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Listy z Kopenhagi. Nasz Tygodnik Sportowy Na 5.
. O Niels Bukh'u i jego dziatalnosci. Nasz Przeglad Sportowy.
¥ 36.

,<Pehr Henrik Ling (z okazji 150-¢j rocznicy urodzin) Nasz

Przeglad Sportowy. Na 43.

Refleksje na temat sportu w szkole. ,,Stadjon” Na 47.
(Wspolnie z kpt. Kurleto) O pomiarach i wazeniu dziatwy
szkolnej. ,,Stadjon“ Na 51.

(Wspolnie z kpt. Kurleto) Ocena sprawnosci fizycznej (Od-
znaka sportowa) ,,Stadjon bfe 1.

O ¢wiczeniach cielesnych w Danji ,,Stadjon™ Ne Ne 2, 3 i 4.
Zadanie gimnastyki i podziat zasobu ¢wiczebnego ,,Stadjon™
Ne 6.

Franciszek Nachtegall (w 150-t3 rocznice urodzin) ,Start
tic 13 i ,,Stadjon' Ne 45'

O rozwoju gimnastyki kobiecej. ,,Start” Ne Ne 14 i 15.

Czy gimnastyka stosowana dla mezczyzn jest odpowiednia dla
kobiet ,,Start N° 17.

Cwiczenia dziewczat wiejskich w Danji ,,Start" Ne 17.
Gimnastyka domowa Agnety Bertram. ,,Start” Ne 18

O Agnecie Bertram i jej dziatalnosci ,,Start” Ne L

Uwagi o sporcie w szkole zenskiej ,Start™ Ne Ne 3 i 4-
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Profesorowi memu w Panstwowym
Instytucie Gimnastycznym w Kopenhadze
NIELSOWI ILLERISOWI,
ktoremu zawdzieczam pobudke do niniej-

szej pracy

poswiecam.






Dzietko niniejsze nie jest pomywane jako kom-
pletny podrecznik dla nauczyciela. Szto mi raczej
o to, aby w formie najzwieZlejszej zapoznac¢ czytelni-
ka z nowemi pragdami nauczania gimnastyki w Danji
zarbwno w zakresie teorji jak i jej zastosowania.

Majgc gtéwnie ten cel na wzgledzie, pozwolite$
sobie jednak opisa¢ niektore Cwiczenia oraz tu
i owdzie dotgczyC wskazOwki i uwagi, odnoszgce sie
do metodyki nauczania,

Opieratem sie w pracy tej na dziele prof. Lind
harda (Den specielle Gymnastikteori, Kopenhage
1927), korzystajac jednoczesSnie z calego szeregu
dziet i czasopism, ktore wymieniam szczegdtowo
w bibljografji.

Zgodnie z pierwowzorem poczynitem caly sze-
reg zmian w dotychczasowej nauce gimnastyki
Wchodzi tu w gre zarbwno podziat zasobu materjatu
¢wiczebnego jak i uktadanie oraz przeprowadzanie
osnow lekcyjnych. Rzeczg najbardziej znamienng jest
zwrot od ,,gimnastyki postaw” (pracy statycznej mie-
$ni) do ,gimnastyki ruchowej” (pracy dynamicznej
miesni) oraz usuniecie z zasobu materjatu Cwiczeb-
nego ¢wiczen oddechowych.

ZasOb materjalu ¢wiczebnego, przedstawiony
w niniejszym podreczniku pochodzi z wielu Zrddet.



Nalezy podkresli¢, ze poza nieznacznemi wyjatkam,
(Cwiczenia z oporem wspotcwiczacego), jest on sto-
sowany catkowicie w szkotach i stowarzyszeniach
gimnastycznych Danji. Przedstawitem narazie zaséb
przeznaczony tylko dla mezczyzn. Przy jego wy-
szczegOlnianiu nie trzymatem sie niewolniczo poda-
nych w formie przykfadu przy omawianiu podziatu
*'ypow Ewiczen ani ich kolejnosci.

Zatuje bardzo, iz prace pani Agnety Bertram,
znanej reformatorki dunskiej na polu gimnastyki ko-
biecej, dotychczas nie zostaty ogtoszone drukiem,
wobec czego nie uwzglednitem nalezycie w tej pra-
cy zasobu materjatu Cwiczebnego dla kobiet, odpo-
wiadajgcego najnowszym prgdom w tej mierze, jak-
kolwiek podatem pewne Cwiczenia z tej dziedziny,
umieszczone we wspomnianym podreczniku prcf.
\indharda.

Staratem sie stosowac terminologje, opracowang
przez prof. Piaseckiego i pptk. Sikorskiego, a zasto-
sowang juz w ttbmaczeniu ,,Podrecznika gimnastyki"
Torngrena (spolszczyli z oryginalu szwedzkiego H.
Czechowiczowna i T. Dregiewicz, Warszawa 1926),
cho¢ prawdopodobnie nie udato mi sie osiggnac
zupetnej Scistosci.

Wiem, iz mata ilo$¢ zdje¢, przedstawiajgcych
dzieci, jest pewng usterka tej ksigzki musze jednak
na usprawiedliwienie stwierdzi¢, ze chodzito mi
4 wskazanie zasadniczej istoty postawy czy ruchu,
nie za$ o ich zindywidualizowang forme.

Ze wzgledu na nowo$¢ wielu kwestyj, poruszo-
nych w niniejszej ksigzce, jak z uwagi na to, ze
przedstawienie tych zagadnien wywota niewatpliwie



pewne zastrzezenia, bede niewymownie zobowigzany
tym wszystkim, ktorzy zechcg mi swe cenne w tej
mierze opinje poda¢ do wiadomosci.

Na zakonczenie poczuwam sie do obowigzku
ztozenia tg droga serdecznego podziekowania panu
Michatowi Kusmidrowiczowi, Naczelnikowi Okregu
Warszawskiego Zwigzku Gimnastycznego ,,Sokot”,
za przejrzenie zasobu materjatu ¢wiczebnego.

AUTOR
Warszawa, w marcu 192/ r.






Cel cwiczen cielesnych.

W dobie dzisiejszej czestokro¢ uzywa sie w mowie po-
locznej i w jezyku naukowym wyrazen ,wychowanie fi-
zyczne" lub ,,cielesne” w przeciwstawieniu do wychowania
umystowego. Nalezy jednak pamieta¢ o tem, ze rozgrani-
czenie tych pojec¢ jest niezupetnie stuszne. Albowiem wy-
chowanie fizyczne polega nietylko na wzmozeniu sprawnosci
ciata, ale zarazem na oddziatywaniu przy pomocy srod-
kéw fizycznych na ogélny ustréj duchowy cztowieka
Caloksztatt ¢wiczen cielesnych powinien obejmowacé: sporty,
gry i zabawy ruchowe oraz gimnastyke.

Sporty przyczyniajg sie do wzmaocnienia catego ustro-
ju, a przedewszystkiem systemu kostno - miesniowego oraz
wyrabiajg: odwage, przytomnos$¢ umystu, panowanie nad so-
ba, site woli, poczucie solidarnosci i che¢ wspotzawodnictwa-
jak réwniez potegujg pogodny nastréj u ¢wiczgcego. Kazde
¢wiczenie sportowe posiada samoistng i bezposrednig wartos$¢
praktyczng (np. rzut oszczepem, chéd, bieg, ptywanie it.p.)

Gry i zabawy ruchowe, rozsadnie prowadzone, wpty-
wajg nietylko na rozwoj fizyczny <Ewiczacych, ale zarazem
i na wyrobienie zalet charakteru. Pobudzajg one: odwage,
prauoscé umystu, spostrzegawczosé, postuszenstwo, kar-
nos¢, poczucie solidarnosci i poczucie smaku estetycznego.
W tym ostatnim przypadku majg duze znaczenie gry i za-
bawy polgczone ze S$piewem.

Jesli chodzi o dzieci najmiodsze, to wedtug teoryj wielu
uczonych cate ich zycie jest jakby nieustanng zabaws, przy
ktorej wytadowuja nadmiar energji fizycznej i psychicznej.
Niema potrzeby rozpisywac sie, ze tak jest istotnie; kazdy
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zapewne zna przykiady z zycia codziennego, jak dzieci, po
zostawione same sobie, starajg sie o wypetnienie czasu za-
bawami w najrozmaitszej postaci; przytem zaznaczy¢ nalezy,
ze pte¢ odgrywa niematg role w wyborze zabawy,

Z tych wzgledéw gimnastyka jest zbyteczna tak diugo,
jak dilugo dziecko posiada zupetng swobode, aby zy¢é w za-
baw;e, Z chwilg jednak rozpoczecia nauki szkolnej swoboda
dziecka zostaje do pewnego stopnia ograniczona, wobec
czego powinna wejs¢ w zakres wychowania gimnastyka,
aby zréwnowazy¢ brak ruchu, spowodowany przesiadywa-
niem przy nauce. Poniewaz jednak wiasciwe cEwiczenia
gimnastyczne nie odpowiadaja rozwojowi intelektualnemu
ani cielesnemu dziecka, powinny by¢ niejako zamaskowane
pod postacig zabawy. W miejsce chaotycznej, niezorganizo-
wanej zabawy dzieciecej na boisku lub w pokoju, nalezy
na lekcjach gimnastyki wprowadzi¢ wspoélne, zorganizowane
i planowe zabawy, by tak stopniowo przejs¢ do gim-
nastyki wiasciwej. Nadmieni¢ nalezy, ze c¢wiczenia gim-
nastyczne w postaci zabaw moga by¢ z powodzeniem
stosowane dla ludzi starszych, a zwlaszcza kobiet.

Gimnastyka, podobnie jak sporty, dgzy do wzmocnie-
nia calego ustroju, a przedewszystkiem systemu kostno-mies-
niowego, przy pomocy ¢wiczen sztucznie skonstruowanych,
wzglednie prostych, ale scisle okreslonych co do formy.

W przeciwienstwie do sportow poszczegoélne ¢wiczenia
gimnastyczne nie posiadajg samoistnego znaczenia praktycz-
nego. Natomiast zapomocg réznorodnosci i systematycznego
zastosowania zasobu c¢wiczebnego stara sie gimnastyka wy-
nagrodzi¢ wiekszg prostote ¢wiczeh w ten sposoOb, ze caly
aparat ruchowy zostaje stopniowo przeéwiczony. Inng wiec
droga staramy sie osiggng¢ te same rezultaty co i przy upra-
wianiu sportow, krotko mowiac - staramy sie zupetnie opano-
wacé aparat ruchowy. Pozatem gimnastyka dazy przez odpo-
wiednie zastosowanie tych ¢wiczen do usuniecia nieestetycz-
nych cech w postawie i ruchach, w ten sposéb stara sie
osiggna¢ piekne i harmonijne ksztatty ciala.

Gimnastyka, podobnie jak taniec, sport i zabawy spro-
wadza pogodny nastréj u c¢wiczacych, W tej mierze ist-



11

nieje wiele teoryj, ktérych blizej omawia¢ nie bede; zazna-
cze tylko, ze ¢wiczenia powinny odpowiada¢ dwom zasad-
niczym warunkom, aby sta¢ sie zrédiem pogodnego nastroju,
powinny uzyczac¢ jaknajwiecej ruchu oraz ulega¢ odpowied-
nim zmianom. Monotonja bowiem zabija wszelkie uczucie
przyjemnosci. Dodam, iz rytmiczne powtarzanie ¢wiczen jest
swego rodzaju odmiang, ktdra w wysokim stopniu wptywa
na spotegowanie dobrego nastroju nietylko w tancu, lecz
rowniez przy uprawianiu c¢wiczeh gimnastycznych. Wplyw
¢wiczen cielesnych mozemy ujg¢é w nastepujgcy krotki
schemat:

A. Wplyw na ciato:
1. Wyrabiaja gibkos¢,

2 " harmonijng ipiekng budowe,
3. " zrecznosg,
4 ” site, wytrzymatos¢ oraz zdolnosc

do pracy;
B. Wpltyw na wilasciwosci charakteru:

1. Woyrabiajg karnosg,

2. " odwage, przytomnos¢ umystu, sta-
nowczosg,
3. " panowanie nad sobg, poczucie soli-
darnosci (kolezenskosci),
4, " che¢ wspotzawodnictwa.

Gibkos¢. Postawy i ruchy ciata ludzkiego zalezne sg
od wielu czynnikéw: swobody ruchu w stawach (wielkosci
powierzchni stawowych), od napiecia torebek stawowych
i wiezadet, od witasciwej (normalnej) dtugosci miesni, a nadto
od zewnetrznych warunkéw mechanicznych, jak waga poru-
szanego odcinka ciata, potozenie jego Ssrodka ciezkosci i t. p.
Powierzchnie stawowe pokryte sg chrzastkg, ktéra Scigga
sie, jesli powierzchnie te pozostajg przez czas diuzszy w bez-
czynnosci. W ten sposOb zmniejszajg sie ich wymiary
i swoboda ruchu zostaje ograniczona. Dzieje sie to zazwy-
czaj wtedy, jesli nie doprowadzamy ruchéw w stawach do
najdalszych granic, na ktére powierzchnie ich pozwalaja.
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Torebki stawowe oraz wiezadla, aczkolwiek zbudowane
z materjalu mato elastycznego, moga przez czeste napinanie
zwiekszy¢ swg dtugos¢ i pozwalajg w ten sposéb na wiek-
szy zakres ruchu w kierunku napiecia wspomnianych orga-
néw. Pewne nawykowe postawy i ruchy przyczyniajg sie
do zmniejszenia wiasciwej diugosci miesni, przechodzacych
przez odnosne stawy, wydtuzajgc jednoczesnie grupy anta-
gonistyczne. Przy pomocy ¢wiczen gimnastycznych mozna
doprowadzi¢ miesnie do ich wiasciwej dhlugosci, stosujac
takie c¢wiczenia, ktére zmuszajg miesnie wydtuzone do
pracy w stanie silnego skurczu, jednoczes$nie napinajac
biernie grupy antagonistyczne. Stosujgc te zabiegi dosé
czesto, dochodzimy do pozadanych rezultatow.

Gibkoscig zatem nazywa sie mozliwos¢ doprowadzania
ruchéw w stawach do ostatecznych granic ich normalnej
powierzchni. Gibkos$¢ zalezy nietylko od wielkosci powierz-
chni stawowych, lecz rowniez od wiasciwej diugosci miesni
i stanu elastycznosci wiezadetl oraz torebek stawowych.

Znaczenie gibkosci ciata jest dwojakie: zdrowotne i este-
tyczne. Znaczenie zdrowotne polega na tem, iz odpowiednio
wyrobiona gibkos¢ stawow klatki piersiowej utatwia w zna-
cznym stopniu procesy oddechowe. Z drugiej strony gibkos¢
ciala pozwala nam na swobodniejsze ruchy, co wybitnie
wplywa na przybieranie estetycznej postawy.

Brak gibkosci czyli ograniczenie naturalnych ruchéw
w stawach nazywa sie sztywnoscig. Przejawia sie ona
zwlaszcza w stawach konczyn, barkowych i kregostupa. Szty-
wnos¢ spotykamy nawet u matych dzieci (rys. 1), wobec czego
przy uktadaniu programoéw lekcyjnych nie wolno zapominaé
o ¢wiczeniach wyrabiajgcych gibkosc.

Przy c¢wiczeniach tego rodzaju wchodzi zazwyczaj w gre
bezwiadnos¢ inp.: Kotlowanie KR.l) oraz ciezar poruszanego
odcinka ciata (np. #2 Zwis tylem na plecach wsp&téwicz.J.

O wptywie Ccwiczen cielesnycn na piekno i harmonje
patrz ,,Cwiczenia ksztattu™.

Zrecznosc jest to zdolno$¢ do koordynowania ruchow
czyli zgranie ukiadu nerwowego z miesniowym. Na czem to

1) ramioiw
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zgranie polega? Na moznosci skupienia jednoczesnie pracy
kilku grup miesniowych dla osiggniecia $cisle okreslonego
celu lub na weciagnieciu do pracy pewnych grup miesnio-
wych w Scisle okreslonym czasie, w celu wykonania szeregu
ruchdéw rozmaitego rodzaju, jednego po drugim (t. zw. koor-
dynacja w czasie).

Wys. -1.

Dzieci 7-io i 5-i0 ietnie, u ktoryth przejawia sie juz pewna sztywnos$¢
pasa barkowego. (Kaare Teilmann).

Cwiczenia cielesne regulujg obieg krwi, oddychanie
trawienie, przemiane materji, krétko mdéwigc, doprowadzajg
caly ustrdj do réwnowagi fizjologicznej, od ktérej w wysokim
stopniu zalezy stan zdrowia jednostki. Chronig ustréj od
catlego szeregu niedomagan i czynig go odporniejszym i bar-
dziej wytrzymatym w walce o byt ).

O wplywie <Ewiczen cielesnych na charakter wspom-
nieliSmy juz, mowiac o sportach i grach.

Na podstawie tego, cosSmy dotychczas powiedzieli
o ¢wiczeniach cielesnych, wynika, ze przy ich pomocy:

") Dr. Trzcinski ,,Gimnastyka" (w dziele zbiorowem ,,Higiena ¥portu
wyd. I, pod red. Heryr.ga i Osmolskiego, Warszawa 19.7).
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1) dgzymy do wyrobienia karnosci

2) pragniemy, aby w ruchach i postawie ¢wiczacy po-
trafili w sposdb godny zaznaczy¢ swa osobistosc.

3) dgzymy do rozwiniecia w nich odwagi i przytom
nosci umystu do tego stopnia, aby byli w stanie zda¢ sobie
sprawe z niewygodnej sytuacji i szybko, bez wahania rea«
gowali tak, jak tego wymagaja okolicznosci. Aby dopigé
tego, ¢wiczacy powinni w zupetnosci panowac¢ nad swym
aparatem ruchowym.

Mozemy to osiggng¢ badz to przy pracy, systematycznie
¢wiczacej kazda z poszczegdllnych czesci mechanizmu rucho-
wego, badz to przy pomocy takich ¢éwiczen, ktore jedno-
czednie zaprzatajg coraz to wiecej, a stopniowo i wszystkie
czesci ztozonego mechanizmu ruchowego, stawiajac wymaga-
nia zrecznosci tegoz, jak sile i wytrzymatosci systemu mies-
niowego oraz jego narzadéw pomocniczych.

Stosownie do wyzej wymienionych dazeh caly zasob
¢wiczebny gimnastyki dzielimy na 4 gléwne grupy wedtug
celu, jaki pragniemy osiggng¢ orzy ich pomocy.

GRUPA L
Zawiera c¢wiczenia, ktore stawiajg sobie za cel wyro
bienie karnosci i uwagi oraz t. zw. ¢wiczenia wychowawcze
w zwyklem tego stowa znaczeniu (¢w. ogtady towarzyskiej),
1. Cwiczenia porzadkowe
2 Cwiczenia grzecznosci
3. Chdd.

GRUPA Il
Cwiczenia, ktérych najwazniejszem zadaniem jest sy-

stematyczne przeéwiczenie miesni i stawdw; sg to t. zw. Cwi-
czenia ksztattu i dzielg sie:

A. Postawy wyjsciowe

B. Cwiczenia:

a) glowy i szyi

b) tutowia

c) konczyn goérnych

d) konczyn dolnych.
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GRIP A L
Cwiczenia, majagce na celu wydoskonalenie koordy-
nacji nerwowej;
Cwiczenia réwnowagi.

GRUPA |IV.

Cwiczenia, ktore przedewszystkiem ktadg nacisk na
rozwoéj siiv j wytrzymatosci, wyrobienie odwagi, przytom-
nosci umystu, poczucia kolezenskosci i checi wspoétzawod-
nictwa:

1) marsze
2) Dbiegi
3) skoki

4) ¢w. zrecznosciowe
5) gry i sporty.

Jak widzimy, kazda z 4-ch gtéwnych grup podzielona
zostata na pomniejsze, majace wspolny cel, lecz znajdujace
sie w roznym do siebie stosunkn. Tylko éwiczenia ksztattu
mozemy systematycznie podzieli¢, albowiem kazda z tych
4-ch grup pomniejszych odnosi sie do poruszanego odcinka
ciala, W skiad kazdej grupy pomniejszej wchodzi caty
szereg typoéw cEwiczen, ktoére wraz ze swemi odmianami
tworzg podgrupe.

Na uwage zastuguje, ze jedno i to samo c¢wiczenie
moze mie¢ na wzgledzie rézne cele, jak réwniez moze za-
trudnia¢ dwa lub wiecej odcinkéw ciata, a zatem moze sie
znajdowaé w kilku podgrupach jednoczesnie, W kazdej pod-
grupie ¢wiczenia, o ile moznosci, porzadkuje sie wedtug stop-
nia trudnosci (natezenia), ktéory moze by¢ natury: indywidu-
alnej, anatomicznej albo funkcjonalnej. Trudnos$¢ wykonania
pewnego ¢wiczenia zwieksza sie w miare tego, im powierz-
chnie stawowe sg bardziej $ciggniete oraz im slabsze Ilub
mniej podatne dla napiecia biernego sg miesnie; moze byc¢
brak zdolnosci koordynowania; mechanizm oddechowy lub
serca moze nie odpowiadac¢ stawianym wymaganiom i t.p.

Trudnosci moga by¢ réwniez natury czysto mechanicz-
nej; albowiem rézne postawy wyjsciowe mogg zmieniac
potozenie srodka ciezkosci badz calego ciata badz poszcze-



golnych, poruszanych jego czesci. Nastepnie stopien trudnosci
zalezy od tempa oraz od czasu zatrzymania sie w pewnej
postawie. W koncu zaznaczy¢ nalezy, ze dziatanie wszystkich
wspomnianych czynnikdw zalezne jest w wysokim stopniu
od pici, wieku oraz rozwoju fizycznego danej jednostki.

O gimnastyce dla kobiet.

W historji gimnastyki niejednokrotnie czytamy o pro-
bach stworzenia specjalnego systemu dla kobiet i dla dzieci.
Jesli chodzi o system dla kobiet, wszystkie dotychczasowe
usitowania nie doprowadzaly do pozytywnych rezultatow,
dopiero w ostatnich latach udato sie Agnecie Bertram, na-
uczycielce uniwersytetu kopenhaskiego, problem ten roz-
wigzaC. Z systemem dla dzieci sprawa przedstawia sie
znacznie lepiej. Juz w r. 1900 lekarz kopenhaski Frode
Sadolin wydat podrecznik p. t. ,,Gimnastyka (matych) dziecill,
ktory stat sie wzorem dla prac szwedzkiej reformatorki
Elin Falk. Ze te zabiegi byly stuszne, pozwolimy sobie uza-
sadnic:

Kobiety i mezczyzni sg to twory, ktore roéznig sie za-
sadniczo zaréwno pod wzgledem fizycznym jak i psychicznym.
Spelniajg one roézne funkcje fizjologiczne i socjalne, to
tez cel rozwoju fizycznego powinien by¢ rézny. A zatem
racjonalne c¢wiczenia gimnastyczne, nadajace sie dla mez-
czyzn, nie nadajg sie nieraz dla kobiet i odwrotnie. Po-
niewaz budowa kosci kobiet, jak réwniez ich system migs-
niowy jest znacznie stabszy od odnos$nych organdéw u mez-
czyzn, ¢wiczenia gimnastyczne dla kobiet powinny by¢ tat-
wiejsze niz dla mezczyzn. Znang powszechnie jest rzecza,
ze system miesniowy rozwija sie przez ciagte uzywanie,
a budowa systemu kostnego stoi w zwigzku z jego rozwojem,
przeto nizszo$¢ kobiet pod tym wzgledem moznaby wyréw-
na¢ przy pomocy stosowania odpowiednio silnej gimnastyki;
nalezy sie tylko zastanowi¢, czy takie postepowanie jest
wiasciwe.

Jesli przyjrzymy sie rozwojowi cielesnemu innych kre-
gowcow, przekonamy sie, ze samiec jest silniejszy i lepief
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zbudowany od samicy. Nie jest to bynajmniej przypadek, lecz
prawo natury. Wiemy bowiem, ze podstawowag funkcja
zycia kobiety jest wydawanie dzieci na $wiat, co stawia
wielkie wymagania organizmowi kobiecemu i obniza jego
wartos¢ fizyczng. A wiec celem zycia kobiety jest zacho-
wanie gatunku. Zdawatoby sie, ze silnieirozwiniety uktad
kostny i miesniowy mogitby odda¢ ustugi w tym wzgledzie,
lecz jak wykazuja statystyki catego szeregu ginekologéw—ma-
te i stabe kobiety miewaty przewaznie bardzo lekkie porody,
natomiast u kobiet, ktére od szeregu lat zajmowaly sie
ciezkg praca fizyczng (akrobatki cyrkowe, nauczycielki gim-
nastyki i t. p.) porody trwaty diuzej oraz byly potaczone
z wiekszemi trudnosciami. Ciato kobiece, jak juz zaznaczy-
liSmy, jest stabsze od meskiego, lecz pewne czesci ciata
kobiecego, jak miednica i przednia $ciana brzuszna, przed-
stawiajg specjalne znaczenie z punktu widzenia gimnastyki.

Przednia $ciana brzuszna stanowi gtéwne oparcie dla
trzewi i zabezpiecza ich wlasciwe potozenie. Miesnie two-
rzace ja, pracujg w warunkach z punktu widzenia mecha-
niki niedogodnych i czestokro¢ zupetnie wiotczeja, powodu-
jac t. zw. ,,obwisty brzuch"™ oraz zwigzane z tem przesunie-
cie potozenia narzadow wewnetrznych, zwilaszcza watroby
i nerek. Podobne zjawiska patologiczne moga by¢ spowo-
dowane rowniez przez stosowanie pewnych éwiczeh gim-
nastycznych, jak skok w gtab, twarde (ciezkie) zeskoki ikp.
Dlatego powinny one o ile moznosci by¢ wytgczone z gim-
nastyki kobiecej. Cwiczenia te powinny by¢é wylaczone i z
tego wzgledu, ze wptywaja na obnizenie narzadéw wewne-
trznych miednicy oraz wymagajg znacznej pracy serca, kto-
re u kobiet nie odznacza sie zbyt silnym rozwojem. Pod
tym wzgledem rowniez trudniejsze zwisy sg nader szkodli-
we. Jesli chodzi o tempo, to powinno ono by¢ znacznie
wolniejsze w gimnastyce kobiecej niz w meskiej.

Nalezy mie¢ na wzgledzie réwniez rozwoOj estetycz-
ny jednostki, zwlaszcza przy ¢éwiczeniach ksztattu (propor-
cja pasa barkowego i biodrowego).

Cwiczenia, ktére zatrudniajg w obydwu wypadkach
te same grupy miesniowe, powinny by¢ jednak zgota inaczej
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wykonywane przez mezczyzn i kobiety. Zaden zbior éwiczen
ani regulamin nie mogg wyliczy¢ wszystkich szczegotdw ani
obrazowo przedstawi¢ rzeczywistej formy ruchu. Ruch ko-
biecy moze zademonstrowac¢ tylko kobieta, a zatem ona
powinna prowadzi¢ gimnastyke kobiecg. Gimnastyka meska
pod zadnym wzgledem nie jest stosowna dla kobiet, wrecz
przeciwnie jest w wysokim stopniu dla nich szkodliwa.
W celu silniejszego podkreslenia postulatéw, dotyczacych
gimnastyki kobiecej, pozwole sobie przytoczy¢ opinje w tej
mierze prof. Lindharda: ,,Gimnastyka kobieca nie powinna
ktas¢ specjalnego nacisku na rozwoj miesni szkieletowych.
Ma catkowicie unika¢ gwaltownych wysitkbw  mies-
niowych, jak réwniez powinna otacza¢ specjalnemi wzgle-
dami stabe z punktu widzenia mechaniki czesci ciata kobie-
cego. Kobiety nie powinny ¢wiczy¢ w czasie miesigczko-
wania. Gimnastyka kobieca powinna zachowac scisle ko-
biecg forme ruchu, nie ostre i silnie zarysowujace sie, lecz
rownomierne i plastyczne ruchy. Postawy powinny byc¢
czyste i tadne, lecz nie powinny odznacza¢ sie zesrodko-
wang energja, ktéra cechuje mezczyzne. Ruchy i postawy
powinny by¢ zmieniane — o ile moznosci — jak najczesciej
i to znacznie wiecej niz w gimnastyce z mezczyznami. Ko-
menda nie powinna by¢ ostra, szybka i pobudzajgca, ma
by¢ raczej wskazéwka dla c¢wiczacych. Kobiete powinna
gimnastyki uczy¢ kobieta."”

Cwiczenia cielesne dla dzieci.

W kwestji éwiczen cielesnych dla matych dzieci wy-
powiedzieliSmy sie juz na str. 9, moéwigc o zabawie. Na tem
miejscu dodamy, iz nauka gimnastyki, idac $ladami nowo-
czesnej pedagogiki, dazy do stosowania ¢wiczehn cielesnych
stosownie do rozwoju intelektualnego dziecka, Najodpowied-
niejszemi ¢wiczeniami wieku dzieciecego sg zabawy oraz—
dla dzieci starszych — gimnastyka zamaskowana pod pos-
tacig zabawy.

Ten stan rzeczy powinien trwac¢ do lat 10-ciu, a potem
w czasie do lat 12 u chtopcéw nastepuje przejscie do wias-
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ciwej gimnastyki meskiej. Pozostawiajagc w ciggu tego okresu
w zasobie ¢wiczebnym duzo zabaw, rozpoczynamy jedno-
czesdnie systematyczne éwiczenia calego ciata.

Do lat 14-u chtopcy powinni ¢wiczy¢ wedtug przepisow
gimnastyki meskiej, sa juz bowiem zdolni do zesrodkowania
energji i sity, lecz tylko do krétkotrwatego, a to ze wzgledu
na staby jeszcze rozwdj systemu miesniowego. W ciggu
nastepnych 3-4 lat odbywa sie t. zw. okres dojrzewania
(u kobiet rozpoczyna sie nieco weczesniej i trwa krocej).
Daje sie zauwazy¢ wzmozony wzrost catego organizmu oraz
pewne zmiany natury psychicznej. Cwiczenia cielesne w
tym okresie nalezy przeto stosowaé¢ bar”™6 oglednie. Nalezy
zwlaszca pamieta¢, ze rozwdj serca nie idzie w parze z po-
zostatym rozwojem, co niekorzystnie wptywa na prace fi-
zyczng. Pod wzgledem sprawnosci chitopcy w tym okresie
stojg znacznie nizej od chtopcow 13-0 letnich. Mocno za-
chwiana jest zwlaszcza, koordynacja nerwowa, na ktorej
wycwiczenie nalezy kias¢ specjalny nacisk. Przejawia sie
to w roztargnieniu, niezgrabnosci oraz niezrecznosci
¢wiczacych. Gdy te uchybienia w dziatalnosci aparatu rucho-
wego zostang wyrdwnane, mozna z zupetlnym spokojem
stosowa¢ gimnastyke meska.

