniejsze wskazowki metodyczne
| hygieniczne.

Cwiczenia lekko-atletyczne nalezy rozpoczynaé
w 17-m roku zycia — a konczy¢ okoto 30-go roku.
Organizm ludzki przed rokiem 17-m nie jest zupet-
nie rozwiniety — zatem nie jest zdolny do wiek-
szych wysitkéw — za$ po 30-m roku, organizm tra-
ci wiele na gibkosci w stawach. Chcac oddac¢ sie
¢wiczeniom lekko - atletycznym musimy zacza¢ od
trainingu, to znaczy: miesnie catego ciata, jakotez
organa wewnetrzne stopniowo wyrabiac¢ i przygoto-
wywacé do coraz wiekszych wysitkéw. Nie powinno
sie bez porady lekarskiej rozpoczynac¢ trainingu
Kto przebyt zapalenie ptuc, dyfterje, reumatyzm
stawowy (a jedna z tych choréb lekkie pozostawita
Slady), ten w sposéb umiarkowany moze oddawac
sie ¢wiczeniom lekkiej atletyki — lecz nie powinien
trainowa¢ do zawodow.

Training nalezy rozpoczyna¢ od jaknajmniej-
szego natezenia — a stopniowo przyzwyczaja¢ or-
ganizm do coraz wiekszych wysitkéw. Nie nalezy
trainowac fatszywie, to znaczy: do ostatnich granic
dany rodzaj c¢wiczenia forsowa¢ — tylko dopiero



przy samych zawodach uzy¢ najwiekszego wysitku.
Do trainingu moze taki stawac, ktoéry rzeczywiscie
miesnie calego ciata, oraz organa wewnetrzne, to
znaczy: serce i ptuca ma zupetnie wycwiczone.

Podczas treiningu nalezy je$¢ to, na co ma sie
apetyt, jednak nie przetadowywac zotgdka. Alkohol,
jak réwniez nikotyna szkodza zdrowiu przy trainingu
wiecej, anizeli w normalnych warunkach. Jezeli pod-
czas trainingu uczuwa sie bole w miesniach, nalezy
te czesci masowac¢ od dotu do goéry z uzyciem wa-
seliny, przez co usuwa sie krew z przepracowanych
partji miesni. Po trainingu, wypoczawszy bra¢ na-
tryski — ale ciepte i kréotko. Unika¢ zimnych na-
tryskdw— poniewaz zimna woda dziata ujemnie na
system nerwowy. Pragnienie gasi¢ ptynem cieptym,
lub usta wyptuka¢ zimng woda. Spac¢ 8 do 9 godzin;
wczesnie kiasc sie, wczesnie wstawacé. Pokodj w kto-
rym sie $pi — zawsze dobrze wywietrzy¢ (przed
spaniem szczegolnie).

Do cwiczen lekkiej atletyki naleza
I. Biegi.

Bieg na krotkg mete (100—400 m.).

Bieg na $rednig mete (800—1000—1500) m.).
Bieg z ptotami (ruchomymi lub statymi).
Bieg rozstawny.

Bieg na przetaj.
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1. SKoKi.

1. Skok w dal (tréjskok).
2. Skok w wyz.
3. Skok o tyczce.

111. Rzuty.
1. Kragzkiem (dyskiem).
2. Oszczepem.
3. Kamieniem.
4. Kula.
5. Granatem.

Cwiczeniem wstepnem do wszelkich rodzajow
¢wiczen lekkiej atletyki jest bieg na wytrwatos¢;
nalezy zatem ktas¢ wielkg wage i bardzo doktadnie



OMYLKI

DRUKU

6—o0smy wiersz z dotu, ma by¢

U—pigty

U—jedenasty wiersz z

11—dwunasty
20—trzynasty
26—trzeci
27—czwarty
30—szo6sty
31—dwunasty
33—piaty
37—dziesiaty
39—pierwszy
42  trzeci
44—dwunasty
44—szesnasty
52—pierwszy
52—trzeci
52—szesnastym
53- 6smy
54—jedenasty
55—sz0sty
55—siodmy
55 —dziewiaty
59—sz04sty'
59—G4smy
61—-dziesiaty

62—'piaty
65—siodmy
65—0b6smy
66—pierwszy
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