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PRZEDMOWA.

Whbrew poprzedniemu zamiarowi podaje w czesci |l zasob
materiatlu C¢wiczebnego dla dziatwy i milodziezy po 10 roku
zycia\

Odstepstwo to usprawiedliwiam nastepujgca koniecznoscia:

a) Ze wzgledéw metodycznych jest rzecza wskazang, by
najpierw pozna¢ forme Scistg. Znajomos¢ formy Scistej utatwi
bowiem nauczycielowi bardziej krytyczny dobér formy zaba-
wowej, ktorg — jak wiemy — postugujemy sie przewaznie
w pierwszych latach nauki szkolnej.

b) Przyszty nauczyciel powinien sie najpierw przekonaé
na swym wiasnym organizmie o wplywie i wartosci poszcze-
golnych ¢wiczen. Cwiczenia te zatem powinny byé dostoso-
wane do jego wieku i jego sprawnosci fizycznejl

c) Dziatwa ostatnich lat w szkole powszechnej jest we
wieku dziatwy trzech pierwszych klas szkét Srednich ogoélno-
ksztatcacych.

Zawarty zatem w podreczniku zas6b materjatu ¢wiczebnego
dla wieku 10—13 lat jest zgodny z potrzebami obu kategoryj
szkot.

Wobec wiec powyzszych okolicznosci oraz braku jakiego-
kolwiek podrecznika, uwzgledniajacego wiek, ple¢ i stopien
sprawnosci fizycznej dziatwy i miodziezy, zdecydowatem sie
na zmiane porzadku w wydawnictwie, t. j. czes¢ |l, zawiera
zas6b materjatu ¢wiczebnego powyzej 10 lat, na czes¢ Ill. na-
tomiast przypadnie zasob materialu ¢wiczebnego dla wieku
od 6 do 10 lat.

| Patrz przedmowa do pierwszego wydania w czesci .
2 Kandydaci nauczycielscy sg przynajmniej w 14 roku zycia.
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Zas6b materjatu ¢wiczebnego zawarty w czesci Il opartem
w zupetnosci o podstawowe zasady systemu Linga. Wprowa-
dzitem wprawdzie caly szereg c¢wiczen nowych, nie objetych
tabelami Linga ani tez nie istniejgcych w podreczniku Torn-
grena, zrobitem to jednak na podstawie dalszego postepu nauk
podstawowych i pomocniczych, w szczegélnosci zas$ fizjologji,
psychologji i pedagogiki eksperymentalnej. Przy tworzeniu
nowych c¢wiczen, a takze w wypadku korzystania z doswiad-
czen tworcéw metod wspotczesnych, kontrolowatem ruch kry-
tycznie, wychodzac z tabel Linga. Praca tego rodzaju, jakkol-
wiek zmudna, okazata sie konieczna z nastepujacych wzgle-
dow: data mi moznos$¢ gtebszego wnikniecia w intencje tworcy
systemu, zmusita do mozliwie Scistej analizy ruchu, krytycz-
niejszej oceny tworcéw metod wspotczesnych, a takze krytycz-
niejszej oceny swej whasnej pracy. Moéwie o tern z tego wzgledu,
by przestrzec innych autoréw, nawet wyjatkowo uzdolnionych,
przed tworzeniem metod bez zwigzku z doswiadczeniami prze-
sztosci, a zwihaszcza bez zwigzku z tabelami Linga, tg skarb-
nicg zrodtowej wiedzy dla wszystkich, ktérzy zajmujg sie wy-
chowaniem fizycznem.

W pracy swej napotkalem na luki w zrédiach, co utru-
dnito staranne wykonczenie podrecznika. Niema bowiem do-
tychczas zestawionych éwiczen wedtug stopnia trudnosci z u-
wzglednieniem wieku i pici. Prac zagranicznych nie mozemy
przyjmowac¢ bezkrytycznie, gdyz dotycza one dziatwy i mio-
dziezy roznej pod wzgledem rasowym, temperamentu i spraw-
nosci fizycznej. Jest to wiec nowa préba pracy tego rodzaju
w polskim jezyku i jako taka posiada zapewne btedy, ktore
mozna bedzie usuwa¢ w miare postepu w dalszych doswiad-
czeniach. Jakkolwiek przy doborze ¢wiczen opartem sie o prze-
jawy fizjologiczne i duchowe w roznym wieku u pici obojga
i w zwigzku z tem o obserwacje czynione w toku prowadze-
nia ¢wiczen i podczas wizytacyj, moze mnie spotka¢ zarzut,
ze podany zasOb materjatu jest dostosowany do lepszych wa-
runkéw. Na to jest jednak jedyna rada: dazy¢ do polepszenia
warunkéw, co zresztg whadze szkolne stopniowo czynia. | drugi
zarzut zapewne mnie spotka, ze materjal jest zbyt obszerny,
a C¢wiczenia dla klas VI, VII i VIII zbyt trudne. W tym wy-
padku nalezy pamieta¢, ze na wychowanie fizyczne przeznacza
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sie obecnie trzy godziny tygodniowo i, o ile czas ten umie-
jetnie sie wykorzysta, zarzuty okazg sie tylko tam stuszne,
gdzie warunki pracy bedg niewystarczajgce. Podane zresztg
¢wiczenia nalezy wylgcznie uwaza¢ jako przyktady oparte
0 pewne wyrazne wytyczne, lecz nigdy jako bezwzglednie obo-
wigzujace.

Nauczyciel bowiem bedzie sie musiatl stale
dostosowywac¢ do warunkoéw pracy i do istniejg-
cej sprawnosci fizycznej swych uczniow. W kaz-
dym jednak razie osiggnie tern wiecej, im wiecej
bedzie od siebie wymagat.

Rozszerzony zakres materjalu ¢wiczebnego takiemi éwi-
czeniami dodatkowemi jak plasy i tance polskie oraz walka
wrecz wymagaly wspotpracy specjalistow, za ktérg dziekuje
PP. Aurelji Helenie Fazanowiczowej i Zofji Nozyrniskiej oraz
kapitanowi Czestawowi Mierzejewskiemu i por. Jézefowi Bara-
nowi' instruktorom Centr. Szk. Wych. Fiz., a przedewszyst-
kiem za$ dziekuje profesorowi Uniwersytetu Poznanskiego dr.
Eugenjuszowi Piaseckiemu za skontrolowanie dzialu omawia-
jacego dziatanie mie$ni podczas postaw i ruchéw oraz stow-
nictwa. Wdzieczny jestem rowniez wszystkim tym, ktorzy
w jakikolwiek sposéb przyczynili sie do udoskonalenia wyda-
wnictwa, a mianowicie PP. K. A. Knudsenowi i J. G. Thulinowi
za zezwolenie wykorzystania niektorych rysunkow z ich dziet,
P. U. W. F. i P. W. za wypozyczenie rysunkéw, komisji progra-
mowej 1 za jej cenne uwagi, p. Fazanowiczowi za rysunki oraz
tym kolezankom i kolegom, ktdrzy dzieki swej sumiennej
i twoczej pracy umozliwili mi obserwacje i przemyslenie wielu
szczegOtéw zawartych w niniejszym podreczniku.

Nie mniej jestem zobowigzany Wydawnictwu Zakladu Na-

| P. Fazanowiczowa opracowata trojaka, p. Nozynska pozostate tance;
kpt. Czestaw Mierzejewski i por. Jozef Baran walke wrecz. Prace p. Zofji
Nozynskiej wykorzystatem tylko czesciowo. Catos¢ ukaze sie wkrotee jako
praca oddzielna, w ktdrej p. Nozynska opisuje poloneza, krakowiaka, ma-
zura i oberka na podstawie lekcyj tancow, prowadzonych w Studjum W.
F. Uniwersytetu Poznanskiego przez p. Maksymiljana Statkiewicza. balet-
mistrza opery poznanskiej w latach 1925—29 i za jego taskawem zezwo-
leniem.

2 W skiad komisji programowej ¢wiczen cielesnych wchodzg PP. Bur-
dowa, Czyzewski, Dagbrowski, Olszewska, Wyrobek i autor jako referent.
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rodowego im. Ossoliniskich, ktdre dotozylo bardzo wiele pracy
i staran o zewnetrzng forme i wiele zapobiegliwosci, by pod-
recznik mogt sie okaza¢ w jak najkrétszym czasie.

Pragnatbym, by moja skromna praca przyczynita sie do
dalszych postepow w ewolucji metody, stosowanej dla dziatwy
i miodziezy szkolnej oraz pozaszkolnej. Dlatego tez bede
wdzieczny za wszelkg zyczliwg krytyke i rade. Szczegdlnie
wdzieczny bede tym, ktorzy po doktadnem przemysleniu za-
wartych uwag zechcg ze mng wspoipracowa¢ nad dalszem
doskonaleniem metody.

Poznan, w kwietniu 1929.
Autor.



WSTEP.

Jestesmy w okresie tworzenia sie metod bardziej lub mniej
oryginalnych. Do metod bardziej oryginalnych, opartych o sy-
stem Linga, nalezy metoda Elin Falek (dla dziatwy), Eli Bjork-
sten i Agne Bertram (dla niewiast) i Nielsa Bukha (gtdwnie
dla mezczyzn).

Powyzsze metody sg niejako wylomem w przestarzalej
t. zw. metodzie szwedzkiej. Przez wytlom ten dostalo sie wiele
pradéw wartosciowych, lecz zarazem wiele jednostronnosci.
Tak np. Elin Falek, jakkolwiek wnika w organizm i dusze
dziecka i dobiera ¢wiczenia, wychodzgc z potrzeb fizjologicz-
nych i duchowych w zwigzku z roznicami rozwojowemi w roz-
nym wieku, nie zdotata unikna¢ bledow w swej pracy, a mia-
nowicie: przesady w doborze éwiczen przeciw nadmiernej krzy-
wiznie ledzwiowej oraz zbyt matego wptywu na duchowg kon-
centracje przy zachowaniu koniecznej, zwlaszcza dla tego wieku,

swobody.
Metoda Eli Bjorksten — jakkolwiek najbardziej wszech-
stronna ze wszystkich istniejagcych metod dla niewiast — jest

tak dalece wynikiem indywidualnych wasciwosci autorki, ze
ci, ktérzy moga sie nig z korzyscig postugiwaé, nalezg do wy-
jatkow. Agne Bertram znowu nie zwraca zupelnie uwagi na
rozwoj tych dyspozycyj, ktore pod wzgledem psychofizycznym
w zyciu praktycznem sa niezbedne, gdyz obok peinych i piek-
nych oraz naturalnych ruchéw rytmicznych, jakie stosuje, nie
uwzglednia ¢wiczen w pokonywaniu przeszkod statych. Nie
uznaje ona bowiem gimnastyki z uzyciem przyrzadow z wy-
jatkiem réwnowazni. Niels Bukh wprowadzit wprawdzie do
metody wiele pracy dynamicznej i wiele przez to ozywienia
oraz wykorzystania czasu, zwlaszcza, ze wiekszos¢ ruchéw

Gimnastyka. Cz II.



wykonywa sie rytmicznie lecz zarazem wiele przesady w da-
znosci do uzyskania petnej ruchomosci w stawach (gibkos¢
ciata) oraz zbyt wiele pierwiastku pokazowego. Odmienng droga
poszedt J. G. Thulin, dyrektor Instytutu Gimnastycznego dla
nauczycielek w Lund. W pracy swej starat sie unika¢ bledow
w metodzie szwedzkiej, a zarazem btedoéw twdrcow metod,
jakkolwiek korzysta z doswiadczen wszystkich, a takze z prac
prof. Lindharda i dochodzi do rezultatbw, przedstawiajacych
ze stanowiska wychowawczego i praktycznego réwng wartosc.
Metode, ktéra on sie postuguje, moznaby nazwa¢ metodg syn-
tetyczna.

W Polsce poszliSmy podobng droga. Poczgtkowo postugi-
walismy sie wylacznie metodg szwedzka, ktorej czystosci strzegt
pilnie naczelnik Zwigzku Sokolego dr. Wyrzykowski. Czynit
to w stusznej obawie przed bezkrytycznym doborem i tgcze-
niem w lekcjach ¢wiczen ze systemu szwedzkiego i niemiec-
kiego. Juz jednak woéwczas okazato sie, ze metoda szwedzka
nie zaspokaja naszych potrzeb praktycznych, a takze nie har-
monizuje z naszym temperamentem. To tez na kursach waka-
cyjnych w Skolem rozpoczyna sie poczatkowo niezhaczna, lecz
stata ewolucja metody c¢wiczenn gimnastycznych. Ewolucja ta,
przerwana wojng Swiatowa, ozywia sie od jesieni roku 1919l
i trwa juz nieprzerwanie do dnia dzisiejszego. Nie jest ona
wprawdzie wolna od wpltywow zagranicy, rozwija sie jednak
w zwigzku z naszemi warunkami i potrzebami.

Mogtbym ja nazwa¢ metodg analityczno-syntetyczng. Uwzgle-
dniajgc bowiem dobdr c¢wiczen ze stanowiska roéznic rozwojo-
wych i w zwigzku z tem réznic w sprawnosci fizycznej, po-
lega ona na analizie ruchow (gtéwnie wzietych 2z zycia), na
doskonaleniu czesci skladowych tych ruchéw ze stanowiska
ksztattowania miesni i ksztattowania czyli doskonalenia ruchu
i na stopniowem taczeniu czesci sktadowych w takg catosc,
ktéraby byta w bezposrednim zwigzku z potrzebami zycia prak-
tycznego. W metodzie tej sg podane wytyczne, ktére utatwig
dalsze jej doskonalenie droga wspotpracy i zarazem beda prze-
ciwdziataly jej wypaczaniu. Wytyczne te bowiem ograniczajg
wprowadzanie elementéw mato wartosciowych.

1 Trzymiesieczny kurs wychowania fizycznego (1/X—20/XI1 1919) dla
oficeréw i podoficerow we Lwowie.
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W ogélnosci dobra metoda powinna

a) opierac¢ sie o réznice rozwojowe, b) uwzglednia¢ kon-
sekwentnie zasadnicze cele wychowania fizycznego, t.j. zdrowie
i sprawnos¢ psychofizyczna, odznacza¢ sie tatwoscig w zastoso-
waniu dla wszystkich i przez wszystkich, majacych w tym dziale
wychowania wystarczajace przygotowanie, c) dopuszcza¢ wspot-
prace w dalszej swej ewolucji, ograniczajgc zarazem bezkry-
tyczng samowole.

O brakach, jakie metoda ta w sobie ukrywa, narazie mo-
wi¢ nie moge, bo ich jeszcze nie znam. Wyptyng one same
w ciggu pracy. Wylowig je wychowawcy w roznych stronach
Polski i wOwczas o nich bedziemy pisali, a po ostatecznem
stwierdzeniu, ze sg brakami, zastgpimy je $rodkami bardziej
wartosciowemu Od jakosci wspoOtpracy zatem zalezny jest dal-
szy jej rozwoj.






ZASOB MATERJALU CWICZEBNEGOL

ZasOb materjatlu ¢éwiczebnegc miesci sie w nastepujacych
pieciu grupach:

Do grupy pierwszej nalez, ¢éwiczenia, ktére ze wzgledu
na swoja forme i swoj dyscyplinujacy charakter utatwiajg szyb-
kie ustawienie ¢wiczacych, szybka z iane miejsca i wogolle
przyczyniajg sie do utrzymania podczas c¢wiczenn tadu i po-
rzadku. Sg to tak zwane ¢wiczenia porzadkowe, na ktore
sktadajg sie szybkie zbidrki, zwroty i marsze, (¢wiczenia z mu-
sztry formalnej) oraz formowanie kolumn ¢wiczebnych. Tu na-
leza réwniez te ruchy, ktore maja wplyw wychowawczy t. j.
ukion i pozdrowienie.

Grupa Il obejmuje ¢wiczenia ksztattujgce miesnie i ksztat-
tujgce czyli doskonalgce ruch. Sg to zatem déwiczenia o wptly-
wie zlokalizowanym lub specjalnym.

Cwiczenia te dzielimy nastepujaco:

1. Cwiczenia nog:
A) Cwiczenia ksztattujgce miesnie.
B) Cwiczenia doskonalace (ksztattujace) ruch.®

| Za podstawe wzieto podziat ¢wiczen wedlug Lindharda z nastepu-
jgcemi zmianami:

1. Zwisy jako ¢wiczenia, wymagajace wiecej sity, wytrwatosci, a cze-
stokro¢ i wytrzymatosci zaliczono do grupy IV (prof. Lindhard umieszcza je
pomiedzy ¢wiczeniami grupy II).