To, codSmy powiedzieli o wieku dojrzewania u chtopcow,
da sie rOowniez zastosowa¢ do dziewczat, W tym okresie
nastrecza sie ogromnie duzo trudnosci dla nauczyciela,
a zwlaszcza przy gimnastyce z dziewczetami. Trudnosci po-
legajg gtownie na tem, ze latwiej jest przeciezy¢ i znudzi¢
dziewczeta niz chtopcoéw. Nalezy przeto unikaé¢ ¢wiczen na
przyrzgdach, stosujgc tatwe CEwiczenia ksztaltu, c¢wiczenia
rownowagi, krotkotrwale biegi, tatwe skoki, gry ze spiewem
i plasy.

Osoba, kierujgca gimnastyka w tym okresie, powinna sie
odznacza¢ wielkim spokojem oraz wyrozumiatoscia.

Czestokro¢ daje sie zauwazy¢ wsrod miodziezy szkol-
nej brak zainteresowania, a nawet pewna nieche¢ do gim-
nastyki tak dalece, ze miodziez stara sie jej unika¢. Przy-
czyn nalezy szuka¢ w brakach spowodowanych: 1) szczu-
ptym zasobem ¢wiczebnym, nie pozwalajgcym na urozmaice-
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nie, 2) niedostatecznem wyksztalceniem nauczycieli oraz
3) brakiem odpowiednich urzadzen,

GRUPA |

1. Cwiczenia porzadkowe.

Cwiczenia porzadkowe majg cel dwojaki: praktyczny
i wychowawczy, uczag bowiem kazdego c¢wiczacego zajgé
szybkowlasciwe miejsce (przechodzenie do przyrzaddw, ko-
lumna éwiczebna i t. p.). Przy ich pomocy réwniez przyzwy-
czaja sie ¢wiczacych do jednoczesnego i doktadnego wykony-
wania, do porzadku oraz do zesrodkowania uwagi. Wycwi-
czenie w tym kieruku mozna sprawdzi¢ na tem, ze czas
trwania Swiadomej reakcji ulega skroceniu, to jest czas, od
chwili przyjecia bodzca (w gimnastyce z reguty hasto, ktére
mozna zastgpi¢ dzwiekiem trgbki), do chwili, gdy sie jest
w moznosci zareagowaé¢ nan odpowiednim ruchem. Cwi-
czenia, o0 ktorych mowa, sg w wysokim stopniu koordyna"
cyjnemi; wymagajg niewiele pracy miesniowej, natomiast
stawiajg duze wymagania pracy centralnego ukiadu nerwo-
wego. Dlatego nalezy je stosowac z oglednoscia u Hzieci
a w gimnastyce z najmiodszemi — o ile moznosci — ich
unika¢. Wzgledem chiopcéw leniwych éwiczenia te powinny
by¢ stosowane jako ozywiajgce, a w okresie dojrzewania,
o ile sg stosowane rozsadnie, moga by¢ wysmienitg pomoca
dla tych ,roztargnionych"”, niezgrabnych i niezrecznych
ucznidéw, ktérych mechanizm ruchowy znajduje sie wtedy
w nietadzie z racji mniej doktadnego dziatania o$rodkéw
nerwowych.

Normalnie czas trwania ¢wiczeh porzadkowych nalezy
ograniczy¢ do minimum, a to ze wzgledu na niewielkg war-
tos¢, jaka posiadajg z punktu widzenia gimnastyki. Jednag
z najwazniejszych postaw w ¢wiczeniach porzadkowych
jest stanie zasadne.
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STANIE ZASADNE. (Postawa zasadna)

Stanie zasadne jest najwazniejszg ze wszystkich postaw
gimnastycznych, stuzy bowiem za postawe przejsciowa do
wiekszosci innych postaw oraz jest postawag wyjsciowg dla
wielu ruchéw gimnastycznych; jednoczesnie pozwala ocenié
wynik pracy gimnastycznej oraz jest jak gdyby odzwiercied-
leniem wycéwiczenia jednostki. Z tych wzgledéw powinno
by¢ traktowane powaznie zardbwno przez nauczyciela jak
i ¢wiczacych. Jesli nauczyciel potrafi zmusi¢ ¢wiczacych do
przybrania takiej postawy zasadnej, jakiej sobie zyczy,
oraz potrafi ich skiloni¢ tg drogg do zachowania przez
pewien czas jaknajzupeiniejszej ciszy, znaczy to, ze zdotat
opanowac¢ oddziat, ktéry prowadzi. W przeciwnym razie
uczniowie przybierajg postawy wadliwe, a co za tem idzie,
i inne ¢wiczenia wykonywajg niewlasciwie, znaczng czes¢
lekcji traci sie wskutek tego na poprawki, a wartos¢ jej
wybitnie sie zmniejsza.

Ro6zne systemy gimnastyczne posiadajg najrozmaitsze
przepisy stania zasadnego. Niniejszy krotki opis tej postawy
najbardziej odpowiada wymaganiom, stawianym przez no-
woczeshg teorje gimnastyki.

Przedewszystkiem postawa zasadna powinna by¢—o ile
moznosci — naturalna i niewymuszona. Kat miedzy sto-
pami nie moze by¢ wiekszy nad 30" — 45’. Kat 90°, prze-
pisany w dawnej gimnastyce szwedzkiej, czyni postawe nie-
estetyczng, co rOwniez zaznacza sie w czasie chodu i czyni
go mniej ekonomicznym, wreszcie szerokie rozwarcie stop
nie pozwala na wykonanie wysokiego wzniesienia piet.
Nogi w kolanach powinny by¢ proste, lecz nie wyprezone,
a to ze wzgledéw estetycznych, Ramiona winny by¢ nie-
wymuszenie opuszczone wzdtuz bokoéw ciata z dtonmi zwro-
mconemi i przytozonemi do ud; barki majg by¢ naturalnie
opuszczone i na jednej wysokosci; gltowe nalezy trzymacé
prosto z wzrokiem skierowanym nawprost.

Oddycha¢ nalezy swobodnie, a zatem nie wolno wy-

pina¢ klatki piersiowej doprzodu przez S$cigganie topatek
do tytu (ruch znany prawie we wszystkich dotychczasowych
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systemach gimnastycznych). Dodam jeszcze, iz pod zadnym
pozorem nie wolno wcigga¢ miesni brzusznych. Krotko mo-
wigc wystrzega¢ sie nalezy sztywnego stania zasadnego.
Jak ujemnie sztywna postawa wptywa na ustréj, najlepiej
ilustrujg nastepujace wyniki badan prof. Lindharda:

Powietrze  Pojemnos$¢ Pojemnos¢
zalegajace zyciowa ptuc catkowita ptuc

I.  Wygodna post- stojgca 161 4,42 6,03
Stanie zasadne v 1,86 3,68 5,53
Il. Wygodna post.stojgca 1,27 5,96 7,23
Stanie zasadne . . . 1.L6 4,87 6,47

Wyniki te wskazujg, ze przy napietej postawie zasadnej
zwieksza sie ilos¢ powietrza zalegajacego, natomiast pojem-
nos¢ zyciowa i catkowita ptuc zmniejsza sie. Dzieje Sie to
dlatego, ze ruchliwos¢ klatki piersiowej Sie zmniejsza, wpty-
wajac na utrudnienie zarowno wdechu jak i wydechu.

W staniu zasadnem powinny wyraza¢ sie zasadnicze
cechy mezczyzn, kobiet i dzieci.

Kobiety w swych ruchach powinny odzwierciedla¢
wiasciwosci kobiece, a nie meskie. Przeto postawa zasadna
u kobiet powinna by¢ lzejsza od meskiej, t. zn., ze ciato
nie moze ciezko spoczywac¢ na ziemi (r6wnowaga mniej
stata); nalezy dazy¢ do podkres$lania, a nie zacierania natu-
ralnych linij ciata, kontury powinny by¢ bardziej miekkie,
zwilaszcza nie nalezy wycigga¢ i prostowac¢ zbyt mocno
szyi. Klatki piersiowej nie wolno zbytnio wypina¢ do przodm
a barkéw silnie cofa¢. Kierujemy sie tu nietylko wzgledami
fizjologicznemu —wypieta klatka piersiowa nadaje postawie
cechy nieeleganckie oraz wyzywajace.

Stanie zasadne u kobiet samo przez sie powinno wy-
raza¢ spokoj oraz wynika¢ jak gdyby z pobubek wewnetrz-
nych, a nie zewnetrznych (patrz rys. 2 i 3).

Podczas gdy u mezczyzn przejscie od postawy do
ruchu powinno by¢ nagte i silnie sie zarysowac¢, u kobiet
winno by¢ réwnomierne i niewyrazne.



Rys. 2. Rys. 2.

lrudng jest rzeczg okresli¢ stov/ami czy tez przedstawic
na rycinie stanie zasadne dla dzieci; winno sie ono bowiem
zmienia¢ w zaleznosci od wieku. W klasach najnizszych
nalezy je stosowac jaknajrzadziej i kazdorazowo jaknaj-
krocej; powinno ono by¢ niewymuszone i lotne. Stopniowo
z wiekiem przybiera trwalsze formy, ktdre jednoczesnie
rézniczkujg sie w dwoéch kierunkach: kobiecym i meskim.

Na zakonczenie podkresle raz jeszcze, iz w gimnasty-
ce dzieciecej nalezy dbac o to, aby stanie zasadne bylo o ile
moznosci  swobodne, lecz jednoczesnie trzeba zwracaé
uwage na to, zeby dzieci sie dobrze prostowaty i wyciggaty.

Nie wolno zmusza¢ dzieci do $ciggania topatek, albo-
wiem oprécz poprzednio wymienionych szkodliwych wpty-
wOw powoduje to zwiekszenie normalnych krzywizn krego-
stupa. Pamietajmy, ze nie wolno duzo czasu traci¢ na po-
prawianie stania zasadnego, gdyz w celu poprawienia pos-
tawy gimnastyka posiada dos¢ obszerny dziat c¢wiczen
ksztattu. Stanie zasadne winno by¢ tylko plonem tej pracy.



Rys. 4 i 5 przedstawijg
w jaki sposob chiopiec
8-io letni przybiera sta-

nie zasadne (Lindhard).
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POSTAWA DOWOLNA, czyli spoczynkowa

Postawa spoczynkowa powinna by¢ takze réozna dla
mezczyzn i kobiet. Przykladem mogg nam stuzy¢ nastepuja-
ce ilustracje:

Rys. 8. Rys. 9

W ostatnich czasach Agneta Bertram zaczeta stosowac
i inne postawy spoczynkowe:

Rys. 10
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Mozna z powodzeniem stosowa¢ réwniez i w gimna-

styce meskiej caty szereg wygodnych postaw, jak rdéznego
rodzaju siady.

USTAWIENIA;

1) w szyku czotowym (szereg)

2) ., bocznym (rzad)

3) w zastepach

4) przy przyscianku

5) » tramach lub innych przyrzadach
6) w kolumnie ¢wiczebnej:

a) z jednego rzedu po odliczeniu do dwoch; jedynki
przesuwajg sie 1 (2) bocznemi krokami wlewo, dwojki wpra-
wo,

b) z jednego rzedu po odliczeniu do trzech; jedynki
przesuwaja sie dwoma bocznemi krokami wlewo, trojki
—wprawo, za$ dwojki zostajg w miejscu.

c) z dwurzedu po odliczeniu do dwoch; rozstepujemy
sie jednym krokiem nazewnatrz (lewy rzad jednym bocznym
krokiem wlewo, prawy wprawo; nastepnie jedynki obu rze-
doéw przesuwaj?, sie jednym bocznym krokiem w lewo,
zas dwojki wprawo),

d) roéwniez z dwurzedu i po odliczeniu do dwdch; je-
dynki pierwszego i dwojki drugiego rzedu przesuwajg sie
trzema bocznemi krokami nazewnatrz, za§ pozostali tylko
jednym. Chcac szybko nauczy¢ tego sposobu ustawiania
sie, nalezy przerobi¢ to dla kazdego rzedu oddzielnie.

UWAGA: Przerabia sie to z liczeniem do 6-ciu. Na | — 2 przesu-
wajg sie wszyscy w czasie rozstawiania sie, natomiast przy powrocie
do dwurzedu na 5—6.

ROWNANIE.
PRZYBIERANIE ODSTEPU, ODLEGLOSCI.

ODLICZENIA:

1) przez nauczyciela,
2) »  przodownikow i
3) » Cwiczacych samych



ZWROTY:

1) podskokami
2) wedlug przepisbw musztry.

PRZESUWANIA:

1) wprzdd,
2) wtyt i
3) wbok.

2. Cwiczenia grzecznosci.

Do tych zaliczamy wszelkiego rodzaju ukiony czapka
lub bez i t. p.

3. Chod.

Postacie chodu, ktdre nas interesujg z punktu widzenia
gimnastyki sg: chod na sali gimnastycznej oraz marsz. Pos-
tacie te, aczkolwiek bardzo podobne pod wzgledem fizjo-
logii ruchu, réznig sie zasadniczo od siebie. Gdy w marszu
chodzi gtéwnie o to, aby byt on mozliwie jaknajbardziej
ekonomiczny t. zn., aby o ile moznosci jaknajmniej meczyt
organizm, to chéd posiada znaczenie bardziej estetyczne
oraz wychowawcze. Chdod gimnastyczny odgrywa takag role
wsrdd ruchdéw, jak stanie zasadne ws$rdd postaw gimna-
stycznych i jest réwniez swego rodzaju wyrazem kultury
cielesnej. tadny, lekki, elastyczny i opanowany chod jest
warunkiem naturalnego wystapienia jednostki. Chdd stosu-
jemy nie w celu zaimponowania widzowi, jak to moze
mie¢ miejsce w marszu, lecz tak samo jak i caly szereg
innych ¢wiczen przez wzglad na ¢wiczacego. Podczas chodu
tutow; i glowa powinny zachowaé¢ to samo potozenie,
co i w staniu zasadnem, lecz tu jeszcze w wiekszym
stopniu nalezy zwraca¢ uwage na zbytnig sztywnosé
klatki piersiowej oraz pasa barkowego. Nogi w kolanach
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powinny by¢ prawieze wyprostowane, tylko wymachujac
noga ma by¢ nieco zgieta; ramionami lekko zgietemi wyma-
chujemy naprzemianstronnie w stosumcu do nog. Stope
zwrocong prawie catkowicie wprzod, przystawia sie cJa
do podtogi, a nie jak w marszu najpierw pie.g, dtug
kroku u mezczyzn wynosi¢ winna O.ué6 m., u kobiet nieco
mniej; krotki krok w szybkiem tempie jest wiasciwg forma
chodu na sali gimnastycznej. Podobnie jak inne postawy
i ruchy chéd jest r6zny w zaleznosci od wieku i pici.

Rys. 11. Rys 12.

Rycina 11 jest troche niewyrazna, lecz destatecznie
ilustruje, jak powinien wyglagda¢ u mezczyzny chéd na sali;

echod kobiecy ilustruje ryc. 12.

Jest on bardziej chwiejny od meskiego, lecz zato
wdzieczniejszy; kobieta nie stawia tak mocno stopy na zie-
mie, lecz przesuwa ja, jak gdyby $lizgajac sie po powierzch-
ni. Tempo nieco wolniejsze, jak réwniez dlugos¢ kroku
mniejsza, anizeli to ma miejsce w chodzie meskim. Poza
zwyklym chodem, przerabia sie na lekcjach gimnastyki
caly szereg t. zw. sztucznych postaci chodu. Forma ich



niewiele ma wspolnego z formg zwyklego chodu; stosuje sie
je, aby wycwiczy¢ w poszczegolnych czesciach sktadowych
»aparat chodu”. Zarazem postacie te sg wysSmienitemi C¢wi-
czeniami koordynacyjnemi. Dlatego niektére z nich mozna
z powodzeniem stosowa¢ jako ¢wiczenia réwnowagi, szcze-
gOlnie chéd wbok ¥,

CHOD WPRZOD.

a) Szczego6lne ruchy w czasie zwyklego chodu:

1. Zatrzymanie

2. Zmiana odstepu, odlegtosci

3. Zmiana kroku

4. Zwroty (komenda: w lewo (prawo) — zwrot!
Woyraz ,,zwrot" pada na te noge, w ktérej stro-
ne uskuteczniamy zwrot)

Zachodzenia uskutecznia sie nie pod katem
prostym, lecz lukiem

6. Chod w jednym (dwodch) rzedach

7. " kole

Q Woa »8°

9, Chéd w jednym (dwdch) szeregach

o

b) Szczegodlne rodzaje chodu:
1. Chod ze zmiang diugosci kroku

2. v om " szybkosci kroku

3. »  z zaznaczeniem: a) co 3-i lub 5-y krok,
b) 4-yi5yit p

4, . wspiety (wprzéd tub wtyh).

5. » ze zmiang kroku. Zmiane kroku usku-

tecznia sie w ten sposob, ze noge, ktora przy
zwyklym chodzie powinna by¢ wysunieta
wprzod, dostawiamy tuz z tylu do podpiera-
jacej, ktdrg bezposrednio potem przesuwamy
wprzod na odlegtosé stopy, poczem wykony-
wamy zwykty krok tylng noga it. d. (3 tempa
na kazdy krok). Cwiczenie to przerabia sig
w szyku bocznym i czotowym.
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Chod z wyprosfen tylnej nogi w stawie kola-
ns./ym i skokowym z odpoczynkiem (wytrzy-
maniem) w postawie. Wystawiajac jedng noge
zwyklym  krokiem do przodu, prostujemy
drugg w stawach: biodrowym, kolanowym
i skokowym tak, ze stopa jej tylko palcami
opiera sie o podtoge, Po pewnem wytrzyma-
niu w tej postawie przenosimy tylna noge
zwyktym krokiem do przodu i t. d. Chdd ten
mozemy potaczy¢ z najrozmaitszemi ruchami
ramion

Pys. 13. Rys. 14.

'‘Chéd z wyprostem tylnej N. Chod ze zmiang kroku (3 tem-

i wznosem RR. przodem—wskos pa) opad ciata, wznos N.

—WzZWyz z wytrzymaniem w po- wtyt i przeno$ nieco wprzéd.
stawie.

1) noga.

Choéd z wyprostem przedniej nogi w stawie
kolanowym i skokowym. Wykonywamy w ten
sposOb, ze podczas przenoszenia wprzoéd pro-
stujemy przednia N.§ w stawie kolanowym
i skokowym w ten sposob, aby palce stopy
caly czas znajdowaty sie blisko ziemi; stope
ustawiamy lekko, najpierw podeszwg. Poczat-
kowo przerabia sie liczac (2 tempa na kazdy
krok).

Chéd z uginaniem stopy (wsparcie pietg i po-
deszwg) przerabia sie w ten spos6b, ze przy
kazdym kroku wpierw dotykamy podiogi pie-
ta, a potem podeszwa.
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9. Chdd ze skurczem NN.J) naprzemian. Kurczy-

my jedng N, w kolanie, prostujgc jednoczes-
nie w stawie skokowym; opuszczajac wdot
noge, przystawiamy ja do podiogi nhajpierw
podeszwa, a potem pietg i podnosimy drugg
noge w poprzednio opisany sposob. Ruchy
winny byc¢ elastyczne i szybkie, lecz nogi nie
wolno zmienia¢ podskokiem.
Cwiczenie to moze by¢ przerabiane i w wol-
nem tempie, a woOwczas po kazdorazowym
skurczu N. pozostajemy chwile w postawie.
Dla utrzymania réwnowagi jak w pierwszym
tak i w drugim przypadku mozemy zastoso-
wacC chwyt za rr.2). Chéd ten przerabia sie
w szyku bocznym lub czotowym, jak rowniez
z naprzemianstronnemi wymachami RR. wprzdd
i wtyt.

10. Chéd ze wznosem N. wykonywamy, podno-
szagc N. wprzéd i w gore mozliwie wysoko
z zupelnym wyprostem w stawie kolanowym
i skokowym, poczem stawiamy jg cicho na pod-
toge. (Kroki winny by¢ mniejsze niz normaine).

11. Chod z wymachami N. wprzéd i wtytl; licze-
nie do 4-ch odpowiednio do poruszenia kazda
noga. Najpierw uskuteczniamy wymach wprzéd,
potem wtyt, znébw wprzéd i wreszcie przy-
stawiamy s,3) jak w 10.

12. Choéd z uginaniem s. i wspieciem wykony-
wamy na 4 tempa. 1, 2 tempo jak 9; 3 tempo
— wspiecie i 4 — powr6t na calg s.

13. Chdd wypadami z naprzemianstronnym wyma-
chem RR. (wtyt i wzwy?),

B. CHOD WBOK.

Chod wbok rozpoczynamy z postawy stojacej lub
z chodu wprzéd. W tym drugim przypadku daje sie
nastepujgca komende: ,.Boczny chdod wlewo

D Nogi; 2) rece; 3) stopa.
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(prawo) — zwvrot!” Wyraz ,zwrot" powinien pasc
gdy prawg stope przystawiamy do podlogi; wowczas CEwi-
czacy idg jeszcze jeden krok wprzdod, uskuteczniajgc jedno-
czesnie zwrot wlewo na podeszwie. Przejscie od zwyklego
chodu do bocznego powinno by¢ réwnomierne itadne, Z cho-
du bocznego mozemy znéw przejs¢ do chodu zwyklego-
uskuteczniajac w prawo (lewo) zwrot. Komenda: ,,Rowny
krok wprawo (lewo) — zwrot!"" Wyraz ,zwrot"
powinien pas¢ rowniez, gdy prawa (lewa) noge przystawia-
my do podtogi. Jesli chcemy zatrzymac oddziat, wydajemy
komende: ,,Oddziat — stdoj!"", przyczem wyraz ,,stoj”
pada, gdy piety sg ztgczone. Nalezy woOwczas wykonac
eszcze jeden krok wbok.

Na komende: ,W tyt — zwrot!" uskutecznia sie
zwrot 180°; wyraz ,,zwrot" pada w chwili, gdy piety sg zia-
czone: robi sie wolwczas jeszcze jeden boczny krok noga
zewnetrzng, drugg za$ szybko wymachujemy tuz obok
pierwszej, na ktdrej nastepuje zwrot. Zwrot ten przerabia
sie energicznie i szybko, albowiem nie powinien zabierac
wiecej czasu od zwykiego kroku.

W chodzie bocznym mozna réwniez zmienia¢ Kkieru-
nek. Jesli oddziat chodzi wlewo, wydajemy komendel

»W prawo — marsz!". Wyraz ,marsz" pada, gdy
piety sa zlaczone, poczem uskutecznia sie jeszcze jeden
krok lewa noga, przystawia sie prawag i rozpoczynam

boczny chdd w przeciwnym kierunku.
Chod ten przerabia sie:

1) w szyku bocznym ze wsparciem rr. o barki
poprzednika

2) w dwoch szeregach ze wsparciem rr. o barki
(biodra) poprzednika

3) w dwéch kotach ze wsparciem rr. o barki
(biodra) poprzednika

4) w jednem kole lub dwoch.

C. CHOD WTYL.

Ze stania zasadnego przerabia sie chéd wtyt, wyko-
nywajac wspiecie, idziemy matemi krokami z wyprostowa-



nemi prawie nogami. Stajemy, jak przy chodzie wprzdéd,
lecz na 3 tempa, gdyz nalezy opusci¢ piety, jak w chodzie
wspietemi  krokami  Chod wtyt uskutecznia sie réwniez
z chodu zwyklego; komenda pada jak przy stawaniu

w chodzie zwykiym.
D. CHOD W POSTACI ZABAWY.

1) Chod kotem

2) ,,Slimak"

3 ,.Waz"

4) Chod z klaskaniem

5) Choéd z przytupywaniem
6) Chod ze Spiewem
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Il GRUPA.

Cwiczenia ksztaitu.

Celem tych d¢wiczen jest przeciwdziatanie wszystkim
znieksztatceniom ciala ludzkiego, spowodowanym przez
zycie zawodowe tub szkolne oraz doprowadzenie ksztattow
do ideatu gimnastycznego. Obok tego posiadaja one jeszcze
inne znaczenie; maja mianowicie da¢ ¢wiczacym jaknajwiecej
ruchu, aby stworzy¢ w ten sposOb przeciwwage dla sie-
dzacego trybu zycia.

Nieodzownemi warunkami dobrej postawy sa: dosta-
tecznie wyrobiona gibkos¢ (patrz, str. 11), normalnie rozwi-
niety system kostny oraz odpowiednio wyc¢wiczona sita mies-
niowa. Gtéwne defekty kos¢ca przejawiajg sie w budowie
kregostupa, a przedewszystkiem w zwiekszeniu jego normal-
nych krzywizn, od ktorych w znacznym stopniu zalezy bu-
dowa tutowia. Normalnie rozwiniety kregostup ludzi doro-
stych posiada cztery krzywizny strzatkowe: dwie, skierowane
wypuktoscig do przodu (w czesci szyjowej i ledzwiowej) oraz
dwie, zwrécone do tylu (w czesci piersiowej i Krzyzowej)
Zwlaszcza trzy pierwsze krzywizny moga ulega¢ réznym
znieksztatceniom. Zadaniem wiec gimnastyki jest zachowac
krzywizny kregostupa w stanie normalnym i nie dopuszczac
do znieksztatcen. Uskutecznia sie to przez wyrobienie gib-
kosci i odpowiednie wycéwiczenie sity w miesniach kregostupa
Im bardziej bowiem ruchliwy jest kregostup, tern wieksze
wymagania stawiamy jego miesniom, jesli chcemy zachowac
krzywizny w stanie normalnym.

Zwiegkszenie krzywizny piersiowej powoduje t.TW. okrg-
gte plecy.



Uprawianie nizej podanych éwiczeh zwieksza omawia-

ny defekt:
a) Przewro6t wprzod (koziotki)
b) Wysoki skurcz NN.; wysoki wznos NN,
¢) Skion tutlowia wdot.

Nalezy réwniez zwrdci¢ uwage na to, ze bardzo cze-
sto wystepuje zaokraglenie plecéw przy nastepujacych ¢wi-
czeniach:

a) Zwis — i skurcz RR.
b) Podpor
c) Opad tutowia wprzad.
Stosujac je przeto w nauczaniu gimnastyki u osobnikéw

o wiotkiej muskulaturze oraz u szybko rosnagcych dzieci, na-
lezy zachowaé pewng ostroznos¢ i stosowac ¢éwiczenia, prze-
ciwdziatajgce powstawaniu ,,okragtych plecéw" sg niemi:

a) Zwisy

b) ¥ Zwis tukiem

c) Wymachy RR.

d) Lezenie tylem — i wznos piersi

e) Siad z NN. zgietemi (siad ,turecki')—i wyprost

plecow.
f) Lezenie przodem — i skion tutowia wtyt.
Zwiekszenie krzywizny ledzwiowej powoduje t.zw. ple-

cy wkleste. Pewne ¢wiczenia gimnastyczne, jak to ma miej-
ce przy krzywiznie piersiowej, wplywajg rowniez na zwie-
kszenie krzywizny ledzwiowej, sg ta

a) ,,Gniazdko"

b) Zwis tukiem

¢) Yi Zwis tukiem

d) Przerzut wtyt (,,flikflak™)

Przy nastepujacych ¢wiczeniach wystepuje bardzo cze-

sto zwiekszenie wklestosci ledzwiowej:

a) Stanie zasadne

b) Skurcz RR.

c) RR, wzwyz

d) Stanie tukiem

e) Siad — i opad tutowia wtyt

f) Zwis spodem — i skurcz RR.



g) Lezenie przodem — i skion tutowia wtyt

h) Zwis spodem, skurczny — i pochdéd rgk

i) Stanie na rekach

Wobec tego nalezy by¢ ostroznym przy stosowaniu

wspomnianych ¢wiczen w nauce gimnastyki u dziewczat
o wiotkich miesniach oraz w okresie dojrzewania ptciowe-
go. Inne znéw cwiczenia wplywajg w kierunku ? mniejsze-
nia tej krzywizny:

a) Skion tutowia wdét z ,,przyrgbywaniem”

b) Siad kleczny — i opad tutowia wprzéd

c) § Zwis nawprost powyz — i pochéd rak wdét
d) Lezenietyltem — i wysoki wznos NN. (nakrycie)
e) Zwis — i wysoki skurcz NN.

f) Wymyki i odmyki

g) Wspinania

W dotychczasowej gimnastyce szwedzkiej dominowaty
¢wiczenia ksztattu, co bylo nader niewlasciwe, albowiem,
jak juz wiemy z poprzednich wywodow, gimnastyka précz
zapobiegania znieksztatceniom i wydoskonalenia ksztattow
ma jeszcze i inne zadania; ¢wiczenia te winny by¢ zatem
tylko czescig programu lekcyjnego.

Zapatrywania te znalazty dobitny wyraz w najnowszych
teorjach gimnastyki np. prof. Lindhard zwraca uwage na
to, ze twierdzenie, jakoby tylko mniejszo$¢ dzieci posiada-
ta normalnie rozwiniete kregostupy, jest nielogiczne. RoOw-
niez niestuszne jest jego zdaniem nakiadanie na gimnasty-
ke obowigzku wyprostowania fizjologicznych krzywizn kre-
gostupa.

Biorac za podstawe wiekszy odcinek ciata, posiadaja-
cy z punktu widzenia fizjologji swoiste ruchy, dzielimy ¢wi-
czenia ksztaltu na 4 grupy (patrz str. 14) Kazdg z tych
czterech grup pomniejszych dzielimy na podgrupy, nie wed-
tug czynnosci miesni, jak to ma miejsce u H. Linga, albowiem
tej dotychczas nie udato sie jeszcze doktadnie zbadac, tyl-
ko wedtug zewnetrznej formy c¢wiczenia. Podziat ten o ty-
le jest pomyslniejszy niz dawny, ze zawsze mozemy okres-
li¢, w jakich stawach oraz w jakim kierunku odbywa sie
ruch, a to sg rzeczy pierwszorzednej wagi. Cwiczac tan



cuch kinematyczny stawow we wszytkich mozliwych kierun-
kach ruchu, mozemy z calg stanowczoscig powiedzie¢, ze
wdrazamy do pracy potaczone wieksze grupy miesniowe; naj-
wazniejsza bowiem czynoscig miesni szkieletowych jest po-
ruszanie kosci w tych stawach, przez ktdre one przechodzg;
odnosne miesnie muszg zatem pracowac, jesli w odpowied-
nich stawach odbywa sie ruch. (Pewne ¢wiczenia tutowia
moga by¢ jednakze zgrupowane wedlug dziatalnosci mies-
niowej, lecz nie nalezy bra¢ tego dostownie).

Kazda z grupek moze w dalszym ciggu ulec podziatowi,
0 czem wspomnieliSmy juz poprzednio. Cwiczenia ksztattu
dzielimy na postawy i ¢wiczenia wiasciwe, jak gdyby rozroz-
niajac spoczynek i prace, cho¢ z punktu widzenia fizjologji
podziat ten jest niestuszny, gdyz we wszystkich postawach
gimnastycznych miesnie szkieletowe zawsze znajdujg sie w
pewnym stanie napiecia; podziat ten posiada znaczenie je-
dynie z punktu widzenia gimnastyki.

Postawag gimnastyczng nazywa sie c¢wiczenie,
w czasie ktérego wszystkie stawy znajdujg sie w spoczyn-
ku, podczas gdy wszystkie dziatajace miegsnie szkieletowe
pracuja statycznie.

Natomiast iwiczeniern wlasciwem (ruchem) nazywa
sie ¢éwiczenie, w czasie ktérego odbywa sie ruch w kilku
stawach, podczas gdy nalezagce do nich miesnie pracujg
dynamicznie.

Postawy gimnastyczne dzielimy na dwa dziaty: do
pierwszego nalezg te, ktoére same przez sie stanowig C¢wi-
czenia gimnastyczne, uwspotrzednione z ruchami i ktére
moga je zastgpi¢ w programach lekcyjnych; do drugiego te,
ktére nazywamy postawami wyjsciowemi i stosujemy przy
wielu c¢wiczeniach w celu Scisle okreslonym z punktu wi-
dzenia mechaniki lub fizjologii ruchu jak: 1) zwiekszenie
lub zmniejszenie podstawy (gtéwnie przez zmiane potozenia
koniczyn dolnych), przeniesienie srodka ciezkosci ciata (staje
sie to gtdbwnie przez zmiane potozenia konczyn goérnych),
dla utatwienia, wzglednie utrudnienia rownowagi i 2) postawy
izolujace, ktérych zadaniem jest uniemozliwienie ¢wiczacemu
olw wiekszym lub mniejszym stopniu) wykonywania pewnych
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ruchow, towarzyszacych danym ¢wiczeniom gimnastycznym,
a zmniejszajgcych czestokro¢ wplyw c¢wiczenn na ustrgj.
Do postaw tych nalezg:
1) Siad jezdny
2) ,Siad turecki”
3) Siad z NN. zgietemi i t. p.

Podziat ¢wiczen ksztattu.
Cwiczenia gtowy i szyi.

a) Skiony gltowy w ptaszczyznie strzatkowej (wprzod
i wtyth)

b) Skiony gtowy w plaszczyznie czotowej (wlewo
i wprawo)

c) Skrety (zwroty) gtowy w plaszcz, poziomej
(skrety wlewo i wprawo)

d) Ruchy kombinowane.

Cwiczenia tulowia.

Cwiczenia mie$ni kregostupa, w czasie ktérych one

pracuja statycznie, zachowujac swa normalng dlugosé, t. j.
te, jaka posiadajg w staniu zasadnem (¢wiczenia ,,gimnastyki
postaw").

I W PLASZCZYZNIE STRZALKOWEJ.
Miesnie plecow:
1. Lezenie przodem poprzek z zaczepem stép

Opad tutowia wprzdd
3. F2 Zwis opadny

N

Miesnie brzucha:

4. Opad tutowia wtyt
Podpor przodem
6. Skucz oraz wznos NN. (do 90’ w stawach bio-

drowych).

o
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Il. W PLASZCZYZNIE CZOLOWEJ.

1. Opad tutowia wbok ze wznosem zewnetrznej
nogi

2. Podpor bokiem

3. Opad tutowia wbok ze wznosem zewn. nogi —
i podpor bokiem wolny (choragiewka).

I1l. W PLASZCZYZNIE POZIOMEJ.
(1, Skret tutowia wbok).
IV. CWICZENIA KOMBINOWANE.

1. Wypad wskos

2. Podpor przodem rozkroczny — i skurcz RR.,
lub wznos jednoracz i jednonéz

3. 72 Zwis opadny rozkroczny iwznos jednonoéz.

Cwiczenia stawow i miesni kregostupa, w czasie kto-
rych te ostatnie pracujg dynamicznie (¢wicz, ,,gimnastyki
ruchowej™).

. W PLASZCZYZNIE STRZALKOWEJ.
Miesnie plecow:
1. Lezenie przodem — i skion tutowia wtyt.

Miesnie brzucha:
2. Wysoki skurcz i wysoki wznos NN, (ponad 90’
w stawach biodrpwych).

Miesnie plecdéw i brzucha:
3. Stanie lukiem
4. Skion tutowia wdot
5. Skion napiety.

. W PLASZCZYZNIE CZOLOWEJ.

1. Skion tutowia wbok

2. Skion tulowia wbok, chwyt za szczebel.-»
i podpo6r bokiem wolny (chorggiewka)

3. Zwis — i naprzemianstronne wymachy NN.



LW PLASZCZYZNIE POZIOME],

1. Skrety tutowia
2. Lezenie tylem z NN. wzniesionemi wzwyz —
i naprzemianstronne wymachy NN.

IV. RUCHY KOMBINOWANE.

1. Kragzenie tutowia

2. Skret tutowia—i skitony tutowia wprzéd i wtyt
3. Skret tutowia — i skion tutowia wbok

4. Wypad wbok — i skret tutowia i skion i t. d.

(CWICZENIA ODDECHOWE)

Cwiczenia konczyn goérnych.
Wiasciwe ¢wiczenia RR.
ZwWisy:
A. Postawy wiszgce:
Ciato spoczywa tylko na rekach:

1. Zwis

2. Zwis skurczny

3. Zwis — i skurcz RR.
4. Zwis — i pochod rak
5 (Wymyki i odmyki)

Ciato oparte w kilku miejscach:

1. F2 Zwis opadny

2. 12 Zwis tukiem

3. (Wymyki i odmyki)

4. Zwis wpoziom (wspinanie wpoziom)
5. Wspinania

6. Przeploty

B. Postawy stania na rekach:

Ciato spoczywa tylko na rekach
1. Stanie na rekach
2. Chod na rekach
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Ciato oparte w kilku miejscach:
1. Stanie na rekach z ustaleniem (wsparciem)
2. Podpor
3. Podpér przodem
4. Podpor bokiem.

C. Postawy posrednie:

1. Choraggiewka
2. Podpor bokiem z chwytem jednoracz.

Cwiczenia konczyn dolnych;

Sztuczne postacie chodu

Przysiad — i wyprost NN.

Skurcz jednonéz -- i wyprost N.
Przenosy NN. (wymachy)

Zwarcie stop

Wykroki, zakroki (tudziez wypady)
Wspiecie.

N OA WD

Cwiczenia wiasciwe.

(»'Zwiczenia gtowy | szyi.

Culem tych cwiczen jest rozw6j migsni oraz wszech-
stronnej ruchliwosci stawow szyi. Cwiczenia te skiadajg
sie gtownie ze skretéw i sktonéw (gtowa opadu uskutecznié
nie mozemy), sg przeto c¢wiczeniami stawow i miesni, pra-
cujgcych w tym przypadku dynamicznie (¢wicz, ,,gimnastyki
ruchowej™).

Sa jednakze pewne c¢wiczenia, przy ktorych miesn e
szyi pracujg statycznie (Cwiczenia ,,gimnastyki postaw").

Cwiczenia glowy i szyi nalezg do najtatwiejszych i po-
winny by¢ stosowane na poczatku i koncu lekcji. Giowne
ich znaczenie polega na wyrobieniu swobodnych, niewymu-
szonych ruchéw i postaw glowy. Niewatpliwg jest rzecza,
iz z tego wzgledu posiadajg one réwniez niemate znaczenie
dla kobiet, lecz jednoczesnie ze wzgledow gtdéwnie estetycz-



nych nie jest pozgdanem, aby kobiety posiadaty silnie roz-
winietg muskulature szyi, w ,,gimnastyce kobiecej" ¢wiczenia
te winny by¢ zatem stosowane z odpowiednim umiarem.

A. CWICZENIA ,,GIMN. RUCHOWEJ".
(Migénie pracujg dynamicznie).
a) SKLONY W PLASZCZYZNIE STRZALKOWEJ.

1. Skion gtowy wityt

2. Przenos —1 wyprost gorn. czesci plecow

3. Skion » wprzod

4. > i wtyt

S. , —Ii przeno$ wtyt

6. Opust g’rowy — i wyprost karku

7. Lezenie tylem— i wyprost karku (wznos Kklatki
piersiowej)

7. Lezenie tytem, RR. wbhok—i skion gtowy wprzéd

9. ” , —i skton glowy wprzdd z przycia-

ganiem kolana

Uwaga |: Cwiczenia od 1)— 7) mogg byé wykonane w po-
stawach: staniu, siadzie z nogami zgietemi, w ,,sia-
dzie tureckim™ i t. p.

0) SKLONY W PLASZCZYZNIE CZOLOWEJ:

1. Skion gtowy wbok
Patrz: Uwaga |.

¢) SKRETY (ZWROTY) W PLASZCZYZNIE POZIOMEJ:

1. Skrety gtowy wlewo i wprawo

2. ” » , jednoragcz
chwyt karku a drugle R. wbok (w strone skretu)
Patrz: Uwaga |.

d) RUCHY KOMBINOWANE:
1. Krazenie gtowy
Patrz: Uwaga |.

I aga li: Krazenie rozpoczyna sie sklonem do przodu,
poczem nastepuie skion wlewo, wtyt, wprawo
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i wreszcie do przodu i t. d. Po pewnym czasie
wychodzac ze skionu glowy wprzéd, rozpoczy-
namy krazenie w przeciwnym Kkierunku.
Baczy¢ nalezy, ab- ruch glowy byt jedno-

stajny.

Uwaga Ill: Wszystkie sktony glowy nalezy wykonywaé w tem-
pie wolnem, natomast skrety mogag by¢ wykony-
wane wolno i szybko.

B. CWICZENIA ,,GiMN. POSTAW".
(Miesnie pracujg statycznie).
1) Zwis, wsparcie karkiem — i napiecie tulowia
(tram)
2) Zwis, wsparcie karkiem, napiecie tulowia —
i wysoki skurcz ndg (rys. 18)

3) Zwis, ustalenie karku — i wysoki skurcz NN
(rys. 16 i 19),

4) Parami naprost, siad ptlaski (rozkroczny)

opadny, wsparcie ss. — i podnos tutowia

z ustaleniem karku (rys, 17).
Uwaga: Cwiczenie moze byé wykonane pojedynczo, jak
na rys. 15, a niekiedy dla utatwienia z wsparciem
ss. 0 przyscianek.

5) ,,Zamarzniety szczupak™.
Uwvaga: Jeden ¢wiczacy podnosi drugiego za gtowe, ktory
.trzyma sie przez caly czas zupetnie sztywno.

cwiczenia tutowia.

Celem tych ¢éwiczen jest: wzmocnienie miegséni tutowia,,
nadanie im odpowiedniej dtugosci oraz zachowanie i wyc¢-
wiczenie ruchliwosci w czesci piersiowej i szyjowej krego-
stupa. Cwiczenia te niekiedy wptywajg dodatnio na procesy
oddechowe i krgzenie (przez wyrobienie ruchliwosci klatki
piersiowej), lecz czasem — ujemnie, zwiaszcza te z posrod
nich, przy ktérych wykonywaniu napinamy tlocznie brzusz-
ng, albo utrwalamy klatke piersowa.

Jak juz wiemy z poprzedniego podziatu tych, moga
one stuzy¢ dla wycwiczenia badz to wylgcznie miesni kre-
gostupa (pracujgcych w tym przypadku statycznie) badz tez
stawoOw i miesni kregostupa (pracujacych dynamicznie).
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1.

CWICZENIA MIESNI KREGOSLUPA.
(Praca statyczna).

W PLASZCZYZNIE STRZALKOWEJ.

Miesnie plecow.
Lezenie przodem poprzek (zaczep, ustalenie).
1) Lez. pd. ppk. zaczep, chwyt bioder — i skrety

gtowy

2) Lez. pd. ppk. zaczep, chwyt bioder — i skurcz
RR.

3) Lez. pd. ppk, zaczep, skurcz RR. — i skrety
gtowy

4) Lez. pd. ppk. zaczep, skurcz RR. — i rzuty

RR. wbok lub wzwyz
5) Lez. pd, ppk. zaczep, skurcz RR. wbok — i rzu-

ty RR. wbok

6) Lez. pd. ppk. zaczep, RR, wbok — i wznos
RR. wzwyz

7) Lez, pd. ppk. zaczep, RR. wzwyz — i przeno$
RR. wbok

8) Lez. pd. ppk. zaczep, RR. wzwyz — i ,przy-

rgbywanie" (,,ciosanie") RR.
Uwaga: ,,Przyrgbywanie” w tym wypadku polega na drob-
nych ruchach w stawach barkowych, spowodowa-

nych przez ciagte opuszczanie wprzéd i natych-
miastowe cofanie wyprostowanych RR.

9) Lez. pd. ppk. ustalenie, chwyt bioder — i rzut
RR. wzwyz i opad tutowia wprzod (rys. 22).
Uwaga: Lezenie przodem poprzek przerabia sie na fawecz-

kach, tramach, barkach wspotéwiczacego (rys. 20)
z zaczepem lub ustaleniem.

2. Opad tutowia wprzod.

1) Chwyt bioder (rozkrok)— ilcrpad 4ut. wprzéd
2) Skurcz RR. wbok — i opad tut. wprzdd

3) Zitozenie' tir. na gltowie i opad dut wprzdd
4) Skurcz RR. — i opad tut. wprzéd
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5)

7)

8)

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

19)
20)

21)
22)

23)

RR. wzwyz — i opad tut. wprzéd
Chwyt bioder (skurcz RR., ztozenie rr. na gto-
wie, chwyt karku, skurcz RR., RR, wzwyz),

wykrok — i opad tut. wprzod

Rozkrok — i opad tut wprzéd i przeno$ RR.
wiyt

Opad tut. wprzéd — i wznos RR, przodem-

wzwyz (bokiem-wzwyz)
Opad tut. wprzéd— i wymach RR. przodem-
wWzwy?z

RR. wbok — i opad tut. wprzdd i wznos RR.
WzZwyz

RR. wtyt — i opad tut. wprzéd i wznos RR.
bokiem-wzwyz

Skurcz RR. — i opad tut. wprzéd i rzut RR.
W2Zwyz

RR. wzwyz (rozkrok) — i opad tut. wprzéd
i przenos$ RR. wbok

Wykrok — i opad tut. wprzdd i wznos RR.
wbok

Chwyt bioder, wykrok — i opad tut. wprzéd

i zgiecie jednondz (wypad)
Chwyt bioder, opad tut. wprzdd, wsparcie

udami — i przenos jednonéz wtyt

Chwyt bioder, opad tut. wprzéd — i skrety
gtowy

RR. wbok, opad tut. wprzéd — i przygoto-
wanie do ptywania RR.

Rozkrok, opad tut. wprzéd — i kotowanie RR.

RR. wbok, rozkrok, opad tut wprzéd —
i krgzenie RR.

RR. wtyt, opad tut. wprzéd — i wymachy
RR. przodem-wzwyz przodem-dotem-wtyt
RR. wtyt, opad tul. wprz6d — i wymachy

RR. bokiem-wzwyz

Jedno R. wzwyz, drugie wtyt, opad tutowia
wprzéd — i wymachy RR. naprzemian wtyt
i wzwyz



Rys 20. Rys. 21.

Rys. 22.

Pys 23. RyS. 24

Rys. 25.
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24)
25)
26)
27)
28)
29)
30)
31)

32)

RR. wzwyz (rozkrok), opad tut. wprzéd —
i wymachy RR, przodem-dotem-wtyt

RR. wzwyz (rozkrok), opad tut. wprzéd —
i wymachy RR. wprzdd i wzwyz

RR. wzwyz, wykrok, opad tut wprzéod —
i przeno$ RR. wbok

Skurcz RR. wbok (rozkrok), opad tut. wprzéd—
i rzuty RR. wbok

Skurcz RR. wbok, wykrok, opad tut. wprzod —
i rzuty RR. wbok

RR. wdo6t-wkrzyz, opad tut. wprzéd — i wy-
machy RR, wzwyz-wskos

Skurcz RR, (rozkrok), opad tut. wprzod —
i rzuty RR. wbok lub wzwy?z

Skurcz RR., opad tut. wprzéd — i ,,przyra-
bywanie" (w stawach biodrowych)

Siad kleczny, opad tut. wprzéd, skurcz RR,
wbok — i rzuty RR. wbok i z powrotem do
skurczu.

3. ,,Zamarzniety %zczupak

4. Zwis nachwytem, wsparcie karkiem — i na-
piecie tulowia (2 tramy),

5. f Zwis opadny (rys. 21b).
x/2 Zwis opadny wpoziom z ustaleniem (rys. 21 a)

Miesnie brzucha.

1. Opad tutowia wtyt (przyscianek lub wspotéwi-

czacy.)
1)

2)

3)

Lezenie tylem, zaczep (ustalenie — i podno$
tutlowia (zgiecie NN. i wymach RR. wprzaéd)
Lezenie tylem, (chwyt bioder, skurcz RR,,
chwyt karku, ztozenie rr. na glowie, RR. wzwy?)
zaczep (ustalenie) — i podno$ tutowia z ugie-
ciem NN.

Siad nawprost, zgiecie NN., chwyt bioder
(skurcz RR., chwyt karku, ztozenie rr. na glo<-



Rys. 26. Rys. 27.

Rys. 31.
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4)
5)

6)

7)

8)

9)

wie, RR. wzwyz), zaczep (ustalenie) — i opad
tut. wtyt i wyprost NN.

Siad nawprost, zgiecie NN., zaczep (ustalenie)
— i opad tut. wtyt i rzut RR. wzwy?z

Siad nawprost ‘/i opadny, zgiecie NN,, skurcz
RR., zaczep — i rzut RR. wzwyz

Siad nawprost Vj opadny, zgiecie NN, RR.
wzwyz, zaczep — i wymachy RR. nieco wprzéd
i wtyt (,,przyrgbywanie” RR.)

Chwyt bioder, wykrok — i opad tul. wtyt
i zgiecie jednondz (tylnej), lub bez

Nawprost (chwyt bioder, skurcz RR., chwyt
karku, ztozenie rr. na glowie, RR. wzwyz),
zaczep (ustalenie) — i opad tut. wtyt i zgiecie
jednonoéz (tylnej)

Klek (chwyt bioder, skurcz RR., chwyt karku,
ztozenie rr. na glowie, RR. wzwyz) — i opad
tut. wtyt.

2. Podpor przode n.

1
2)
3)

4)
5)

6)
7)
8)

9)

Pp. przodem Ppowyz — i wznos jednon6z
Pp. przodem powyz — i pochdéd wbok

Pp. przodem powyz — i klaskanie (przez
odbicie rgk)

Pp. przodem powyz — i skurcz RR.

Pp. przodem powyz -- i skurcz RR.

i wznos N, naprzem.
Pp. przodem powyz przybrany przez opad
ciata wprzéd (przyscianek)

Przysiad podparty — i swobodne przejscie
na rekach do podporu przodem

Pp. przodem — i pochéd wbok na rekach
kotem -

Pp. przodem — i pochdd wbok na stopach
kotem

*) Rece podparte sg wyzej, niz stopy, np: na taweczkach, tramie

it p.



10)

11)
12)
13)

14)

15)

16)
17)

18)
19)
20)
21)

Pp. przodem — i rozkroki i 1gczenie stop
podskokami

Pp. przodem — i skrety gtowj

Pp, przodem — i wznos jednon6z

Lezenie przodem, wsparcie rr. i wyprost RR,
do podp. przéd.

Pp. przodem — i skurcz RR. i jednoczesny
wznos jednondz

Podp6r wpoziom (ciato przybiera pozycje
poziomg przez wsparcie ss. 0 szczebel, ta-
weczke, tram i t. p.)

Podpo6r wpoziom — i skurcz RR,

Pp. przodem, rozkroczny — i chwyt biodra
jednorgcz

Pp. przodem rozkroczny — i wznos jednoracz
Pp. nasto¢

Kombinacje powyzsze ruchoéw w pp. nastoc€.
»raczki®.

3. Skurcz NN. (90°).

1)
2)
3)
4)

5)

Lezenie tylem — i skurcz NN.

F2 Zwis tylem — i skurcz NN.

/i Zwis tylem -- i skurcz NN. i wyprost do
poziomu

F2 Zwis tylem — i skurcz NN. i wyprost do
poziomu i opust NN.

Zwis tylem — i jak 2), 3) i 4).

4. Wznos NN.

1)

2)
3)
4)

( <R. wzwyz) Lezenie tytem — i wznos jed-
nondz naprzemian

Lezenie tyltem - i wznos NN. 90', 45’ 30’
*i Zwis tylem — i wznos | N.99°, 4.7, 30"
‘2 Zwis tylem i wznos NN. 99’, 4u‘ 30
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W PLASZCZYZNIE CZOLOWEJ.

Miesnie plecoéw i brzucha.

1. Opad tutowia wbok ze wznosem nogi ze-

wnetrznej.
1)

2)

3)

4)

5)

6)

Chwyt biodra jedn., drugie R. wzwyz (chwyt
karku, ztozenie rr. na glowie), rozkrok —
i opad wbok ze wzn. N. zewnetrznej i zgie-
ciem drugiej

Chwyt bioder, rozkrok — i opad wbok ze
wznosem N. zewn. i zgieciem drugiej i prze-
nosem R. bokiem - wzwyz

RR. wzwyz, rozkrok, chwyt bioder, roz-

krok — i opad wbok ze wznosem N. zewn.
i zgieciem drugiej i przenosem R. bokiem-
WZWYy?z

Wsparcie bokiem — i opad wbok ze wzno-

sem N. zewn, (tram nieco nizej niz na wy-
sokosci bioder) (i wznos jednorgcz bokiem
wzwyz, jednorgcz chwyt biodra; rys. 32)

Rys. 32.
Wsparcie bokiem, RR. wzwyz — i opad wbok
ze wznosem N. zewn.
RR. wzwyz — i opad wbok ze wznosem

N. zewn. i z chwytem oburgcz za szczeble
(przyscianek)



7)

8)

9)
10)

11)
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Opad wbok ze wzn. N. zewnetrz, i z chwy-
tem za szczebel — i kolejny opust i wznos N.
(rys 24)

Chwyt bioder (jedno R. wzwyz, lub ztozenie
rr. na glowie) i wsparcie stopg o szczebel —
i opad wbok ze wzn. N. zewn, i zgieciem
drugiej

F2 Zwis powyz bokiem wkrzyz (przysc.)

k Zwis powyz bokiem wkrzyz (przysc.) —
i skok wgtab (rys. 23)

‘fa Zwis powyz naprost — i zwrot do pot-
zwisu bokiem wkrzyz.

2. Podpor bokiem.

2)
3)

4}

5)

)

9
10)

11)
12)

13)

Podpé6r bokiem powyz z chwytem za szcze-
ble (przyscianek) rys. 28b

Podpér bokiem powyz (faweczka, tram)
Podpor bokiem powyz z chwytem za szcze-

bel — i wznos N. zewnetrznej

Uwaga: Cwiczenie moze by¢ wykonane roéwniez jak
na rys. 25.

Podpé6r bokiem powyz — i wznos R. bokiem-

WZwyz

Podpo6r bokiem powyz — i wznos N. zewn.

Podpér bokiem powyz — i wznos R. bokiem-

wzwyz i N, zewn.

Podpér bokiem z chwytem za szczebel
Podpor bokiem z chwytem za szczebel —
i wznos N. zewn.

Podpér bokiem

Podpor bokiem — i wznos R. bokiem-wzwyz
(€wiczenie mozna wykona¢ rdéwniez z siadu,
jak wida¢ na rys. 27, 29 i 30

Podpdr bokiem — i wznos N. zewn.
Podpor bokiem — i wznos R. bokiem-wzwyz
i N. zewn.

Podpor bokiem wpoziom (patrz podpoér przo-
dem w poziom)
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14) Podpor bokiem poziomy — i wznos N. (tram,

taweczki)
15) Podpér bokiem rozkroczny, wsparcie jedno-
n6z — i wznos N. dolnej (do podp, bokiem

poziomego); rys, 26.

16) Podpér bokiem poziomy z chwytem za szcze-
bel i z ustaleniem przez wspoétéwicz,

17) Podpdr bokiem poziomy z chwytem za szcze-
bel i z ustaleniem przez wsp6téwicz. —
i wznos N.
Uwaga: Mozna z powodzeniem zastosowac i naste.

pujace potaczenie ruchéw tutowia w pta-
szczyznie czotowej (rys. 31).

3. Podpdr bokiem wolny (Choragiewka).
1) Podp6r bokiem wolny z ustaleniem gérnej N
przez wspotéwiczacego
2) Opad wbok z chwytem za szczebel — i wy-
mach NN. w rozkroku do chorggiewki bez
zatrzymania sie
3) Choragiewka ze zlgczeniem NN. bez zatrzy-
mania sie,
4) Choragiewka z zatrzymaniem sie;
a) z nogami w rozkroku
b) . ” ztaczonemi.

4. V.ypad wbok.
1) Chwyt bioder (chwyt karku ztozenie rr. na

gtowie) — i wypad wbok

2) Chwyt bioder (chwyt karku, ztozenie rr. na
glowie) — i wypad wbok i wznos RR.
bokiem - wzwyz

3) Skurcz RR. — i wypad wbok i rzut RR.
Wzwy?z

4) Wypad wbok, jednoragcz chwyt Kkarku
wznos drugiego R. wzwyz - wskos i skret
gtowy

Uwaga: Cwiczenie moze byé wykonane w przedsta-
wionym na rys. 33 potaczeniu.



CWICZENIA KOMBINOWANE:

1. Wypad wskos.

1) Chwyt bioder i wypad wskos (wprzdod lub
wtyt) w miejscu lub z przesuwaniem sie
2) Chwyt bioder (skurcz RR.) wypad wskos —

i rzut R. wzwyz
3) Chwyt bioder, wypad wskos — i przesuwa-

nie sie w zygzak lub wtyt
4) Wypad wskos wojenny (naprzemianstronne

wymachy R. wtyt i wzwyz)

5) Skurcz RR., wypad wskos — i rzuty RR,
WZWY?7.
2. Podpodr kleczmy — i wznos jednorgcz wprzéd

z jednoczesnym wyprostem przeciwnej N. wtyl,

CWICZENIA STAWOW | MIESNI KREGOSLUPA.
(Miesnie pracujg dynamicznie),

W PLASZCZYZNIE STRZALKOWEJ.
Miesnie plecowv.

1. Lezenie przodom — i skion tutowia wtyt.

1) Lezenie przodem (zaczep) — i skion tutowia
wtyt (ramiona opuszczone wzdtuz bokéw

ciata; ditonie przylegajg do podtogi)

2) Lezenie przodem — i skion tut. wtyt i zgiecie
NN. i chwyt za stopy
3) Lezenie przodem, zaczep ss. i skion wtyl;

przeno$ RR. wtyt — i naprzem. skrety gtowy
4) Skurcz RR. (RR, wzwyz), lezenie przodem
lukiem — i ,,hustawka” w ruchu
5) Lezenie przodem, zaczep stopami — i skion
wtyt i skurcz RR. (ztozenie rr. na glowie)



6) Lezenie przodem tukiem — i przygotowanie
do ptywania RR,

7) Lez, przodem, chwyt bioder (skurcz RR.) —
i skion tut, wtyt

8) Lez, przodem, chwyt bioder (skurcz RR,)

RR, wzwyz, ustalenie (zaczep) ss. — i skion
tut. wtyt
9) Lez. przodem tukiem, zaczep ss. — i wyma-

chy RR. bokiem wzwyz z klaskaniem

10) Lez. przodem ftukiem, RR, wzwyz, zaczep ss,
i uderzanie dtoimi o podtoge

11) Lez, przodem poprzek, zaczep ss. — i skion
tut. wtyt i chwyt bioder (skurcz RR,, skurcz
RR. wbok, chwyt karku, ztozenie rr. na gto-
wie)

12) Lez. przodem poprzek, chwyt bioder (skurcz
RR,, chwyt karku, ztozenie rr, na glowie, RR,

wzwyz), zaczep ss, — i skion tutowia wtyt
13) Lez. przodem poprzek tukiem, chwyt bioder
(skurcz RR,), zaczep ss. — i skrety glowy
14) Lez. przodem poprzek tukiem, skurcz RR,
zaczep (ustalenie) ss, — i rzuty RR.Jwbok
(wzwyz)

15) Lez. przodem poprzek tukiem, chwyt bioder
(skurcz RR., chwyt karku, zlozenie rr. na
glowie, RR. wzwy?), zaczep ss. — i opad
tut. wprzad.

16) Lez. przodem poprzek tukiem, skurcz RR,

wbok, ustalenie ss. — i rzuty RR. wbok
17) Lez. przodem poprzek, ztozenie rr, na glowie,
ustalenie ss. — i przeno$ RR. wbok (wzwryz),
L]
I Lez, tylem (zgiecie NN.) — i wznos piersi
8, Zwis nachwytem — i zgiecie podudzi i skion

gtowy wtyt (przyscianek, podwdjny tram).
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Miesnie brzucha.

1. Wysoki skurcz NN, (rys, 34b)

1)
2)
3i
4)
5)
6)

)

8)
9
10

11)

Lezenie tylem (chwyt za szczebel) — i ,,jaz-
da na rowerze”

V2 Zwis tylem — i ,jazda na rowerze"
Zwis tylem — i ,jazda na rowerze"

Lez, tylem (chwyt za szczebel) — i przygo-
towanie do ptywania NN.

Zwis spodem — i przygotowanie do ptywa,
nia NN

Lez, tylem (zgiecie NN,) — i wysoki skurcz
NN. i wyprost wzwyz i opust NN.

Lez. tytem, zgiecie NN. — i wyprost NN.

wzwyz - wskos i wysoki skurcz i opust NN.
do postawy wyjsciowej (rys. 34)

V2 Zwis tytem — i wysoki skurcz NN- (wy-
prost i opust NN.

Zwis tytem — i wysoki skurcz NN. (wyprost
i opust NN.).

Zwis podchwytem — i wysoki skurcz NN.
pod tramem (wyprost i opust NN.)

Zwis, wsparcie karkiem, napiecie tulowia —
i wysoki skurcz NN. (wyprosti opust NN,; po-
dwojny tram; rys. 18).

2, Wysoki wznos NN. (rys, 36).

1) Lezenie tylem — i wysoki wznos NN, 180’

2) i/2 Zwis tylem — i wysoki wznos NN. (pomoc)

3) Zwis tylem — i wysoki wznos NN. (pomoc)

4) Zwis nachwytem (podchw.) — i wysoki wznos
NN.

5) Lez. tylem, chwyt za szczebel — i kragzenie
NN.

3, Podpdér przodem — i przenos zilgczonych
ss. wprzod.
1) ze zgietemi NN.
2) z wyprostow. NN.



Miesnie plecow i brzucha rownoczesnie.