2. Cwiczenia ksztattuigce konczyn podzielono na a) ¢wiczenia ksztat-
tujace miesnie i na b) ¢wiczenia ksztattujace ruch.

3. Stworzono obok 4 grup proponowanych przez prof. Lindharda,
grupe 5 t. zw. ¢éwiczen dodatkowych.

Gimnastyka. Cz. Il. 1
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2. Cwiczenia ramion:

A) Cwiczenia ksztattujgce miesnie.
B) Cwiczenia doskonalace (ksztattujace) ruch.

3. Cwiczenia szyi:

X) Wedtug ich wplywu na stawy kregéw szyjnych
miesnie karku i szyi, pracujgce w skurczu i wydtuzeniu.

a) W plaszczyznie strzatkowej np.

Siad skrzyzny i sktony gtowy wprzod.

b) W ptaszczyznie czotowej np.

Siad o nogach ugietych i skion gtowy wbok.

c) W ptlaszczyznie poprzecznej, np.

Siad rozkroczny i skrety gtowy.

d) W ptaszczyznie skombinowanej, np.

na

Rozkrok i skret glowy w lewo, poczem skton gtowy wprzéd.

4. Cwiczeniatutowiu.

A) Wedtug ich wpltywu wytgcznie na miesnie kregostupa,

ktére pracuja statycznie w normalnej ditugosci.
a) W plaszczyznie strzatkowej
1) gtébwnie z pracg miesni grzbietu np.
Chwyt bioder, rozkrok — i opad tutowiu wprzéd.
2) Gloéwnie z pracg miesni brzucha np.
Podpor opadny przodem (podpér lezac przodem).
b) W plaszczyznie czotowej
opad tutowiu wbok np.

Bokiem wsparcie stopy na szczeblu drabinki (i opad wbok)

Bokiem stanie opadne. Podpér opadny bokiem.

¢) W plaszczyznie skombinowanej niema ¢wiczen pracy mie-

$niowej w normalnej dtugosci, lecz wytacznie kombinacje skurczu

statycznego z praca miesni w ich normalnej dtugosci np. skret

tutowiu i opad wprzéd.

B) Wedlug ich wplywu na stawy kregostupa i miesnie

grzbietu i brzucha, pracujace w skurczu i wydtuzeniu.
a) W plaszczyznie strzatkowej
1) Miesnie grzbietu np.
Lezenie przodem i skion tutowiu wtyt.



2) Mieénie brzucha np.

Zwis tylem — i wznos kolan powyz.

3) Miesnie grzbietu i brzucha np.

Skion wtyt poczem skion wprzod.

b) W ptaszczyznie czotowej np.

Wsparcie stopy bokiem (na szczeblu drabinki) — i skiony
tutowiu wbok (w kierunku wspartej nogi).

c) W plaszczyznie poprzecznej np.

Siad rozkroczny na tawce — i skrety tutowiu.

d) W plaszczyznie skombinowanej np.

Rozkrok i skton tutowiu wprzéd z réwnoczesnym skretem.

Powyzszy podziat ¢éwiczen tutowiu jest ze wszystkich do-
tychczasowych podziatéw najscislejszy. Umozliwia on bardziej
krytyczne opracowanie osndw lekcyjnych ze stanowiska wza-
jemnego uzupetniania sie pracy rdéznych grup migsniowych
w ciggu jednej lekcji gimnastyki, a takze w kilku po sobie
nastepujacych lekcjach.

Do grupy Il nalezg ¢éwiczenia, wyrabiajagce wspotprace
pomiedzy poszczegllnemi czeSciami ciata; doskonalg one bo-
wiem zdolno$¢ innerwacyjng. Sg to przedewszystkiem céwicze-
nia réwnowazne.

Cwiczenia réwnowazne sa ze wzgledu na jako$¢ pracy
nerwowej ¢wiczeniami w koordynacji nerwowej. Wysitek mie-
Sniowy jest podczas tych Cwiczen stosunkowo nieznaczny.

Cwiczenia nalezgce do grupy IV wymagajg réwniez
zdolnosci koordynacyjnych, lecz zarazem wiele pracy miesniowej.

Cwiczenia te wplywajg wzmacniajaco na miesnie, poteguja
zrecznos$é, zwinnos¢ i wytrzymatos¢, wyrabiajg odwage i sta-
nowczos¢. Sg to: zwisy, biegi, skoki, ¢wiczenia i gry sportowe
i ¢wiczenia stosowane.

Zwisy powinny naleze¢ ze wzgledu na swag wlasciwosé
do ¢wiczen ramion (grupa Il), lecz ze wzgledu na stopienn na-
tezenia i wobec pogiebionego wptywu na miesnie i gérng czesc
tutowiu nalezg do grupy IV.

Chod i bieg ze wzgledu na szczegoty we wykonaniu i zwig-
zane z niemi ¢wiczenia przygotowawcze majg ceche ¢wiczen
rownowaznych (grupa Ill) i ¢wiczenn ksztattujagcych (miesnie
i ruch, grupa Il), lecz jako ¢wiczenia stosowane t. j. chéd
i bieg we formie bardziej natezajacej (dtuzszy lub szybszy

1*
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krok albo tez biegi i marsze trwate) posiadajg wihasciwosci
¢wiczen grupy IV.

Skoki sg ¢wiczeniami nég (grupa Il) a ze wzgledu na do-
skok sg ¢wiczeniami rownowaznemi (grupa I11.) Cwiczenia przy-
gotowawcze do skokéw mogag wobec tego, zaleznie od ich cha-
rakteru, naleze¢ do grupy Il lub Ill, skoki natomiast nalezg do
grupy IV.

Grupa V obejmuje ¢wiczenia dodatkowe, ktére stosuje sie
wytacznie okolicznosciowo, a mianowicie:

1. Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenia te sg roznego rodzaju, a w szczegdlno$ci moga
one by¢ ruchami Ilub tez c¢wiczeniami oddechowemi. Ruchy
rozruszajgce i ¢wiczace miesnie i stawy aparatu oddechowego
nalezg do grupy Il jako ruchy ksztattujgce klatke piersiows.

Do c¢wiczenn oddechowych natomiast zaliczamy:

a) Cwiczenia poprawiajagce mechanizm oddechowy

b) naturalne éwiczenia oddechowe spowodowane zywszemi
lub bardziej intensywnemi ruchami, zwlaszcza marszami, bie-
gami, skokami.

2. Cwiczenia uspokajajgce, ktére zastosowujemy dla odpo-
czynku lub przed ¢éwiczeniami oddechowemi.

3. Cwiczenia ozywiajace, na ktore skiadajg sie krotko-
trwate zabawy lub ruch w formie zabawowej.

4. Cwiczenia korektywne czyli ¢wiczenia poprawiajgce po-
stawe lub ruch albo tez jedno i drugie.

5. Cwiczenia w precyzji nie majg osobnych ¢wiczen. Po-
legajg one na dokiadnem wykonaniu jednego z fatwiejszych
¢wiczen ksztattujgcych (z grupy II).

6. Cwiczenia roznostronne polegajag na niezgodnym ruchu
ramion lub tez ramion i nog albo tez wreszcie ramion, szyi,
tutowiu i nog.

7. Cwiczenia rozluzniajgcel sg ¢wiczeniami odsztywniaja-
cemi ciato. Polegajg one na rozluznieniu migsni i stawow.

8. Cwiczenia w zaoszczedzaniu sit nie rozporzadzaja osob-
nym zasobem materjatu ¢wiczebnego, lecz polegaja na wyko-
naniu ¢wiczen intensywniejszych z mozliwie matym nakladem
sit. (Poréw, grupa IV, ¢wiczenia stosowane.)

1 Cwiczenia rozluzniajace majg réwniez nazwe ,,zwiotczeniall
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9. Cwiczenia w reagowaniu na znaki majg by¢ uzupetnia-
jacym réwnowaznikiem ¢éwiczen wykonywanych na hasta.

10. Cwiczenia gtowg wdoét, jak np. przewroty, stanie na
rekach i przerzuty lub tez chwilowe zwisy gtowa wdét.

11. Walka wrecz polega na natarciu i obronie z uzyciem
przyboréw lub tez bez przyboréw.

12. Plgsy i tance narodowe 1taczg sie dos¢ scisle z CEwi-
czeniami rozluzniajgcemi (zwiotczeniami), a takze z éwiczeniami
W zaoszczedzaniu sit.



GRUPA |
CWICZENIA PORZADKOWE.

Cwiczenia gimnastyczne wykonywa sie masowo na matlej
stosunkowo przestrzeni. Musimy postugiwac sie zatem takiem
ustawieniem sie do ¢wiczen, ktoreby dozwolito na zupetne wy-
korzystanie miejsca, umozliwialo ¢wiczacym petng swobode
ruchu, a prowadzagcemu dokiadny przeglad. Ustawienie takie
jest t. zw. kolumng ¢wiczebna. Poza kolumng c¢wiczebng sto-
suje sie ustawienia, zwroty i marsze, umozliwiajgce rowno-
czesne prowadzenie c¢wiczen, co jest wazne ze wzgledu na
wykorzystanie czasu, na porzadek i dyscypling. Sg to tak
zwane ¢wiczenia z musztry formalnej, ktdore tacznie z formo-
waniem kolumny ¢wiczebnej noszg nazwe c¢wiczern porzadko-
wych. Cechg tych ¢wiczen jest Scisle okreslona postawa, usta-
wienie, zwroty lub marsze na $cisle okre$long komende przy
zachowaniu réwnoczesnosci, porzadku (t. j. krycia sie i rowna-
nia) oraz precyzji w wykonaniu.

Znaczenie ¢wiczen porzadkowych jest podwdjne : zewnetrzne
gdy chodzi o to, by bez straty czasu tak ustawi¢ uczni, jak
tego ¢wiczenie wymaga, oraz duchowe, gdyz éwiczenia te wy-
rabiajg dyscypline wewnetrzng, ktorg osigga sie srodkami ze-
wnetrznemi t. j. czestsze przyjmowanie ukfadu ciata, wyraza-
jacego zewnetrznie uwage (por. cz. I. wyd. Il str. 50), a wy-
wotlujgcego w rzeczywistosci wewnetrzne skupienie duchowe.
Procz tego ¢wiczg one szybko$¢ w reagowaniu na hasta ru-
chami poprzednio opanowanemi gdyz jedng z gtéwnych cech éwi-
czen porzadkowych jest wykonanie ruchu bezposrednio po
hasle bez jakiejkolwiek straty czasu. Pobudzajg one zatem
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uwage i ¢wiczg ja. Cwiczenia te wymagajg wiekszej pracy
nerwowej niz miesniowej. Z tego tez wzgledu nalezy je sto-
sowa¢ bardzo oglednie, zwitaszcza dla dzieci. Szczegélnie mata
dziatwa ze wzgledu na nieudoskonalony ukitad nerwowy rea-
guje jeszcze bardzo powoli. Roéwniez u miodziezy w okresie
przejsciowym czas reakcji jest nieco diuzszy, a doktadnosé
w wykonaniu ruchu gorsza. W zadnym wypadku ¢wiczen tych
nie nalezy stosowa¢ odrebnie, lecz w zwigzku z innemi ¢wi-
czeniami gimnastycznemi.

Do porzadku nalezy réwniez sposob zachowania sie.

Wychowawca najtatwiej moze wdrozy¢ dziatwe i miodziez
w poprawne zachowanie sie wzgledem starszych i to bez wiel-
kiej straty czasu, a z korzyscia dla rezultatéw pracy. Bardzo
waznym czynnikiem w tym wzgledzie jest czeste nawigzywanie
duchowej tgcznosci z mtodziezg z poczatkiem i w ciggu cwi-
czen. Dzieje sie to przez pozdrowienie choéralne na pozdrowie-
nie wychowawcy i przez swobodne i zyczliwe odnoszenie sie
do niej. RoOwniez po ukonczonej lekcji gimnastyki zegna sie
on z miodziezg. Pozdrowienia chdéralnego nalezy wyucza¢ 0so-
bno. Nie jest jednak rzecza pozadang, by pozdrowieniu nada-
wac Scistg forme zewnetrzng. Nalezy je raczej uduchowié, co
sie uzewnetrznia w glosie i ukfadzie ciata. W kazdym razie
nie nalezy mechanizowa¢ ze wzgledéw wychowawczych ani
pozdrowienia ani tez ukionu.

>g'



GRUPA 1.
CWICZENIA KSZTALTUJACE.

Doswiadczenie stale wykazuje, ze stosujgc pewne cEwicze-
nie, mozemy poprawi¢ wadliwg postawe nawykowsg. Cwiczenia
te jednak powinny byc¢ tak dobrane, by wptywaty ksztattujgco
na wiezadta i miesnie, a mianowicie na wilasciwg dtugosé
miesni, na napiecie torebek stawowych i wiezadet a przez to
na obszerno$¢ ruchu w stawach, i na wystarczajgcg grubosé
miesni, a przez to na ich site.

Poniewaz pod wplywem celowo dobranych c¢wiczen po-
szczegblne czesSci ciata zmieniajg swoOj wyglad zewnetrzny
i swojg wage, zmieniajg one zarazem wzgledem siebie swoj
stosunek fizyczny, co stwarza lepsze warunki do przemiesz-
czenia Srodka ciezkosci podczas ruchu.

Tak wiec wlasciwa dhtugosc i wystarczajgca grubos¢ miesni
czyli ich uksztattowanie stanowi o dobrej postawie i stwarza
dobre warunki do doskonalenia czyli ksztattowania ruchu.
Badajac wptyw réznych ¢éwiczen na organizm, a w szczegol-
nosci na postawe i ruch, przychodzimy do przekonania, ze
niema c¢wiczenia o wplywie ksztaltujagcym wylgcznie mie-
$nie lub o wplywie ksztaltujacym wylgcznie ruch, gdyz
czynnos¢ miesniowa jest Scisle zespolona z czynnoscig ner-
wowg. Niemniej jednak istnieja c¢wiczenia, ktore wplywaja
przewaznie ksztattujgco na migsnie i inne o charakterze ksztat-
tujacym ruch.

Wobec powyzszych wyjasnien najbardziej usprawiedliwiony
bylby podziat ¢wiczen na:

a) Cwiczenia ksztattujgce miegsnie,

b) ¢wiczenia ksztattujace ruch.
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Whprawdzie istnieje jeszcze trzeci rodzaj ¢wiczen, ktdre sg
niejako przejsciem pomiedzy dwoma wymienionemi rodzajami.
Sa to C¢wiczenia, ktére prawie w réwnej mierze ksztattujg mie-
$nie i doskonala ruch; wptyw ich zatem rozcigga sie w dwdch
kierunkach.

Cwiczenia te sg jednak mniej liczne. Procz tego stopien
wplywu w jednym lub drugim kierunku zalezny jest od wia-
sciwosci indywidualnych ¢éwiczacego, t.j. od jego budowy, wia-
sciwosci ukladu nerwowego i utartych juz drég dla impulsow
nerwowych (zdolnosci koordynacyjnych).

Ruchy tutowiu sg z natury swej ruchami prostemi i nie
nastreczajg wiekszych trudnosci w koordynacji nerwowo-mie-
$niowej. Trudnos$¢ tu polega na zmniejszonej obszernosci ru-
chéw wskutek anormalnie przykréconych miesni i na koniecz-
nosci pokonywania wskutek tego dos¢ znacznego nieraz oporu.

Réwniez samo zadanie miesni tulowiu, ktore przez swa
prace stwarzajg przewaznie roznorodne podstawy dla ruchow
konczyn, udowadnia, ze dla lepszego spetniania powyzszych
czynnosci wystarczy wptyw na ich wiasciwg dtugos¢ i grubosc.
Natomiast ruchy konczyn sg tak obszerne i tak réznorodne,
ze na jakosé ich wplyw cwiczen ksztattujgcych miesnie jest
niewystarczajacy, wobec czego zachodzi konieczno$¢ stosowa-
nia rowniez éwiczen, wplywajacych na ksztattowanie ruchéw.