1. Skion tutowia wtyt.

1)
2)

3)

4)
5)

6)

7)
8)

9)

10)

11)

12)

13)

14

»oiad turecki” (z NN. zgietemi, plagski) —
i skion tut. wtyit

Siad kleczny, chwyt bioder — i skion tut,
wtyt z wsparciem rr. o kolana

Klek, chwyt bioder (chwyt karku, ztozenie

rr. na glowie, skurcz RR.) — i skion tut
wityt

Klek, skurcz RR. — i skion tut. wtyt i rzut
RR. wzwyz

Klek, RR. wzwyz — i skion tut. wtyt i prze-
no$ RR. wbok

Klek jednondz, chwyt bioder — i skion tuto-

wi  wtyt (i wznos RR. wbok z dtonmi zwro-
nemi do gory)

Klek jednono6z, skurcz RR. — i skion tutowia
wtyt (i rzut RR. wzwyz)
Klek, chwyt bioder (RR. wzwyz) — i skion

i opad tut. wtyt (rys. 35)

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zto-
zenie rr, na glowie, RR. wzwyz) — i skion
tut. wtyt

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zto-
zenie rr. na glowie, RR. wzwyz), rozkrok —
i skion tul. wtyt

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zio-
zenie rr. na gltowie, RR. wzwyz), wykrok —
i skion tut. wtyt (z ugieciem tylnej N.)
Skurcz RR. (rozkrok, wykrok) — i skion tut.
wtyt i rzut RR. wbok (wzwy?z)

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zto-
zenie rr. na gtowie, rzut RR. wzwyz), wykrok,
wsparcie palcami stopy — i skion tul
wityt

RR. wbok, wykrok, wsparcie palcami stopy
— i skion tut. w'tyt i wznos RR, wzwyz



15)

16)

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

(Wykrok, rozkrok) —i skton tut. wtyt i wznos
RR. wbok (wzwyz)

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zito-
zenie rr. na glowie), wykrok wskos, skret
tutowia — i skret tul. wtyt

Skurcz RR. wykrok wskos, skret tutowia —
i skiton tut. wtyt i rzut rr. wzwyz

RR- wbok, wykrok wskos, skret tutowia —
i skton tut. wtyt i wznos RR. wzwyz

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zio-
zenie rr. na gtowie, (RR. wzwy?), skret tut.—
i skion tut. wtyt

Chwyt bioder (RR. wbok, chwyt karku, zto-
zenie rr. na glowie) wykrok biogowy (tylna
stopa opiera sie palcami) — i skion tut. wtyit
i wznos RR. wzwyz

Nawprost, chwyt bioder (skurcz RR., chwyt
karku, ztozenie rr, na gtowie) i zaczep stopg
— i skion tut. wtyt i rzut RR. wzwyz (przy-
Scianek)

Skurcz RR. (chwyt karku, ztozenie rr. na gto-
wie, RR. wzwyz), wsparcie ledzwiami —
i skton tut. wtyt (tram)

Chwyt bioder (skurcz RR., chwyt karku, zto-
zenie rr. na glowie, RR. wzwy?) zaczep ko-
lanem — i skion tut. wtyt (tram)

2. Skion tutowia wdoét.

1)
2)

3)
4)

5)

Przysiad podparty — i wyprost NN.

Klek, RR. wzwyz - i skion tut. wdot i ude-
rzanie dtonmi o podtoge

Lez. tylem, zaczep stopami — i skion tut.
przodem-wdot

Lez. tytem, wsparcie pietami powyz — i skion
tut. przodem-wdoét i chwyt za szczebel
»Siad turecki” — i skton tut wdét (RR. wprzad)
i skion tutowi® wtyt i ztozenie rr. na gltowie
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6)

7)
8)

9)

10)

11)

12)

13)
14)

15)

16

17)

18)

19)

20)

»Slad turecki (z NN. zgietemi) —i skion tut.
wdot (RR. wprzod) i skion tut. wityt i wznos
RR- bokiem - wzwyz

Siad z NN. zgietemi — i skton tut. wdét i wy-
prost NN. i chwyt za stopy

Chwyt bioder, rozkrok, opad tut. wprzéd —
i skton tut. wdét i chwyt za kostki

Chwyt bioder (chwyt karku, ztozenie rr. na
gtowie), rozkrok, opad tut. wprzod, ,przy-
rabywanie” — i skfon tut. wdét

RR. wbok, rozkrok, opad tut. wprzéd — i skton
tut wdét i przeno$ RR. do podtogi

Chwyt bioder, (chwyt karku, ztozenie rr. na
gtowie), rozkrok, opad tut. wprzéd — i skion
tut. wdot

RR. wzwyz, rozkrok, opad tut. wprzéod —
i skton tut wdét z uderzaniem dionmi o po-
dtoge (szybkie tempo)

RR. wzwyz, rozkrok, opad tut. wprzod —
i skion tut. wdot

Ztozenie rr. na gtowie, opad tut. wprzéd —
i skion tut. wddt z chwytem za kostki
Skurcz RR,, wykrok, opad tut. wprzéd —
i skion tut wdot z chwytem za kostke
przedniej N.

RR. wzwyz, wykrok, opad tut. wprzéd —
i skton tut. wdét (szybkie tempo)

Powyz, RR. wzwyz, opad tut. wprzéd — i skion
tut. wdét z ,,przyrgbywaniem” i przysiad
z RR, wzwyz i wyprost NN. (taweczki)

RR. wzwyz, wykrok, i opad tut. wprzéd
— i skion tut. wdét

Wsparcie tytem (rozkrok) — i skion tut. wdoét
z ,przyrabywaniem™ i wyprost tutowia
(przyscianek)

Wsparcie tytem (rozkrok) —i skiton tut. wdot
i wyprost tutowia



Rys. 36.

Rys. 38.

Rys. 35.

Rys. 37.

Rys. 39.
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21)

22)

23)

24)

25)

26)
27)

28)

29)

a) z RR. w dole

b) z RR. skurcz i

c) z wznosem RR. przodem - wzwyz
Rozkrok, skion tut. wddét, chwyt za kostki —
i wyprost tutowia do opadu wprzdd;

a) z RR. skurcz.,

b) ze skurczem RR. wbok i

c) ze ztozeniem rr. na glowie

RR. wzwyz, rozkrok — i skion tut. wdot z
uderzaniem dtorimi o podtoge i wyprost tuto-
wia do opadu wprzdd z przenosem RR. wtyt
i powr6t do postawy wyjsciowej z wymachem
RR przodem - wzwyz (rys. 38)

RR wzwyz, rozkrok, skion tut. wdot — i ude-
rzenie dtoimi o podtoge (3 razy z przodu
i po 3 razy z bokdw)

Wypad wprzdéd, skton tut. wdét z wsparciem
rr. na kolanie — i wyprost tulowia z
chwytem bioder

RR. wzwyz, rozkrok, skion tut. wdét — i
wyprost tutowia z opustem RR. wdot i skion
tutowia wtyt ze wznosem RR. bokiem-wzwyz
V2 Zwis tytem nasto¢ — i wymach NN. do
zwisu nasto¢ (przyscianek; rys, 37)

RR. wzwyz (wbok), wypad wprzdod — i skion
tut. wdét (z przenosem rr. do poditogi)
Skurcz RR. (chwyt bioder), waga tylem i za-
czep stopg — i skton tut. wdét z rzutem
RR. do podiogi

Chwyt bioder, waga tylem i zaczep stopg —
i wznos RR. bokiem-wzwyz i skion tut. wdét

Skion napiety.

1

2)

Siad kleczny (klek) RR. wzwyz, opad tut.,
wsparcie rr. — i ,,przyrgbywanie” (przy-
scianek; rys. 39) [

RR. wzwyz, rozkrok, opad tut. wprzdd, wspar-
cie rr.'— i ,,przyrgbywanie” (przyscianek)



Rys. 40

Rys. 42.

Rys. 44. Rys 45.

Rys. 46.
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3)
4)
5)
6)
7
8)
9)

10)

11)

12)

Podpo6r przodem gieboki (rr. opieraja sie
nizej niz stopy) — i opust tutowia

Podpér przodem gteboki tukiem

112 Zwis tukiem (skurcz RR.)

Zwis — i napiecie tut. (wymachy NN.); po-
dwojny tram

Lezenie tylem (zgiecie NN.), chwyt za 1, (2, 3,
4) szczebel — i wznos piersi

/2 Zwis opadny, rozkroczny — i skion na-
piety i skion tutowia wdot (tram)

'/s Zwis tylem, rozkroczny, NN. wprzéd —
i sklon napiety (,,przyrgbywanie™)

Siad w I/2 zwisie tytem rozkrocznym, NN.
wprzod — i sklon napiety i bezposrednio
skton tutowia wdot i lekki  wyprost tul, z
»przyrabywaniem®

Skion napiety — i skurcz N. naprzemian
(wspiecie)

t/j Zwis tytem na plecach wspoétcéwiczacego—
i sktlon napiety i przeno$ NN, do zaczepu
ss. (rys. 50)

W PLASZCZYZNIE CZOLOWE],
Miesnie plecéw i brzucha pracujg jednostronnie,

1. Naprzemianstronne skiony tutowia wbok.

1)

2)

3)

».Mielenie kawy" z chwytem jednoracz (obu-
racz; rys. 53)

Siad kleczny (siad), chwyt bioder (skurcz
RR., chwyt karku, ztozenie rr, na gtowie) —
i naprzem. skiony tutowia

Siad jezdny, chwyt bioder (skurcz RR,, chwyt
karku, ztozenie rr, na gtowie) — i naprzem.
skiony tutowia






4)

6)

7)

8)
9)

10)

11)

Siad z NN. zgietemi, chwyt bioder (skurcz
RR., chwyt karku, ztozenie rr. na gltowie) —
i naprzem. skiony tut.
»Siad turecki”, chwyt bioder (skurcz RR.,
chwyt karku, ztozenie rr. na glowie) — i na-
przem. skiony tut.

Parami naprost, wsparcie o barki wspotéwicz.
— i naprzem. skiony tut.

rys, 53

RR. wbok, rozkrok — i naprzem. skiony tut.

z uderzaniem r. o N.

Rozkrok — i naprzem. skiony tut.

Chwyt bioder, rozkrok — i naprzem. skiony

tut. (2 lub 4 tempa)

Ztozenie rr. na gltowie (jedno R. wzwyz, RR.
wzwyz) rozkrok — i naprzem. skiony tut.
Chwyt bioder (ztozenie rr. na glowie, jedno
R. wzwyz, RR, wzwyz) rozkrok — i naprzem.
skiony tut, z wznosem piety przeciwnej N.



12)

13)

14)

15)

67

Jedno R. zgiete nad gtowg, druga r. pod pa-
chg (RR. w ,s”), rozkrok — i naprzem. skio-
ny tut. z uginaniem przeciwnej N. (,,przyra-
bywanie™)
Ztozenie rr. na glowie, rozkrok — i na-
przem, skiony tuk. z uginaniem przeciwnej
N. (rys, 49)
Jednoracz chwyt biodra, druga zgieta ponad
gtowa, wsparcie stopg — i skiony tut. od i
do przyscianka
Uwag a: Cwiczenie to moze by¢ wykonane réwniez
w przedstaw, na rys. 52 kombinacji
Ztozenie jednorgcz na gltowie, drugie R. wzwyz-
wskos, rozkrok wspiety jednon6z wbok, skret
glowy i skion tut. wbok z ,,przyragby-
waniem”(rys, 51)

nys. 54
Kobieca forma skJonu tut. whbok

16) Chwyt bioder, rozkrok — i naprzem. skiony

tut. z wymachami jednego R. bokiem - wzwyz
(szybkie tempo)
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17)
18)
19)
20)
21)
22)
23)

24)

25)

26)

Ztozenie rr. na glowie, rozkrok — i naprzem.
sktony tut. (szybkie tempo)
Rozkrok, skion tut. wdot — i naprzem. skio-

ny tut. ze ztozeniem rr. na glowie

Ztozenie rr. na glowie, rozkrok, opad tut
wprzéd — i naprzem. skiony tut.

RR. wbok, rozkrok — i naprzem. skiony tut.
RR. wbok, rozkrok — i naprzem. skiony tut.

z chwytem biodra jednoracz i wznosem dru”
giego R. wzwyz

RR. wzwyz, palce splecione, rozkrok—i na-
przem. skiony tut.

RR. wzwyz, rozkrok - i naprzem. skiony
tut.

Chwyt bioder (RR. wbok, chwyt karku, zto-

rys*. 55.

zenie rr. na gtowie, RR. wzwyz) — i naprzem.
skiony tut.

(RR. dowolnie), klek jednonoz., druga N. wy-
ciggnieta wbok — i skion tut. wbok
Przysiad jednonoz., druga N. wyciagn. wbok
— i skion tut. wbok



27)

69

Ztozenie rr. na glowie, klek jednono6z, druga
N. wyciagnieta wbok — i skion tutowia
wbok i opad tutowia w przeciwna strone,
podparcie jednoracz, drugie R. wzwyz (rys. 45)

Choragiewka.

Zwis z RR. prostemi — i naprzem wy-
machy NN.
Wypad.wskos — i cigghienie jednorgcz wtyt.

W PLASZCZYZNIE POZIOMEJ.

Skosne miesnie tulowia

Naprzemianstronne skrety tutowia.

1)

2)

3)

4)

5)

Nawprost dwodjkami, chwyt za rece, rozkrok

(,,siad turecki) — i nasladowanie ruchu
traczy
Siad, zgiecie NN. (,,siad turecki™) — i na-

przem. skrety z wznosami jednego R. wzwyz-

wskos i skretami gltowy

Uwaga: Cw. moze byé roéwniez wykonane jak na
rys. 37 i 40

Podpor kJeczny — i naprzem. skrety z

wznosami jednego R. wzwyz - wskos i skre-

tami glowy (rys. 42 i 43)

Klek (siad kleczny), chwyt bioder — i na-

przem. skrety z wznosami jednego R. wzwyz '

wskos i skretami gltowy (rys. 58)

Uwaga: Cwiczenie moze byé wykonane w sposéb
nastepujacy, jak wida¢ na rys. 41

Sia ’ jezdny (ptaski) — i naprzem. skrety z

wznosami jednego R. wzwyz - wskos i skre-

tami glowy

a) z chwytem przeciwnej r. za jedno kolano

b) z R- wzwyz - wskos



6)
7

8)

9)

10)

11)
12)

13)

14)

15)

16)

17)

d z RR. skurcz, (ztozeniem rr. na glowie)
d) lub w postaci, przedstawionej na rys. 46

Rozkrok — i naprzemianstronne skrety tut.
i wznos RR. wbok
RR. wbok, rozkrok - i naprzem. skrety tut

i wznos RR. wzwy?
Chwyt bioder (skurcz RR., ztozenie rr. na

gtowie), rozkrok (zwarcie) — i naprzemianstr.
skrety tut.
Ztozenie rr- na gtowie, rozkrok — i naprzem.

skrety tut. i przenos jednego R. wbok i skrety
gtowy

Podwoéjny rozkrok (odlegtos¢ miedzy stopami
wynosi 4—6 stop) — i naprzemianstr. skretv
tut:

a; ze ztozeniem rr. na gtowie
b) z RR. wbok (wzwyz)

Skurcz RR., rozkrok, skret tutowia — i rzut
RR. wzwyz
Skurcz RR., rozkrok — i naprzem. skrety

tut. z rzutami RR. wzwyz

Chwyt bioder (skurcz RR. wbok), rozkrok —
i naprzem. skrety tut. z jednostronnemi rzu-
tami R. wbok (wskos - wzwyz) i skretami
gtowy

Skurcz RR. wbok, rozkrok, (opad tul. wprzdd)
— i naprzem. skrety tuk z jednostronnemi
rzutami R. wbok (wzwyz - wskos) i skretami
gtowy

Chwyt bioder (chwyt karku, ztozenie rr. na
gtowie), wykrok — i naprzem. skrety tut. z
jednostronnemi rzutami R. wbok (wzwyz -
wskos) i skretami glowy

Skurcz RR., wykrok, skret tutowia — i rzut
RR. wzwyz

Skurcz RR., wykrok — i naprzem. skrety tut
z rzutami RR. wzwyz



Pys. 58.

Rys. 59.
Kombinacje ¢wiczen tutowia stosowane w gimnastyce kobiecej.
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18)

19)

20)

21)

22)

23)
24)

253

Chwyt bioder — i naprz. wykroki wskos -
wprzod ze skretami tutowia

Skurcz RR. wbok —i naprz. wykroki wskos-
wprzéd ze skretami tutowia i rzutami RR.
wbok

Chwyt bioder, rozkrok, opad tut. wprzéd —
i naprz. skrety

Skurcz RR. wbok, rozkrok, opad tut. wprzéd
— 1 naprzem. skrety z jednostron. rzutami
R. wbok i skretami gtowy

Opad tut. wprzéd — i naprzem. skrety z
jednostr. wymachami R. wbok i skretami
glowy (rys. 63 i 64)

Uwaga- Cwiczenie moze byé przerobione jak na rys. 44

Zwis nachwytem — i naprzem. skrety

Zwis nasto¢ na podudziach — i naprzem.
skrety tut. (tram)

Lezenie tytem, wznos NN. wzwyz — i na-

przem. wymachy (przenosy) NN
Uwaga 1: Cwiczenie moze by¢ przerobione jaK na

rys. 62

Uwaga Il Skrety tutowia w ptaszczyznie poziomej da-
ja sie przerobi¢ w chodzie Ilub biegu
rys. 55

CWICZENIA KOMBINOWANE.

Krazenie tutowia

Skret tutowia — i skion wbok
Skret tutowia — i skilony wprzod i wtyt
Wypad wbok — i skion tut. wbok

Naprzem. sktony na 2 tempa 2z przenosem
tutowia przez skion wdot

Chwyt karku (ztozenie rr. na glowie, rzut
RR. wzwyz), wsparcie pietg — i skion tut
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wbok od przyscianka, skret tutowia ze skito-
nem wdét i chwytem za szczebet u dotu

7) Rozkrok, skion tutowia wdoét—i skion wbok
z RR wzwyz (palce splecione) ze zgieciem
jednonoz i sklon w przeciwng strone i skion
tat. wtyt. (rys 60)

Cwiczenia konczyn gornych.

Celem tych ¢wiczen jest wzmocnienie miesni  ramion
i pasa barkowego; nadanie im odpowiedniej dtugosci oraz
zachowanie lub wycwiczenie ruchliwosci tych stawow.

Cwiczenia konczyn gornych dzielimy na:

1) ¢wiczenia, przy ktorych konczyny goérne wykony-
wajg ruchy od ustalonego tutowia — wiasciwe cEwiczenia
koriczyn goérnych i

2) c¢wiczenia, przy ktérych rece sg ustalone — zwisy.

Przy ¢wiczeniac' pierwszego rodzaju odnosne migsnie
pracujg od swego gornego przyczepu jako punktu ustalenia
i dzialajg waga samych tylko konczyn; natomiast przy c¢wi-
czeniach drugiego rodzaju miesnie dziatajg od swego dol-
nego przyczepu jako punktu ustalenia i operujg t. zn. po-
ruszajg lub dzwigajg catkowicie wzglednie cze$ciowo ciezar
reszty ciala, W drugim przeto przypadku praca miesni jest
znacznie wieksza, anizeli w pierwszym.

Jak jedne, tak i drugie ¢wiczenia wptywajg nieko-
rzystnie na czynnosci oddechowe.

1) WEASCIWE CWICZENIA KONCZYN GORNYCH.

Celem tych <¢wiczen oprécz juz wspomnianych jest
nadto urozmaicenie postaw wyjsciowych przy pewnych c¢wi-
czeniach tutowia, rozwdj koordynacji zwiaszcza przy ru-
chach niesymetrycznych oraz wyrobienie poczucia taktu i
rytmu.



74

2) ZWISY.

Celem tych ¢éwiczen oprécz juz wspomnianego jest wy-
¢wiczenie miesni pasa barokowego, aby bez przeszkéd mogly
utrzymac tutdw i barki na wiasciwem wzajemnem potozeniu
(zwikaszcza zwis skurczny i podpor dziatajg w tym kierunku)
oraz nadanie biernego napiecia pewnym grupom miesnio-
wym konczyn goérnych i pasa bark, (zwis z RR. wyprostéw.).
Nalezy przestrzega¢ prawidtowego wykonywania zwlaszcza
tych ¢wiczen; wykonane wadliwie moga w wysokim stopniu
przyczyni¢ sie do znieksztatcenia postawy.

Cwiczenia w zwisie dzielimy na dwie grupy:

1) ¢éwiczenia, przy ktorych o$ obrotu tutowia (linja
barkowa) w stosunku do umocowanych ramion lezy ponizej
punktu zaczepienia — ,,postawy wiszace" (przy tych ¢&wi-
czeniach pracuja gtownie zginacze — zjawisko przyciggania
i 2) Ccwiczenia, przy ktérych o$ obrotu znajduje sie po-
wyzej punktu podparcia. Sg to t. zw. postawy stania na
rekach (przy tych éwiczeniach powstaje nacisk rgk; praca
gtéwnie miesni wyprostnych).

Godnem zaznaczenia jest, iz w pierwszym przypadku
rownowaga jest zawsze stata, natomiast w drugim czesto-
kro¢ w wysokim stopniu chwiejna, co posiada niemate zna-
czenie z punktu widzenia gimnastyki.

Obie te grupy dzielimy w dalszym ciggu: na ¢wiczenia,
przy ktorych cialo opiera sie wytgcznie ng rekach i ¢éwi-
czenia, przy ktorych ciato opiera sie nadto w innych pun-
ktach (patrz str. 40).

Wyszczegolnienie zasobu materiatu Cwiczebnego.
A. WLEASCIWE CWICZENIA

1. Chwyt bioder.
2. Chwyt karku.
3. Ztozenie rr. na gtowie.



Rys. 61.

Rys. 63. Rys. 64.
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4. Skurcz RR. wbok.
5, Skurcz RR.

Cwiczenia 1-5 mogg by¢ wykonane w nastepujgcych

postawach:

a) w lezeniu tylem,

b) we wsparciu tylem (przyscianek),
c) w ,siadzie tureckim",

d) w siadzie z NN. zgietemi,

e) w kleku (jednonoz) i

i) w staniu zasadnem

6, Rzuty RR. (uskutecznia sie ze skurczu RR.)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

Rzut RR. wbok

Rzut RR. wdét

Rzut RR. wzwyz

Rzut RR. wprzdd

Rzut RR. wbok i wzwyz (1 lub 2 razy w
kazdym kierunku)

Rzut RR. wprzéd i wzwyz (1 lub 2 razy w
kazdym kierunku)

Rzut RR. wzwyz, wbok i wprzéd (1 lub 2
razy w kazdym kierunku)

Rzut jednego R. wzwyz, drugiego wdot;
wzwyz i wprzod lub t. p

Rzuty RR. w dwuch, trzech kierunkach (je-
dynki o jedno tempo weczesniej niz dwojki)

7. Wymachy RR.

Wymach RR. wbok
Wymach RR. bokiem - wzwyz

RR. wbok — i wymachy wprzod i wbok
z klaskaniem
»Siad turecki”, RR. wprzéd — i wymachy

wbok i wprzéd (krzyzowanie w wymachu
worzodl



5) Rozkrok, opad tutowia wprzéd (451 — i wy-
machy RR. przdem - wzwyz

6) Rozkrok, RR. wkrzyz — i wymachy naprze-
mian RR, i tokci wskos-wzwyz

1) RR. wkrzyz — i wymachy RR. wskos-wzwyz
i wzwyz (krzyzowanie) rys. 61

8) RR. wbok — i wymachy wprzod dotem -
wbok i z powrotem
9) ,Siad turecki” — i wymachy RR. bokiem -

wzwyz, ,,przyragbywanie” RR. w post kon-
cowej (wprzéd i wtyh)

10) Rozkrok, RR. wprzéd — i wymachy wbok i
wprzod (krzyzowanie w wymachu wprzod)
11) RR. wbok — i swobodne i luzne wymachy

(przenosy) RR. wdo6t - wkrzyz i wbok

12) Rozkrok, RR. wprzéd — i wymachy RR. wbok
i wprzdd do taktu; (wytrzymanie 1, 2 tempa
w kazdem potozeniu RR.)

13) RR. wzwyz — i wymachy RR. bokiem - do-
tem - przodem - wzwyz; (krzyzowanie RR.
z przodu tutowia)

14) Wymachy RR. przodem - wzwyz i bokiem -

wdot

15) Rozkrok — i kotowanie R. (RR.)) w szyb-

kiem tempie

16) (Rozkrok), opad tut. wprzod (30) — i koto-
wanie RR.

17) Jedno R. wzwyz, drugie wdét — i zmiana
potozenia RR. wymachami

18) Jedno R. wzwyz, drugie wprzod i zmiana

potozenia RR, wymachami

8« Przenosy i wznosy RR.

1) Kotowanie RR. w wolnem tempie
2) Wznos RR. wbok



9.

10.

11.
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3) RR. wbok — i wznos RR. wzwyz
4) Wznos RR. przodem - wzwyz i opust bokiem -

wdot

5) Wznos RR. bokiem - wzwyz

6) RR. wprzéd — i przeno$ RR. dotem - wbok
i z powrotem (ciggty ruch)

7) RR. wbok — i przeno$ RR. dotem - przodem-

wzwyz i z powrotem (ciggty ruch)

Skurcz RR. wbok — i rzuty RR.
1) Skurcz RR. wbok — i rzut RR. wbok
2) RR. wbok — i skurcz RR. wbok i rzut wbok
3) Skurcz RR. wbok —i rzut RR. wbok i skurcz
wbok
Skret RR.
1) Skret RR.
2) RR. wbok — i skret RR.

Ruchy potgczone.

1) Wznos RR. wprzdéd — i opust wdét

2) Skurcz RR. — i rzut wbok i przeno$ wprzod
i skurcz RR.

3) Wznos RR. wzwyz — i opust (wymach) bo-
kiem - wdo6t

4) Wznos RR. wprzdd —i przeno$ wbok i opust
wdot

5 Wznos RR. wbok — i przeno$ wprzéd i
wznos wzwyz i przeno$ wbok i opust wdot

6) ,Siad turecki”, RR. wprzéd — i wymach
wbok i skurcz RR.

7) Wymach RR. przodem -wzwyz — i opust

wdot



8) ISiad turecki" skurcz RR. — i rzuty RR.
wprzod i skurcze (szybkie tempo; ¢wiczacy
pracujg w rytmie osobistym)

9) Skurcz RR — i rzut wbok i wymach dotem
przodem - wzwyz i skurcz RR.
10) Skurcz RR. — i rzuty wprzdd i wzwyz i wy-

mach bokiem - wdot  (jedynki rozpoczynajag
od postawy stojgcej, czyli ¢wiczg sp6znione
0 jedno tempo)

ZWISY
(Postawy, powodujgce przycigganie)
a. Cialo opiera sie na rr. i NN.

1. t2 2wis opadny,
1) /27 Zwis opadny, rozkroczny

- b
Rys. 65
2) Zwis opadny — i wznos jednonoz
3) & Zwis opadny — i skurz RR. (réwniez

Zwis w poziom z pomocag; rys. 21a)



4)
5)

6)

Siad, ’/t zwis — i wyprost tutowia do
zwisu opadnego (skurcz RR.)

F2 Zwis opadny spodem (rys. 71) — i pochéd
ragk

I/2 Zwis opadny, skurcz RR, — i pochdd rak

2. 12 Zwis tukiem

1)
2)
3)

/2 Zwis tukiem

x/j Zwis tukiem—i skurcz RR. (pomoc)
Zmiana miedzy: /2 zwisem tukiem a 1/2 zwi-
sem opadnym (tram)

3, Zwis w poziom na podudziu (rys. 70)

1
2)

3)

4)

Zwis w poziom na podudziu

Zwis w poziom na podudziu — i wspinanie

w miejscu (zmiana NN.)

Uwaga: Cwiczenie nalezy wykonaé w szybkiem tem-
pie, a jednoczesnie zwracaC uwage, aby
Cwiczacy obejmowali tram lekko, w prze-

ciwnym razie moze powsta¢ bardzo bolesne
stluczenie miesni

a b 5 b

Rys. 66 Rvs 67
Zwis w poziom na podudziu — i wspinanie
wpoziom wtyt (tram)
Zwis wpoziom na podudziu i wspinanie gtowg
wzwyz (skosna lina)



5) Zwis wpoziom nasto¢ na podudziu — i pochdd
obrotowy

4, Wspinania.

Uwaga: Przygotowania do wspinania wpion mozna roz-
pocza¢ juz w 4-ej klasie szkoly powszechnej
(z 10-cio letniemi dzie¢mi).

1) Pierwszem c¢wiczeniem wstepnem jest: Siad po-
wyZz — i przybranie postawy do wspinania, rys.
65-ji (naprzemian prawa i lewa noga obejmuje
line z przodu)

a b C
Rys 68

2) Drugiem ¢&wiczeniem jest hustanie sie w tej
postawie z pomocg wspotéwiczacego. Dzielimy
¢wiczacych na jedynki i dwdjki. Jedynki sia-
daja, a dwojki popychajg je wprzéd. Zacho-
wujac postawe do wspinania, jedynki hustajg
sie wprzéd i wtyl, az wreszcie wracaja do
siadu. (Mozna w tym przypadku uzy¢ réwniez
skrzyni lub konia i zamiast siadu zastosowac
stanie)



3)

4)

5)

7)

Trzeciem z kolei przygotowaniem do wspi-
nan jest dotykanie (uderzanie) dtornmi podtogi
w postawie do wspinania wpion jak na rys, 65-b
Gdy dzieci sg juz oswojone z temi Cwicze-
niami, nie przystepujmy odrazu jeszcze do
wiasciwego wspinania. Zanim sie kaze dzie-
ciom wspia¢ do samej gory, nalezy je naj-
pierw wycéwiczy¢ w schodzeniu, W tym celu
poleca sig przybra¢ postawe do wspinania
jaknajwyzej (z wyskoku) i bezposrednio po-
tem zejs¢.

Nastepnym, etapem ¢wiczenia jest pouczenie
jak postugiwac sie nogami podczas wspinania.
Dzieci przybierajg postawe jak na rys, 66-a
(str, 81) z duzym odstepem miedzy rekami a
stopami, nastepnie poleca sie wykonanie jed-
noczesnego wyprostu NN, i skurczu RR, jak
na rys, 66-b, Cwiczenie to moze by¢ powto-
rzone kilka razy wzwyz i wdot.

Pozostaje nauczy¢ jeszcze przenosow ragk
podczas wspinania, Najlepiej mozna to prze-
robi¢ stojgc przy linie. Rece prznosimy
wzwyz trzema chwytami. Uczniowie chwy-
tajg line oburacz na wysokosci mostka (jedna
reka nad drugg): nal! przenoszg dolng reke (le-
wa) ponad gorng na wysokos$¢ czota, na 2!—
gorng reke (prawa) - o ile moznosci jaknaj-
wyzej i wreszcie na 3! dolng reke ponad
gorna, uskuteczniajac jenocze$nie wspiecie
Na komende: Rece — wddt rece zes$lizguja
sie wzdtuz liny wdét i rozpoczynamy CEwi-
czenie nanowo,

Przerobiwszy doktadnie wspomniane c¢wicze-
nia, przystepujemy do wdasciwego wspinania.
Podczas wspinania koniec zaznacza sie zazwy-
czaj komenda St6j! Rys. 66-b ilustruje postawe
jakg przybierajg ¢wiczacy na te komende. Na
komende: Skurcz razem! (skurcz nastepuje w,



8)
9)
10)
11)

12)

13)
14)

etawach biodrowych i kolanowych — jedno-
czesnie odbywa sie wyprost ramion — po-
stawa wyjsciowa do wspinania wpion).
Wreszcie nastepuje komenda: WdéH Cwicza-
cy schodzg. (Schodzenie moze by¢ réznego
rodzaju, patrz nizej 14)

Wspinanie wpion (1 pionowa lina)
Wspinanie wpion (2 pionowe liny)

Wspinanie wpion — i postep wbok
Wspinanie wpion — i postep wbok z obro-
tami

Wspinanie wpion — i schodzenie wdé6t -

wskos (Patrz: Uwaga 1)

Wspinanie wzwyz - wskos (Patrz: Uwaga 21

Schodzenie:

a) w pozycji do wspinania

b) pochodem rak

c) pochodem rgk rzutami

d) w pozycji do wspinania wpion nasto¢

e) w pozycji ,latajacej” (z RR. wbok)

f) ,malpie” zejscie (nogi wyprostowane, a
tutdbw zgiety w stawach biodrowych;

chwyt rekami i wewnetrznym skrajem
stop)
Uvaga I:  Schodzenie wddl-wskos odbywa sie w ten

sposob, ze prostuje sie jedno ramie, zacho-
wujac chwyt nogami skurczonemi; skurczo-
nem drugiem ramieniem chwyta sie sasied-
nig line na wysokosci barkéw (rys. 67-a) po-
czerh nastepuje zwis na jednem ramieniu
wyprostowanem, a drugiem skurczonem z
NN. wyprostowanemi (rys. 67-b), ktére naste-
pnie obejmujg sasiedng ling i t. d Baczy¢
nalezy, aby obejmowac line z przodu tg no-
ga, w strone ktorej odbywa sie schodzenie.

Uwaga 11: Wspinanie wzwyz-wskos odbywa sie podo-
bnie (rys. 68-a, b, c)



6. Przeploty.

1)
2)
3)

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)
8)

a. Przez podwdjny tram

Siad — i przeploty tylem ¥
Siad — i przeploty przodem
Siad — i przeploty obok siebie (rys. 65)

b. Przez krate.
Siad — i przeploty tylem w poziom (rys. 74)
Wstepowanie pionowe, siad — i przeploty
pionowe przodem-wdot (rys. 73)

Rys. >
Siad — i przeploty pionowe tylem wzwyz
(rys. 72) i przeploty pionowe przodem wdoét
Wstepowanie pionowe, siad — i przeploty
skosne przodem wdét w zygzak (rys, 75)
Siad — i przeploty wtyt i wprzéd w zygzak
Siad — i przeploty Srubowe tytem wzwyz i
przeploty Srubowe przodem wdot
Siad — i przeploty tylem w zygzak
Siad — i przeploty tylem w zygzak wzwyz

i przeploty przodem w zygzak wdot

*) Przeploty tylem—gtowa wprzdd; przeploty przodem — nogami

wprzod.



Rys. 70

tys. 72 Rys. 73.

Rys. a. Rys. 75
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6, Wsteowanie.

1) Wstepowanie poziome (,,konduktor™)

2) Wstepowanie poziome z obrotem

3) Wstepowanie pionowe (przyscianek,drabina
pionowa)

4) Wstepowanie wzwyz - wskos (ponad skosna
ling lub pod)

7, V! Zwis skurczny — i opust ciata wdot (wy-
prost RR.)

1) Stanie jednon6z powyz, F2 zwis skurczny —
i opust ciata wdot (podwdjny tram)

2) Wspiecie, ‘/a zwis skurczny — i opust ciata
wdot ze zgieciem NN. wtyt

3) 72 Zwis skurczny, wznos jednon6z wprzdéd —
i opust ciata wdot ze zgieciem drugiej N.
wityt

8, Odmyk,

1) Wstepowanie wpion — i odmyk przodem
(krata)

2) Siad powyz — i odmyk wtyt (pojedynczy,
podwaojny tram lub orczyk)

3) Siad powyz — i odmyk wtylt do zwisu na-
sto¢ na podudziach i powrét do stania za-
sadnego
Uwaga: 2) i 3) ¢wiczenie moze by¢ przerobione w

potaczeniu i nieco odmiennie, jak wida¢
na rys. 76.
8. Wymyk.

1) Siad i wymyk (krata, tram)

2) Wymyk z obrotem do siadu (orczyk)

3) U3 Zwis nachwytem tylem nasto¢ — i wy-

myk do zwisu nasto¢ (podwdjne pionowe
liny, orczyk)



Rys. li.

Rys. 78.

Rys. 79.



88

b. Ciato zwisa wylgcznie na rekach.

Postawy zwisowe.

1) Zwis nachwytem (skurczny) tram, drabina it. p.

2) Zwis podchwytem (skurczny ; tram, drabina
it p.

3) Zwis dwuchwytem (skurczny); tram, drabina
it p.

4) Zwis spodem (skurczny); tram, drabina, pio-
nowe liny, koétka

Pochdéd rak.

1) Zwis nachwytem — i pochdd rak:
a) malemi lub dlugiemi chwytami (tram, po-
zioma drabina)
b) z obrotem (tram, pozioma drabina)
c) z wymachami tutowia i NN. wbok
2) Zwis podchwytem — i pochdd rak:
a) bez obrotu
b) z obrotem (i ze skurczem RR))
3) Zwis dwuchwytem — i pochdd rak:
a) wtyt (z wymachami RR. lub bez); tram,
pozioma drabina
b) wprzéd (tram, pozioma drabina)

4) Zwis spodem — i pochdd rgk (pozioma lub
skosna drabina, tram, skosna lina)
5) Zwis podchwytem, skurczny — i pochdéd ragk

(krotkie chwyty)
6) Zwis nachwytem, skurczny i pochdd rgk

7) Zwis dwuchwytem, skurczny — i pochéd rak
(krotkie lub diugie chwyty)

8) Zwjs spodem, skurczny — i pochdéd rgk

9) Zwis skurczny — i pochdéd rgk wpion (po-

jedyncza lub podwdjna pionowa lina)

Pochdéd rak rzutami.

1) Zwis nachwytem — i pochdd rak rzutami
(tram, pozioma drabina)
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2) Zwis podchwytem — i pochdéd rgk rzutami
(tram, pozioma lub skos$na drabina)

3) Zwis skurczny—i pochdd rgk rzutami wzwyz
lub wdot (pojedyncza tub podwdéjna pionowa

lina
4. Zwis skurczny — | opust ciata wdot.
1) Zwis nachwytem, skurczny — i opust ciata

wdot; pojedynczy lub podwdjny tram (na-
skok do zwisu skurcznego)

2) Zwis podchwytem, skurczny — i opust ciata
wdot (pojedynczy lub podwojny tram)

31 Zwis dwuchwytem, skurczny — i opust ciata
wdét (pojedynczy lub podwdéjny tram)

4) Zwis spodem, skurczny — i opust ciata wdoét

(pojedynczy tram, pozioma drabina)

5. Zwis — i skurcz RR,

1) Zwis nachwytem — i skurcz RR, z pomocg
lub bez (tram, drgzek)

2) Zwis podchwytem — i skurcz RR. z pomocg
lub bez (tram, drazek)

3) Zwis dwuchwytem — iskurcz RR. z pomoca
lub bez (tram, drazek)

4) Zwis spodem — i skurcz RR., tram lub kot-

ka (w tym drugim wypadku skurcz jednego
R., a drugie R. wbok)

5) Zwis spodem — i skurcz RR. do podporu
(kotka)

6, Przemach,

1) 12 Zwis spodem, skurczny — i wymyk do
zwisu nasto¢ z wsparciem ss. lub bez (po-
dwodjne pionowe liny lub kétka)

2) R Zwis spodem — i wymyk do zwisu nasto¢
z wsparciem ss. lub bez
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3)
4)
5)

6)

Zwis spodem, skurczny —i wymyk do zwisu
nasto¢ z wsparciem ss. lub bez

Zwis spodem — i wymyk do zwisu nasto¢ z
wsparciem ss, lub bez
V2 Zwis spodem, skurczny — i przemach
(kotka, pionowe liny)
k~"Zwis (zwis) nasto¢ tylem — i przemach

tytem (kotka) Ilub do siadu orczyk)

7, ,.Gniazdko (liny, kétka orczyk; rys, 73)

8, Zwis — i hustanie sie,
1) Zwis spodem — i hustanie sie (podwdjne
pionowe liny, koétka)
2) Zwis spodem — i hustanie sie z obrotami
(podwdjne pionowe liny, kotka)
3) Zwis spodem, skurczny — i hustanie sie z

powtarzanem odbijaniem ss. lub bez (do sta-
nia lub siadu na tramie)

9, Wymyk i Odmyk,

1)

2)

3)

4)

5)
6)

V2 Zwis podchwytem siedzac — i koziotki
(tram)
Podpor — i odmyk (tram):

a) ze zgietemi NN. (pod tramem)

b) z wyprostowanemi NN.. wytrzymanie z
wsparciem ss, o tram Ilub w zwisie
(skurcznym) z wznosem NN,

c) ze skokiem wgtgb i wyprostem ctata

I/i  Zwis podchwytem, skurczny, wykrok —

i wymyk (tram od wysokosci barkéw do

wysok, nieco nizej wyciggnietych RR, wzwy?)

Naskok do zwisu podchwytem, skurcznego —

i wymyk (tram na wysokosci nieco wyzej

wyciagnietych RR. wzwyz)

Zwis podchwytem —i wymyk (tram jak w 4)

(Rozbieg), zwis nachwytem — i wymyk (d”®-

zek, orczyk, tram)
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POSTAWY STANIA NA REKACH (powodujace nacisk)

Cialo oparte w kilku miejscach
1. Stanie na rr. ze wsparciem (skurcz i wyprost KR.)
Podpor (tram, drgzek, orczyk)

Podpo6r przodem (skurcz i wyprost RR.)

P owoN

Podpor bokiem

Ciato spoczywa tylko na rr.
1. Stanie na rr, (skurcz i wyprost RR.)

2. Chéd na rr.

3. Podpor posrdéd (skurczny); porecze.

POSTAWY POSREDNIE (powodujace nacisk i przycigganie)
1, Choragiewka

2, Podpodr bokiem z chwytem jednorgacz (przy-
scianek)

Cwiczenia konczyn dolnych.

Maja na celu wzmocnienie migéni koriczyn dolnych,
nadanie im wiasciwej dlugosci oraz zachowanie i wycwi-
czenie ruchliwosci w ich stawach. Cwiczenia te moga sta-
nowi¢ postawy wyjsciowe dla pewnych ¢wiczen tutowia, w
znacznym stopniu przyczyniajg sie tez do wyrobienia po"
czucia taktu i rytmu oraz do wycéwiczenia koordynacji.
Wiekszos$¢ tych éwiczen jak: chéd, bieg, sztuczne postaci
chodu, skoki, zwroty, kroczenia oraz c¢wiczenia réwnowagi,
zostaty wylagczone z tej grupy, poniewaz wywierajg inne
jeszcze wplywy na osobnika ¢wiczacego. Cwiczenia k. d.
dzielimy na:
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A. Wiasciwe cEwiczenia k. d,
B. Mate podskoki i kroki taneczne
c. Cwiczenia k. d. w potgczeniu z innerni ¢wiczeniami
a) cEwiczenie k. d. i goérnych
b) ¢wiczenie k. d. i goérnych i tutowia.
Poniewaz ¢wiczenia te wymagajg stosunkowo niewielkigj
pracy miesniowej, umieszcza sie je zasadniczo na poczatku
i na koncu plandw lekcyjnych, jak réwniez uzywa sie ich
jako przejscia pomiedzy c¢wiczeniami trudniejszemi, albo-
wiem, jak wykazato doswiadczenie, jest to bardziej korzy-
stne anizeli urzadzanie przerwy pomiedzy dwoma trudniej-
szemi c¢wiczeniami.

Wyszczegolnie nie zasobu materiafu cwiczebnego.
A. WEASCIWE CWICZENIA K. D.

1. Zwarcie ss,

2. Przenosy NN,

1) Chwyt bioder — i rozkroki naprzem. na jed-
no (dwa) tempa z zaznaczaniem lub bez

2) Chwyt bioder — i wykroki wprzéd (wtyt) -
wskos

3) Chwyt bioder — i wykroki wprzéd (zakroki)

4) Chwyt bioder — i rozkroki naprzem, ze
wspieciem

5) Chwyt bioder — i wykoki wprzéd - wskos

ze wspieciem
6) Chwyt bioder — i rozkroki naprzem. z przy-

siadami

7) Chwyt bioder — i wykroki wprzod - wskos
z przysiadami

8) Chwyt bioder — i wykroki wprzdod - wskos
z przysiadami jednon6z

0) Przysiad podparty — i rozkroki jednonéz

(obuné6z) podskokami



10)

11)
12)
13)
14)

15)
16)

17)
18)
19]

20)
21)

22)

Chwyt bioder — i wypady wbok z odbiciem
(wyprost i zmiana N.)

Uwaga: W tym przypadku wyprost N. uskutecznia
sie przez odbicie wypadnej nogi tak mocno,
iz prostuje sie ja w kolanie i w stawie sko-
kowym oraz zatrzymuje sie przez chwile
ponad podioga. Natychmiast potem znéw
opuszczamy ciato do wypadu i t. d. Zmia-
ne uskutecznia sie w ten sposob, iz wydaje
sie komende: N oge— zmien! w &zasie
gdy Cwiczacy pracuja. Przyczem zmient
wymawia sie w chwili, gdy stope przystawia
sie do podtogi. Nastepne odbicie powinno
by¢ tak mocne, zeby tutéw przybrat poto-
Zenie pionowe; poczem przystawia sie N.
wypadng i uskutecznia sie wypad w prze-
ciwng strone. Konczy sie na komende,

' »Noge przy — sta w!* Staw! pada,
réwniez w chwili dotykania stopg podiogi.

Chwyt bioder — i wypady wbok naprzem.
Czwyt bioder — i wypady wskos z odbiciem

(wyprost i zmiana N.)
Patrz: Uwaga przy 10

Chwyt bioder, wypad wskos — i przesuwa-
nie sie w zygzak

Chwyt bioder, wypad wbok — i powrd6t do
postawy ze zwrotem

Chwyt bioder — i unik wskos

Chwyt bioder — i wypady wprzéd z odbi-

ciem (wyprost i zmiana N.)
Patrz: Uwaga przy 10.

Chwyt bioder — i unik

Chwyt bioder — i rozkroki wspiete wbok
Chwyt bioder — i wykroki wspiete wprzod-
wskos

Chwyt bioder — i wykroki wspiete wprzod
Chwyt bioder — i zakroki wspiete wtyt
(biegowe)

Chwyt bioder — i naprzem. rozkroki ze

wznosem przeciwnej piety
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23) Chwyt bioder—i naprzem. wykroki ze wzno-
sem tylnej piety

24) Chwyt bioder — i naprzem, zakroki ze
wznosem przedniej piety

8. Wspiecie

1) Wspiecie (mozliwie jaknajwyzej)

2) Wznoszenie piet do taktu

3) Nawprost (bokiem), wspiecie i wsparcie
0 szczebel — i szybkie opusty i wznosy piet
(na podtodze lub powyz)

4) Chwyt bioder, wypad wbok — i wznos pie-

ty wypadnej N.

4. Wznosy palcow

1)
2)

Chwyt bioder — i naprzem, wznosy palcow
Nawprost, wsparcie — i napiecie #tydki
(przyscianek)

5. Przysiady

13
2)
3)
4)
5)
6)

7

8)

Chwyt bioder — i przysiady w szybkiem
tempie bez wspiecia)
Chwyt bioder, rozkrok — i przysiady w

szybkiem tempie (bez wspiecia)

Nawprost (bokiem), wspiecie i wsparcie —
i potprzysiady w wolnem (szybkiem) tempie
Nawprost (bokiem), wspiecie i wsparcie —
i przysiady w wolnem (szybkiem) tempie

Nawprost, wsparcie — i przysiady giebokie
z jednoczesnem wspieciem
Wsparcie (chwyt bioder) — i pOiprzysiady

(przysiady) w szybkiem (wolnem) tempie
Wsparcie (chwyt bioder), chwyt karku, zto-

zenie rr. na gtowie) — i wspiecie i poiprzy-
siady (gtebokie) w szybkiem lub wolnem
tempie

Chwyt bioder, rozkrok — i wspiecie i przy-

siad



Rys. 85,
Rys 84.
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9) Chwyt bioder, podwdjny rozkrok — i na-

10)
11)
12)

13)

przemianstronne przysiady (potprzysiady)
jednonoz

Chwyt bioder, wykrok wprzéd - wskos —
i wspiecie i przyziad

Chwyt bioder, wykrok wprzéd - wskos —
i wspiecie i przysiad jednonoz

Chwyt bioder, wykrok wspiety wprzéd-wskos
— | pOtprzysiad jednonoz

RR. wprzéd, wznos jednonoz wprzéd —
i przysiad na drugiej N. (wolne tempo)

6. Szczegodlne postawy wyjsciowe.

1)
2)
3)
4)
5l
0)

Przysiad podpaity
»olad turecki”

Siad z NN. zgietemi
Klek

Klek jednonoz

Siad kleczny

B. MALE PODSKOKI | KROKI TANECZNE.

1)
2)

3)
4)

5)

6)

7

Podskoki w miejscu z wyprostow. NN.
Podskoki w miejscu z wyprostow. NN. —
i podskoki wysokie z obrotami

Rozkroki podskokami

Naprzem. rozkroki wspiete jednonoz (zmiana
NN. podskokiem)

Rozkroki podskokami z wymachami RR.
wbok i wdét

Rozkroki podskokami z wymachami RR. bo-
kiem-wzwyz i wdét (z klaskaniem ponad
glowg i z uderzeniem w uda lub bez)
Chwyt bioder — i rozkroki podskokami
i przysiady w rozkroku (z 2-a podskokami
we wspieciu lub bez)



8)

9)

10)
11)
12)
13)
14)

15)

16)

17)

18)

19)

Chwyt bioder, rozkrok — i tgczenie ss. pod-

skokami i przysiady

Chwyt bioder — i naprzemianstronne wyma-

chy N. wbok z podskokiem na drugiej N.

(rys. 79)

Uwaga: Poczatkowo ¢éwiczenie rozpoczyna sie z
rozkroku

Chwyt bioder — i naprzem. wymachy N.

wbok

Chwyt bioder, wykrok — i zmiana NN. pod-

skokami

Chwyt bioder, wykrok wspiety — i zmiana
NN. podskokami

Chwyt bioder, wykrok wspiety — i zmiana
NN. podskokami z obrotami

rr. z tylu — i naprzem. wymachy N. tukiem
z podskokiem na drugiej N.

rr. z tylu — i naprzem. wymachy N. tukiem

z podskokiem na drugiej N. w wolnem tem-
pie (2, 3 podskoki)

Chwyt bioder—i rozkroki podskokami z dwo-
ma zwrotami 90" i jednym zwrotem 180’

Uwaga: Na ! ! uskuteczniamy podskokiem rozkrok
z jednoczesnym zwrotem wlewo (pragwo) na
2! fgczymy ss., na 31| takiz sam rozkrok ze
zwrotem i na 4! taczymy znéw ss. Na 5 '—
rozkrok podskokiem z obrotem 180° i na 6 |
tagczymy ss. Przerobiwszy kilka razy w je-
dng strone, zmieniamy Kierunek zwrotu.
Nawprost (bokiem), wsparcie, przysiad jedno-
néz, druga N. wyciggnieta wprzéd — i zmia-
na N. podskokami (tram, przyscianek)
»Taniec wojenny” (skurcz jednonéz z pod-
skokiem na drugiej N. i z wymachami dru-
giego R. wprzod; przerabia sie w miejcm
lub w biegu)
Przysiad — i rozkroki i wspiecie podskokami



C. CWICZENIA K. D. W POLACZENIU Z INNEMI,

a.

Cwicz, konczyn dolnych i gérnych.

1)
2)
3)
4)

5)

6)

7)

8)
9)

10)

11)

12)
13)
14)

15)

Rozkroki naprzemianstronne i wznosy RR
wbok

Rozkroki naprzemianstronne z wspieciem i z
wznosami RR. wbok i wzwyz

Rozkroki naprzem. z wspieciem, przysiadem
i wymachami RR. wbok i wzwyz

Wykroki wprzod-wskos z wspieciem i z wzno-
sami RR. przodem - wzwyz

Wykroki wprzéd - wskos z wspieciem, wzno-

sami RR, przodem - wzwyz i zginaniem
jednono6z
RR. wprzod — i wykroki wprzéd z przeno-

sem RR. wbok

Wykroki wprzéd z wspieciem i wymachami
RR. wbok i wzwyz (z wytrzymaniem przez
1 tempo lub bez)

Wykroki wprzdd z wymachami RR. bokiem-
wzwy?z (z wytrzymaniem przez 1 tempo lub bez)
Wykroki wprzéd z wznosem tylnej piety
i RR, wbok (i wzwyz)

Chwyt bioder — i wypady wprzdéd - wskos
z wymachami jednego R wzwyz, drugiego
wiyt

Chwyt bioder — i wypady wprzdd - wskos

z wymachami jednego R. wzwyz, drugiego
wtyt i z przesuwaniem sie w zygzak
Wspiecie i RR. wprzdd — i opust piet z wy-
machami RR. dolem-wbok (szybkie tempo)
Wspiecie z wznosem RR. wbok, przysiad
i chwyt karku (w wolnem lub szybkiem tempie)
Wspiecie i przysiad z wznosami RR. wbok
i wzwyz

Wspiecie i przysiad z wznosem RR.

a) przodem - wzwyz,

b) opustem wbok,



16)

17)

18)

19)

20)

21)

22)

23)

24)

c) skretem dtoni wdét i

d) opustem RR. wdoét

Wspiecie i przysiad 3 razy z coraz to wyz-
szem potozeniem RR. (z wznosem RR. wbok,
chwytem karku, ztozeniem rr. na glowie,
wznosem RR. bokiem - wzwyz)

Wspiecie i przysiady (naprzemian z wzno-
sem RR. wprzéd i z wznosem boki.m-
wzwy?z); szybko na liczenie i wolno do taktu
Podwoéjny rozkrok — i przysiady jednonéz

z wznosem jednego R. bokiem-wzwyz-wskos

z chwytem karku drugg r. i skretem glowy

w strone przysiadnej N.

Wspiecie i przysiady z wznosem RR. bokiem -

WzZwy?z

Uwaga: 1 — wspiecie, 21 — przysiad i wznos RR
bokiem - wzwyz, 3! — wspiecie z opustem
RR. bokiem-wdo¢t i 4! — postawa zasadnicza.

Wspiecie i (pobhprzysiady z wznosami

RR. wbok i opustami wdot

Uwaga: Rozpoczynamy od wspiecia. 1! — (p6t) przy-
siad z wznosem RR. whbok, 21 — wspiecie
z opustem RR. wdét i t. d.

RR. wbok, przysiad — i wznosy RR. wzwyz

(z wytrzymaniem przez jedno tempo)

Rozkroki naprzem. z wahadtowemi wyma-

chami RR, (z przodu dotem - wbok i z po-

wrotem

Uwaga: Pierwszy ruch wahadlowy RR. uskutecznia
sie w postawie zasadniczej, drugi w roz-

kroku, trzeci znéw w post, zasadniczej i
czwarty w rozkroku w przeciwng strone i t. d.

Chwyt bioder — i naprzem. wymachy jedno-
néz z podskokiem na drugiej N. z jedno-

stronnemi rzutami R. wzwyz (rys. 80)
Chwyt bioder — i naprzem. wymachy jedno-

n6z z podskokiem na drugiej N. z plynnera
sktadaniem jednorgcz na gtowie



Uwaga:

Jednoczes$nie z wymachem N. wlewo (prawo)
przenosimy ptynnie 1. (p.) R. bokiem-wzwyz
i skladamy r. na glwie; przy wymachu N.
w drugg strone czynimy to samo drugiem
R. (obydwie rr. ztozone sg na glowie). Przy
nastepnym wymachu N. wlewo (prawo)
opuszczamy ptynnie L (p.) R. bokiem - wdéti
to samo czynimy drugiem R. przy wymachu
N. w przeciwng strong.

5 Cwiczenie koncz, gorn,, doln. i tutowia.

1

2)

3)

Chwyt bioder — i wykroki wprzéd - wskos

ze skretami tutowia i wymachami RR. wbok
(skurczem RR., ztozeniem rr. na gtowie)

Wykroki wprzéd-wskos ze skretami tutowia

i wznosem RR. przodem - wzwyz i opustem
bokiem - wdot

Wymachy jednonoz wprzdd ze skretami tuto-
wia w strone N. wymach., z wymachem dru-

giego R. wprzdéd i z podskokiem na drudiej N.



10.

Il Grupa.

Cwiczenia rownowagi.

Celem tych éwiczen jest rozwiniecie i wysubtelnienie
koordynacji nerwowej, wycwiczenie mechanizmu odrucho-
wego postawy stojacej oraz usuniecie sztywnosci w postawach
i ociezatosci w ruchach. Jak sama nazwa wskazuje, mamy
tu do przezwyciezenia trudnosci w utrzymaniu réwnowagi;
moga one by¢ dwojakiego rodzaju: 1) zewnetrzne (prze-
niesienie $rodka ciezkosci masy ciata, zmniejszenie wymia-
row podstawy) oraz 2) wewnetrzne: a) natury fizjologicznej
(zmeczenie) i b) natury psychicznej (strach).

Zadne z ¢wiczen gimnastycznych nie wplywa tak na,
wyrobienie zupetnego panowania nad aparatem ruchowym
jak wiasnie te, nalezy je przeto stosowa¢ w znacznie
szerszej rozlegtosci, anizeli to mialo miejsce dotychczas.
Dotyczy to zwiaszcza gimnastyki kobiecej.

Cwiczenia réwnowagi dzielimy na: ¢w. rown. wolne
(bez przyrzadéw) i ¢éw. réwn. wilasciwe (na przyrzadach)-
Przy pierwszych chodzi gtéwnie o zmniejszenie podstawy
(wspiecie, zwarcie stop, wszystkie postawy jednon6z oraz
¢wiczenia, ktore wykonywamy z tych postaw jako wyjscio-
wych); trudnos¢ w tym przypadku polega na odpowiedniem
zgraniu aparatu nerwowego z miesniowym. Natomiast przy
¢wiczeniach drugiej kategorji wchodzg w gre gtownie trud-
nosci natury psychicznej.

Jesli w trakcie wykonywania tych éwiczen réwnowaga
zostaje zachwiana, nalezy sie stara¢ o odzyskanie jej nie
przez gwattowne ruchy, lecz nieznaczne kornczyny wolnej-



Niekiedy w takich przypadkach wskazane jest zatrzymac
sie az do uzyskania réwnowagi pewnej. Wspomnie¢ rowniez
nalezy, iz ¢wiczenia te winny by¢ wykonywane zazwyczaj
w wolnem tempie

Wyszczegolnienie zasobu materiatu Cwiczebnego.

A CWICZENIA ROWNOWAGI BEZ PRZYRZADU

1. Podnosy ss.

1)

2)

3)

4)

5)
6)

Stanie na jednej N.

a) z liczeniem do 10, 15 i t. d.

b) zmiana NN. podskokiem

Wznos stopy wtyt

a) z chwytem z tej samej strony

b) z przeciwnej

Wznos stopy wprzéd

a) ,,Przywitanie sie z duzym palcem N."

b) ponad splecionemi rekoma

Nawprost jednonoz, chwyt jednoragcz —
i ciggnienie wtyt

~Walka bocianow"

»Kogucik"”. Parami podskoki na jednej no-
dze — i popychanie barkami

2. Wznosy i przenosy NN. (NN, proste w kolanach).

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)

Chwyt bioder — i wznoa N. wprzod

Chwyt bioder — i wznos N. wtyt

Chwyt bioder — i wznos N wbok

RR. wbok — i wznos N. wbok (szybkie
tempo)

RR. wprzéd — i wznos N. wprzéd (szybkie
tempo)

Chwyt bioder — i wznos N. wprzéd i prze-
no$ wbok

Chwyt bioder — i wznos N, wtyt i przenos$

wbok



8)
9
10)
11)
12)
13)

14)

15)

16)
17)
18)

19)

Chwyt bioder — i wznos N. wprzdd i prze-
no$ wbok i przenos wtyt

Wznos N, wbok i wymach RR. wbok (szyb-
kie tempo)

Wznos N. wprzdéd i wymach RR. wprzéd
(szybkie tempo)

Wznos N. i RR. wbok

Wznos N. i RR. wprzdd

RR. wbok — i wznos N. wtyl z przenosem
RR. wzwyz

Wznos N wprzéd i przeno$ whbok z jedno-
czesnym wznosem RR. wprzéd i przenosem
wbok

Wznos N. wprzéd i przeno$ wbok i wtyt
z jednoczesnym wznosem RR. wprzéd i prze-
nosem wbok i wtyt

Wznos RR. i N. wprzéd — i przeno$ RR.
i N. dotem-wbok

Wznos RR. i N. wbok — i przenos N. do-
tem-wprzod, a RR. dotem-bokiem-wzwyz
Wznos RR. i N. wprzéd — i przeno$ N. do-
tem-wtyt, a RR. dotem-bokiem-wzwy?z
Wznos RR. i N. wprz6d — i przenos$ do-
tem-wbok

8. Skurcz i wyprost NN. (wznos kolana)

1)
2)

3)

Wsparcie (ustalenie) — i (wysoki) skurcz N.
Chwyt bioder — i (wysoki) skurcz N. (tem-
po chodu)

Chwyt bioder — i skurcz N. (zmiana cho-

dem w miejscu)

Uwaga: Na komende: W miejscu marsz! ¢éwiczacy
opuszczajg RR. wdét i jednoczes$nie roz-
poczynajg chéd w miejscu; nastepuje ko-
menda: Z chwytem bioder prawg N.—skurcz|
podczas gdy ¢wiczacy chodzag w miejscu.
Skurcz! pada w czasie, gdy prawg stope
przystawia sie do podtogi; poczem przysta-
wia sie jeszcze jeden raz lewag stope
i szybkim ruchem kurczy sie prawg N



4)

5)

61

7)

9)
10)

11)

Skurcz N, i RR. (ztozenie rr. na gtowie tub
inne ruchy RR.); zmiana chodem w miejscu
lub chodem wprzdd i wznosem jednego R.
wprzéd, a drugiego wbok i skretem glowy
jak na rys- 86

Chwyt bioder (RR. wzwyz), skurcz N. —
i wyprost wtyt; szybka zmiana N. lub zmia-
na chodem w miejscu.

Chwyt bioder (RR. wzwyz), skurcz N. —
i wyprost wprzéd (zmiana chodem na miejscu)

Rys. 85.

Chwyt bioder (RR. wzwyz), skurcz N. —
i wyprost wprzdd i wtyt (zmiana chodem

W miejscu)

Skurcz N. z wznosem RR. wbok — i wy-
prost N. wtyt z przenosem RR. wzwyz
Skurcz N. — i wyprost wprzod z wzno-
sem RR. wbok (wolne tempo)

Skurcz N. — i wyprost wtyt ze wznosem
RR. przodem (bokiem) wzwyz (wolne tempo)
Skurcz N. — i wyprost wprzéd i wtyt

z wznosem RR. wbok i wzwvz






»m

12)

RR. wbok i skurcz N. — i wyprost wtyt
(wsparcie palcami) z przenosein RR. dotem
przodem-wzwyz

4. Wspiecie i przysiad.

1)
2)

3)
4)
5)

6)

Chwyt bioder i zwarcie ss. — i wspiecie
Chwyt bioder i zwarcie ss. — i wspiecie ze
wznosem RR. wbok

Chwyt bioder, wspiecie — i skrety gtowy

Zmiana miedzy przysiadem z chwytem bio-
der i klekiem (siadem klecznym z chwytem
bioder

Parami nawprost, chwyt za rece, przysiad —
i ciagnienie wtyt

Parami nawprost, chwyt za diugi sznurek —
i ciggnienie wtyl

6, Zgiecie jednonodz.