Gdy zamierzam ruch ksztattowa¢ czyli doskonali¢, musze
zastanowi¢ sig, na czem to doskonalenie ma polega¢. Doswiad-
czenia codzienne i naukowe wykazuja, ze doskonalenie ruchu
polega na powtarzalnosci (automatyzacja ruchu). Gdy jednak
automatyzujac ruch ztozony, nabywam na wilasnos¢ nietylko
sam ruch ale takze drobne bledne przyruchy, towarzyszace
czestokro¢ ruchowi, wskazangby byta metoda, ktéraby zezwo-
lita na odkrywanie i usuwanie tych bteddéw i zara-
zem umozliwiata nabywanie ruchdéw czystych pod
wzgledem swej formy. Takg metodg moze by¢ tylko me-
toda analityczno-syntetyczna, polegajaca na doskonaleniu czesci
sktadowych ruchu ztozonego i na tgczeniu czesci przecwiczo-
nych w jedna cato$¢. Metoda ta posiada i te wielkg zalete, ze
obok powtarzalnosci stosuje zmiennos$¢é ruchéw. O ile powta-
rzalnos¢ wptywa na sprawnos¢, o tyle zmiennos¢ przeciwdziata
zmechanizowaniu i wyrabia samodzielnos¢.



Nalezatoby jeszcze wyjasni¢, jakich wytycznych mamy sie
trzymac¢ przy analizie i doskonaleniu ruchu. Chcac na to od
powiedzie¢, musimy sie najpierw zapytac, co sie sklada na po-
prawny ruch.

Ot6z na poprawny ruch sklada sie:

a) wyczucie whasciwego kierunku i wyczucie potozenia po-
szczegOlnych cztonkéw i uktadu catego ciata bez pomocy wzroku,

b) wyczucie rytmu czyli rozktadu ruchu w czasie,

c) réwnomierno$¢ w przenoszeniu linji i Srodka ciezkosci
(ciggtos¢ ruchu),

d) praca wihasciwych grup migsniowych we wasciwym
czasie i we wilasciwem natezeniu (zdolno$¢ koordynacyjna).

Na podstawie powyzszych wyjasnien bytby usprawiedli-
wiony nastepujacy podziat ¢wiczen ksztattujgcych:

1. Cwiczenia ksztattujgce nogi.

A) Cwiczenia ksztattujgce migsnie z uwzglednieniem

a) wihasciwej ich dtugosci,

b) grubosci.

B) Cwiczenia ksztattujgce ruch z uwzglednieniem

a) wyczuwania kierunku ruchu i potozenia czesci naszego
ciata,

b) rownomiernego przemieszczania linji i srodka ciezkosci
(ciggtos¢ ruchu),

c) rytmu,

d) pracy wiasciwych grup miesniowych we wasciwym
czasie i o wlasciwem natezeniu (koordynacja #acznie z zao-
szczedzaniem sit).

2. Cwiczenia ksztattujgce ramiona i rece.

jak wyzej z dodatkiem przy punkcie B,

e) z uwzglednieniem wspoétpracy ramion z nogami i

f) uniezaleznienia ruchéw ramion i rgk od ruchéw ndg,

3. Cwiczenia ksztattujgce szyje.

Cwiczenia ksztattujgce miesnie z uwzglednieniem ich wia-
sciwej dtugosci i grubosci.

4. Cwiczenia ksztaltujgce tutow:

Cwiczenia ksztattujgce miesnie z uwzglednieniem ich wia-
sciwej dtugosci i grubosci.



Dalszy podziat ¢wiczen ksztattujgcych szyje i tutdw uwzgle-
dnia ruchy w poszczeg6lnych ptaszczyznach oraz prace po-
szczegOblnych grup miesniowych i ich rodzaj.

Postawy wyjsciowe. X 4

Jak wiadomo, kazde <¢wiczenie wykonywamy z pewnej
postawy wyjsciowej, ktora moze utatwi¢ lub wogdle zmienié
odnos$ne c¢wiczenie. Jakkolwiek postawa wyjsciowa jest postawg
nieruchomg, to pomimo tego cialo nie znajduje sie w stanie
spoczynku, gdyz z postawami temi tgczy sie czestokro¢ wcale
intensywna interwencja pewnych grup miesniowych, ktéra wy-
stepuje nawet w takich postawach jak siad, a nawet lezenie.

We wszystkich tych postawach stawy sg nieruchome,
a praca miesni jest pracg statyczng. Prof. Lindhard okresla
»postawy wyjsciowe jako ¢wiczenia, podczas ktérych staw jest
w spoczynku, podczas gdy suma czynnych miesni wykonywa
prace statyczng". W przeciwienstwie do postawy wyjsciowej
kazdy ruch ciata tgczy sie z ruchem w jednym lub w kilku
stawach.

Miesnie okalajace wtedy ten staw pracujg w stanie skurczu
lub wydtuzenia. Miesnie te potrzebujg oparcia albo podstawy
dla swej pracy. Oparcie to uzyskujg o inne stawy, ustalone
przez statyczng prace tych miesni, ktére stawy okalajg. Stwa-
rza sie w ten spos6b konieczng podstawe, bez ktorej ruch
bytby uniemozliwiony. To jest przyczyna, ze nie wykonywa
sie ruchow we wszystkich stawach réwnoczesnie, lecz sg one
mniej lub wiecej zlokalizowane w jednym lub kilku stawach.

Prof. Lindhard okresla ruch jako ,¢wiczenie, podczas kto-
rego niektore stawy sg ruchome, a nalezace do nich miesnie
pracujg w wydtuzeniu lub skurczu". Cwiczenie konczy sie
chwilowym uktadem ciata z ustaleniem stawéw i statyczng
pracag miesni. Jest to wiec postawa koncowa, ktéra moze byc¢
identyczng z postawag wyjsciowag lub tez moze sie od niej ro-
zni¢. Jakkolwiek postawy wyjsciowe i koncowe sg czesciami
sktadowemi ¢wiczenia, istnieje kilka przyczyn, dla ktoérych od-
réozniamy postawy te od wihasciwego Ewiczenia. Omdwiono juz
je w czesci | ,Gimnastyki". Powiedziano tam mianowicie, ze
prawidlowa postawa wyjsciowa stwarza lepsze warunki dla



rozpoczecia ¢wiczenia, czyli inaczej, jesli uktad ciata przed roz-
poczeciem c¢wiczenia jest prawidlowy, wtedy sg lepsze dane
do wykonania pierwszej czesci ¢wiczenia. Kontrolg dla prawi-
diowego wykonania ostatniej fazy ¢wiczenia jest postawa kon-
cowa, w ktorej prawidlowy uktad ciata uzalezniony jest od
prawidtowych ruchéw poprzedzajgcych postawe koncowa. Procz
tego istniejg inne przyczyny, dla ktorych musimy oddzielaé
postawe wyjsciowg od wilasciwego ¢wiczenia. Jedng z najwa-
zniejszych przyczyn jest statyczna praca migsni, ktora taczy
sie ze wszystkiemi postawami wyjsciowemi. Postaw tych nie
powinno sie wprawdzie stosowa¢ w miejsce ¢wiczenn wiasciwych,
gdyz stanowig one wylgcznie przejscie do innego d¢wiczenia
Poniewaz jednak majg one Scisle okreslona forme, nalezy forme
te przyswoi¢ przez cwiczenie.

W tym celu zestawiamy postawy wyjsciowe wedtug stop-
nia trudnosci. Na pierwszem miejscu w tej skali stopniowania
uwzgledni sie ,postawy izolowane", t.j. takie postawy, ktéreby
uniemozliwity do pewnego stopnia wykonywanie nieswiadomie
przyruchow. Tak np. siad rozkroczny (na fawce lub skrzyni)
jest postawg izolowang w stosunku do skretow tutowiu, gdyz
przyruchy w stawie biodrowym w tej postawie sg prawie wy-
kluczone. Podobnie sie rzecz przedstawia w siadzie o nogach
skurczonych lub nogach skrzyzowanych, ktore to postawy
wyjsciowe ustalaja biodra i sg przeciwdziatawczym uktadem
ciata dla wgie¢ w ledzwiach. Ostatnie dwie postawy stwarzajg
rowniez izolowang postawe dla ruchow glowa, t. j. skretow
i sklonow, wobec czego ruchy te moga by¢ réwniez izolowane
od przyruchéw i sg z tego wzgledu bardziej doktadne, a w 13-
cznosci z tern bardziej intensywne niz w staniu.

Przeciwienistwem do postaw izolowanych bylyby postawy
chwiejne, t. . postawy, w ktorych rownowaga jest utrudniona
przez zmniejszenie podstawy lub podniesienie punktu ciezkosci
albo tez przez jedno i drugie. Postawy takie nie stwarzajg
wcale dobrych warunkéw dla wszystkich tych ruchéw, ktére
z natury swej wymagajg podstaw bardziej trwatych. Tak np.
skretéw i sktonéw nie mozemy wykonywaé w przysiadzie lub
w staniu na jednej nodze, chyba ze chodzi nam o ¢wiczenie
rownowazne, a nie o ¢éwiczenie tulowiu. Z powyzszych wzgle-
doéw podczas walk z przeciwnikiem (szermierka, walka na ba-
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gnety) rozstawiamy nogi szeroko poto, aby stworzy¢ szerszg
podstawe, oraz uginamy nogi w kolanach, by zblizy¢ do pod-
stawy Srodek ciezkosci. Wszystko to razem wzigwszy ma nie-
tylko zmniejszy¢ mozliwos¢ utraty rownowagi podczas walki,
lecz takze stwarza lepsza podstawe dla cioséw i odbi¢, podo-
bnie jak postawa wyjsciowa do rzutu dyskiem, oszczepem lub
granatem stwarza lepsze warunki do rzutu.

Postawami gtdwnemi wyjsciowemi sa:

1 stanie — 2 klek — 3 siad — 4 lezenie — 5 zwis —
6 podpor.

Najwazniejsza z nich jest stanie (postawa zasadnicza) gtow-
nie z trzech wzgledow;

a) stanowi postawe wyjsciowag dla wiekszosci ¢wiczen,

b) dobra postawa zasadnicza stwarza dobre warunki dla
prawidtowych funkcyj fizjologicznych,

c) stwarza ona dobre warunki dla ruchu i to nietylko dla
marszow i biegéw, lecz réwniez skokéw, rzutdéw, a nawet zwi-
sOw i podporéw.

Ze wzgledéw wymienionych pod b) i c) wyrobienie i pod-
trzymanie prawidlowej postawy zasadniczej jest w Scistym
zwigzku z dobrym stanem organizmu i ze sprawnoscig fizyczna.

To tez postawa zasadnicza przy zachowaniu swej Scisle
okreslonej formy powinna by¢ niewymuszong i naturalng (ryc.
1 i 2). Miarg tego jest wyczuwanie wewnetrznej swobody.
Uczucie to jest w Scistym zwigzku przyczynowym z regular-
nym i swobodnym oddechem oraz réwnomiernem krgzeniem
krwi, ktére to funkcje mogg by¢ czesciowo hamowane przez
napiecie mieséni, a zwlaszcza miesni mogacych mie¢ jakikolwiek
wplyw na czynnos$¢ oddechowag (miesnie okalajgce klatke pier-
siowg). Szczegot ten wymaga dokladniejszego wyjasnienia,
wobec tego, ze dotychczas wymagano ,wyciggniecia sie w po-
stawie zasadniczej do swej petnej wysokosci”. Uzasadniano to
wzgledami zewnetrznemi: uzyskanie ta drogg prawidtowej po-
stawy. W postawie takiej glowa miata by¢ lekko wzniesiona,
wzrok skierowany do przodu, broda cofnieta wtyt. Réwno-
cze$nie z silnie Sciggnietemi wdot ramionami i rekami wy-
prostowanemi i przylegajgcemi do bokow ciala $ciggato sie
barki wtyt i wdét. Poniewaz cofniecie brody tgczyto sie
z pracg miesni sutkowo-mostkowo obojczykowych, przytwier-



— 14 —

dzonych swemi doinemi przyczepami do goérnej czesci mostka,
powodowato ono zarazem podniesienie goérnej czesci klatki
piersiowej. Gdy do tego dodamy wspomniane Sciggniecie bar-

Ryc. 1. Postawa zasadnicza z przodu.

Ryc. 2. Postawa zasadnicza z boku.

kéw wtyt i wdot oraz ustalenie bioder przez napigcie miesni
brzusznych i posladkowych, uzyskamy uwypuklenie, lecz za-
razem usztywnienie klatki piersiowej (Srednio nadety balon),
co uniemozliwia zupeiny wydech, a w zwigzku z tern utrudnia
rownomierne krazenie krwi.



W postawie zasadniczej piety sg ziaczone, a stopy zamy-
kajg kat, ktéry wedtug Lindharda powinien wynosi¢ 30—45
stopni. Kat wiekszy (wedtug Tdrngrena 90 stopni) moze miec
dzisiaj tylko ,historyczne znaczenie"., gdyz ma wiele stron
ujemnych. Poza tern, ze postawa taka jest nieestetyczna, stwa-
rza ona gorsze warunki do wystgpienia nogg w chwili rozpo-
czecia marszu. Chéd taki jest brzydki i nieekonomiczny. Précz
tego silne zwracanie stép nazewnatrz wptywa na wysuniecie
miednicy wtyt, a przez to na zwiekszenie lordozy ledzwiowejl.
O ile podczas wspiecia na palce mamy mie¢ piety ztgczone, wie-
ksze rozchylenie stép (ponad 45 stopni) utrudnia wznos stop,
wobec czego ruchu tego nie doprowadza sie do pozgdanej
granicy. Nogi w kolanach powinny by¢ wyprostowane, lecz
bez zbytniego wyprezenia.

Postawa zasadnicza jest postawg symetryczng. Postawy
tej nie stosujemy prawie nigdy w zyciu naszem codziennem,
lecz postugujemy sie raczej postawg spoczynkowsa, ktéra
to postawa jest dla nas ,asymetryczng postawg nawykowsg" 3
W postawie tej ciezar ciala spoczywa prawie wylgcznie na
jednej nodze (postawnej), podczas gdy druga noga wysunieta
wprzod i wskos jest w kolanie lekko ugieta; przeciwdziata
ona runieciu ciala wbok i dzwiga na sobie nieznaczng czes¢
ciezaru. Linja ciezkosci pada w obrebie powierzchni podeszwy
nogi postawnej, a praca miesni jest ograniczona do koniecz-
nego minimum. Z tego to wzgledu postawa ta, o ile zmieniamy
noge postawng jest postawg spoczynkowg. Zdawatoby sie na-
pozér, ze rownowaga w postawie spoczynkowej jest bardziej
chwiejna, niz w postawie zasadniczej. W rzeczywistosci jest
przeciwnie, gdyz mimowolne ruchy ciata w postawie spoczyn-
kowej sa mniejsze niz w postawie zasadniczej. Pochodzi to
stad, ze miesnie nogi wysunietej sg mniej obcigzone i mogag
wobec tego wykonywac ruchy przeciwwazne tatwiej i w spos6b
bardziej czuly.

Wszystkie inne postawy gtéwne, a zatem klek, siad, le-
zenie, zwis i podpor tgczg sie z podobnym ukiadem gtowy,
barkéw i bioder jak w postawie zasadniczej, a réznig sie one

1 Lindhard. Den specielle Gymnastikteori str. 134.
* Hagelund. Czasopismo ,,Swensk Gymnastiktidoing“ 1913, str. 173.
3 Lindhard, Den specielle Gymnastikteori str. 162.



od niej o tyle, o ile forma ruchu niezbednie tego wymaga.
Klek zatem wymaga zgiecia w kolanach, siad w stawach bio-
drowych, wzglednie biodrowych i kolanowych, w lezeniu ukiad
ciala sie nie zmienia wcale lecz cialo jest wsparte swojg tylng,
przednig lub boczng powierzchnig o podstawe, w zwisie ciato
jest zawieszone na rekach, w podporze za$ na rekach podparte
z zachowaniem zresztg takiego potozenia glowy, barkow, bioder
i nog, jak w postawie zasadniczej.

Cwiczenia konczyn.
1. Cwiczenia ndg.

Cwiczenia nog sg ¢wiczeniami gtownie stawdw i miesni
konczyn dolnych. Zasob materjatu tych c¢wiczen jest wpraw-
dzie bardzo bogaty, lecz zarazem zbyt r6znorodny, wobec czego
wymaga podziatu, ktoryby utatwit krytyczne opracowanie osnow
lekcyjnych. Tak wiec rézne rodzaje krokdéw, chdd i bieg nalezg
juz do odrebnej grupy (1V), podobnie jak skok, ktory wpraw-
dzie jest intensywnem c¢wiczeniem koniczyn dolnych, lecz jest
zarazem cwiczeniem psycho-motorycznej koncentracji i wyrabia
wskutek tego moralne wiasciwosci, t. j. zdecydowanie i od-
wage. Innym rodzajem ¢wiczen nég sa ¢wiczenia z musztry
formalnej i tworzenie kolumny ¢wiczebnej, ktére sg jednak bar-
dziej ¢wiczeniami w szybkiej koordynacji nerwowej i jako takie
pobudzajg uwage zwlaszcza, ze tgcza sie one z dokladnoscia
w wykonaniu. Sg to tak zwane ¢wiczenia porzgdkowe (grupal).
Istnieje jeszcze jeden rodzaj éwiczen nog, nalezacych do grupy
odrebnej (Ill), sa niemi c¢wiczenia rownowazne, polegajace
na zmniejszeniu podstawy, wobec czego na pierwsze miejsce
wysuwa sie moment utrzymania linji ciezkosci w obrebie pod-
stawy, co taczy sie z koordynacjg nerwowo-miesniowa. Jakkol-
wiek jest dos¢ trudno scisle oddzieli¢ powyzsze rodzaje ¢wiczen
od whasciwych ¢wiczen nég, to jednak rozgraniczenie takie jest mo-
zliwe i jest zarazem w pracy naszej bardzo pomocne. Musimy przy-
tem pamieta¢ o tern, ze czesto natkniemy sie na ¢wiczenia wielo-
stronne, t.j. takie, ktérych wplyw bedzie sie rozciggat w kilku
kierunkach. Przy uktadaniu osnéw lekcyjnych na ¢wiczenia te
zwrocimy specjalng uwage, gdyz w przeciwnym wypadku



moglibySmy wywota¢ jednostronng prace pewnych grup mie-
$niowych.

Zwarcie stop polega na zmniejszeniu powierzchni pod-
stawy podparcia przez zsuniecie stop, wskutek czego podstawa
ta zyskuje w kierunku strzatkowym, a traci w kierunku czo-
towym. Jednakze nie tyle zmniejszenie podstawy jest w tym
wypadku przyczyng chwiejnej réwnowagi ciala, o ile brak
przyzwyczajania sie do tej podstawy. Zwarcie stop ma zatem
znaczenie jako postawa i jako ¢éwiczenie réwnowazne. Skret
koniczyn dolnych od $rodka odbywa sie z pomocg miesnia le-
dzwiowo-biodrowego. Rozsuniecie stép do postawy zasadniczej
taczy sie z pracg miesnia posladkowego wielkiego. Kroki —
rozkroki, wykroki, zakroki maja wielkie znaczenie jako
¢wiczenia w koordynacji nerwowo-miesniowej i jako ¢wiczenie
rytmu, a wykonane doktadniej jako ¢wiczenia w precyzji. Pod-
czas rozkrokéw dziatajg miesnie odwodzace i przywodzace
procz innych miesni konczyn dolnych, a takze miesnie tutowiu
ktorych zadaniem jest utrzymaé tutdbw w prawidiowym i na-
turalnym ukifadzie podczas ru-
chu. Podczas wykrokéw skos-
nych wprzéd wystepuje na
pierwszy plan praca miesnia pro-
stego uda oraz przedniej czesci
migsnia posladkowego $Sredniego
i matego, podczas zakrokow
skosnych tylnej czesci mie-
$nia posladkowego S$redniego.

Przy wypadach, ktérych
cechg jest krok dtugi, ugiecie
nogi i pochylenie tutowiu, praca
miesni jest bardziej skompli-
kowana. Poniewaz noga za-
kroczna spoczywa catg stopag na
ziemi i jest w kolanie wyprosto-
wana, pracujg tu procz miesni,
skrecajgcych stope do $rodka, miesnie tydki, miesnie wyprostne
kolana i miesnie wyprostne stawu biodrowego. Noga kroczna
jest ugieta w stawie skokowym, kolanowym i biodrowym. Na
niej spoczywa ciezar ciata. Ugiecie w powyzszych stawach re-

Gimnastyka. Cz. Il. 2



gulujg nam miesnie tydki, czworogtowy uda oraz miesien po-
sladkowy wielki. Kolano nogi wypadnej jest odchylone na-
zewngtrz pracg miesnia posladkowego Sredniego i matego.
Tutéw jest utrzymany w skosnem potozeniu pracg m. brzusznego
sko$nego zewnetrznego i wewnetrznego oraz miesni wyprost-
nych grzbietu.

Zaréwno w rozkroku, wykroku i zakroku jak i wypadach
podstawa podporu ciata jest wieksza niz w postawie zasadni-
czej. Wyjatek stanowig zakroki i wypady wspiete (noga zakro-
czna dotyka ziemi koncem palcéw), gdzie podstawa jest mniej-
szg. Postawy te stanowig przejscie do chodu i biegu, a takze
do postaw i ¢wiczen o pietach wzniesionych (wspiecia).

Wspiecia sg nastepstwem skurczu miesnia piszczelowego
przedniego tacznie z miesniem trojglowym tydki, ktére wywo-

tuja najpierw przeno$ linji

ciezkosci do przodu, a bez-

posrednio potem wznos piet.

Réwnoczes$nie pracujg mie-

> $nie wyprostne kolan oraz

miesnie przywodzace, ktore

zblizaja kolana ku sobie.

Wospiecia — o ile sg dopro-

wadzone do ostatecznej gra-

nicy — nalezag do intensyw-

nych ¢wiczenn konczyn dol-

nych, a mianowicie ¢wiczen

stawéw skokowych i kolano-

wych. Wznosy piet wyko-

nane o nogach prostych na-

przemian (osobno nogi lewej podczas gdy noga prawa spo-

czywa W miejscu i przeciwnie) sg oprocz tego zlokalizowanem
¢wiczeniem stawu biodrowego.

Przysiady (ryc. 4) wykonywa sie ze wspiecia w ten sposéb,
ze miesnie przywodzace oraz miesienn posladkowy wielki wy-
dtuzajg sie, podczas gdy kurcza sie miesnie dwugtowy uda,
potsciegnisty i potbtoniasty. Kuch regulujg miesnie czworogtowy
uda i trojgtowy tydki. Podczas uginania kolan sg czynne mie-
$nie czworogltowy uda i brzuchaty #tydki wraz z tydkowym
spodnim, ktorych dziatanie na staw skokowy reguluje miesien



piszczelowy przedni. W miare uginania kolan rozluznia sie
zwolna miesien brzuchaty tydki tak, ze wieksza czes¢ pracy
przechodzi na miesien spodni tydkowy, ktory tgcznie z miesniem
posladkowym utrzymuje ciato w réwnowadze.

Przy wyproscie z przysiadu pracujg miesnie tydki, czwo-
rogtowy uda, miesien posladkowy wielki i miesnie tylne uda.
Przysiady i wyprosty sg bardzo intensywnemi ¢wiczeniami
w koordynacji nerwowej ze wzgledu na trudno$¢ utrzymania
ciata w réwnowadze. Powyzsze postawy i ¢wiczenia ndg sa
przedewszystkiem c¢wiczeniami ksztattujgcemi ruchy. Wspiecia,
kroki i wykroki beda wobec tego c¢wiczeniami ksztattujacemi
miesnie, lecz podskoki (np. 2 podskoki w wspieciu podskokiem
wykrok lewa, zeskok, podskokiem wykrok prawa, zeskok, pod-
skokiem rozkrok i zeskok) bedg ¢éwiczeniami w koordynacji
nerwowo-miesniowej, a wykonywane w oznaczonym rytmie
zarazem c¢wiczeniami rytmu, czyli ¢wiczeniami ksztattujgcemi
ruch.

Do najlepszych, a zarazem najtrudniejszych ¢wiczen ksztat-
tujacych ruch, nalezg ¢wiczenia, ktérych bezposrednim celem
jest wspotpraca konczyn gérnych z dolnemi lub tez uniezale-
znienie ruchéw jednej reki lub jednej nogi od drugiej (Cwicze-
nia asymetryczne czyli réznostronne) albo tez ruchéw ramion
od ruchéw ndg. Do ¢wiczen takich nalezy uzgodnienie ruchéw
ramion i ndg w ¢wiczeniach przygotowawczych do skokéw lub tez
luzne wymachy ramion i nég podczas chodu i biegu stosowane
gltobwnie w gimnastyce niewiescie;j.

2. Cwiczenia ramion.

Cwiczenia ramion sg ¢wiczeniami miesni i stawow konczyn
gornych. Maja one wplyw nietylko na stawy i miesnie rgk
i ramion lecz takze na pas barkowy i wogélle na gérna czes¢
tutowiu. Analizujgc ¢wiczenia ramion, a w szczegoélnosci skurcze
i rzuty, przekonamy sie, ze ¢éwiczenia te tgcza sie z pracg
tych samych grup miesniowych co i zwisy, jednakze ¢wiczenia
te ze wzgledu na ich intensywno$¢ znacznie sie od siebie roz-
nig. Réwniez podpory sg ¢wiczeniami ramion, jakkolwiek réz-
nig sie one pod wzgledem formy zewnetrznej, oraz pracy
miesniowej i zarazem wptywu na organizm od wiasciwych

2*
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¢wiczenn ramion, a takze od zwisow. Wobec tego musimy uwa-
za¢ CEwiczenia ramion bez uzycia przyrzadéw (wolne) oraz
zwisy i podpory za trzy rézne rodzaje c¢wiczen, jakkolwiek sg
one wplywem swoim na stawy i miesnie konczyn goérnych
i gorng czes¢ tutowiu bardzo do siebie zblizone.

Rozrézniamy zatem:

a) Ruchy ramion wychodzace z tutowiu; stanowi on woéw-
czas podstawe dla ruchu. Sg to wiasciwe cwiczenia ramion.
Nazywamy je rowniez wolnemi ¢wiczeniami ramion.

b) Ruchy wychodzace od ragk, ktére chwytaja przyrzad.
Podstawg dla ruchu jest przyrzad. Ciato jest zwieszone a Sro-
dek ciezkosci znajduje sie ponizej punktdow zaczepienia. Sg to
Zwisy.

¢) Ruchy wychodzgce réwniez od rak, ktore sg wsparte
0 przyrzad, przyczem sSrodek ciezkosci znajduje sie powyzej
punktéw podparcia. Sg to podpory.

Narazie zajmiemy sie tylko wilasciwemi c¢wiczeniami ra-
mion.

Najczestszemi uktadami wyjsciowemi ramion sg: chwyt
bioder, skurcz ramion, chwyt karku, skurcz ramion
w poziom. Rzadziej stosuje sie inne uklady ramion jako
uktady wyjsciowe. W <Ewiczeniach stawéw i miesni ramion
rozrézniamy: rzuty, wyprosty, wymachy, wznosy
i przenosy ramion.

Rzuty ramion skladaja sie ze skurczow i szybkich wy-
prostow w tokciach. Jest to jeden mozliwy ruch w tych sta-
wach. Wskutek energicznego wykonania, t.j. ze sitg i szybko,
ruch ten jest doprowadzony do ostatniej granicy mozliwosci,
co taczy sie z pracg miesni okalajgcych staw tokciowy i bar-
kowy.

Podczas skurczu ramion (ryc. 5) topatki sg ustalone i zbli-
zone ku sobie przez skurcz srodkowej i dolnej czesci miesnia
kapturowego oraz migéni réwnolegtobocznych. Podczas rzutu
ramion wbok dokonywa wyprostu w stawie tokciowym mie-
sien trojgtowy ramienia, a kos¢ ramieniowa przeprowadza do
poziomu przy wspotpracy miesni zebatych przednich miesien
naramienhy, ktérego czes¢ tylna odchyla ramiona wtyt, pod-
czas gdy miesien kapturowy i miesnie réwnolegtoboczne zbli-
zaja topatki ku sobie. Réwnocze$nie Srodkowa cze$¢ miesnia



piersiowego wiekszego wydtuza sie, jakkolwiek w znacznie

mniejszym stopniu niz przy wyproscie ramion ze skurczu ra-
mion w poziom.

Rzut ramion wzwyz (ryc. 6) taczy sie z ruchem obrotowym
topatki pod wplywem miesnia zebatego przedniego i kapturo-

M. réwnolegtoboczny

M. naramienny

- M. obty
Najnizszy mniejszy
i Srodkowy

odcinek

m. kapturowego

Ryc. 5. Skurcz ramion.

wego. Powyzsze mie$nie wywierajg swa prace na topatke
z trzech stron, a mianowicie miesien zebaty przedni ciggnie
topatke od dolu ku przodowi, podczas gdy sSrodkowa czes¢
miesnia kapturowego od gory do Srodka, a dolna czes¢ kaptu-
rowego od Srodkowej goérnej czesci grzebienia topatki wdot.
Miesienn zebaty odwodzi zatem topatke od kregostupa, podczas
gdy obie czesci miesnia kapturowego przywodza jg do krego-
stupa. Staw tokciowy prostuje miesien tréjgtowy ramienia.
Zachodzg wypadki, ze uczniowie mimo swych usitowan,
nie moga wyprostowa¢ ramion wzwyz i odchyli¢ ich wtyt
tak, jak forma ruchu tego wymaga. Czesto sie zdarza, ze ra-
miona w tokciach sg ugiete i biegng zamiast wzwyZz nieco
wskos do przodu lub tez nieco wskos wbok. Przyczyng ugie-
tych rgk w tokciach sg przykrécone miesnie dwugtowe ramion.



Przyczyng wadliwego kierunku ruchu ramion sa przykrocone
miesnie piersiowe. Do pelnego zatem wyprostu ramion wzwyz
konieczna jest normalna dtugo$¢ nietylko miegéni ramion, lecz
rowniez piersiowych, gdyz one warunkujag petnga ruchomosé
w barkach, ktéra jest précz tego uzalezniona od ruchomosci
w stawach barkowych. Termin zatem ,sztywno$¢ w barkach" od-
nosi sie przedewszyst-
kiem do przykrdoco-
nych mieéni piersio-
wych. Miesnie te najta-
twiej wydtuzy¢ przez
¢wiczenia zlokalizowa-
ne, a zatem przez ryt-
miczne odchylanie ra-
mion wtyt z réznych
potozen (wbok, wzwyz,
Mbaty w poziom skurczonych)

M. réwnolegtoboczny.

mNza;iZ-y PdS’" w siadzie na ziemi lub
ikéor\(,)v?/- na niskim przyrzadzie.
rg.dclinatijlf Wyprosty ra-
\t/yergoc_) mion wbok (z poto-

Zenia ramion w poziom

skurczonych) majg po-

dobny wplyw na staw

tokciowy, co rzuty ra-

Ryc. 6. Rzut ramion wzwyz. mion, lecz taczg sie

z silniejszym skurczem

miesni zblizajgcych topatki ku sobie i niemniej silnem wydtu-

zeniem miesni piersiowych. Dzieje sie to w sposéb nastepujacy:

Szybki i silny wyprost w tokciach czyli co$ w rodzaju ciosu

wbok taczy sie ze skurczem miesni obu stawéw barkowych i to-

patek a zarazem silnem wydtuzeniem obu miesni piersiowych

wiekszych. Wydtuzenie to wobec znacznego odchylenia sie obu

kosci ramieniowych wtyt jest znacznie silniejsze, niz podczas
rzutu ramion wbok.

Wymachy ramion wykonywa sie w stawach barkowych

o ramionach wyprostowanych. Sg to zatem c¢wiczenia barkow.

Przy wymachach ramion w plaszczyZznie strzatkowej (wtyt

i przodem wzwyz) ruch jest wykonany pomiedzy dwiema gra-



nicami ostatecznej ruchomosci stawow barkowych. Przy wy-
machu ramion wtyt pracuje miedzy innemi tylna czes¢ miesnia
naramiennego i najszerszy grzbietu. Przy wymachu ramion
przodem wzwyz pracujg miesnie dwugtowy ramienia, przednia
cze$¢ miesnia naramiennego i miesien piersiowy oraz migsnie
zebate przednie, gdyz ruch ramion z potozenia poziomego wzwyz
taczy sie z ruchem topatek podobnie jak przy rzucie ramion
WZWYZ.

Wznosy i przenosy ramion roznig sie od wymachow
ramion gtdwnie tem, ze ruch w stawach odbywa sie prawie
wyltgcznie sitg miesni bez jakiejkolwiek pomocy sity bezwiad-
nosci. Podczas wymachu miesnie rozpoczynajg prace ze stanu
wydtuzenia, wobec czego mogg one tem fatwiej doprowadzié
ruch do ostatecznej granicy mozliwosci (pokonywanie martwych
punktow oporu). Podczas wymachu wystepuje bodziec nerwowy
tylko z poczatkiem ruchu, podczas wznoséw za$ i przenosow
ramion bodziec nerwowy i praca miesniowa dziata ciggle i obie
te prace sa tem intensywniejsze, im powolniejszy jest ruch.
Przy wznosach i przenosach jednak ruch nie dochodzi nigdy
do tych granic, co przy wymachach.