1)

2)

3)

a. bez opadu tutowia

Nawprost (bokiem), wsparcie — i przysiad
jednonéz z wznosem drugiej N. wprzdod
(tram, przyscianek)

Parami nawprost, chwyt za rece, wznos
jednon6z wprzéd — i przysiad na drugiej N.
RR. wbok, N. wprzéd — i przysiad jedno-
noéz z przenosem RR. wprzdd

z opadem tutowia (unik, waga)

Nawprost, unik, RR. wzwyz, wsparcie —

i przysiad jednondz (rys. 81)

RR. zwisajg swobodnie, (chwyt bioder, zio-

zenie rr. na glowie, RR. wzwy?) — i unik

Uwaga: Chcac nauczy¢ tego Cwiczenia, przerabia
sie je poczatkowo z jednoczesnym opadem
tutowia wprzéd i wsparciem rr. o podtoge,
poczem przechodzi sie do unik f, podnoszac
tutkbw. Po pewnem wycwiczeniu ruchy te

moga by¢ wykonywane w odw.otnym
porzadku.



Rys. 92.

Rys 9G.
Ry». 95,



3)

4)

5)

7)

8)

9)

Chwyt bioder (RR. wzwyz), unik — i przy-
siad jednond6z z wznosem tylnej N. do wagi
Uwaga: Cwiczenie moze byé rowniez wykonane
w f rzedstawionem na (rys. 82) potgczeniu.
Chwyt bioder, wykrok biegowy — i potprzy-
siad jednon6z 1z jednoczesnem cofnieciem
tylnej N. do uniku
RR- wzwyz, wykrok biegowy — i polprzy-
siad jednon6z z jednoczesnem cofnieciem
tylnej N. do uniku
Zmiana miedzy: nawprost, wsparciem, skur-

czem jednon6z — i unikiem (tram)

Wykrok biegowy, RR. wbok (1
Przysiad jednon6éz — i waga 2
Wyprost N., opust RR. wddt — i powré6t do
wykroku biegow. (3)

Zmiana miedzy: skurczcem N z RR, wprzéd—

i unikiem z RR. wbok

Uwaga: Zanim przejdziemy do tego ¢wiczenia, nale
zy je przygotowa¢ w sposob nastepujacy:
a) Skurcz jednon6z z RR. wprzéd — i wy-

prost N wtyt i opust RR.

b) Wykrok biegowy — i unik z RR whbok
c) Zmiana miedzy: skurczem jednonéz

z chwytem bioder — i unikiem
Wznos RR. i N. wprzdd @
Przeno$ N. wtyt i przysiad jednon6z i waga
z wznosem RR. wbok (2)
Powrdt do stania zasadnego (3)

B CWICZENIA ROWNOWAGI NA PRZYRZADACH

1. Wejscie i zejscie.

1)

2)

Bokiem — i wejsScie na tram ze zwrotem
i zsskok wglgb (ostry tram do wysokosci
kolan)

Nawprost — i wejscie na tram i zeskok

wglab (ostry tram do wysokosci kolan)



3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

Nawprost — i wejscie na tram ze zwrotem,
do wykroku biegowego i zeskok wglgb-wbok
(ostry tram do wysokosci kolan)
Nawprost — i wejscie na tram do przysiadu
z pomocg wspotéwicz. lub bez tram na wy-
sokosci kolan lub nieco wyzej)
Nawprost, rozbieg i naskok na tram ze
zwrotem do wykroku biegowego Ilub bez
(tram na wysokosci kolan lub nieco wyzej)
Siad bokiem — i wejscie (tram ptaski na
wysokosci bioder; rys. 83, 84, 85)
Siad bokiem—i wejscie i zeskok z chwytem
oburgcz i z obrotem w strone tramu (tram
na wysokosci bioder)
Siad jezdny — i wejscie na tram
a) z wsparciem grzbietem jednej stopy
b) wymachem NN. wprzdd i wtyt;, zeskok
wglgb-wbok z chwytem jednorgcz (tram
na wysokosci bioder)
Nawprost, wsparcie rr. — i naskok we-
whnetrzny (pomoc) i zeskok wtyt (tram na.
wysokosci bioder)
Podpdr-i wejscie (tram na wysokosci piersi
lub czota)
A) po naskoku do podporu
B) po wymyku do podporu
a) zapomoca siadu jezdnego (patrz 8)
b) zapomocag siadu bokiem
c) przez przeno$ N. wbok z wsparciem
s. 0 kant tramu;
Zeskok wglgb-wbok z chwytem jednoracz,.
lub podp6r — i odmyk przodem (siad—i od-
myk tytem)

2. Chdéd réwnowazny.
1) Chod wprzod (fawka, deska, tram ptaski lub

ostry od wysokosci kolan do wys. wyciaggnie-
tych RR. wzwy?)



2)
3)

5)
6)

7)
8)

9)

10)

11)
12)

13)

14)

15)

16)

17)

18)

19)

Chéd wzwyz i zejscie (skosna tawka)

Chéd wtyt (przyrzady jak w 1)

Choéd z obrotami (przyrzady jak w 1)

Chéd wbok (przyrzady jak w 1)

Chéd wbok z krzyzowaniem NN. (przyrzady
jak w 1)

Chéd wbok z obrotami wprzéd co krok
Chéd wbok z krzyzowaniem NN. i obrotem
wprzod co drugi krok

Chéd wprzdd z wyprostem kolana i stawu
skokowego przedniej N.

Chod wprzdd z wyprostem tylnej N. w  ko-
lanie i stawie skokowym i wytrzymaniem
w postawie

Chéd wprzéd z uginaniem stopy

Chéd wprzéd (wtyd) z klekiem jednonéz
(i skret tutowia z wznosem R. wzwyz-wskos
i skretem glowy; druga r. spoczywa na kolanie)
Chéd wprzod z przysiadami jednondéz i wzno-
sem RR. wprzdéd (wbok)

Jedno R. wzwyz-wskos (z przodu), drugie R.
wtyt — i chéd wprzéd z klekiem jednondz
i zmiang potozenia R. wymachami (rys. 87)
Chéd wprzéd ze skurczem jednonéz (z RR.
wdole, z RR. wbok. z RR. wzwyz lub inne-
mi ruchami RR.)

Chéd wprzdd ze skurczem N. i wyprostem
wtyt (i z wznosem RR. wbok i wzwyz)
Chéd wprzod ze skurczem N. i wznosem RR.
wprzod i wyprost N, wtyt z przenosem RR.
wtyt (rys. 88)

Choéd wprzdéd ze skurczem N i wyprostem
wprzod (i wznosem RR. wbok)

Choéd wprzéd ze skurczem N. i wznosem RR.
wprzod i wyprost N. wprzéd z przenosem
RR. wtyt z wznosem RR. wbok i przenosem
WZWY?7)



20)

21)

22)

23)
24)
25)

Chéd wprzéd ze skurczem N. i wznosem

RR. wprzéd (1)

Wyprost N. wtyt z przenosem RR. wbok (2)

Zgiecie przedniej N. i waga z przenosem RR.

WZwWy?z (3)

Wykrok biegowy (4)

Wspiety chdod wprzod (z RR, wbok, z chwy-

tem karku, ze ztozeniem rr. na gltowie, z RR.

WZWY?2)

Choéd wprzéd na czworakach (tram na e

znacznej wysokosci, tawki)

Bieg wprzdd

Chéd wprzéd z rzutami i chwytami pitek.

,.,Choéd kapustnikow™

Uwaga: Chod ten rozpoczynamy stojac w przysiadzie
jednondz, druga N. zwisa wdot, poczem
przenosimy ja wprzod i ustawiamy na tra-
mie, przenoszac na nig caly ciezar ciala
it od



IV Grupa.

Wiekszos¢ c¢wiczen tej grupy wymaga od ¢wiczacych
duzego naktadu sit, stuzg one przeto przedewszystkiem do
wycwiczenia systemu miesniowego i wytrzymatosci. Oprocz
tego wyrabiajg one: stanowczos¢, odwage, karnosc, zrecz-
nos$¢, poczucie kolezenskosci (solidarnosci) i che¢ wspoiza-
wodnictwa. Poniewaz wiasciwosci te wazne sg zwlaszcza
dla mezczyzn, przeto nalezy stosowaé te c¢wiczenia w jak-
najszerszym zakresie w gimnastyce starszych chitopcéw oraz
mezczyzn. Niektére z nich, jak bieg, nalezy réwniez CEwi-
czy¢ w oddziatach dziewczat i kobiet Pamieta¢ nadto
nalezy, iz pewne c¢wiczenia tej grupy, jak np.: niektére ro-
dzaje skokow, w zaleznosci od tego, jak sg stosowane, mo-
ga sie przyczynia¢ nietylko do wyrobienia sity, lecz takze
zrecznosci, na ktérej wycwiczenie nalezy zwr6ci¢ baczniej-
szg uwage w zastepach kobiecych niz meskich.

Marsz=z.

Marsz jest to posta¢ ruchu nie nadajgca sie do prze-
rabiania na sali gimnastycznej, lecz mimo to z wielu wzgle-
déw jest cennem cEwiczeniem. Marsz posiada przede'
wszystkiem znaczenie wychowawcze, wyrabia bowiem Kkar-
nos¢; nastepnie czysto praktyczne, jako naturalny S$rodek
lokomocji; wreszcie higjeniczne, zwlaszcza diugie marsze,



podczas ktorych éwiczacy przyzwyczajajg sie do prawidto-
wego ubrania i odzywiania sie.

Marsz r6zni sie od chodu gtdwnie tern, ze tu idzie
przedewszystkiemm o0 przyswojenie sobie pewnej ekonomiji
w pracy, gdy w chodzie przemawiajg gtdwnie wzgledy este-
tyczne. Wspomnie¢ nalezy, ze w marszu przystawia sie
piete, a nie calg stope jak w chodzie. Wymiar kroku mar-
szowego powinien wynosi¢ 80 cm., a czas trwania 0,5 sek.
llos¢ krokdw za$ na minute 112—120.

Marz i chdd sg to ¢wiczenia, wyrabiajgce nietylko
system miesniowy, ale stawiajgce zarazem duze wymagania
pozostatemu organizmowi. Marsz zwiaszcza z tadunkiem
przyspiesza znacznie czynnos¢ serca; czestokro¢ przy nate-
zajgcym marszu tetno dochodzi do 150 uderzen na minute,
co nie jest korzystne dla wustroju. Niekiedy cisnienie
krwi zostaje obnizone, a sklad krwi zmienia sie; zwieksza
sie  mianowicie ilos¢ ciatlek biatych i czerwonych w cmj
przez co krew sie zgeszcza.

Ucigzliwy marsz wptywa réwniez na zmniejszenie sie
pojemnosci zyciowej pluc, zwlaszcza obcigzenie (plecak)
dziala w tym kierunku. Taki marsz moze sie zakonczy¢ ro-
zedmg phuc, ktoérej wypadki byly notowane u zotnierzy
w czasie wojny Swiatowej.

Marsz wplywa i na prace nerek. Po ucigzliwym mar-
szu, wskutek nadmiernie wzmozonej ich pracy, spostrze-
gano w urynie biatka (albuminy), lecz nie przypisuje sie
temu znaczenia patologicznego, bowiem biatka te po pew-
nym wypoczynku znikajg (Fries i Jundel, cyt. przez Lind-
hard’a).

Marsz wptywa i na ogdélna wymiane energji i materji.
Najlepiej zilustrujg nam to przyktady, wziete od Benedicta
i Murschhauser'a (cyt. przez Lindhard'a), ktorzy zbadali
chdéd w miejscu na poruszanej podstawie, przyczem badana
osoba byta dobrze wycwiczona (zawodnik w chodzie spor-
towym) o wadze 72 kg., ktérej organizm w spoczynku
(w postawie stojacej) zuzywat 1,25 Kai. na minute;



dtugos¢  Podniesienie wymiana Wgrr]%srgjmm.

dtugosc drogi drogi na  ciata na  energji na stosuku do

na godzing minute minute” minute ~ Wartoscispo-
czynkowej
km. m. m Kai
okoto 3,6 57,8 1,78 3,32 2,6
56,8 1,83 3,25 »
» 56,0 1,91 3,20
okoto 6 106,0 4,86 5,54 4,1
102,6 5,86 5,33 n
103,6 6,06 5,51 H
okoto 8,8 145,5 5,37 10,99 9
* 146,8 5,81 11,68 n
w 145,8 8,02 11,00 n

Jak sie pozniej przekonamy, wymiana energji wyste-
puje niekiedy podczas szybkiego chodu (marszu) w znacznie
wiekszej mierze, anizeli podczas biegu. W tym przypadku
chéd jest nieekonomiczny dla organizmu. Przyczynia sie do
tego zwiaszcza nawyknienie, ktére nie jest obce zawodni-
kom wsporcie chodu, a mianowicie silne wymachy ramion ¥

Bieg.

Bieg, podobnie jak chéd, jest naturalnym $rodkiem lo-
komocji. Zasadnicza réznica polega na tem, iz w pierwszym
przypadku jest chwila, gdy obie stopy dotykajg podstawy
w drugim — przez pewien czas obie stopy znajdujg sie po-
nad podstawa. Bieg moze by¢ uwazany jako szereg po so-
bie nastepujacych plaskich skokéw. Rozrézniamy dwie po-
staci biegu: 1) w wolniejszem tempie, podczas ktorego przy-
stawia sie calg stope (podeszwe) do podiogi i 2) w szyb-

* O marszu (chodzie) patrz: 1) Czestaw Klos: Lekkoatletyka,
Warszawa 1924 r. str. 80, 2) Heryng-Osmolski: Hygiena Sportu, Warsza-
wa 1317 r., str. .00, 214 i 222. 3) D" E. Piasecki: Fizjologja ruchéw
(w dziele zbiorowem ,,Fizjologja cztowieka" pod red. A. Becka i N. Cybul-
skiego, Warszawa 1915, T. 1, str 390"



kiein tempie, przy ktérym .opieramy sie tylko przednig
czescig podeszwy. Drugi rodzaj jest bardziej natezajgcy od
pierwszego; jest to wiasnie posta¢ biegu gimnastycznego,
przy ktorym rozstrzygajacy jest wzglad estetyczny; biegten
wymaga tadnej, wyciagnietej postawy i lekko ugietych nég
w kolanach; tutéw przy biegu opada nieco wprzéd, barki
Sg opuszczone, ramiona ugiete mniej wiecej do prostego
kata, palce lekko ugiete; ruchy ramion powinny by¢ mate,
wdzieczne i opanowane. Pamieta¢ jednak nalezy, iz nie
wolno zmuszaé¢ ¢wiczacych do ,,poprawiania postawy” przez
napinanie klatki piersiowej i pasa barkowego, gdyz bieg
stawia duze wymagania pracy serca i pluc, ktdrg jak juz
wiemy, w ten sposob wybitnie sie utrudnia- Krétko mowigc:
postawa w czasie biegu powinna by¢ w najwyzszym stop-
niu swobodna i niewymuszona. W formie biegu nalezy réw-
niez zaznacza¢ roznice pici i wieku.

Bieg w znacznie wyzszym stopniu niz chdd céwiczy
miesnie, lecz stawia rowniez wieksze wymagania pracy na-
rzadéw wewnetrznych i wybitnie zwieksza wymiane energji
i materji.

Podana tabliczka, przedstawia wartosci, otrzymane przy
bcdaniu tej samej osoby, ktéra byta badana przy chodzie
str, 115)

» o . warto$¢ wym
dtugos¢  podniesienie wymiana  energji wsto

dtugosc drogi drogi na  ciata na  energji na sunku do

na godzine minute minute minute  Wartoscispo-
czynkowej
m. m. Kai.
okoto 8,8 km. 1447 12,48 9,64 7,7
148,4 12,14 9,67 W
W 147,7 13,13 9,47 W
Oproécz tego widzimy — jak to juz zaznaczylem — iz prze-

bycie 8,8 km godz. biegiem jest bardziej korzystne dla or-
ganizmu, anizeli przebycie tej samej przestrzeni chodem.



Co sie tyczy pracy serca, 'to stwierdzono, ze po biegu
100—200 metrowym ilo$¢ uderzen pulsu na minute zwieksza
sie do 200—250; jednoczesnie gwaltownie wzrasta cisnienie
krwi. Wszystko to najwymowniej $Swiadczy o wzmozonej
pracy serca. Ze taki bieg moze zakonczy¢ sie Kkatastrofa,
niema potrzeby chyba o tem sie rozpisywaé; ¢wiczenie to
winno by¢ zatem stosowane z ogromng oglednoscia, a wte-
dy wplywa na wzmocnienie serca i jest jednoczesnie wy-
Smienitem ¢wiczeniem oddechowem.

Co sie tyczy biegu na sali gimnastycznej, zachodzi
jeszcze jedna trudnos¢, mianowicie zmniejszenie tarcia mie-
dzy stopami i podioga, a co za tem idzie — utrudnienie
w utrzymaniu réwnowagi, zwlaszcza na zakretach. Z tego
wzgledu nie wolno biegu stosowac diuzej ponad 2—3 minu-
ty nawet w oddziatach wyc¢wiczonych.

llos¢ krok6éw na minute przy biegu w tagodnem tem-
pie wynosi okoto 182, dtugos¢ zas kroku - 80 cm. Przy szybkim
biegu mozna wykona¢ 4—b5 krokéw na sekunde, dtugos¢ zas
kroku u ludzi starszych dochodzi do 2,25 m. Ilub nieco
wiekszej. ¥

Skok.

Cwiczenia, przy ktorych ciatlo zapomoca silnego o dbi
cia, spowodowanego silnem wyprostowaniem konczyn dol-
nych, unosi sie przez pewien czas w powietrzu, nazywajg
sie skokami. Cwiczenia te rozwijajg site, odwage, hart woli,
zdolnos¢ szybkiego orjentowania sie oraz wygtadzajg koor-
dynacje i, podobnie jak inne w tej grupie, sg wybitnie me-
skie; mimo to tatwiejsze formy moga by¢ z powodzeniem
stosowane w oddziatach zenskich,.jak réwniez i pewne for-
my trudniejsze, zwlaszcza te, ktére przyczyniajg sie do wy-
gladzenia koordynacji. Poniewaz c¢wiczenia te, zaréwno jak

*) O biegu sportowym patrz: 1) Czestaw Kilos$: Lekkoatletyka War-
szawa 1924, str. 19. 2) WL Osmolski: Lekka atletyka, Warszawa 1920
3) Dr. E. Piasecki: Fizjologia ruchéw (w dziele zbiorowem ,Fizjologja
cztowieka”, pod red. A. Becka i N. Cybulskiego, Warszawa 1915, T. I. str. 390)



i zrecznosciowe posiadajg specjalne znaczenie z punktu
widzenia wychowawczego, jak i pod wzgledem rozwoju
cielesnego, poswiecamy im potowe catej lekcji. Przerabia
sie je zazwyczaj w zastepach, gdyz sg w wybitnej mierze
¢wiczeniami jednostkowemi, cho¢ w dobrze urzadzonej
sali mogg by¢ niekiedy (wspélnemi.

Skoki dzielimy na: skoki z miejsca i skoki z rozbiegiem,
ktory stuzy do nadania cialu pewnego pedu. Kazdy z tych
dwuch rodzajow skoku dzielimy znéw na skoki wolne i mie-
szane.

Skoki wolne sa to takie, przy ktorych wykonaniu od-
bijamy sie tylko koriczynami dolnemi, natomiast przy skokach
mieszanych dotykamy-(odbijamy sie od) przyrzadu konczy-
nami gornemi lub dolnemi albo tez jednemi i drugiem .

Skoki z miejsca.

Skok wolny z miejsca. Typowem c¢wiczeniem
tego rodzaju jest podskok w miejscu, ktoéry wykonywamy
z pOlprzysiadu, wracajagc don po skoku. Do tego rodzaju
skokow zaliczamy réwniez: skok wzwyz, wdat, wgtab i t. p.
Sg to wszystko nader cenne c¢wiczenia przygotowawcze do
skokéw mieszanych, zwilaszcza do ostatniej ich czesci —
doskoku.

Skok mieszany z miejsca. Przy tych skokach
wchodzi w gre réwniez praca miesni koriczyn goérnych,
a niekiedy i tutowia. Co sie tyczy miesni konczyn gornych,
pracuja one w tym przypadku jak przy zwisie, t. zn., ze
pewne c¢wiczenia wymagajg pracy miesni wyprostnych,
inne — zginaczy. Znaczenie ich polega réwniez i na tem,
ze w wysokim stopniu ¢wiczg koordynacje (przerzut).

Skoki z rozbiegiem.

Poniewaz réznica w tym przypadku polega tylko na
réznicy w locie, przeto obie formy omoéwimy razem. W sko-
ku z rozbiegiem rozrézniamy nastepujgce fazy: rozbieg
z orzedskokiem, odskok z odbiciem, lot i zeskok (doskok).



Rozbieg ma na celu nadanie rozpedu wprzdd i wzwyz.
Uskutecznia sie zwyklym gimnastycznym biegiem, lecz tylko
dtuzszemi nieco krokami, ktérych wymiar, jak réwniez
i szybkos¢ ulega stopniowemu powiekszaniu sie az do od-
bicia. Dtugo$¢ rozbiegu zalezna jest od rozwoju fizycznego
jednostki oraz od rodzaju skoku.

Odbicie i odskok. Odbicie uskuteczniamy jedno
lub obundéz, poczem nastepuje odskok, czyli ta cze$S¢ skoku,
kiedy ciato sie wznosi. Przy odbiciu pierwszego rodzaju
baczy¢ nalezy, aby ¢wiczacy uzywali obydwu nog naprze-
mian, a nie odbijali sie stale tg samg noga.

Odbicie obunéz popizedza matly i ptaski skok wdat
t. zw. przedskok, ktérego doskok stuzy jednoczesnie za
odbicie skoku wiasciwego. Im krotszy i bardziej ptaski jest
przedskok, tem mniej tracimy na rozpedzie wprzéd. Odbicie
ze wzgledéw estetycznych wykonywamy na przedniej czesci
podeszw. Uskutecznia sie ono badz z podiogi, badz z od-
skoczni (trampoliny), ktéra moze by¢ uzyta tylko w oddzia-
tach dobrze wycwiczonych. Odskocznia utatwia wprawdzie
prace konczyn goérnych i dolnych, ale z drugiej strony wy-
bitnie utrudnia doskok, odbywajacy sie w tym przypadku
z wiekszym rozpedem oraz z wiekszej wysokosci. Nie wol-
no jednak stosowac¢ skoku wytacznie przy pomocy trampo-
liny, nawet w wycéwiczonych oddziatach. Trampoline mozna
niekiedy zastgpi¢ zwyklg odskocznig lub skrzynia.

Nakoniec dodam, iz odbicie, podobnie jak rozbieg, za-
lezne jest od stopnia wyc¢wiczenia jednostki oraz od ro-
dzaju skoku.

Lot jest to ta czes¢ skoku, w czasie ktorej ciato uno-
si sie w powietrzu, nie dotykajac przyrzadu rekami w sko-
kach wolnych; w skokach mieszanych natomiast przerywa-
my lot na kroétki przecigg Czasu przez uzycie konczyn gor-
nych (przy pewnych skokach dotykamy (chwytamy) lub od-
bijamy sie od przyrzadu konczynami gérnemi i dolnemi).

Doskok izeskok) jest to ta cze$s¢ skoku przy ktoérej
cialo spada i trwa az do chwili przybrania przez ¢wiczg-
cego postawy zasadniczej. Poniewaz doskok jest jednoczesnie
zakonczeniem skoku, Czestokro¢ na podstawie jego wygladu



osadzamy wykonanie catego skoku. Baczy¢ przeto nalezy,
aby doskok byt lekki i tadny. Pamietaé réwniez trzeba
o odpowiednie! obronie, gdyz doskok czestokro¢ moze na-
streczaC niebezpieczenstwa. Zeskakujemy zazwyczaj do
potprzysiadu wspietego jednonéz lub obunéz (poczatkowo do
przysiadu podpartego), prostujemy szybko nogi i opuszcza-
my piety.

Przy doskokach nalezy zachowaé¢ wielkg ostroznosg,
gdyz ciezkie doskoki mogg spowodowac przesuniecie sie
normalnego potozenia narzgdow wewnetrznych jamy brzusz-
nej lub miednicy; zdarzajg sie rowniez przypadki wstrzgsu
mozgowego oraz uszkodzenia kosci. Te niebezpieczenstwa,
wynikajgce z uprawiania skokéw, nalezy mie¢ na wzgledzie
zwlaszcza w gimnastyce kobiecej.

Przestrzega¢ nalezy i tego, aby przed rozpoczeciem
¢wiczenia wyraz twarzy c¢wiczacych nie byt wystraszony
i nie nosit cech szczeg6lnego napiecia,

Wyszczegolnienie zasobu materiatu Cwiczebnego,

A. SKOKI PRZYGOTOWAWCZE.

1, Podskoki w miejscu (Mate podskoki i kroki
taneczne)

1) Nawprost (bokiem), wsparcie rr, — i skoki

w miejscu (tram, przyscianek)

Uwaga: Cwiczenie to mozna wykonaé jako mate pod-
skoki w celu wyc¢wiczenia lekkiego doskoku;
¢wiczacy pracujg w rytmie osobistym (patrz
Dodatek w koncu ksigzki:) oraz jako wysokie
podskoki w celu wyéwiczenia odbicia i do-
skoku: ¢wiczacy pracujg na komende (3
tempa).

2) Nawprost, chwyt za szczebel — i naskoki
powyz i zeskoki na pierwszy lub drugi szcze-
bel od dotu



3)

Nawprost, chwyt za szczebel — i naskoki
do przysiadu powyz

4) Skok wolny w miejscu na liczenie i do taktu

5) Skok wolny w miejscu z wymachem RR. wbok

6) Skok wolny w miejscu z obrotami (dwa sko-
ki z rzedu)

7) Skok wolny w miejscu z wymachem NN. wbok

8) Skok wolny w miejsu ze skurczem NN.

9) Skok wolny w miejscu z wymachem RR.
1 NN. wbok

10) Skok wolny w miejscu z wymachem RR. przo-
dem-wzwy?z

11) Dwa skoki wolne w miejscu (z wymachem
RR. wbok i z wymachem RR. przodem -
WZWY7)

12) Skoki wolne w miejscu ponad wywijadiem

13) Nawprost, wsparcie rr. — i skok w miejscu
z wznosem piet wtyt lub z wysokim skur-
czem NN.

14) Skok wolny wdat (,,przez row*)

15) Skok wolny wtyt (wbok)

Skok wgitab.

1) F2 Zwis tylem — i skok wglab (przyscianek;
2 tempa)

2) Zwis tytem — i skok wglab (przyscianek;
3 tempa)

3) Zwis nachwytem — i skok wgtgb (tram)

4) Powyz — i skok wglgb (wprzdd, wtyl) z od-
biciem jednon6z i wymachem drugiej N.
(tram, taweczki)

5) Powyz — i skok wgigb (wprzéd, wtyt) z od-
biciem obundz

6) Przysiad powyz — i skok wglgb (tram, skrzy-
nia, faweczki)

7) Nawprost, powyz, rozkrok, chwyt za 3%zcze

bel — i skok wglgb-wtyt i naskok do posta-
wy wyjsciowej, jako dalszy ciag doskoku
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Zwis tylem, wspiecie — i skok wglgb
z obrotem (przyscianek)

3. Skok z rozbiegu z doskokiem na jedna N.
(Branie przeszkaéd).

1)
2)

3)

5)

6)

Uwaga:

Natychmiast po odbiciu jednonéz prostuje
my tutéw i glowe. Noga, ktorg sie odbijamy,
powinna by¢ wyciagnieta wtyt i tworzy¢ luk
z tutowiem, drugg za$ wymachem przeno-
simy wprzod.

Skok z rozbiegu z doskokiem na jedng N.
wzdtuz sali

Skok z rozbiegu z dosk. na jedng N. ponad
siodetkiem (tramem)

Skok z rozbiegu z dosk. na jedng N. ponad
lezagcym kolega

Skok z rozbiegu z dosk. na jedng N. ponad

,rowem"

Skok z rozbiegu z dosk. na jedng N. ponad
wywijadtem

Skok z rozbiegu z dosk na jedng N. ponad
skrzynig wpoprzek z wymachem RR. wbok

(rys. 91)

4. ,.Siedmioskok"

1)
2)
3)

5)

Uwaga 1 Do tego skoku rysuje sie kredg na podio-

Uwaga I

dze 8 linijek; odlegtos¢ pierwszej od dru-
giej rowna sie dlugosci jednej stopy, drugiej
od trzeciej — dwuch stop i t. d. Odlegtosé
sié6dmej od 6smej — siedm stop; stad
nazwa skoku.

Nalezy dbac o to, aby doskoki uskuteczniane
byty na linjach.

»Siedmioskok™w biegu

»Siedmioskok na jednej N-

»Siedmioskok™ na zigczonychpietach
»Sledmioskok™ bokiem najednej N.
»Siedmioskok"” bokiem na zigczonych pietach



8. Skok wskos.

1)

Bokiem, rozbieg jednym krokiem — i skok
wskos

Uwaga: Cwiczenie moze by¢ uskutecznione bez roz-
biegu z niewielkiej wysokosci (tram, ta-

6, Skok wprzod.

1)
2)

3)
4)
5)

6)

7

8)

weczki).
Wykrok — i skok wprzéd
(Wykrok biegowy), wsparcie bokiem, rozbieg
jednym krokiem — i skok wprzéd
(Wykrok biegowy), wspiecie, rozbieg jednym
krokiem — i skok wprzod

Nawprost, rozbieg dwoma (trzema) krokami—
i skok wprzéd

Nawprost, rozbieg jednym krokiem i skok
wprzod i podskok w miejscu (i obrét 90°)
Nawprost, rozbieg jednym (dwoma, trzema)
krokiem — i skok wprzod i obrét 180° (dwa
razy z rzedu)

Nawprost, odbicie jednonéz (wymach druga
N.) — i skok wprzdd

Troj skok:

a) z postawy zasadnej (z wykroku biegowego)
b) z rozbiegiem jednym krokiem

c) z rozbiegiem dwoma (trzema) krokami

U wagai Trojskok polega na tern, ze jesli podskaku-

jemy na lewej N. to prawg wznosimy wtyt,
jak to ma miejsce przy branu przeszkod;
nastepnie uskuteczniamy prawg N. skok
z doskokiem na jedng (prawag) N, wznoszac
jednoczesnie lewa wtyt i wreszcie wykony-
wamy zwykly skok wdat z doskokiem na
obie nogi.
Poczatkowo tréjskok przerabiamy na licze-
nie (do trzech), potem do taktu z miejsca
i wreszcie do taktu z rozbiegiem. Baczy¢
nalezy, aby obie nogi byty éwiczone rowne
miernie.