Ten ogolny poglad na prace miesniowg podczas roznych
potozen i ruchéw ramion daje nam wystarczajagce wskazowki
dotyczace doboru c¢wiczen ksztattujgcych miesnie.

Cwiczenia stawéw i miesni kregostupa.
3. Cwiczenia szyi.

Stawy kregéw szyjnych sg najbardziej ruchome pomiedzy
wszystkimi innemi stawami kregostupa dzieki swej budowie
oraz dlatego, ze nie sg one potgczone z innemi czeSciami szkie-
letu (w przeciwienstwie do kregéw piersiowych).

Ta ostatnia wiasciwos¢ kregéw szyjnych umozliwia wyko-
nywanie ruchow izolowanych, t. j. zlokalizowanych wytacznie
w kregach szyjnych, wobec czego ruchy gtowg, uzaleznione
od ruchow w stawach kregéw szyjnych i od migsni szyjnych,
moga by¢ wykonywane nietylko bez jakiegokolwiek wysitku
woli lecz zarazem z pelng swobodg. Jest to wihasciwosé kaz-
dego normalnie zbudowanego organizmu, ktdra sie jednak za-
traca w mniejszym lub wiekszym stopniu zaleznie od r6znych
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wplywéw zewnetrznych. Wplywy te jednak powodujg zwiek-
szenie sie krzywizny ledzwiowej, a ta ze swej strony wywotuje
»wyrownawcze" wysuniecie szyi i glowy ku przodowi w tym
celu, by tem tatwiej mdc utrzymac linje ciezkosci w obrebie
powierzchni podstawy.

Chcac wiec zatem wplyna¢ na poprawne trzymanie oraz
swobodne i piekne ruchy gtowa, nalezy ¢wiczy¢ nietylko stawy
i miesnie szyjne, lecz takze przeciwdziata¢ zwigkszaniu sie krzy-
wizny ledzwiowej.

Cwiczenia szyi podzieli¢c mozna na:

a) sktony wprzéd i wtyt (w ptaszczyznie strzatkowej),

b) sktony wbok (w ptaszczyznie czotowej),

c) skrety (w ptaszczyznie poprzecznej),

d) ruchy skombinowane z ruchéw wymienionych pod a),
b) i ¢) jak np. ze skretu, skion wtyl, wprzod Ilub krazenie
gtowa.

Przed skilonami gtowa nalezy cofna¢ brode wtyt, w tym
celu, by wyrowna¢ krzywizne szyjng i wptyna¢ wydtuzajgco
na przykrocone miesnie karku.

Réwniez podczas samego skitonu gtowy wtyt (ryc. 7) na-
lezy pamieta¢ o cofaniu brody wtyt, co jest rzeczg trudna,
nudnag i zmudng. Wobec tego bedzie bardziej celowe ograni-
czenie si¢ do cofania brody i szyi wstecz i lekkiego opadu

glowy wtyt, poczem na-

stepuje  wyprost gltowy

i rozluznienie miesni szyi.

Cwiczenie powyzsze jest

dobrem przygotowaniem

Plce” do skionéw tutowiu wtyt,

"i4% ktére rozpoczynajg sie

wyzej opisanym ruchem

brody, szyi i gltowy. Pod-

czas c¢wiczen szyi wyste-

puje praca glebokich

warstw miesni grzbietu,

a w szczegolnosci ich gor-

nych i najwyzszych czesci,

a takze Srodkowych i bocznych grup miesni szyi oraz miesnia
mostkowo-obojczykowo-sutkowego. Powyzsze mies$nie, majace



swe przyczepy na karku, gdy dziatajg symetrycznie, przechy-
lajg okolice potyliczng wtyt ku stronie skurczu. Podobne jest
dziatanie miesni szyi, lecz ku przodowi.

Cwiczenia szyi naleza do ¢éwiczen lekkich i z tego powodu
mozna je stosowaé¢ w c¢wiczeniach wstepnych i koncowych.
Sa one jednak ¢wiczeniami wzbudzajacemi mniejsze zaintere-
sowanie, zwlaszcza u dziatwy i miodziezy pici obojga, ktéra
znacznie chetniej wykonywa ruch dla celu bezposredniego.
Z tego tez wzgledu stosujemy w gimnastyce dziatwy ruchy po-
takujace i przeczace gtowg oraz skiony i skrety glowg z za-
miarem ujrzenia czego$ istniejacego lub tez tgcznie z kontrolg
wzroku, tgcznie z ruchem ramienia. W gimnastyce miodziezy
meskiej za$ stosujemy czestokro¢ cEwiczenia szyi z oporem
wilasnych rgk tak podczas sktonéw jak i skretow. W gimna-
styce niewiesciej natomiast stosujemy c¢wiczenia szyi w formie
tagodniejszej, najczesciej tacznie z cwiczeniami tutowiu lub
taktowaniem rekami, gdyz nie chodzi tu o wyrobienie sity
mieséni szyi, lecz o ruch swobodny i zharmonizowany z ruchami
calego ciata.

4. Cwiczenia tutowiu.
A) Cwiczenie mies$ni kregostupa o pracy statycznej w ich
normalnej diugosci.

a) Ptaszczyzna strzatkowa.
Miesnie grzbietu.

W lezeniu przodem cialo spoczywa na przedniej po-
wierzchni na tawce lub skrzyni, przyczem nogi sg wsparte
0 szczebel drabinki lub tez przez wspotcwiczacego. Migénie
wyprostne stawéw biodrowych przeciwdziatajg opadnieciu ciata
w biodrach, podczas gdy praca statyczna miesni grzbietu wptywa
na stawy kregowe i utrzymuje poszczeg6lne kregi w ich wiasci-
wem potozeniu. Jest to postawa wyjsciowa do skionow wtyt,
skretéw glowy i tutowiu oraz bardzo licznych éwiczern ramion.

Opad wprzod (ryc. 8). Cialo jak w postawie zasadni-
czej tylko z tg rdznicg, ze tutébw opada w stawach biodrowych
wprzod. Opad odbywa sie pod wplywem ciezaru tutowiu, a jest
regulowany przez miesien dwugtowy uda, potsciegnisty i pot-
btoniasty, gdy podczas wyprostu tutowiu pracuje miesienn po-



Sladkowy wielki. Zaréwno podczas opadu tutowiu jak i wy-
prostu praca miesni grzbietu jest statyczna w ich normalnej
dtugosci. Opad wprzéd jest postawg wyjsciowg do prostych
¢wiczen tutowiu, éwiczen szyi i ramion. Przez rézne potozenia

Mm. prostujace grzbiet

Mm. potscie-

gnisty, potbto-
niasty 1 dwu-
gltowy uda

Rye. 8. Opad wprzdd.

ramion mozna tez stopien natezenia powyzszej postawy zna
cznie zwieksza¢ (np. ramiona wzwyz lub chwyt karku).

Zwis opadny (zwis postawny przodem). Podczas zwisu
opadnego ukiad ciala jest taki sam jak w postawie zasadni-
czej z tg roznicg, ze ciezar ciatla spoczywa pomiedzy ramio-
nami zawieszonemi na przyrzadzie (tram, dwulina lub dwu-
zerdz i t. p.). Poniewaz ciato cigzy ku dotowi, musza pracowac
miesnie wyprostne stawéw biodrowych i miesnie grzbietu, by
utrzymac poszczeg6lne stawy w ich wiasciwem potozeniu, t. j.
takiem jak w postawie zasadniczej. Praca ich jest statyczng
w ich normalnej dtugosci. Zwis opadny jest nietylko ¢wicze-
niem tutowiu lecz zarazem ramion, wobec czego jest ¢wicze-
niem (lub postawag wyjsciowg) o wplywie wielostronnym.

Miesnie brzucha.

Opad wtyt wykonywa sie w stawach biodrowych. Poto-
zenie tulowiu jak w postawie zasadniczej.

Zginacze bioder podczas opadu pracujg w wydtuzeniu,
miesnie brzucha za$ statycznie w ich normalnej diugosci. Po-



dobna jest praca brzucha podczas wyprostu, podczas gdy ugi-
nacze stawéw biodrowych pracujg w stanie skurczu. Praca
miesni grzbietu jest statyczna w ich normalnej diugosci i to
zarébwno podczas opadu jak i wyprostu.

Najbardziej typowym w tym wzgledzie jest siad i opad
wtyt. Podczas opadu wtyl powinny guzy kosci kulszowej
posuwac sie po podstawie wprzdd, a podczas wyprostu wtyt.

Daznos$¢ do wykonania powyzszego ¢wiczenia z utrzyma-
niem guzow kosci kulszowej w tein samem miejscu tgczy sie
zawsze ze zwiekszeniem lordozy ledzwiowej.

Podpdr opadny przodem (podpor lezac przodem)
(ryc. 9). Uklad ciata jak w postawie zasadniczej i jak w zwisie

opadnym z tg roznicg, ze wyprostowane rece opierajg sie o pod-
toge, przyczem palce sg zwrécone do przodu.

Miesnie brzuszne, pracujgc statycznie w swej normalnej
dtugosci, przeciwdziatajg wgieciu w ledzwiach i umozliwiajg
wyprost w stawach biodrowych.

Rozrézniamy:

a) Postawe opadna,

b) podpo6r opadny przodem,

c) podpoér opadny powyz (0 stopach wspartych).

Do najtatwiejszych z powyzszych trzech form nalezy po-
stawa opadna, do najtrudniejszych za$ podpdér nastoc
(zwieszony), ktory jest zarazem intensywnem c¢wiczeniem ra-
mion. Skurcze i wznosy'ndg do kata prostego wykonywa



sie w lezeniu tylem i wtedy d¢wiczenie to jest latwiejsze do
wykonania lub tez w zwisie ze wsparciem tylemm na drabin-
kach lub dwutramie i wowczas jest znacznie trudniejsze.

Wznosy ndg prostych nalezg do ¢wiczen znacznie trudniej-
szych od wznos6éw noég zgietych z nastepujgcych wzgledéw:
Przy wznosie ndg prostych dzwignia jest znacznie dtuzsza,
wobec czego i praca migsnia ledzwiowobiodrowego jest wieksza,
co dziata zarazem silniej na ledzwie. Précz tego podczas wznosu
ndg prostych miesiern czworogtowy uda, a w szczeg6lnosci mie-
sien prosty uda pracuje w stanie silnego skurczu, gdy podczas
wznosu noég zgietych zachowuje sie biernie. Miesnie brzuszne
pracujg statycznie w swej normalnej diugosci az do wznosu
ndg prostych lub ugietych do kata prostego. O ile wznos ndg
idzie poza te granice, taczy sie to z pracg miesni brzucha
w stanie skurczu.

6) Ptaszczyzna czotowa.

Opady wbok 1gczg sie z odwodzeniem w jednym stawie
biodrowym, podczas gdy drugi staw od strony opadu jest
ustalony. Celem stworzenia lepszej podstawy dla ruchu wyko-

Ryc. 10. Opad wbok ze wznosem nogi wbok i chwytem
rekami za szczebld drabinki.



nywa sie opady ze wsparciem jednej nogi wyprostowanej lub
tez wykonywa sie opad ze wznosem nogi wbok i chwytem
rekami za szczeble drabinki (ryc. 10). Opad mozna wykonac
w obrebie 55 stopni. Dalszy ruch powstaje juz w stawach kre-
gowych i jest juz sklonem. Podczas opadu wbok zginacze strony
przeciwnej opadowi pracujg statycznie w swej normalnej diu-
gosci i w ten sposéb utrzymujg kregostup w jego prostem po-
tozeniu i przeciwdziatajg sktonowi. Réwnoczesnie pracujg miesnie
odwodzace wzniesionej nogi. Intensywnos$¢ pracy miesniowej
zwieksza sie przez wznos ramion (przediuzenie opadajacej
i wznoszonej dzwigni).

Podpd6r bokiem opadny (ryc. 11).

Uktad ciata jak w postawie zasadniczej i jak w podporze
przodem opadnym (w podporze lezac przodem) z tg roznica,
ze cialo jest zwrdcone bokiem do podstawy i wsparte na jednej
rece (ramie wyprosto-
wane) i wewnetrznej kra-
wedzi stopy. Zginacze od
strony dalszej pracujg
statycznie, jak réwniez
od dotu miesnie odwo-
dzace biodra. Bardzo in-
tensywng jest rowniez
praca miesni wyprost-
nych wspartego ramie-
nia oraz miesni przywo-
dzacych topatke od stro-
ny wsparcia.

topatka jest usta- Ryc. 11. Podp6r bokiem opadny.
lona z pomocamiesniaze-
batego przedniego oraz réwnolegtobocznego. Powyzszg postawe
mozna utatwi¢ przez to, ze reka druga chwyta szczebel drabinki
lub tram albo tez reke wspotéwiczacego. Ulatwienie jest tem
wieksze, o ile rOwnoczesnie z chwytem pracuje miesien piersiowy
i najszerszy grzbietu i przez swag prace wznoszg te strone ciala,
ktéra jest ku gorze.

Podczas choragiewki bokiem wystepuje statyczna
praca miesni od strony zwroéconej ku goérze, ktora sie koncen-



truje w chwycie reka od goéry, bedacej w zwisie i w rece od
dotu, bedacej w podporze. Postawe przyjmuje sie w ten sposob,
ze bezposrednio po opadzie tutowiu wbok ze wznosem nogi
i chwytem rekami za szczeble drabinki przywodzi sie noge po-
stawng do nogi wbok wzniesionej, wobec czego cale ciato przyj-
muje chwilowo potozenie poziome lub tez zblizone do pozio-
mego. Jest to zatem postawa zblizona do zwisu, zwlaszcza, ze ze
wzgledu na swoj charakter musi by¢ wykonana w obie strony.
Innerwacja podczas przyjmowania i utrzymywania sie¢ w po-
wyzszej postawie jest bardzo skomplikowana.

¢) Ptaszczyzna poprzeczna.

W plaszczyznie poprzecznej niema ¢wiczen, w czasie kto-
rych miesnie pracowalyby statycznie. Praca taka bytaby mo-
zliwa tylko w tym wypadku, gdyby zamierzony skret napot-
kat na opér ze strony wspotéwiczacego. Cwiczen jednak ta-
kich w gimnastyce wychowawczej nie stosujemy.

d) Ptaszczyzna sk o mbi nowana.

Ruchy w kilku ptaszczyznach réwnoczesnie nazywa prof.
Lindhard ruchami w ptaszczyznach kombinowanych, opierajac
zupetnie stusznie nazwe o analize ruchu. Ruch bowiem wyko-
nany w plaszczyznie nieokreslonej jest bardziej skombinowany,
nizby sie to pozornie zdawato. Tak np. wypadu wskos nie mozna
uwaza¢ za kombinacje opadu tutowiu wprzod z opadem tuto-
wiu wbok, lecz za postawe bardziej skombinowanag, podczas
ktérej procz pracy statycznej miesni grzbietu pracujg row-
niez miesnie brzuszne, a takze sg napiete niektore migsnie
powodujgce skret tutowiu, wobec czego praca miesni nie jest
Scisle statyczna, tem bardziej, ze postawa ta nalezy do postaw
bardziej chwiejnych i wymaga pracy tych grup miesniowych,
ktére utrzymujg cale ciato w réwnowadze.

B) Miesnie pracujga w skurczu lub w wydtuzeniu.
a) Pltaszczyzna strzatkowa.

Jakkolwiek podziat ¢wiczenn na poszczegélne grupy, a za-
tem miesni grzbietu czy tez brzucha jest niezupetnie Scisty,
gdyz podczas skionu wtyt np. obok pracy miesni grzbietu



wspotpracujg réwniez miesnie brzucha, jednakze chodzi tu
0 zwrdcenie uwagi przedewszystkiem na te grupy miesniowe,
ktére dany ruch wywotujg i ktérych praca wystepuje inten-
sywniej oraz na rodzaj pracy miesniowe;j.

Miesnie grzbietu.
Lezenie przodem i skion wtyt (ryc. 12 a).

Skurcz miesni grzbietu w okolicach kregéw piersiowych
wywotuje skton tutowiu wtyt, podczas gdy miesnie brzucha
ustalajg ledzwie. W czasie powrotu do postawy wyjsciowej
wydtuzajg sie miesnie grzbietu, podczas gdy miesnie brzucha
utrzymujg ledzwie w ich wiasciwem potozeniu. Poniewaz pod-

Ryc. 12 a. Lezenie przodem i skion wtyt.

czas powyzszego Cwiczenia topatki zblizajg sie do siebie przez
skurcz miesni réwnolegtobocznych i kapturowego, a silnie wy-
dtuzajg sie miesnie piersiowe, ¢wiczenie to przedstawia ogromna
wartos¢ jako ¢wiczenie wyprostne, tem bardziej, ze miesnie te
kurcza sie swojg wlasng sitg, bez jakiejkolwiek pomocy ze-
wnetrznej. W powyzszej postawie lub tez rownoczesnie ze
sktonem wtyt wykonywa sie ruchy ramion, a zatem skurcze
i wyprosty lub tez krotkie rytmiczne wymachy ramion. Ruchy
te nie powinny polega¢ na zwyktej kombinacji, lecz powinny
mie¢ na celu zwiekszenie intensywnosci pracy tych grup mie-
Sniowych, ktére beda podtrzymywaly kregi piersiowe w ich
wilasciwem potozeniu i ktére zarazem wplywajg tem bardziej
na wydtuzenie miesni piersiowych.



Miesnie brzucha.

Wznos noég zgietych lub prostych wzwyz (powyzej
kata prostego) wykonywa sie w zwisie tylem na przyscian-
kach lub tez w lezeniu tytem. O ile ¢wiczenie powyzsze wy-
konywa sie w zwisie tylem na drabinkach, wymagajg one
znacznie intensywniejszej pracy miesni brzucha, ktore podczas
wznosu nég muszg pokonac nietylko ciezar nég, lecz réwniez
miednicy, przyczem wykonujg one intensywniejsza prace pod-
czas wznosu nog prostych, niz ndg ugietych. Znacznie tatwiej-
szy jest wznos nég w lezeniu tylem, gdyz ciezar nég i mied-
nicy wznosi sie prawie w zupetnosci w kierunku sity pracu-
jacego miesnia. Praca miesni grzbietu ogranicza sie w tym
wypadku do pracy kontrolujacej ruch. Cwiczenia te nietylko
wzmacniajg i przykrocaja miesnie brzucha, lecz dzialajg zara-
zem wydluzajgco na miesnie ledzwi.

Miesnie grzbietu i brzucha.

Skion wtyt (ryc. 12 b) wykonywa sie przez wgiecie
kregostupa w kregach piersiowych w ptaszczyznie strzatkowej.
Woagiecie to radzi prof. Lindhard rozpoczyna¢ od wdechu, z kto-

Ryc. 12 b. Skion wtyt.

rym sie tgczy zmniejszenie kifozy (wygiecie nazewnagtrz w kre-
gach piersiowych), co stwarza lepsze warunki dla pracy miesni
kregow.

Jednakze wdechy przed sktonami nalezy uwaza¢ wytgcznie
jako przygotowanie do sktondw, gdyz z drugiej strony ograni-
czajg one ruchomos$é¢ w stawach kregowych, o ktérg nam prze-



dewszystkiem chodzi. Z tego wzgledu rozpoczynamy wiasciwy

skton wtyt od kregdbw goérnych, a poczgtkowo nawet od co-

fniecia gtowy i szyi wtyt. Chodzi tu mianowicie o wyrobie-

nie ruchomosci w kregach gérnych przy réwnoczesnem opano-

waniu ruchomych ledzwi przez miesnie brzucha, ktére swa pracg

statyczng przeciwdziatajg nadmiernemu wgieciu w ledzwiach.
Skiton wprzéd i wdot (ryc. 13) wykonywa sie w pla-

szczyznie strzatkowej przez wygiecie kregostupa we wszystkich

stawach kregowych w mniejszym stopniu (skton wprzéd) lub

tez do ostatnej granicy mozliwosci (skton wdoh). tacznie ze

sktonem wtyt, sktony wprzéd i wdét sg éwiczeniami ksztattu-

jagcemu O ile bowiem skion wtyt wptywa na zwiekszenie ru-

chomosci w kregach piersiowych i na przykrocenie miesni

podtrzymujacych kregi piersiowe, przez co przeciwdziata nad-

miernej kifozie, a zarazem wplywa wydtuzajgco na miesnie

piersiowe, o tyle wplyw skionow wdét i wprzdd przenosi sie

przewaznie na ledzwie. Miesnie brzucha, ktore pracujg podczas

sktonu wprzod, a zwlaszcza wdot, przy-

kracajg sie, podczas gdy réwnoczesnie

wydtuzaja sie miesnie ledzwi. Cwiczenia

te wplywajg zatem wyréwnawczo na nad-

mierng krzywizne ledZzwiowg, a wobec

tego ksztattujgco na postawe i to od dotu,

przez co stwarza sie zarazem lepsza

podstawe dla ruchu w kregach piersio-

wych. Podczas skionéw wprzéd, a zwila-

szcza wdot, napinajg sie biernie miesnie

stawOw biodrowych, a zwlaszcza miesnie

lezace po tylnej stronie uda (migsnie:  Ryc. 13. Skion wprzéd

potsciegnisty, poitbloniasty i dwuglowy i wdot.

uda), wskutek czego miesnie te sie wy-

dtuzajg. Ma to rowniez znaczenie dla dobrej postawy, z tego

wzgledu, ze miesnie te sg najczesciej przykrécone, a to wsku-

tek ditugotrwatej pracy w postawie siedzacej, a takze wskutek

stania i chodzenia o nogach ugietych. Podczas skilonu wdot

wspotdziata ciezar glowy i tutowiu, a takze ramion, o ile skion

odbywa sie we wznosie ramion wzwyz. Podczas wyprostu

tutowiu pracuja miesnie grzbietu i miesnie wyprostne stawow

biodrowych.

Gimnastyka. Cz. Il. 3
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b) Ptaszczyzna czotowa.

Ruchami tutowiu w plaszczyznie czotowej, zwanemi skto-
nami wbok (ryc. 14), zwiekszamy ruchomo$¢ kregostupa.
Podczas sklonu wbok pracujg miesnie grzbietu i brzucha,
a takze miesien ledzwiowobiodrowy, ktérego praca jest w tym
wypadku jednostronna. Migsnie od strony sktonu pracuja w sta-
nie skurczu, ktory zwieksza sie w miare intensywnosci sktonu.

Prace ich ufatwia ciezar opadajgcego w sktonie tutowiu, a ruch
jest regulowany po stronie przeciwnej sktonowi, od ktérej mie-
$nie w miare skionu wbok pracujg w peltnem wydtuzeniu do
ostatniej granicy mozliwosci. Podczas wyprostu tutowiu mie-
$nie wydtuzone (po stronie przeciwnej sktonowi) zaczynajg sie
kurczyé¢, podczas gdy miesnie od strony sklonu biernie sie
rozkurczajg. (Ryc. 15 wyobraza postawe wyjsciowg do rzutu
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oszczepem lub granatem; sam rzut natomiast odbywa sie w pta-
szczyznie skombinowanej.) O ile sktony wykonywamy w staniu,
kleku lub siadzie, podstawg dla pracy miesni jest miednica. Pod-
stawa ta jednak sie zmienia, o ile skion tutowiu wykonamy
w lezeniu lub zwisie. W zwisie np. boczne wymachy nog ta-
czg sie z ruchem tutowiu w stawach kregowych w ptaszczy-
Znie czotowej, przyczem praca dotyczacych grup miesniowych
jest znacznie intensywniejsza, niz podczas skionu w staniu,
gdyz miesnie te muszg pokonywac ciezar miednicy i nég. Z tego
tez wzgledu podstawa dla pracy tych miesni nie moze by¢ mied-
nica, lecz musi ona leze¢ powyzej miednicy. O ile przed skito-
nami wtyt zaleca sie dla

poczatkujacych, a nawet

z poczatkiem dla wpraw-

niejszych, lekki wdech

Z przyczyn wyzej omowio-

nych, o tyle wdech taki

przed skionami bocznemi

jest biedny, gdyz utrud-

nia on boczng ruchomosc

kregostupa z tego wzgle-

du, Ze przy wdechu jest

ustalona klatka piersiowa

i im wdech jest giebszy,

tem ustalenie jest wiek-

sze. Podczas skionu tuto-

wiu zatem, wykonanym

przy gtebokim wdechu, Ryc. 15. Postawa wyjsciowa do rzutu
ruch boczny ogranicza sig oszczepem lub granatem.

tylko do ruchu w kregach

ledzwiowych i nie przenosi sie na kregi piersiowe. Skion wbok
wykonywa sie w staniu, kleku, siadzie (skrzyznym, rozkrocznym)
bez wsparcia i ze wsparciem ndg, a takze w lezeniu i w zwisie
w tempie powolnem lub tez szybkiem, jako skiony ciggiem
lub tez skiony rzutami.

Powyzsze c¢wiczenia tgczymy procz tego z réznemi poto-
zeniami i ruchami ramion w réwnych lub tez w réznych kie-
runkach. Zaleznie od postawy wyjsciowej i sposobu wykonania,
wplyw skltonéw na organizm jest rozny. Mogg one bardziej

3*



wpltywaé na kregi piersiowe lub tez przewaznie na kregi ledz-
wiowe albo tez wreszcie na jedne i drugie.

c) Plaszczyzna poprzeczna.

Ruch w ptaszczyznie poprzecznej zowie sie skretem tuto-
wiu (ryc. 16). Moze sie on odbywac¢ zaleznie od sposobu wy-
konania, przewaznie w stawach kolanowych i biodrowych, lub
tez przewaznie w stawach kregow ledzwiowych, a nawet skret

M. zebaty
przedni

Zewnetrzny m.
skosny brzucha

Wewnetrzny m.
skosny brzucha

Ryc. 16. Skret tutowiu.

moze by¢ w pewnych warunkach przeniesiony na kregi pier-
siowe i szyjne (ryc. 17). W ostatnim wypadku skret tutowiu
taczy sie ze skretem glowy.

W ¢wiczeniach gimnastycznych dazymy do skretow w sta-
wach kregowych i dlatego tez staramy sie o izolacje ruchu
przez ustalenie stawow kolanowych lub tez mechaniczne usta-
lenie bioder (np. siad rozkroczny na krotkiej taweczce, chwyt
za krawedz taweczki jedna reka zprzodu, druga od tytu
i skret z przecigganiem sie naprzemian (ze zmiang chwytéw).
Podobnie jak przed sklonami rowniez i przed skretami nie
nalezy wykonywac gltebokiego wdechu z przyczyn wyzej omo-
wionych. Przejsciowem ¢wiczeniem pomiedzy c¢wiczeniami tu-
towiu w ptaszczyznie poprzecznej i kombinowanej jest lezenie
tylem ze wznosem nog (barki ustalone bezposrednio Ilub za
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posrednictwem ramion i rak) — i boczne opady ndég (ryc. 18).
Powyzsze cwiczenie tgczy sie z silnym skretem tutowiu i jak-
kolwiek podstawa dla ruchu znajduje sie znacznie wyzej, niz
przy zwykiych skretach tutowiu, pracuja w tym wypadku te

Ryc. 17. Skret tutowiu ze skre- Ryc. 18. Lezenie tylem z bocznym opa-
tem glowy i wymachem. dem ndg i silnym skretem tutowiu.

same miesnie, co podczas skretéw, lecz praca ich jest znacznie
intensywniejsza. Jednoczes$nie skiada sie na ruch rowniez sta-
tyczna praca miesni brzusznych, wobec czego ¢wiczenie to moz-
naby réwniez zaliczy¢ do ¢wiczen w ptaszczyznie kombinowanej.

d) Cwiczenia tutowiu w ptaszczyznie kombinowane;j.

Cwiczenia tutowiu w ptaszczyznie kombinowanej tacza sie
z bardziej ztozong pracg miesniowag niz ¢wiczenia w ptaszczy-
Znie strzatkowej, czotowej i poprzecznej. Cecha charaktery-
styczng tych ¢wiczenn sg ruchy wykonywane kolejno w kilku
ptaszczyznach, lub tez ruch wykonany w ptaszczyznie posred-
niej (nieokreslonej). Jakkolwiek ze stanowiska ksztattowania
miesni wystarczytyby éwiczenia wykonywane w trzech wyzej
omowionych ptaszczyznach (strzatkowej, czotowej i poprzecznej),
jednakze praca juz wycwiczonych miesni w coraz to innem
ugrupowaniu ma wielkie znaczenie z kilku wzgledéw: dosko-
nali zdolno$¢ koordynacyjna (o ile ¢wiczenie tutowiu taczy sie
z ruchami nég i ramion), rozbudza i poteguje zainteresowanie,
przez co pobudza ¢wiczacych do dokladniejszego wykonania
ruchu. W nastepstwie tego praca mieséni i osrodkéw nerwo-



wych jest dokladniejsza i ruch precyzyjniejszy. Wszystko to
razem wzigwszy utatwia uzupetnienie brakéw w organizmie
oraz doskonalenie sprawnosci fizycznej, zwlaszcza u oséb juz
nieco wycwiczonych. Jest tu mowa o brakach w harmonijnym
rozwoju lewej i prawej potowy ciata. U poczatkujacych i mato
wycéwiczonych braki te staramy sie usuwac przedewszystkiem
za posrednictwem c¢wiczen tutowiu w ptaszczyznach zdecydo-
wanych (éwiczenia naprzemianstronne), podczas gdy S$cistg
forme ¢wiczen tutowiu w plaszczyznach kombinowanych przy-
gotowujemy réwnoczes$nie ruchami w formie zabawowej.



GRUPA II.
CWICZENIA ROWNOWAZNE.

Wszystkie nasze postawy i ruchy sg w Sciste] tgcznosci
z utrzymaniem ciata w rOéwnowadze. Z tego wzgledu mogtoby
sie zdawaé, ze stosowanie osobnych c¢wiczen réwnowaznych
jest rzecza zbedng. Azeby przekonac¢ sie o waznosci tych ¢wi-
czen, czestokro¢ niestusznie zaniedbywanych lub tez bezkry-
tycznie dobieranych i stosowanych w sposéb mechaniczny,
nalezy je blizej omowi¢. Do utrzymania ciata naszego w zwy-
ktych warunkach, jak np. podczas siedzenia, stania, marszu
a nawet biegu, jesteSmy o tyle przyzwyczajeni, ze nie odczu-
wamy podczas tych czynnosci zadnego trudu w utrzymaniu
ciata naszego w réwnowadze. Z chwilg tg jednak, gdy zmniej-
szymy podstawe dla ciata, jak to ma miejsce w staniu na jed-
nej nodze, lub tez podniesiemy $rodek ciezkosci np. w wspieciu
i wznosie ramion, albo wreszcie kazemy rownowazy¢ jakis
ciezar na gtowie, lub damy chwiejng podstawe (jazda na ro-
werze), zaczynamy napotyka¢ na trudnosci w utrzymaniu réw-
nowagi swego wiasnego ciata lub tez ciata obcego réwnowa-
zonego na gitowie. Trudno$¢ ta wystepuje tem wyrazniej, je-
zeli mamy jg pokonac bezposrednio po poprzedzajagcym ja ruchu
lub tez podczas ruchu, np. bezposrednio po kilku krokach
biegu stanie ze skurczem nogi lub tez bieg z krazkiem drew-
nianym na glowie. Pokonywujemy jg jednak i to z pomoca
miesni, majacych swe przyczepy na kregach. Miesnie te przez
ciggle skurcze i rozkurcze utrzymujg poszczegolne kregi w ta-
kiem potozeniu, jakie jest potrzebne w danej chwili ze wzgledu
na konieczno$¢ utrzymania ciala w rownowadze. W miare
utrudnienia warunkow do utrzymania rownowagi zwieksza sie
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zarazem intensywnos$¢ pracy tych miesni, ktéra jest przytem
mniej lub wiecej przypadkowej natury. Rodzaj ruchu przeciw-
waznego bowiem zalezny jest od tego, w ktérg strone i o ile
linja ciezkosci zbliza sie do krarica podstawy. Praca miesniowa
podczas ¢wiczenn réwnowaznych jest wiec zalezna od koordy-
nacji nerwowej. To tez prof. Lindhard nazywa ¢wiczenia row-
nowazne C¢wiczeniami w koordynacji nerwowej. Cwiczenia te
tacza sie przytem z momentami wewnetrznego skupienia sie,
ktory to stan jest wybitnie duchowej natury. Poniewaz ma on

Ryc. 19. Cwiczenie rownowazne wolne.

wielkie znaczenie w momencie oddawania strzatu, wywotlywa-
nie podobnych momentéw podczas ¢wiczen réwnowaznych
(rzucanie i chwytanie pitki, rzuty pitka do celu, jak trafianie
w tarcze, ,kucie" i t. p.) ma znaczenie praktyczne. Wszystko
to razem wzigwszy wyjasnia nam znaczenie c¢wiczen rowno-
waznych nietylko ze wzgledu na prace miesni biegngcych po
obu stronach kregostupa i majacych pewien wplyw na prawi-
diowa postawe, lecz réwniez — i to przedewszystkiem — ze
wzgledu na odmienng prace nerwowg wykonywang w ciggiem
wewnetrznem skupieniu. Z tego tez wzgledu c¢wiczenia rowno-
wazne powinny by¢ stosowane w kazdej lekcji gimnastyki,
i to, o ile czas tylko zezwoli, jako ¢wiczenia rownowazne:

a) bez przyrzadéw (wolne),

b) na przyrzadach.