1. Skok

1

2)

3)

4)

5)

2, Skok

1)

2)

4)

5)
6)

7)

B. SKOKI WOLNE,

wdat.

Nawprost, rozbieg, naskok — i bezposrednio
potem skok wdat (niska skrzynia wpoprzek;
rys, 92)

Nawprost, rozbieg, naskok — i bezposrednio
potem skok wdat + wymachem RR. wbok
(niska skrzynia wzdtuz)

Nawprost, rozbieg, naskok — i bezposrednio
potem skok wdat (niska skrzynia wpoprzek
i czes¢ skrzyni bokiem; rys. 93)

Dowolny rozbieg — i skok wdat (przerabia
sie zazwyczaj na boisku; doskok odbywa sie
na rozkopanej ziemi)

Trojskok

WZWYy7Z,

Nawprost, wykrok biegowy, rozbieg jednym,
dwoma tub trzema krokami — i skok wzwyz,

(odbicie jednondz)

Uwaga: Odbicie ¢wiczy sie obiema nogami naprze-
mian; poczatkowo doskok odbywa sie do
przysiadu podpartego.

Nawprost — i skok wzwyz ponad tramem
Nawprost, powyz — i skok wzwyz (skrzynia
i stojaki z linka)

Nawprost, rozbieg, naskok powyz — i bez-

posrednio potem zeskok z wymachem RR.
przodem-wzwyz (rys. 94)

Nawprost, duzy rozbieg — i skok wzwyz?
(stojaki z linka)

Nawprost, rozbieg trzema krokami — i skok
wzwyz (stojaki z linka)

Nawprost, rozbieg — i skok wzwyz nonach

siodetkiem
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8)
9)

10)

Skok

1)

2)

3)

4)

5)
6)
7)
8)

9)

Nawprost, rozbieg — i skok wzwyz z odbi-
ciem obundz (stojaki z linkg)

Bokiem, rozbieg wskos — i przeskok od-
wrotny (tylem do przyrzadu) przez linke
Bokiem, rozbieg wskos trzema krokami —
i przeskok odwrotny przez linke

C. SKOKI MIESZANE.

a. Skoki z ,przycigganiem".

ze zZwisu.

Bokiem — i skok ze zwisu spodem (pojedyn-
czy tram; odbicie obunoz)

Bokiem — i przeskok zawrotny ze zwisu

spodem (podwojny tram; odbicie o0bunoz;
rys. 95)

Nawprost — i skok ze zwisu nachwytem
(pojedynczy tram; odbicie obunéz z miegjsca
lub z rozbiegiem)

Nawprost — i przeskok ze zwisu nachwytem
(podwojny tram; rys, 96 lub drgzek i stojaki
z linka;

Nawprost, rozbieg — i przeskok ze zwisu na-

chwytem (tram i stojaki z linka; rys 98)
Zwis pionowy, rozbieg wprzéd — i skok

ze zwisu (podwdjne liny)

¥/2 Zwis pionowy, rozbieg wtyt — i skok

wdat ze zwisu (podwoéjne liny)

x/2 Zwis pionowy, rozbieg wprzod (wtyl) —
i skok wzwyz ze zwisu (podwdjne liny, koétka)
/2 Zwis pionowy, rozbieg wprzod (wtyl) —
i przeskok ze zwisu (podwdjne liny lub kot
ka ze stojakami i linka)



1.

b. Skoki z taciskaniem

Podpor.

1)

2)

3)

4)

6)

Nawprost — i wyskoki do podporu i zeskoki
(tram na wysokosci bioder; ¢éwiczacy pracuja
W rytmie osobistym)
Uwaga: Wysoko$¢ tramu powinno sie stopniowo
zwigksza¢ az do poziomu mostka.
Podpor — i zeskoki i wyskoki do podporu
(przyrzady jak w 1)
Rozbieg jednym, dwoma lub trzema krokami—
i wyskok do podporu (tram na wysokosci
barkéw)
Wsparcie bokiem — i wyskok do podporu
Nawprost, wyskok do podporu — i odmyk
Nawprost, rozbieg, wyskok do podporu, prze-
mach jednon6z ponad tramem — i zeskok
z przemachem zawrotnym (pojedynczy tram)
Uwaga: Jesli przemach robimy lewa noga, to wy-
mach nastepuje prawg, a przemach ciata
i’ obrét w prawg strone i przeciwnie.
Cwiczenie poczatkowo przerabiamy na trzy
tempa: 1 tempo — podpér; 2 — przemach
jednon6z i 3 — wymach druga N i zeskok.
Pdzniej na 2: 1 — podpdr z jednoczesnym
przemachem jednon6z ponad tramem i 2 —
wymach drugg N. i zeskok.
Wreszcie po zupetnem opanowaniu przera-
biamy je na 1 tempo, nie zatrzymujgc sie
prawie w postawie przejsciowej.

7) Nawprost, rozbieg, wyskok do podporu —

i odmyk (dwa tramy; rys. 99)

Uwaga: Wiasciwe ¢wiczenie rozpoczynamy od pod-
poru. Jedng reke (z kciukiem zwréconym
wprzéd) zostawiamy na gornym tramie, za$
druga (z kciukiem zwréconym wityt) prze-
nosimy na dolny; nastepuje wymach NN.
wzwyz i przeskok. (Wyskok do podporu
moze by¢ wykonany przez odbicie jednondz
od oddalonego tramu lub obun6z od podtogi).



2. Wsiad.

1) Nawprost, rozbieg — i wsiad odwrotny
(skrzynia wszerz, siodetka, kon z Ppoduszka

2) Nawprost, rozbieg — i siad rozkroczny (pod-
por — i przemach jednonoz: koziot wpo-
przek, kon z poduszka wpoprzek, tram z sio-
detkami)

3) Nawprost, rozbieg — i siad rozkroczny od-
wrotny (koziot, skrzynia lub kon z poduszka
wzdtuz)

4) Rozbieg bokiem-wskos — i siad rozkroczny
(skrzynia, kon z poduszka wzdtuz)

5) Nawprost, wsparcie — i siad rozkroczny
(zeskok wbok z wymachem N. wprzdd; koziot,
kon z poduszkg wzdtuz)

6) Nawprost, rozbieg jednym, dwoma, trzema

krokami—i siad rozkroczny (kon z poduszka
wzdtuz)
7) Siad rozkrocznie — i nozyce

*) W Danji uzywane sg konie z poduszkami, jak wida¢ na rys



Pys 102.



3. Naskok.

1) Nawprost, naskok (przysiadny) -i zeskok z od-

2)

3)

4)

5)

6)

7)

biciem jedno-(obu)-n6z (tram z siodetkami,
kon bez poduszki wszerz)

Nawprost, naskok rozkroczny - i zeskok
z odbiciem jedno(obu)noéz (przyrzady jak w 1)
Nawprost naskok (rozkroczny) z poprzednio
zamaskowanym naskokiem (naskokiem roz-
kroeznym) — i zeskok (przyrzady jak w 1)
Nawprost, naskok (rozkroczny) z poprzednio
zamaskowanym naskokiem (naskokiem roz-
krocznym; przyrzady jak w 1)

Nawprost, rozbieg, naskok — i zeskok z od-
biciem jedno(obu)néz (tram z siodetkami,
kon bez poduszki lub skrzynia wszerz)
Nawprost, rozbieg, naskok rozkroczny —
i zeskok =z odbiciem obunéz (przyrzady:
a) tram z siodetkami, b) kon bez poduszki
wszerz, ¢) skrzynia lub d) kon z poduszka
wzdtuz)

Nawprost, rozbieg, naskok przysiadny—i bez-
posrednio zeskok wgtab (p6zniej z wymachem
RR- wbok lub przodem (bokiem) wzwyz; kon
bez poduszki lub skrzynia wszerz)

8) Nawprost, robieg, naskok przysiadny — i bez-

9)

posrednio zeskok wglgb (p6zniej z wyma-
chem RR. wbok lub przodem (bokiem) wzwyz;
kon z poduszka lub skrzynia wzdtuz)
Nawprost, naskok do kleku — i skok wgtgb
z wymachem RR. wprzéd (skok kleczny)

4. Przeskok.

1)

2)

Nawprost - i przeskok ("rozkroczny) przysiadny
(niski tram z siodetkami, kohn wszerz bez
poduszki)

Nawprost, rozbieg—i przeskok z pionowym rys.
101 lub poziomym (rys. 102) wyprostem ciata!



113

Rys. 104,

Rys. 106,
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4)

a) tram z siodetkami

b) kon wszerz z poduszkg lub bez

Uwaga: Cwiczenie moze by¢ wykonane ze zwrotem
po przeskoku (rys. 100)

c) koziot wzdtuz lub wszerz

d) skrzynia wzdtuz lub wszerz

Uwaga: Przy przeskoku z poziomym wyprostem cig

la mozna ustawi¢ przed skrzynia konia
wszerz lub stojaki z linkg

Nawprost, rozbieg — i przeskok rozkroczny:

a) tram z siodetkami

b) kon wszerz z poduszkag lub bez

c) koziot wszerz lub wzdtuz (rys. 101; stojaki

z linkg przed koztem)

d) kon z poduszka wszerz (z pionowym lub

poziomym wyprostem ciata)

e) skrzynia wzdluz (z poziomym wyprostem

ciata)

f)  wspotewiczacy (,.kozio¥') wzdluz lub

wszerz

g) wspoOtéwiczacy z  ustawieniem lawki

(z pionowym wyprostem ciata; rys. 103)

h) dwuch wspotéwiczacych (z pionowym

wyprostem ciata; rys. 104)

Nawprost, rozbieg — i przeskok z powtérze-

niem odbicia nogami (,,koci skok”):

Uwaga: Wskakujemy tuz na brzeg skrzyni (konia),
odbijamy sie i uskuteczniamy skok wdat na
przyrzadzie,abezposredniopotem skok wglab:

a) kon wzdtuz z poduszka

b) skrzynia wzdtuz

c¢) koziot i konn wzdtuz z poduszka

d) koziot (koh wzdluz z poduszkg) i skrzy-

nia wzdiuz

e) koziot i skrzynia wzdtuz z wspoétéwicza-

cym (rys. 105)
f) koziot, stojaki z linkg i kon wzdtuz z po-
duszka (rys, 89)



5)

6)

g) koziot, skrzynia wzdtuz (wszerz), stojaki

z linka i kon wzdtuz z poduszka (rys. 107)
Nawprost, rozbieg — i przeskok rozkroczny
odwrotny (koziot lub kon wzdtuz z poduszka)
Nawprost, rozbieg, odbicie jednondéz, odbicie
rr. — i przeskok chytkiem (kon wszerz bez
poduszki; rys. 90 lub skrzynia wszerz; rys. 106)

5. Przeskoki skos$ne.

1

2)

3)

Uwaga' Przy tych skokach ciat* przeahodzi skosnie
ponad przyrzgdem; stagd nazwa.

Rys. 107.

Bokiem, zwis jednorgcz, podpér jednoracz —
i przeskok skosny, odwrotny (podwdjny tram
rys. 108; odbicie jednondz, drugg N. wymach)

Uwaga: Cwiczenie moze byé wykonane z odbiciem
obunéz (rys. 95).

Bokiem — i przeskok odwrotny (pojedynocy
tram; odbicie jednonéz; rys. 109)
Bokiem, rozbieg wskos i przeskok skosny

odwrotny (z obrotem 90' Ilub 180’) tram,
koh z poduszka, skrzynia; rys. 110; tram
i skrzynia rys. 111



Rys. 112.



Rys. 113.
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S. Przeskoki boczne, (bokiem)

2)

3)

4)

5)

7)

Uwaga: W czasie tych skokéw ciato przechodzi po-
nad przyrzadem z NN wbok; stad nazwa.

Nawprost — i przeskok boczny zawrotny
Z przesuwaniem sie wprzod lub bez (rys. 112
Nawprost, rozbieg — i przeskok boczny za
wrotny ze skurczem NN. i obrotem 180
rys, 113; (z zatrzymaniem sie na przyrzadzie
w przysiadzie podpartym; rys. 114); skrzynia
lub kon z poduszkag wszerz

Nawprost, rozbieg — i przeskok boczny za-
wrotny ze skurczem i wyprostem NN. i cia-
ta (z obrotem 180°); tram, kon z poduszka
lub skrzynia wszerz

Nawprost, rozbieg i przeskok boczny zawrot-
ny z wyprostem ciata i NN. (z obrotem 180";
tram, konn z poduszkg lub skrzynia wszerz
(rys. 115)

Nawprost, rozbieg — i przeskok boczny od-
wrotny (tram, skrzynia, kon wszerz z podusz-
ka lub bez rys. 116)

Nawprost, rozbieg, zwis jednorgcz i podpor
jednorgcz — i przeskok boczny V2 zawrotny
z obrotem 90’ w strone dolnej reki (rys. 117)
lub w strone goérnej (rys. 118)

Nawprost, rozbieg, podpor jednorgcz—i prze-
skok boczny I/s zawrotny (rys. 119)

7. Skok okrezny.

1)

2)

Nawprost, rozbieg — i skok okrezny odwrot-
ny (skrzynia wzdtuz; rys. 120 lub kon wzdtuz
z poduszka)

Nawprost, rozbieg—i skok okrezny zawrotnv
(przyrzady jak w 1)



nr

Rys. 121.

Rys. 122.
Rys. 123.
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Owlczenia zrecznosciowe.

Ta grupa zawiera niewielka iloS¢ specjalnych c¢wiczen,
pokrewnych ¢wiczeniom réwnowagi i skokom. Réznica po-
miedzy niemi a ¢w. rOwnowagi polega na tem, ze o ile tam-
te wymagajg matego nakladu pracy miesni, to te — dos¢
znacznego; wykonywa sie je réwniez w zupetnie innem tem-
pie niz tamte — od wzglednego spokoju przechodzimy do
najdalej idacego ruchu.

Wykonanie ¢wiczen zrecznosciowych wymaga odbicia
i doskoku, jak to ma miejsce przy skokach, lecz zaréwno
jedno jak i drugie jest odmienne niz przy skokach (patrz:
wyszczegoblnienie zasobu mater. éwiczebn.). Cwiczenia te
roznig sie zasadniczo od skokow item, ze w wiekszosci ich
cialo trzyma sie blisko ziemi oraz robi przynajmniej jeden
catkowity obrét dokota osi czotowej lub strzatkowej; nadto
stawiajg one znacznie wieksze wymagania pracy miesni
konczyn goérnych.

Cwiczenia zrecznosciowe wybitnie wplywajg na udo-
skonalenie koordynacji, zwlaszcza koordynacji w czasie.
Précz dobrze rozwinietej muskulatury wymagaja one duzej
ruchliwosci w stawach kregostupa. Wpyrabiajg one row-
niez odwage, pewnos$¢ siebie i t.'p. wihasciwosci cha-
rakteru.

Cwiczenia zrecznoéciowe, podobnie jak skoki i zwisy,
sa W wybitnej mierze c¢wiczeniami jednostkowemi; umie-
szczamy je przeto tak samo w drugiej potowie lekcji w ¢wi-
czeniach druzynami. W szkole wchodzg one przedewszyst-
kiem w zakres gimnastyki chiopiecej; sg jakgdyby stworzo-
ne dla chiopcow 12-0—14-0 letnich; nastepnie drugi ich
gtéwny zakres to gimnastyka w stowarzyszeniach milodzie-
zy meskiej. W gimnastyce kobiecej moga mie¢ zastosowanie
tylko okolicznosciowo.



Rys, 124,

Rys, 125,

Rys, 127,

Rys, 128.
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Wyszczegolnienie zasobu materiatu Cwiczebnego.

1. Przewroty (koziotki).

1) Koziotki wprzdod do stania; materac zwijany
2) Ciagte koziotki wprzéd; poditoga, materac
zwijany
3) Rozbieg — i koziotki wprzéd
4) Podpér przodem pionowy (nasto¢) — i ko-
ziotki wprzod (przyscianek)
5) Koziotki wprzéd ponad niskg skrzynig wzdtuz
6t Siad — i koziotki wtyt; materac
7) Przysiad — i koziotki wtyt; materac
8) Koziotki wtyt; materac
9) Koziotki wtyt ponad zlgczonemi RR. 2-ch
wspotéwiczacych
10) Nawprost, rozbieg, siad powyz z obrotem
wtyt — i koziotki wtyt; tram ponizej wy-
sokosci mostka
Uwaga: Cwiczenia 1—8 wlgcznie mozna z powo-
dzeniem stosowac dla dzieci od lat 6 do 8-iu
2. Podpodr na rr. i gtlowie — i wznos NN. (do

stania na gtowie).

1)

2)

Podpér na rr. i glowie — i wznos NN. do

stania na gtowie z wsparciem (ustaleniem);

przyscianek, materac, poduszka od konia

i t. p. (odbicie obunoz);

a) ze zgieciem w kolanach

b) z wyprostem w kolanach

Podpér powyz na rr. i glowie—i wznos NN.

do stania na gtowie z wsparciem (ustaleniem);

skrzynia wzdtuz, wszerz

Uwaga: Cwiczenia te sg whasciwie przygotowaniem
do przerzutu z oparciem glowy i nalezy je
przerabia¢ juz w pierwszym roku nauki
Winno sie zwraca¢ uwage, aby dzieci nie
opieraly sie koscig czotowg lub citmienio-
wag, lecz na granicy miedzy niemi.



8.

Poczatkowo polecamy wznie$¢ NN tak, aby
z tulowiem tworzyly kat, jak wida¢ na
rys. 121 i 12C.

Co sie tyczy obrony, to w tym przypadku
(powyz) najwygodniej jest przybra¢ postawe
siedzaca; w przypadkach, kiedy ¢wiczenie
przerabia sie z oparciem, glowy o podioge
(materac), obrona staje w Kkleku (jed-
nonéz).

Stanie na rr. (podpér nasto€)

1)

2)
3)

4)

5)
6)
7)

8)

9)

10)

Podpor pionowy nasto¢ z wsparciem (przy-
$cianek)

Przysiad podparty — i ,,skakanie zrebcow”
Nawprost — i stanie na rr. z ustalaniem
(pomocyg) przez 2-ch wspotéwiczacych (pomoc
stoi w kleku jednondéz)

Uwaga: Cwiczenia od 1—3 wigcznie stosuje sie
juz w pierwszym roku nauczania.
Nawprost — i stanie na rr. do zwisu nasto¢
na podudziach i podnos$ tul. do siadu; krata

(odbicie jednondz)
Stanie na rr. z pomocg wspotéwiczacego
(odbicie jednondz; rys. 123)

Nawprost — i stanie na rr, (odbicie jedno-
néz; przyscianek)
Nawprost — stanie na rr. powyz (skrzynia,

przyscianek i pomoc; rys. 125)

Stanie na rr z pomoca wspoétéwiczacego (od-

bicie obunondéz; rys. 124 i 126)

Uwaga: Cwiczenie moze byé réwniez wykonane po-
wyz (taweczki).

Nawprost — i stanie na rr. (odbicie obundéz;

przyscianek)

Nawprost, wykrok wprzéd, rozbieg, przed-

skok — i stanie na rr. (odbicie jednonéz;

przyscianek; pomoc)

Uwaga: Po pewnem wycwiczeniu przerabia sie to
z odbiciem rr. (wlasciwe przejscie do prze-



11)

12)

13)

14/

rzutu z podporu na rr. i z odbiciem jed-
non6z Wyglada to tak, ze C¢wiczacy wy-
konywa rozbieg, przedskok i stanie na
rr., odpychajac sie jednoczesnie niemi i od-
rywajac je od podiogi; w tej samej chwili
prowadzacy lub — w starszych oddziatach —
wspotéwiczacy chwyta go za biodra i unosi
nieco w gore. Gdy c¢wiczacy nabrat juz
w tem wprawy, przenosi sie go wtyj
ponad ramieniem tak, ze wykonywa catkowity
przewr6t do stania po za plecami pomocy.

Nawprost, wykrok wprzéd (rozbieg, przed-

skok) — i stanie na rr. powyz z pomoca
(fawki)
Nawprost, rozbieg — i stanie na rr. powyz

z pomocyg (skrzynia wszerz; rys. 127)

Uwaga Cwiczenie to jest przygotowaniem do prze-
rzutdw zawrotnych, przy ktérych ze stania
na rr. przez skret w barkach, pozostajemy
w staniu na jednej r. i uskuteczniamy skok
zawrotny z drugiej strony przyrzadu.

Stnnie na rr. — i skurcz RR. z pomocg lub
bez
Zwis tylem, skok wglgb — i natychmiast

potem stanie na rr. z odbiciem obundéz i po-
mocg wspotéwiczacego (rys. 128) lub bez

Uwaga: Cwiczenia od 1—14 wigcznie, przy ktérych
odbicie uskutecznia sie jednonéz, sg przy-
gotowaniem do ,,przerzutu sitowego"; te za$
przy ktérych odbijamy sie obunéz — do
»przerzutu lotnego”, jak rowniez do catego
szeregu innych przerzutdbw przez konia,
skrzynie, tram z siodetkami i t. p.

4. Chdéd na rr,

11
2)

3)

Chdd na rr. z ustaleniem

Choéd na rr. w niewielkiej odlegtosci od i do
przyscianka

Chodd na rr. (zakonczy¢ przerzutem wprzéd;



Rys. 132.
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1)
2)

3)
4)

6)

Kotowanie pomiedzy dwiema linjami z kredy

(pomoc)

Kotowanie z pomoca wspotéwiczacego

Kotowanie z NN. w rozkroku (pomoc)

Kotowanie z NN, ztgczonemi (pomaoc)

*l» Kotowania do stania na rr. z pomoca

wspotéwiczacego

Szereg po sobie nostepujacych kotowan

Uwaga: Cwiczenia 1 i 2 stosuje sie w najnizszych
klasach. Kotowanie rozpoczynamy z rozkro-
ku z RR. wzwyz; jesli uskuteczniany je
wprawo, robimy przedtem zamachem skion
tutowia wlewo, poczem dopiero nastepuje
kotowanie jak na rys. 129; i przeciwnie,
jesli uskuteczniamy kotowanie wlewo, ro-
bimy skion tut. wprawo i t. d Kolowanie
jest przygotowaniem do ,,skoku arabskiego'
(kotowanie ze ztgczonemi NN.i z zawrotem)

Przerzut z podporu na rr, i gltowie.

Uwaga: Cwiczenie rozpoczyna sie od tego, iz ugi-
najac lekko nogi, robimy jednoczesnie du
zy skton w biodrach tak, zeby podeszwami,
dtonmi i glowa (na granicy miedzy koscig
czotowg a ciemieniowg) dotkna¢ podstawy;
rece mocno ugiete w przegubie (flexio
dorsalis), z palcami skierowanemi wprzod,
tworza z gltowa trojkat; RR. w tokciach lek-
ko zgiete. Gdy znajdujemy sie juz w opisa.
nej tu postawie, prostujemy NN., zginamy
sie jeszcze bardziej w biodrach, przenoszac
tutbw ponad przednia cze$¢ ptaszczyzny
podparcia i staramy sie o ile moznosci
jaknajdtuzej dotyka¢ podeszwami podtogi.
Uginajagc coraz to wiecej szyje i zao-
kraglajac nieco plecy, przechylamy tutow
w kierunku skoku. Pc oderwaniu stop od

balansujemy tutowiem przy po-
mocy nieznacznych ruchéw w stawach tok-
ciowych i biodrowych Z chwilg przesunie-
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cia sie punktu ciezkosci ponad ptaszczyzne
podparcia, gdy sie czuje, ze grozi jut
utrata réwnowagi (rys 133), wymachujemy
nogami wzwyz - wskos w Kierunku skokuj
potem lecz nie wcze$niej) prostujemy szyb-
ko i mocno RR. w f{ekciach, odpychajac
sie jednoczesnie palcami rr, Doskok odby-
wa sie na przednig cze$¢ podeszw, przy
czem nogi sg rozlgczone i nieco ugiete
w kolanach Do stania zasadniczego po-
wracamy bezposrednio podskokiem.

1) Nawprost, (krétki rozbieg, przedskok, odbi-

2)

3)

4)

5)

6)

cie obun6z) — i przerzut z podporu powyz
na rr, i glowie (niska skrzynia wszerz; po-
moc 2-ch wspotwiczacych)

Rys. 133.

Nawprost — i przerzut z podporu powyz
na rr. i glowie (poduszka od konia; pomoc
2-ch wspotéwiczacych)

Nawprost — i przerzut z podporu powyz na
rr. i glowie (zwiniety materac; pomoc;
rys. 121)

Nawprost, skion tutowia wprzéd (wznos NN.
w podporze powyz na rr. i glowie —i prze-
rzut wprzdd (niska skrzynia wszerz; rys 122)
Nawprost, stanie powyz na rr. i glowie —
i przerzut wprzdd (skrzynia wszerz, materac
zwijany)

Stanie na rr. — i przerzut z podporu na rr.
i glowie (np: jako zakonczenie chodu na rr.)



Rjs. 136.



Rys. 141,
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7) Szereg po sobie nastepujacych przerzutéw
z podporu na rr. i gltowie

8) Nawprost, hustanie sie na podwoéjnych linach
do siadu powyz na tramie, skok wgtab
i bezposrednio potem przerzut z podporu
na rr. i gtowie

7, Przerzut z podporu na rr. z odbiciem jed-
nonaol (,,przerzut sitowy")

Uwaga:

Rozpoczynamy od stania na rr. z odbiciem
jednonéz, lecz nie zatrzymujemy sie w tej
postawie

Gdy juz zigczone NN. przeszty pionow® po
tozenie, odpychamy sie rekami i, zwieksza-
jac jednoczesnie site wymachu NN. wzwyz-
wskos, czynimy w ten sposob przerzut ciata
(jak w przerzucie z podporu na glowie i rr.)
Réwniez doskok odbywa sie tak samo, jak
w poprzednim przerzucie

Podobnie jak stanie na rr. przerzut ten
moze by¢ réwniez wykonany z chodu lub
z rozbiegu z przedskokiem. Zaznaczy¢ ra-
lezy, ze tu przedskok roézni sie zasadniczo
od innych przedskokow w skokach czy
¢wiczeniach zrecznosSciowych. Polega on na
tern, ze po krétkim rozbiegu, na nodze,
ktéra przedostatnio dostawiamy do podtogi,
uskutecznia sie podskok wprzod, odbijajac
sie nig jednoczes$nie, poczem dopiero na-
stepuje wiasciwe odbicie druga Joga Po-
moc przy tern ¢wiczeniu moze da¢ jeden
lub dwaj wspdtéwiczacy. Klekajg oni tuz
obok miejsca, gdzie ¢wiczacy przykfada re-
ce. Reke, znajdujaca sie blizej gtowy CEwi-
czacego, podkiada sie pod jego topatke lub
w przypadku, gdzie jeden pomaga — po-
miedzy topatkami, aby w stosownej chwili
nada¢ ped jego ciatu; druga zas$ reka po-
wieksza sie site zamachu NN.

*) Patrz stanie na rr. z rozbiegu str. 1?8 i 140



1

2)

3)

4)

Wykrok, RR. wprzéd — i przerzut z pod-
poru powyz na rr. z odbiciem jednonoz
(skrzynia wzdtuz; pomoc; rys. 130; materac:
rys. 131)

Rozbieg, przedskok — i przerzut z podporu
na rr. z odciciem jednon6z; pomoc 2-ch
wspotéwiczacych; materac zwijany

Rozbieg, przedskok — i przerzut z podporu
na rr. z odbiciem jednonéz (naprzemian);
materac zwijany

Rozbieg, przedskok — i przerzut z podporu
na rr. z odbiciem jednon6z na podtodze

B. Przerzut z podporu na rr. z odbiciem obu-
noéz (,,przerzut lotny™)

1)

2)

3)

4)

5)

Uwaga: Przerzut ten uskutecznia sie jak .przerzut
sitowy", lecz z odbiciem obunoz.

Przerzut z podporu na rr. z odbiciem obu-
néz; pomoc 2-ch wspdiéwiczacych; materac
zwijany

Rozbieg — i przerzut z podporu na rr. z od-
biciem obun6z od podiogi; materac zwijany
(pomoc)

Rozbieg — i przerzut z podporu na rr. z od-
biciem obun6z od materaca; rys. 132 (pomoc)
Nawprost, (rozbieg) — i przerzut powyz

z podporu na rr. z odbiciem obunéz i bez-
posrednio potem przerzut z podporu na rr
i odbiciem obundz; rys. 134

Zwis tytem, skok wglgbh — i bezposrednio
potem przerzut z podporu na rr. z odbiciem
obundéz; rys. 135; (pomoc)

Uwaga: Patrz przygotowanie de tego c¢wiczenia
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0,

Lezenie tylem— | powstanie z odpychaniem
plecami i karkiem (rys. 137)

Uwaga: Cwiczenie to wykonywamy, przenoszac wy-

prostowane i zigczone nogi wtyt (,,nakry-
cie”) tak, ze ciezar ciata spoczywa prawie
wylacznie na barkach i karku, poczern,

uskuteczniajac silny wymach nogami przo-
dem-wddt, rozkraczamy i uginamy je i sta-
ramy sie powsta¢ (najpierw dotykamy poditogi
podeszwami — o ile moznosci — jaknajbli-
zej tutowia). Jednoczes$nie wyginamy sie
w ledzwiach i mocno odpychamy sie kar-
kiem. Rekami naciskamy uda i potegujemy
w ten spos6b zamach nég. Stanie zasadni-
cze przybieramy podskokiem, jak po prze-
rzucie z podporu na rr. i glowie.

Pomoc daje sie w sposéb nastepujacy: Sta-
je sie z boku c¢wiczacego w kleku. Reka,
znajdujagca sie blizej glowy ¢wiczacego
wspiera nogi i pomaga przy zamachu; nato-
miast drugg reke podktadamy nie pod to-
patki (jak przy innych ¢éwiczeniach zrecz-
nosciowych), lecz pod ledzwie ¢wiczacego,
gdyz to z jednej strony pomaga przy pod-
niesieniu ¢wiczacego, z drugiej zas zwiek-
sza konieczng tutaj wklestos¢ ledzwiowa.

Wyszkolenie tego éwiczenia wyglada tak:
1) ,.Nakrycie"
2) Nastepnym etapem jest uzywanie pionowych

lin. Aby mozna byto zastosowaé to do wielu
¢wiczacych odrazu, ukiada sie materac pod
wszystkiemi linami. Uczen kladzie sie miedzy
dwiema linami tak, Zze siegajg mu one do
pachy i chwyta je wyprostowanemi pra-
wie ramionami, Skurcz RR. pomaga przy
przyciaganiu tutowia, lecz pomoc te stopnio-
wo nalezy zmniejszac i ktas¢ nacisk tylko na
odpychanie karkiem. Po pewnej wprawie
przystepujemy do przerabiania wiasciwego
¢wiczenia na materacu, lecz poczatkowo te



Rys. 142.

,»Bieg ulicznika"
Cwiczenie stosowane przez p. Agnete Bertram w gimnastyce kobiecej.
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czes¢, na ktorg kladziemy glowe, zwija sie
kilkakrotnie.