Cwiczenia rownowazne wolne (ryc. 19) polegaja
na utrzymaniu ciala w rownowadze przy zmniejszonej podstawie
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i podniesieniu $Srodka ciezkosci

z pomocg ruchéw przeciwwaznych

tak nieznacznych, ze sa one dla

oka zupetnie niewidoczne lub tez

mato widoczne. Sg to przewaznie

postawy i ruchy na jednej nodze

(ryc. 20), wobec czego balansuje

ona w obrebie podstawy réwnaja-

cej sie szerokosci przedniej czesci

stopy. W utrzymaniu réwnowagi

w podstawie tej sg czynne procz

miesni biegngcych po obu stronach

kregostupa przedewszystkiem mie-

$nie piszczelowy przedni i tylny,

oraz miesnie strzatkowe. Procz

tego miesien czworogtowy uda pro-

stuje kolano, podczas gdy miesnie:

Ryc. 20. Postawa réwnowazna POtSciggnisty, potbtoniasty i dwu-
na jednej nodze. gltowy uda tacznie z miesniem pro-

stym uda réwnowazg ciezar ciata

w stawach biodrowych gtéwnie w plaszczyznie strzatkowej,
a utrzymanie réwnowagi w ptaszczyznie czotowej umozliwia

Ryc. 21. Cwiczenia rdwnowazne na belce.

praca miesni odwodzacych i przywodzgcych stawéw biodro-
wych. Wazne znaczenie przy ruchach przeciwwaznych (ktére
majg na celu utrzymanie réwnowagi ciata) majg dlugie mie-
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$nie kregostupa, t. j. kolcowo poprzeczne, réwnowazgce gtowe na
kregostupie oraz miesnie krzyzowogrzbietowe. Te ostatnie utrzy-
muja kregi w ich wiasciwem potozeniu, a zarazem wykonujg tacz-
nie z migsniami konczyn dolnych prace przeciwwazng. W rzeczy-
wistosci linja ciezkosci moze sie zblizy¢ nie wiecej jak na odle-
gtos¢ trzech cm od granicy podstawy, o ile noga jest bez obuwia,
a w obuwiu na 1,5 cm (obuwie turystyczne o grubej podeszwie).
Podczas ¢wiczen réwnowaznych na przyrzadach (ryc. 21)
utrzymanie linji ciezkosci w obrebie podstawy odbywa sie w znacz-
nie ciezszych warunkach, gdyz podstawa, po ktérej ma sie odby¢
ruch, jest nietylko mniejsza, lecz zarazem zgo6ry $cisle ograni-
czona (listwa i t. p.). Procz tego przyrzad znajduje sie na pewnej
wysokosci, co tgczy sie z poczuciem niebezpieczenstwa, jakkol-
wiek niebezpieczenstwo to jest przewaznie pozorne.

Wobec tych warunkéw musimy najczesciej zezwoli¢ na ru-
chy przeciwwazne indywidualne jak np. rekami w potozeniu ,ra-
miona wbok*. Ruchdéw tych jednak nie nalezy wykonywac gtowa:
glowa jest stosunkowo o wiekszym ciezarze gatunkowym, a po-
tozenie jej sprawia, ze ruch wykonywany gtowa dziata podobnie
jak ciezarek na wadze decymalnej. Wystepuje to tern wyrazniej,
gdy ciato nie ma podstawy podparcia, jak np. podczas skoku
w momencie lotu. Z powyzszych wzgledéw wyczucie potozenia
gtowy jest wazne i nalezy je ¢wiczy¢, stosujagc obok cwiczen
ksztahltujacych szyje réwniez ¢wiczenia rozluzniajace miesnie szyi.
Wielka warto$¢ praktycznag (a takze ze wzgledu na zaintereso-
wanie) przedstawiajg ¢wiczenia rownowazne, podczas ktorych
stawiamy jakis cel bezposredni jak np. podczas przejscia po
rownowazni podniesienie jakiegos przedmiotu, przekraczanie
napoprzek postawionej przeszkody, rzucanie i chwytanie pitki.

W gimnastyce miodziezy zenskiej nadajg sie do tego celu
réwniez ruchy plastyczne, wykonane na réwnowazni jednostkowo
lub zbiorowo (takze przy muzyce), w gimnastyce miodziezy me-
skiej natomiast walka o rOGwnowage, przenoszenie wspoléwicza-
cego po taweczce it. p. Cwiczenia réwnowazne na przyrzadzie
nalezy wykonac¢ nietylko w staniu, lecz rowniez w kleku, przy-
siadzie, siadzie i lezeniu. Ze wzgledu na zaoszczedzenie czasu
jest rzecza wskazang, by ¢wiczenia rownowazne na przyrzadzie
wykonywa¢ bezposrednio po zwisach, jakkolwiek wowczas wa-
runki fizjologiczne dla pracy nerwowej sg znacznie gorsze.



GRUPA V.

CWICZENIA WYRABIAJACE SILE, WYTRWALOSC
| WYTRZYMALOSC, ZDECYDOWANIE | ODWAGE.

Obok dotychczas omowionych ¢wiczen porzadkowych, ksztat-
tujacych i ¢wiczen w koordynacji nerwowej potrzebujemy éwi-
czen, ktoreby zniewolity nas do chwilowego uzycia catego za-
pasu naszej energji, a takze do diuzszej i ciagtej pracy fizycz-
nej bez wzgledp na chwilowe zmeczenie. Cwiczenia te dajg nam
sposobnos¢ do statego przekonywania sie o stanie naszych sit
fizycznych. Procz tego wzmacniajg one nasze sity oraz rozwijaja
odwage, a takze pomnazajg wytrwatos¢ i wytrzymatosé naszego
organizmu. Do ¢wiczen tych naleza: 1. zwisy i podpory, 2. mar-
sze i biegi, 3. skoki.

Zwisy i podpory.

Poniewaz zwisy i podpory wptywajg wydtuzajgco na mie-
$nie piersiowe, a wzmacniajgco na miesnie topatkowe i ramion,
moznaby je rowniez uwaza¢ za ¢éwiczenia ksztattujgce ramiona
i gorng czes$¢ tutowiu. Ze wzgledu jednak na to, ze wiekszosé
tych ¢wiczen wymaga wiekszego naktadu sit, a niektére z nich
wiele odwagi oraz wyladowywania wiele energji, jest rzecza
usprawiedliwiong, ze ¢wiczenia te zaliczamy do ¢wiczen grupy V.
Podczas zwiséw ciezar ciatla spoczywa czesciowo lub zupetnie
na rekach prostych lub ugietych, przyczem punkt ciezkosci
spoczywa ponizej punktow zaczepienia wzglednie punktu za-
czepienia (o ile jedna reka chwyta przyrzad). Podczas podpo-
row punkt ciezkosci znajduje sie powyzej punktéw wzglednie
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punktu podparcia. Podczas zwiséw zatem do przewagi przy-
chodza zginacze ramion, gdy podczas podporow na pierwsze
miejsce wystepuje praca miesni wyprostnych. Pewna réwno-
waga pomiedzy temi dwoma rodzajami pracy miesniowej jest
wazna chociazby z tego wzgledu, ze w zyciu codziennem cze-
$ciej pracujg zginacze niz miesnie wyprostne. Swiadomos¢ tego
zniewala nas do rozleglejszego stosowania obok zwiséw pod-
poréw o réznym stopniu trudnosci (w zastosowaniu do wieku,
pici i sprawnosci fizycznej). Zasade te mozemy przestrzegac
tem latwiej, ze w zasobie materjatu ¢wiczebnego istniejg pod-
pory, ktére odpowiadajg pewnym typom zwisoéw, a zwlaszcza
potzwisom formg zewnetrzng, stopniem trudnosci oraz rodzajem
pracy miesniowej.

1. Zwisy.

W zwisach rozrozniamy zwisy wolne i pétzwisy. W zwi-
sach wolnych caly ciezar ciata spoczywa na ramionach i rekach,
w potzwisach za$ cze$¢ ciezaru spoczywa na rekach, a czesé
na nogach wspartych o podioge, przyrzad lub wspétucznia.
Osobny rodzaj zwisOw stanowig: wstepowania, przeploty i wspi-
nania. W zwisach zwracamy uwage na rodzaj chwytu rekami
i na ramiona, ktore mogg byc¢ proste i wtedy sie méwi o zwisie
prostym, lub tez zgiete i wtedy sie mowi o zwisie zgietym,
o ile chodzi o postawe wyjsciowa, lub tez o wznosach i opu-
stach, o ile chodzi o ¢wiczenie.

Rozrozniamy dwie formy zwisdw wolnych prostych. Jedna,
podczas ktorej miesnie topatek sa wydtuzone biernie pod wpty-
wem ciezaru zwisajgcego ciata i druga forma, nazwijmy ja
zw. krétkim, ktéra sie tgczy ze skurczem miesni topatek.

Druga forma jest formg wiasciwa, lecz wymaga skompli-
kowanej innerwacji. Z tego wzgledu stosuje sie dla poczatku-
jacych forme pierwsza, ktdrg nalezy jednak uwaza¢ za forme
przejsciowg. Juz zwisy krotkie proste, a jeszcze bardziej zwisy
zgiete, tgcza sie z intensywng pracg miesni przedramienia i ra-
mienia oraz miesni biegngcych od ramienia do tutowiu i prze-
ciwnie od tulowiu do ramienia, od ramienia do fopatki i od
topatki do ramienia.

Zwisy krotkie przyczyniajg sie do wydtuzenia przykrdoco-
nych (wsrdéd codziennych czynnos$ci) miesni piersiowych. Zwisy
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te tgcza sie z silnym obrotem f{opatek nazewnatrz, spowodo-
wanym przez skurcz miesni okalajgcych topatki, wobec czego
miesnie te przykracajg sie. Wydtuzone miesnie piersiowe uno-
szg klatke piersiowa, gdyz maja swe przyczepy na zebrach.
Napiecie miesni brzucha natomiast jest spowodowane w tym
wypadku z jednej strony wzniesieniem klatki piersiowej, z dru-
giej przeciwstawieniem sie ciezarowi wolno zwieszonych nog.
Powyzsza forma ruchu utrudnia swobodny i regularny oddech,
ktory niekiedy nawet

wstrzymuje sie prawie

zupetnie, zwlaszcza gdy

nogi sa odchylone wtyt.

Odchylenie nég wityt

taczy sie z wgieciem

w ledzwiach i ze $cig-

gnieciem dolnej czesci

klatki piersiowej. Jest

wiec ono btedem, kto-

remu nalezy przeciw-

dziata¢. Podczas zwi-

sOw zgietych, zginajace

sie w tokciach ramiona

unoszg caty ciezar ciala

(ryc. 22). Czynnos$¢ ta

taczy sie z bardzo silng

praca zginaczy ramion

(dwugtowy ramienia i o

ramienny wewnetrzny) Ryc. 22. Zwis zgiety.

przy wspotdziataniu

miesnia piersiowego wiekszego i najszerszego grzbietu oraz
miesnia oblego wiekszego i piersiowego mniejszego. Podczas
zwisOw zgietych trzeba przedewszystkiem zwroci¢ uwage na
uktad gornej czesci tutowiu, ktory jest uzalezniony od rodzaju
i nastepstwa pracy miesniowej. Gdy podczas wznosu (tatwiejszy
spos6b wykonania) do przewagi przychodza miesnie piersiowe,
miesnie te kurcza sie i wydtuzajg miesnie zblizajgce topatki.
Przeciwwagg w tym wypadku musi by¢ praca miesnia najszer-
szego grzbietu oraz obtego wiekszego, przez co umozliwi sie
prace miesniowi kapturowemu i réwnolegtobocznym.
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Poniewaz miodziez, zwilaszcza stabsza, przenosi wiekszg
cze$¢ pracy podczas wznosu na bardziej wzmocnione w czyn-
nosciach codziennych miesnie piersiowe, przez co miesnie te
jeszcze bardziej sie przykracajg, nalezy temu przeciwdziata¢
przez doboér éwiczen o takim stopniu trudnosci, ktoreby umoz-
liwity miodziezy poprawne ich wykonanie.

Zwisy proste i zgiete moga by¢ wykonane spodem przy-
rzadu (chwyt przyrzadu od bokéw jedng reka za drugg w od-
legtosci rownajacej sie szerokosci wiasnych barkow), nastepnie
naprost przyrzadu z nachwytem, podchwytem Ilub tez dwu-
chwytem. Podczas zwisu spodem (poprzek) ramiona znajdujg
sie w podobnem potozeniu, jak podczas wyprostu ramion wzwyz,
a rece chwytaja przyrzad z bokow (ktykie¢ boczny zwrécony
jest wtyt). Przedramiona i dtonie zwrécone sg do $rodka. Po-
niewaz w zwisie tym na tramie nie mozna zachowa¢ ramion
w szerokosci barkéw, rece chwytajg przyrzad w takiej odle-
gtosci, ktéraby odpowiadata szerokosci wiasnych barkéw. Wobec
tego zwis spodem nalezaloby wykona¢ raz z chwytem ku przo-
dowi reka lewa, drugi raz prawa. Wyjatek stanowig zwisy na
drabince poziomej, gdzie ramiona biegng do siebie mniej lub
wiecej réwnolegle.

Przejscie ze zwisu spodem prostego do zwisu zgietego ta-
czy sie z przejsciem kosci ramienia do potozenia poziomego, pod-
czas gdy przedramie ugina sie w tokciu do kata prostego, a nie-
kiedy ostrego. topatki Sciggaja sie i przychodza do takiego poto-
zenia w jakiem sg podczas wyprostu ramion do przodu. tokie¢
ugiety jest z pomocg miesnia dwuglowego i miesni: ramien-
nego wewnetrznego, ramiennopromiennego i wielu miesni przed-
ramienia. topatki sg utrzymane w swem potozeniu przez te
same miesnie, ktdre je utrzymujg w postawie zasadniczej, z tg
jednak roznica, ze praca ich jest znacznie intensywniejsza.
W zwisie z nachwytem rece chwytajg przyrzad z géry, wobec
czego kciuki sg zwrécone ku sobie. Wznos ciezaru ciata do
ramion zgietych ze zwisu prostego nachwytem tgczy sie z ru-
chem przywodzacym w stawach topatkowych i z ugieciem
w tokciach do kata prostego. Przywodzenie jest wywotane
praca miesnia najszerszego grzbietu, miesnia obtego wiekszego
i mieSnia nadgrzebieniowego i podgrzebieniowego. W zwisie
podchwytem rece chwytajg przyrzad od spodu, przyczem kciuki
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sg zwrécone nazewnatrz, a dionie ku éwiczgcemu. Zwis ten
taczy sie z odwodzeniem topatek nazewnatrz i nieco ku przo-
dowi, wskutek czego zwieksza sie napiecie miesni topatkowych.
Okolicznos$¢ ta utatwia wznos ciata do ramion ugietych. Tem
sie ttumaczy, ze wymyk przodem (ryc. 23) np. jest tatwiejszy
do wykonania ze zwisu z podchwytem niz z nachwytem. Zwis

dwuchwytem (jedna reka obejmuje przyrzad podchwytem pod-
czas gdy druga nachwytem) jest kombinacjg zwisu nachwytem
i podchwytem. Zwis ten jest zblizony formg zewnetrzng do
zwisu spodem, z ktorego mozemy przejs¢ do zwisu dwuchwy-
tem przez skret ciala i przeprowadzenie go do tego potozenia,
by ptaszczyzna czotowa ciata byla prawie rownolegta z pta-
szczyzng tramu. W zwisie dwuchwytem jest praca miesni bar-
dziej skombinowana, zwtaszcza po przejsciu do ramion zgietych.