Cwiczenie to mozna wykona¢ réwniez z sia-
du ptaskiego lub ze stania zasadniczego jako
postaw wyjsciowych.

10. Skok arabski (Patrz: Uwaga przy kotowaniu}

str.

142)

11. Przerzut wtyt (rys. 136)

1)

2)

Uwaga: Nadaje sie to dg zastosowania w gimnasty-
ce sportowej, cho¢ piekiedy mozna je za-
stosowac dla lepiej wycéwiczonych i w gim-
nastyce szkolpej.

Przygotowania do przerzuty wtyk:

a) Przysiad, ER wtyt, ppad tut. wprzéd —
i wyprost NN. do sk)ppp tut. wtyt z wy-
machem RR- przodpffl-wzwy?z

b) Przysiagc), RR- wtyt, ppafl tut. wprzéd —
i wyprost NN. do gtebokiego skionu tut.
wtyt z wymachem RR. przodem - wzwy?z
i wsparciem o0 ramie wspo6téwiczacego
(ewentualnie z chwytem c¢wiczacego za
pasek)

c) Skion tut. wtytz RR. wzwyz — i przerzut
wtyt bierny (przez 2-ch wspoétcwiczacych)

d) Przysiad, RR. wtyt, opad tut. wprzéd —
i przerzut wtyt (pomoc 2-ch wspotéwi-
czacych)

Uwaga: Najwygodniej jest da¢ obrone w ten sposéb,
ze dwaj wspdtéwiczacy, stojac w rozkroku
bokiem do siebie, chwytajg swe wewnetrz-
ne rece, ktdremi podpieraja ¢wiczacego za
plecy w okolicy piersiowej, za$ zewnetrz-
nemi pomagaja mu do przemachu ndg.

Przerzut wtyt (pomoc 2-ch, pézniej jednego

wtpotéwicz.)



3)

4)
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Stanie na rr. — i przerzut wtyt (pomoc 2-ch
pozniej jednego wspoétéwicz.)
Kilka po sobie nastepujgcych przerzutéw wtyi

12, Przerzut z podporu powyz na rr. (odbicie
obunéz)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

8)

Nawprost, rozbieg — i przerzut z podporu
powyz na rr. z odbibiem obunéz (niska skrzy-
nia wszerz; pomoc 2-ch, jednego wspotcwi-
czacego)

Nawprost, rozbieg — i przerzut z podporu
powyz na rr. z odbiciem obunéz (niska skrzy-
nia wszerz i stojaki z linka przed nig; z po-
mocg 2-cb, jednego wspotéwiczacego lub bez)
Nawprost — i przerzut z podporu powyz
na rr. (i glowie), z odbiciem obunéz i z ugie-
ciem RR. (koh wszerz bez poduszki; z po-
moca 2-ch, jednego wspotéwiczacego lub bez)
Nawprost, rozbieg, naskok — i przerzut
z podporu powyz na rr. z ugieciem RR. (kon
wzdtuz z poduszkg +tub skrzynia wzdhuz;
rys. 138)

Nawprost — i przerzut z podporu powyz na
rr. z odbiciem obundéz i z lekkiem ugieciem
i wyprostem w stawach biodrowych w cza-
sie zeskoku (kon wszerz bez poduszki; pomoc)
Nawprost — i przerzut z podporu powyz na
rr. z odbiciem obun6z (koh wszerz bez
poduszki)

Powyz, zwarcie, stanie na rr. — i przerzut
(skrzynia wzdtuz; pomoc 2-ch wspotéwi-
czacych)

Nawprost, rozbieg i przerzut z podporu
powyz na rr. z odbiciem obunéz (wysoki kon
z poduszka lub skrzynia wszerz; rys. 1391
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9) Nawprost, rozbieg, naskok do stania na rr.—
i przerzut zawrotny (ko wszerz bez podu-
szki; pomoc)

10) Przerzut na 2-ch tramach

13. Siad powyz — i przerzut wtyt z podporu

na rr.

1) Siad jezdny powyz — i przerzut wtyt z pod-
poru na rr. (kon wzdluz z poduszka; pomoc)

2) Siad powyz — i przerzut wtyt z podporu

na rr. (kon wszerz bez poduszki, skrzynia
wWszerz; pomoc)

14. Toczenie wtyt.

1)

2)

3)

Lezenie tylem, wznos NN, — i toczenie wtyt
do stania na rr. (materac zwijany; pomoc
2-ch wspo6tcwiczacych)

Siad ptaski — i toczenie wtyl do stania na
rr. (materac zwijany; pomoc 2-ch, jednego
wspotéwiczacego; rys. 140)

Nawprost, rozbieg, skok wdat — i bezpo-
Srednio potem toczenie wtyt (przez siad
ptaski) do stania na rr. (materac zwijany
rys 141)

Uwaga: Cwiczenia te mogg byé¢ zakoAczone staniem

zasadniczem, do ktdérego przechodzimy bez-
posrednio ze stania na rr.

15. Odmyk wtyl (zejscie wiyh).

1y

2)

Zwis na podudziach — i zejscie przez stanie
na rr. (krata, pojedynczy, podwojny tram;
pomoc)

/2 Zwis pionowy nawprost, rozbieg, siad po-
wyz, zwis na podudziach i zejscie
przez stanie na rr. (podwdjne pionowe
liny i tram; pomoc)



4)
5)

6)
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Zwis wpoziom na podudziach — i zejscie
przez stanie na rr. (pojedynczy tram)
Siad powyz — i odmyk wtyt (podwdjny tram)

Wymyk do podporu, zwrot do siadu — i od-
myk wtyt (pojedynczy tram; pomoc)
Zwis podchwytem i na palcach ss. — i zej-

écie przez stanie na rr. (tram nieco nizej
niz na wysokosci wyciaggnietych RR. wzwyz;
pomoc)

16. Potgczenia.

1

2)

3)

4)

5)

6)

Wymyk do podporu, zwrot do siadu powyz
(pomoc) — i skok wgtab (tram na wysokosci
mostka)

Nawprost, rozbieg, naskok do podporu i bez-
posrednio potem zwrot do siadu powyz —
i koziotki wtyt (tram na wysokosci nieco
nizej mostka)

Siad powyz — i odmyk wtyt do zwisu na
podudziach i powr6t do siadu powyz (tram
na wysokosci wyciaggnietych RR. wzwyz)
Siad bokiem powyz — i skok wgigb z obro-
tem i chwytem oburgcz za tram (tram na
wysokosci wyciagnietych RR. wzwyz)
Podpér — i odmyk z wyprostem w biodrach,
wznos NN. do =zaczepu stopami i zejscie
przez stanie na rr. (tram na wysokosci wy-
ciggnietych RR. wzwy?z)

Zwis podchwytem — i wymyk do podporu,
obrét i odmyk wtyt do poziomego i piono-
wego potozenia ciala, przejscie do siadu bo-
kiem z RR. wzwyz-wskos, obrét do podporu,
odmyk z wyprostem bioder i skok wgtab
(tram na wysokosci nieco wyzej wyciagnie-
tych RR. wzwyz)

Nawprost, rozbieg, naskok do zwisu nachwy-
tcm — i wymyk, odmyk w wolnem tempie
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8)

10)

U)
12)

13)

14)

15)

do zwisu podchwytem, wymyk do podporu’
i odmyk z wyprostem bioder, wznos NN. do
zaczepu stopami i zeskok przez stanie na
rr. (tram na wysokosci nieco wyzej wycig-
gnietych RR. wzwyz?)

Przerzut z podporu na rr. z odbiciem jedno-
néz i przerzut z podporu na rr. i gltowie
Przerzut z podporu na rr. powyz (3 czesci
skrzyni) i przerzut z podporu na rr. z odbi-
ciem obunoz

Nawprost, rozbieg, skok wdat, lezenie tytem,
bezposrednio potem powstanie z odpychaniem
plecami i karkiem i przerzut z podporu na
rr. i gtowie.

Skok arabski i toczenie wtyt do stania na rr.
Przerzut z podporu na rr. z odbiciem jedno-
néz i przerzut z podporu na rr. i gtowie
Lezenie tylem — i powstanie z odpychaniem
plecami i przerzut z podporu na rr. i gltowie
Skok arabski i przerzut wtyt (z przerwa lub
bez po skoku arabskim)

Nawprost, rozbieg, skok wdat — i toczenie
wtyt do stania na rr. i przerzut z podporu
na rr, i glowie

Przerzut z podporu powyz narr. (RR. zgiete)
i przerzut z podporu na Ir. z odbiciem obu-
néz (4, 5 czesci skrzyni lub kon bez poduszki
wszerz)

Gry | sporty.

W pracy niniejszej, ktora jest zbyt krotka, aby mozna
byto dokladnie omowi¢ sprawe zabaw i gier ruchowych
oraz sportéw, jak rowniez kierowanie niemi, ograniczytem sie
tylko do podania miejscami luznych i krétkich wskazowek.
Omawianie tych spraw obszerniej uwazatem za zbedne i z te-
go wzgledu, ze posiadamy w tej dziedzinie bardzo bogatg
rodzimg literature, ktérg szczegdtowo podaje w bibljcTgrafji-
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Dodatek.

Ukladanie | przeprowadzanie osnow lekcyjnych.

Kazda lekcja gimnastyki powinna zawiera¢ odpowied-
nio dobrane ¢wiczenia ze wszystkich 4-ch gtéwnych grup
w stosunku do ich wartosci wychowawczej i to w ten
sposoOb, aby uzyczaty duzo ruchu oraz podnosity pogodny na-
stréj u ¢wiczacych. Oddziatywanie na poprawe postawy usu-
wa sie na plan drugi, lecz nie wolno go zaniedbywaé. Aby
unikng¢ jednostronnosci i da¢ moznos¢ zorjentowania sie
w materjale, ktory kazdorazowo nalezy przerobi¢, ukladamy
osnowy lekcyjne wedtug nastepujacego schematu:

A. CWICZENIA WSTEPNE:

1. Cwiczenia porzadkowe

2. Cwiczenia glowy i szyi

3. Jedno lub kilka ¢éwiczen koriczyn goérnych

4. Jedno lub kilka ¢wiczeh konczyn dolnych
B. CWICZENIA GLOWNE:

1. Jedno lub kilka Ccwiczen réwnowagi

2. Cwiczenie zwisu (fatwiejsze)

3. Serja ¢wiczen tutowia

4. Cwiczenie zwisu (trudniejsze)

5. Chody i biegi

6. Skoki i ¢wiczenia zrecznosciowe
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C. CWICZENIA KONCOWE;

1. Jedno lub kilka ¢wiczen koriczyn goérnych
2. Jedno lub kilka éwiczen koriczyn dolnych
3. Pozegnanie.

Jak widzimy, uktad ten rézni sie od ukitadu w dawnej
gimnastyce szwedzkiej. Poniewaz stwierdzono, iz dotychcza-
sowe osnowy lekcyjne byly zbyt diugie i zazwyczaj nie-
mozliwe do przeprowadzenia, jak réwniez z innych powo-
dow, ilo$¢ éwiczen w grupie A. zostata zredukowana. Cwi-
czenia te skiadajg sie przewaznie z tatwych i dobrze zna-
nych ruchow, ktére zazwyczaj przeprowadza sie do taktu
oraz w rytmie osobistym ¢wiczacych. Kolejnos¢ <Ewiczen
2—4 wiacznie nie gra roli, przyczem mozna je powtarzac.

W grupie B na pierwszem miejscu umieszczono c¢wi-
czenia rownowagi, przez wzglad na to, ze wymagajg one
duzo spokoju i opanowania ukitadu nerwowego. Niewtasci-
wem wiec jest stosowa¢ przed niemi ¢wiczenia (dawniej
skton napiety i zwis), ktdre stawiajg duze wymagania pracy
serca, ptuc oraz wielkich grup miesniowych i w ten sposéb
przeszkadzajg w osiggnieciu koniecznego spokoju. RoOwniez
Z tego wzgledu ilo$¢ ¢wiczen w grupie A zostala zreduko-
wana.

Skion napiety nie istnieje wiecej jako oddzielna grupa
lecz zostat wigczony do ¢wiczen tutowia.

tatwiejsze ¢wiczenie zwisu stosuje sie zazwyczaj jako
masowe.

W ¢éwiczeniach tutowia nalezy uwzgledni¢ zarowno
prace statyczng miesni (tylko w ich normalnej ditugosci) jak
i dynamiczng (przy wydtuzaniu i skracaniu) i to we wszyst-
kich mozliwych kombinacjach (patrz podziat na str. 14i 15).
llos¢ ¢éwiczen tutowia, wchodzacych w skiad jednej lekcji
zalezy od stanu ¢wiczacych: wieku, pici, stopnia wycwicze-
nia, zmeczenia i t. p.t jak réwniez od ilosci czasu, jaka roz-
porzadzamy. PamietaC jednak nalezy, ze rodzaje d¢wiczen
tutowia, ktdychbrak w jednej osnowie, powinny by¢ uzupet-
nione w nastepnych.



Co do kolejnosci tych ¢wiczen, nie stanowi réznicy,
czy najpierw bedziemy poruszali kregostup w ptaszczyznie
strzatkowej, a potem czotowej czy odwrotnie. Dbac¢ tylko
nalezy o jaknajmniejsza strate czasu na przerwy miedzy
niemi oraz o to, aby nie przecigza¢ tych samych narzadéw
ruchu. Daje sie to osiggna¢, jesli pomiedzy dwa c¢wiczenia,
zatrudniajgce gtdwnie te same grupy miesniowe lub stawia-
jace duze wymagania pracy serca i ptuc, wtraca sie ¢wicze-
nie, zatrudniajgce inne grupy miesniowe albo jesli trudniejsze
¢wiczenia przeplata sie tatwemi ¢wiczeniami kornczyn dolnych.

Drugie ¢wiczenie zwisu umieszczono przed éwiczenia-
mi chodu i biegu, aby w czasie trwania ich migsnie kon-
czyn gornych miaty moznos¢ odpoczynku, albowiem nastep-
na grupa — skoki mieszane i ¢wiczenia zrecznosciowe — sta-
wiajg rowniez duze wymagania ich pracy. Cwiczenie to
stosuje sie zazwyczaj jako jednostkowe, a przeto praktycz-
niej jest umiesci¢ je na kornicu lekcji w c¢wiczeniach dru-
zynami

Cwiczenia zrecznosciowe i skoki mozna niekiedy za-
stgpi¢ grami ruchowemi, plasami lub tancami ludowemi.

Grupa C sktada sie mniej wiecej z tych samych rodzajow
¢wiczeh co i grupa A, lecz na tem miejscu przerabia sie je
w znacznie wolniejszem tempie Najczesciej grupe C przez
wzglad na dilugos¢ osnowy lekcyjnej usuwa sie, zastepujac
ja przebieraniem sie. Aby przywréci¢ rozluzniong nieco
w czasie ¢wiczen druzynami karnosé¢, bezposrednio przed
zakonczeniem lekcji stosuje sie ,,pozegnanie” w kolumnie
¢wiczebnej lub w dwuszeregu.

W schemacie tym daje sie zauwazy¢ zupelny brak
¢wiczeh oddechowych jako oddzielnej grupy. Oddychanie
jest czynnoscia, ktéra zazwyczaj reguluje sie sama, mecha-
nizm za$ oddechowy rozwija sie w naturalny sposob, gdy
zaostrza sie wymagania dotyczace wentylacji pluc, jak
to ma miejsce przy c¢wiczeniach ciata.

Jak wykazujg badania fizjologiczne (Lindhard, Lilje-
strand), bezposrednie wkraczanie prowadzacego c¢wiczenia
cielesne w te czynno$¢ jest zbyteczne, a moze nawet
szkodliwe.
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Pewne ¢wiczenia, jak skoki, ¢wiczenia zrecznoscio-
we, niektdre zwisy i t. p, sg w wybitnej mierze ¢wiczenia-
mi jednostkowemi. Aby przeprowadzi¢ je z jaknajmniejsza
stratg czasu, dzielimy oddzialt na 3—6 druzyn w zaleznosci
od miejsca, ilosci ¢wiczacych, wyposazenia sali i t. p. Po-
dziat oddzialu na druzyny posiada i te dobrg strone, ze
jesteSmy w stanie rozsegregowac ¢wiczacych wedtug ich sit,
sprawnosci oraz wycwiczenia. Na ¢wiczenia te poswiecamy
potowe lekcji.

Poniewaz nie mozna jednoczes$nie zwraca¢ uwagi na
wszystkie druzyny, ani da¢ obrony przy trudniejszych ¢éwi-
czeniach, nalezy dla kazdej druzyny wyznaczy¢ druzyno-
wych, ktdrych obowigzkiem jest baczy¢ na porzadek oraz
da¢ obrone przy skokach i ¢wiczeniach zrecznosciowych.

Wskazanem jest od czasu do czasu przerwaé¢ cwicze-
nia i poleci¢ jednemu lub Kkilku z lepszych ¢éwiczacych, by
zademonstrowat ¢wiczenie, zwilaszcza jesli to jest cwicze-
nie nowe.

Schemat lekcyjny w tej postaci nadaje sie dla starszych
chtopcow i mezczyzn oraz z pewnemi odmianami dla mtod-
szych dziewczat; natomiast dla starszych dziewczat i kobiet
ze wzgledu na zmiane zasobu materjatu ¢wiczebnego powi-
nien by¢ zasadniczo zmieniony.

W zwigzku z wymaganiami, stawianemi gimnastyce
dzieciecej, schemat lekcyjny dla dzieci winien by¢ nieco
odmienny od normalnego; dotyczy to gtéwnie skokow i ¢wi-
czen zrecznosciowych, ktdre tu nalezy zastapi¢ grami i za-
bami  ruchowemi, oraz d¢wiczen, wymagajgcych zesrod-
kowania psychicznego, jak réwniez ¢éwiczeh S$cisle okres-
lonych co do formy, o silnem dziataniu lokalnem.

Podany przykiad osnowy lekcyjnej, wedtug O. A. Ot-
tara najlepiej odpowiada stawianym wymaganiom. ¥

*) Osnowa ta jest utozona dta szkoét, posiadajacych wzorowo urzg
dzone sale z oddzielng szatnig. ll0$¢ éwiczacych nie powinna przekraczaé 30
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Chiopcy od 6 8 lat (1-a kiasa szkoly powszechnej)

1.

Ustawienie parami (w szyku bocznym) z chwytem

za rece. Wejscie na sale bez przestrzegania taktu; wkoncu
dzieci stajg w $rodku sali.

2.

Do odstepu — ramiona wprzod (dionie zwrdcone

sg wdoth)

3.

Pokazywanie lewego (prawego) ramienia (przez wy-

cigganie wzwyz)

4.

5.

®

10.

a) Klaskanie w dionie do taktu

b) Chéd w miejscu z przytupywaniem i klaskaniem

a) Wyscigi od jednego konca sali (Sciany, niskiego
tramu lub kraty) do nauczyciela

b) Gra: ,Jastrzab i gotebie” lub jakakolwiek inna
biegowa

Cwiczenia w szyku rozrzuconym:

a) Wycwiczenie ,,siadu tureckiego”;

b) ,,Siad turecki” — i skiony naprzemianstronne tu-
towia z odbijaniem rgk od podtogi

c) Lezenie tylem — i ,jazda na rowerze"

d) ,,Rabanie drzewa duzym toporem

e) ,,Podskoki jak piteczki"

Chéd i bieg w kole z chwytem za rece

Jakakolwiek gra z mocowaniem

Cwiczenia ,,strumieniem" w wolnem tempie (kazde-

mu rzedowi wyznacza sie potowe sali)

a) Chod na czworakach zygzakiem przez dolne kraty

b) Chod wprzéd na tawkach

¢) /s Zwis nawprost powyz — | pochéd wbok
(przyscianek

d) Przejscie dokota niskiego tramu (wprzéd — pod

tramem, z powrotem — nad i wprz6d — pod
tramem)
e) Rozkrok i koziotki wprzdod (materac zwijany)

f) Skok ,,przez row”
Chéd ze spiewem.

Jezeli chodzi o miodsze dziewczeta, to normalny sche-
mat da sie zastosowac, jesli zastapi sie niektdre rodzaje sko-
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kéw oraz éwiczen zrecznosciowych grami ruchowemi, ko-
rowodami, plasami lub taricami ludowemi.

Sposoby przeprowadzania Cwiczen w - ,gimnastyce Féchowe]

Sg cztery sposoby przeprowadzania c¢wiczen gimnas-
tycznych: 1) na komende, 2) do taktu, 3) w rytmie osobis-
stym i 4) jako ¢wiczenie swobodne.

1) Przy prowadzeniu c¢wiczeh na komende po
kazdem hasle nastepuje tylko jeden ruch 2z zatrzymaniem
sie w postawie koncowej. Stosuje sie to zazwyczaj przy
nauczaniu nowych ruchow oraz przy pewnych trudnych
¢wiczeniach tutowia i réwnowagi. (Cwiczenie jest wykony-
wane przez wszystkich jednoczesnie; miesnie pracujg sta-
tycznie).

2) Cwiczenia do taktu rozpoczynamy zazwyczaj
komendg ,,zacza¢". Wykonywaja je roéwniez wszyscy jedno-
czesnie, lecz bez zatrzymywania sie w postawie koncowej;
bez komendy nalezy przejs¢ do nastepnego ruchu. | w tym wy-
padku mozna zastosowac liczenie, ktore stuzy nie jako hasto,
lecz zgadza sie z postawg koncowa. Takt mozna réwniez pod-
trzymywacé przy pomocy klaskania, wystukiwania, muzyki
i t. p. Niekiedy poleca sie dzieciom liczy¢, Spiewac nagtos
lub klaska¢ do taktu, co wplywa niezmiernie o0zywiajgco.
Poniewaz liczenie i $piew utrudniajg funkcje oddechowe
przy ¢wiczeniach cielesnych, winno sie je stosowal tylko
zrzadka. Przy céwiczeniach do taktu miesnie pracuja dyna-
micznie, lecz jest zawsze pewien moment pracy statycznej.

3) Sposob trzeci pozwala na wykonywanie ¢wi-
czen w rytmie, odpowiadajgcym wiasciwosciom charakteru
¢wiczacego; rzecz naturalna, ze w tym wypadku c¢wiczenia
nie sg wykonywane przez wszystkich jednoczesnie, lecz to
bynajmniej nie zmniejsza ich wartosci.

Pamieta¢ nalezy, ze nie wolno urzadza¢ popisu z kaz-
dej lekcji gimnastyki, gdyz ¢éwiczenia stosujemy wylacznie
przez wzglad na ¢wiczacego, a nie widza, ktérym réwniez
jest prowadzacy. (Miesnie w tym wypadku pracujg dyna-
micznie).



4) céwiczenie swobodne polega na tem. ze
¢wiczacy wykonywajg podana ilos¢ ruchéw jak np-: tocze-
nie, koziotki, stanie na rr., skoki wgitgb i t. p., na jedna
tylko zapowiedz prowadzacego, nie przestrzegajac réwno-
czesnosci; sposob ten zblizony jest do trzeciego.

Prowadzenie lekcji tego rodzaju wymaga ciggtej obser-
wacji i krytyki (niemniej pochwaty) ze strony nauczyciela.
Przy pewnych Cwiczeniach dobrg jest rzeczg wspotzawod-
nictwo jedynek i dwojek lub szeregow.

Wszystkie uwagi nalezy robi¢ w czasie trwania ¢wiczen
Najlepiej jest wymawia¢ je sylabami w ten sposob, aby
zgadzaly sie z rytmem cEwiczen.

,Gimnastyka ruchowa” nie zna przerw w pracy. Cwi-
czenia, ktore zazwyczaj prowadzi sie w zywem tempie, na-
lezy uktada¢ tak, aby mozna byto przechodzi¢ od jednego
do drugiego, nie zatrzymujac sie. Czasem tylko mozna sobie
pozwoli¢ na kréciutkag przerwe, chcac objasni¢ i pokazaé
nowe c¢wiczenie lub zwréci¢ uwage cEwiczacych na pewne
zasadnicze btedy, ktorych nie udato sie naprawi¢ w czasie
trwania ¢wiczen. W tym celu najlepiej jest poleci¢ ¢wicza-
cym, by usiedli, a jednemu z nich lub calemu rzedowi na-
kaza¢ zademonstrowanie odnosnego c¢wiczenia, wzglednie
wykonac¢ je osobiscie i podkresli¢ najwazniejsze jego cechy
lub mozliwe i czesto zdarzajace sie bledy. Zeby jednak nie
przecigzy¢ zbytnio éwiczacych, pomiedzy dwa trudniejsze
¢wiczenia wplata sie tatwiejsze. Niekiedy w tym samym celu
zarzgdzamy zmiane miejsc (np. przy przyscianku) zapomo-
cg chodu lub biegu i t. p.

Co sie tyczy tempa, to istotnie dawniej bylo ono zbyt
wolne; obecnie zas niektérzy szybkos¢ jego doprowadzajg
wprost do przesady. Jedno i drugie jest wadliwe. Przyspie-
szajgc zbytnio tempo, nie jesteSmy w stanie zwraca¢ uwa-
gi na prawidlowe wykonywanie ¢wiczen. Mimo to, ze
jednym z gtébwnych celéw gimnastyki jest uzyczanie jak-
najwiekszej ilosci ruchu, nie wolno zawsze okupywac tego
kosztem przepisanej formy.
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Zbyt syzbkie tempo nie jest wskazane i z tego
wzgledu, ze moze niekiedy doprowadzi¢ ustréj do wyczer-
pania oraz wywota¢ nawet objawy patologiczne.

Trudno ustali¢ jakiekolwiek prawidta co do tempa.
Prowadzacy powinien je dobiera¢ odpowiednio do pici, wie-
ku oraz wycéwiczenia oddziatlu. Jedno tylko podkresli¢
mozna, ze dla kobiet tempo winno by¢ wolniejsze niz dla
mezczyzn.

Pragnatbym jeszcze w kilku stowach poruszy¢ sprawe
¢wiczen porzadkowych. Obecnie na ¢wiczenia te tracimy
znacznie mniej czasu anizeli dawniej, tyle tylko, o ile jest
to konieczne do ustawienia w kolumnie d¢wiczebnej, przy
przyrzadach lub t. p. Ale i sam sposob wykonywania tych
¢wiczen jest odmienny od dawnego: np. odliczanie odbywa
sie zawsze w czasie chodu, poczem cEwiczacy ustawiajg sie
odrazu w kolumnie ¢éwiczebnej; wszelkiego rodzaju zmiany
miejsca uskutecznia sie bez straty czasu na postawy po-
Srednie, nie majace nic wspoélnego z whasciwem cEwiczeniem.

Cwiczenia porzadkowe obecnie sg naturalne i rozumne.
Jesli pragniemy, aby ¢wiczacy z kolumny ¢éwiczebnej zna-
lezli sie w siadzie nawprost powyz (na taweczkach) z za-
czepem ss., powinno wystarczy¢ do tego jedno cwiczenie
(jedna komenda). Dzieciom takie traktowanie sprawy ogrom-
nie sie podoba, to tez starajg sie one nalezycie wywigzaé
ze swego zadania, c¢wiczac sie jednoczesnie w szybkosci
orjentacji, zywosci oraz zrecznosci.

W podobny sposdb odstawia sie taweczki na miejsca
po skonczonem ¢éwiczeniu i wraca sie do ustawienia w ko-
lumnie ¢éwiczebnej.

Naturalnie, ze poczatkpwo na wycwiczenie tych rze-
czy traci sie niemalo czasu, lecz gdy tylko zostajg one
opanowane przez ¢wiczacych, powinny byc¢ usuniete z osnow
lekcyjnych w znaczeniu samoistnych ¢wiczen, a stosowane
tylko w razie potrzeby.

Na zakonczenie pozwole sobie zacytowacé stowa pro-
fesora instytutu kopenhaskiego, O. A. Ottora, uzasadniajgce
wyzszo$¢ nowej metody nad starg:
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»1) Miesnie przy pracy dynamicznej nuzg sie
mniej niz przy statycznej;

2) te postaci pracy miesniowej — wedtug wszel-
kiego prawdopodobienstwa — bardziej rozwijaja
miesnie;

3) ruchy przy pomocy bezwladnosci w wiekszym
stopniu niz podstawy oddziatywajg na wyrobienie gib-
kosci;

4) ruchami réwniez mozemy wyc¢wiczy¢ zrecznosg;

5) mamy mozno$¢ wycwiczenia poczucia rytmu
i taktu i

6) swobodne sposoby prowadzenia ¢wiczen po-
zwalajag indywidualizowac, a przeto osigga sie wiek-
szg korzys¢ oraz zwieksza sie che¢ do pracy”.
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11. Major Dr. WL Missiuro: Laboratorjum fizjologiczne na ustugach wy-
chowania fizycznego i sportu Warszawa 1925

12. K. Secher: Idraettens Hygieine. Kopenhaga 1919.

13. — Idraettens interne Medicin. Kopenhaga 1923.

14. F. A. Schmidt: Unser Korper. Lipsk 19 0.

Dzieto ogolne. |

1. X. W. Adamski: Cwiczenia fizyczne w stowarzyszeniach miodziezy.
Poznan 1919.

2. H. Bagger: Smaabdrnslaererinden.

3. Dr. T. Drabczyk: Woychowanie fizyczne miodziezy. Warszawa 1916.

4. Dr. R. Gasch: Handbuch des gesamten Turnwesens. Lipsk 1920.

5 N. llleris og P. M. Trap: Grundatraek af Gymnastikkens Historie.
Kopenhaga 1909

6. Dr. E. Piasecki: Dzieje wychowania fizycznego. Poznan 1925.

7. J. Sniadecki: O fizycznem wychowaniu dzieci. Warszawa 1920.

Czasopismo,

Gymnastisk Selskabs Aarsskrift. Kopenhaga.
Gymnastisk Tidsskrift. Kopenhaga.

Stadjon. Warszawa.

Start Warszawa.

Ungdom og Idraet. Kopenhaga.

Wychowanie Fizyczne. Poznan.

Dzielo, ktore ukazaty sie w czasie druku niniejszego podrecznika.

1. P. Bahnsen og K. Secher: Kvinde og Mand. Kopenhaga 1927.
2. J. Baran: Lekka atletyka, Warszawa 1927.
3 Agnete Bertram: Hjemmegymnastik. Kopenhaga. 1927.
4. E. Falk: Gymnastik med lek och idrott. Sztokholm 1927.
5. E. Hansen: Untersuchungen iiber den mechanische Wirkungsgrad
der Muskelarbeit. Berlin 1927-
6. Fr. Knudsen: Lege til Skolebrug for Bom fra 7 — 9 Aar.
Kopenhaga 1927.
7. M. Kurleto i C. Rebowski: Gry sportowe. Warszawa 1927.
8. J. Lindhard: Nogle Undersogelser over den respiratoriske Kvotient
] under kortvarigt Muskelarbejde. Kopenhaga 1927
9. S. Potomski: Cwiczenia cielesne miodziezy szkolnej. £6dz 1928.
10- W. Sikorski: Gimnastyka Cze$¢ la. Warszawa 1927.
11. C. Schi6tz: Skolealderen. Oslo 1927.
12 E. Thomsen- 18 Dagsovelser Kopenhaga 1927.
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