Zwis i postep rgk wykonywa sie powyzszemi chwy-
tami przy ramionach prostych lub zgietych w ten sposéb, ze
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ciezar ciata przenosi sie podczas przesuwania z reki na reke
przeciwng poto, by reke ,postepujacg” zwolni¢ chwilowo od
ciezaru. Postep wbok sktada sie wobec tego z przenoszenia cie-
zaru ciata raz na jedng, drugi raz na druga reke z rownocze-
snem posuwaniem jednej reki, a nastepnie przysuwaniem
reki drugiej. Poniewaz odlegtos¢ pomiedzy rekami nie po-
winna by¢ mniejsza od szerokosci barkéw, ruch przysuwa-
jacy nie powinien by¢ obszerniejszy od ruchu odsuwajgcego.
Postep wtyt w zwisie zgietym spodem wykonywa sie w ten
sposéb, ze podczas gdy ciezar ciala spoczywa na jednem
ramieniu, drugie ramie zupetnie prostuje sie i przenosi sie jak
najdalej wtyt. Gdy reka chwycita przyrzad, przenosi sie na nig
caty ciezar ciata, poczem zwolniona w ten sposob reka chwyta jak
najdalej wtyt i t. d. Tak wiec podczas postepu wtyt w zwisie zgie-
tym spodem ciezar ciala spoczywa w zupetnosci raz na jednem
ramieniu, a drugi raz na drugiem, podczas gdy druga reka o ra-
mieniu zupetnie wyprostowanem chwyta jak najdalej wtyt. Gtowa
oraz gorna cze$¢ tutowiu jest w skilonie wtyt, wobec czego
mostek posuwa sie w czasie postepu wzdtuz diugiej osi przy-
rzadu i tuz pod przyrzadem. Podczas postepu rgk wpion na
dwulinie, rece obejmujg ling peilng dionig zboku, a caly ciezar
ciata spoczywa na rekach. Zwisy te, a zwiaszcza postep wpion
taczy sie z bardzo intensywng pracg miesni zginajacych palce
i rece, a zatem miesni miedzykostnych i glistowatych dtoni
oraz diugiego zginacza kciuka. Postep wpion wykonywa sie
w podobny sposéb jak w zwisie spodem przyrzadu, jednak z tg
réznica, ze postep wzwyz odbywa sie w kierunku pionowym.
Zejscie z przyrzadu odbywa sie albo postepem jedng i druga
rekg naprzemian albo skokami, t. j. rbwnocze$nie oburgcz i przez
chwyt nizej réwniez réwnoczesnie oburgcz o ramionach zgie-
tych. Im nizej sie chwyta przyrzad od miejsca upustu, tem
wiekszg jest praca miesni zginajacych ramiona oraz miesni
topatek.

Wstepowanie odbywa sie na przysciankach (drabinki
szwedzkie), drabinach skos$nych i pionowych i drabinkach sznu-
rowych. Trudnos¢ d¢wiczenia jest mniej zalezna od wysitku
miesniowego, gdyz na wstepowanie sklada sie szereg potzwi-
sOw po sobie nastepujacych. Potzwisy te sg jednak réznostronne,
t. j. wstepuje noga lewa podczas gdy reka lewa jest blizej le-
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wego kolana, a prawa reka ujmuje jak najwyzej porecz dra-
biny wzglednie sznur drabinki sznurowej. Ruch ten powtarza
sie nastepnie w przeciwng strone, t.j. wstepuje noga prawa,
podczas gdy reka lewa chwyta jak najwyzej za porecz wzgled-
nie sznur. Jest to zatem ruch ztozony i naprzemianstronny
wymagajacy juz pewnej zdolnosci koordynacyjnej. Ruch ten
zresztg powtarza sie w podobnej formie réwniez i w innych
¢wiczeniach, jak np. w chodzie z wypadami z réznostronnym
wymachem ramion, a zwlaszcza w pelzaniu. Pelzanie bowiem
polega na tych samych ruchach co wstepowanie, a zwitaszcza
wstepowanie po przyrzadzie, ktorego szczeble sg znacznie od
siebie oddalone, lub tez wstepowanie z silnym skurczem ndg,
t. j. postepowanie z opuszczeniem szczebli.

Wspinanie odbywa sie na zerdziach i linach pionowych
i skosnych w spos6b odmienny od wstepowan. Gdy wstepo-
wania sktadaty sie z szeregu potzwiséw po sobie nastepujacych,
wspinania moznaby uwazac za potzwisy i chwilowe zwisy wolne,
ktore sie wzajemnie zmieniaja. Wspinania bowiem polegaja na
wspotpracy ndg, obejmujgcych stopami przyrzad lub tez jednej
nogi zwieszonej na podudziu (wspinanie po linie skosnej). Silne
objecie stopami przyrzadu stwarza silng podstawe dla ruchu
ciata, ktore z podstawy tej prostuje sie, wykonujgc réwnocze-
$nie postep rekami jak najwyzej. Po tym pierwszym ruchu na-
stepuje ruch drugi, t. j. chwilowy zwis wolny ze wznosem ca-
tego ciata do ramion zgietych i silnym skurczem ndég, ktore
obejmujg stopami przyrzad ponownie i t. d. Bardziej zblizone
do wstepowania sg ruchy podczas wspinania po linie skosnej,
ktére w swej najprostszej formie polegajg na przejsciu ze zwisu
na jednem podudziu do zwisu na podudziu drugiem ze zmiang
ramion i chwytem rgk w podobny sposéb jak podczas wstepo-
wania. RoOznica polega na odmiennym chwycie i na tern, ze
zmiana nogi tgczy sie z chwilowym zwisem wolnym.

Przeploty polegaja na przejsciu z jednego otworu kraty
do drugiego, dazac gltowag Ilub nogami wprzod. Przejscie to
wykonywa sie wbok, wgore, wdot wskos, wgoére lub tez wskos
wdot w zwisie z wiekszg lub mniejszg pomocg nog albo tez
bez tej pomocy. Zaleznie wiec od sposobu wykonania mozemy
uwaza¢ przeploty jako potzwisy po sobie nastepujgce, lub tez
jako kombinacje poétzwiséw z chwilowemi zwisami wolnemi.

Gimnastyka. Cz. Il 4
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W kazdym wypadku przeploty tgcza sie z ¢wiczeniami tutowiu
w plaszczyznie skombinowanej, a mianowicie w plaszczyznie
poprzecznej i strzatkowej ze statycznag pracg miesni skosnych
brzucha, miesnia prostego i ledzwiowo-biodrowego, ktory przy
silnem uniesieniu ud podczas przeplotu pracuje réwniez w sta-
nie chwilowego skurczu.

2. Podpory, A- *

Jakkolwiek podpory tgczg sie prawie ze wszystkiemi sko-
kami mieszanemi, to jednak zajmiemy sie omoéwieniem ty-
pow podporéw, gdyz powinny one stanowi¢ konieczne uzu-
petnienie zwisow tem bardziej, ze sg one zarazem przygotowa-
niem do skokoéw mieszanych. Do najczesciej powtarzajacych
sie form w podporze nalezy podpdr przodem, o ktérym
byla mowa, jako o éwiczeniu ksztattujgcem miegsnie tutowiu.
Zblizona forma ruchu powtarza sie przy wszystkich wymachach
zawrotnych, ktére rdznig sie od podporu przodem zewnetrznie
tem, ze stopa i nogi nie sg wsparte, lecz sitg wymachu utrzy-
mujg sie chwilowo w powietrzu. Podczas podporu przodem
znaczna cze$¢ ciezaru ciata jest wsparta na obu gléwkach
kosci ramiennych w stawie barkowym za posrednictwem i z po-
mocg topatki oraz tych miesni, ktére majg swe przyczepy na
tutowiu, a mianowicie przez miesnie zebaty przedni, dolng
czes¢ kapturowego i mm. réwnolegtoboczne. Ramiona sg wy-
prostowane przez miesien trojgtowy ramienia. Miesien ten pra-
cuje podczas zginania ramienia w stanie wydtuzenia, podczas gdy
miesienn dwuglowy ramienia, ramienny wewnetrzny i réwnora-
mienno-promieniowy pracujg w skurczu. Podpor przodem od-
powiada wobec tego i formg zewnetrzng i rodzajem pracy
miesniowej potzwisowi opadnemu. W potzwisie opadnym pra-
cujg miesnie grzbietu, podczas gdy w podporze przodem mie-
$nie brzucha. Praca obu grup miesniowych jest statyczna i od-
bywa sie w normalnej dlugosci tych miesni w plaszczyznie
strzalkowej. Podczas zginania ramion w poéizwisie opadnym
pracuja miesnie dwuglowy, ramienny wewnetrzny i ramienno-
promieniowy, podczas gdy w podporze praca przenosi sie
gtdbwnie na miesien tréjgtowy ramienia, zwlaszcza podczas wy-
prostu ramion ugietych, jak to ma miejsce np. w podskokach
w podporze przodem. Stopniowy wznos obu ndg w podporze
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przodem #taczy sie z rdéwnoczesnem przeniesieniem ciezaru
ciala na obie rece, co tez wymaga wiekszej sity stawoéw bar-
kowych i nadgarstko-
wych oraz dotycza-
cych miesni, a zwia-
szcza miesni topatko-
wych i miesnia tr¢j-
.. M. prosty
gtowego ramienia. brzucha
Podczas stania na
rekach (ryc. 24) cie-
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gornych. To tez stanie Dainizezy

na rekach odpowiada
zwisom wolnym. Sta-

i - M. nara-
wy tokciowe sg wy M. nara
prostowane przez mie-

&pi A ia. M. tréj-
snie tI’Oj,giOWG ramie- dlowy T
nia, ktorych rodzaj mienia

pracy odpowiada pra-

cy miesnia dwugto-

wego i wewnetrzne-

go ramienia oraz ra-
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go (zginacze tokci)

z tg jednak roznicg, ze mie$nie trojgtowe ramienia pracujg
nietylko podczas zginania i wyprostu w tokciach, lecz takze
w postawie wyjsciowej. Lopatki sg ustalone przez miesnie zebate
przednie, rownolegtoboczne i Srodkowg i dolng czes¢ miesnia kap-
turowego. Srodek ciezkosci podczas stania na rekach lezy na linji
topatek, wobec czego rownowage utrzymuje sie w stawach
topatek przez wspotprace miesni brzucha i grzbietu. Utrzyma-
nie rownowagi podczas stania na rekach mozna ulatwi¢ przez
wsparcie ndg o sciane lub przyrzad albo tez przez wspétucznia.
Gdy wspotéwiczacy chwyci za nogi i uniesie je nieco wgore,
utatwi samo c¢wiczenie i zmniejszy wgiecie w ledzwiach. Z ta-
kiej postawy wyjsciowej zginanie i wyprosty ramion sg znacz-
nie tatwiejsze i mogg by¢ stosowane w wyjagtkowych wypad-
kach w miejsce zwisOw. Stanie na rekach nalezy do c¢wiczen

4*



trudniejszych; wymaga ono nietylko dtuzszego przygotowania
dotyczacych grup miesniowych, lecz zarazem wycéwiczenia.
Z powyzszych wzgledow moze ono byc¢ stosowane masowo dla
miodziezy lepiej wycwiczonej, a i w tym wypadku nie po-
winno go sie stosowac zbyt diugo lub tez zbyt czesto.

Chéd i bieg.
3. Chéd.

Chdod mozna analizowa¢ i ocenia¢ ze stanowiska gimna-
styki, lekkiej atletyki lub turystyki. Wszystkie te trzy stano-
wiska powinny by¢ ze sobg w logicznym zwigzku. Tak np.
chdd ze stanowiska gimnastycznego powinien by¢ sprezysty,
a zarazem swobodny i miekki; powinien by¢ wykonany w pew-
nym wspoélnym rytmie i z zachowaniem precyzji. W chodzie
turystycznym czyli w marszach wymagamy pokonywania da-
nych przestrzeni w mozliwie krétkim czasie bez zmeczenia.
W marszu sportowym zalezy nam rowniez na pokonywaniu
zgory okreslonych przestrzeni w warunkach zgéry okreslo-
nych, przyczem w gre wchodzi rezultat w zawodach osiggalny
petnym nakladem pracy nerwowej, mie$niowej i organéw we-
wnetrznych. Pomimo tych pozornych rozbieznosci, wszystkie
te trzy rodzaje chodu powinny mie¢ wspodlng ceche, a miano-
wicie zaoszczedzanie sit. Na oszczedzenie sit skiada sie
wiele okolicznosci, a wiec wihasciwa diugos¢ poszczegolnych
miesni, wyrazajgca sie zewnetrznie w dobrej postawie i swo-
bodnym ruchu, a zwilaszcza ruchu automatycznym, tgczacym
sie z tatwoscig utrzymania ciata w rownowadze. Podczas chodu
poszczegllne grupy miesniowe powinny by¢ ze sobg w har-
monijnej wspotpracy. Chodzi tu nietylko o wspoOtprace miesni
konczyn dolnych, lecz zarazem tutowiu, szyi i konczyn gor-
nych. Jezeli np. podczas chodu wystgpi tak maly pozornie
btad, jak niedo$¢ precyzyjne wyczuwanie kierunku stawianej
nogi, to btad ten, powtarzajgc sie stale, stanowi w sumie swej
wyrazng roznice i wywoluje précz tego bledng prace pewnych
grup miesni tutowiu.

Tak wiec stawianie nogi w kierunku skosnym taczy sie
najczesciej z przyruchami, a zatem lekkim sklonem Ilub skre-
tem tutowiu. Przyruchy taczg sie z bezproduktywng praca mie-



s$niowa, co wptywa na stopien zmeczenia zwlaszcza podczas
marszéw turystycznych, gdy przyruchy tutowiu sa wykony-
wane razem z cigzarem umieszczonym na plecach. Od przyru-
chéw tych mozna sie uwolni¢ przez izolacje pracy miesniowej,
jakg osiggamy drogg stosowania ¢wiczenn miesni ndg o pracy
zlokalizowanej. Dobor tych ¢wiczen osigga sie drogg analizy
ruchow skltadajgcych sie na chod.

F. A. Schmidt opisuje technike chodu nastepujaco: ,,Po-
suwanie sie podczas chodu jest spowodowane przez wyprost
dwu stawéw ugietych w dwoch przeciwnych kierunkach, a mia-
nowicie stawu kolanowego i stawu skokowego. Szybki wyprost
nogi poprzednio ugietej w stawie skokowym i kolanowym wy-
wotuje pochylenie tutowiu do przodu. Runieciu tutowiu do
przodu przeciwdziata druga noga, dotychczas nie obcigzona,
ktéra przeniesiona w ostatniej chwili ztylu wymachem do
przodu, stuzy jako podpora przeciw upadkowi. Obie nogi zmie-
niajg sie w dzwiganiu i poruszaniu".

Z powyzszego opisu wynika, ze wyprost nogi postawnej
taczy sie z odbiciem od podstawy oraz wymachem nogi krocz-
nej do przodu. Podczas chodu zatem czas odbicia sie noga
postawng jest nieco dluzszy, niz czas wymachu noga kroczna.
Stosunek ten jest przy szybkim chodzie (krok wyscigowy)
0 tyle zmieniony, ze czas odbicia jest prawie réwny czasowi
wymachu. Podczas wymachu nogg wprzéd staw kolanowy nogi
krocznej powinien byc¢ rozluzniony. Réwniez rozluznia sie przy
koncu wymachu staw skokowy, wobec czego stopa jest w tym
momencie opuszczona swym wiasnym ciezarem wdot i naze-
wnatrz, podczas gdy podudzie znajduje sie w potozeniu zbli-
zonem do pionowego. Palce stopy nogi krocznej sg wobec tego
opuszczone wddt i podniesione zaledwie na kilka centyme-
trow ponad ziemig. Nastepuje teraz drugi moment, t. j. prze
niesienie ciezaru ciata do przodu i postawienie nogi krocznej.
W momencie tym ciezar ciata znajduje sie na nodze krocznej,
ktora prostuje sie w kolanie. Od tej chwili dotychczasowa
noga kroczna rozpoczyna swg role jako noga postawna, do-
tychczasowa za$ noga postawna jest noga zakroczng. Noga
zakroczna, odbijajgc sie od ziemi, przenosi ciezar ciata do przodu.
Szybkos¢ kroku zalezna jest od sity odbicia nogi zakrocznej.
W kazdym razie odbicie to nie powinno sie tgczy¢ z wyprostem
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nogi. Nastepuje znowu wymach nogg kroczna do przodu, ktory
sie tgczy z rozluznieniem miegsni nogi wymachowej. Tak wiec
zaoszczedzanie sit podczas marszOw jest zalezne od nalezy-
tego wykorzystywania stosunku pomiedzy skurczem Ilub na-
pieciem poszczeg6lnych grup miegsniowych i ich rozluznieniem.
Glowa podczas chodu jest o tyle uniesiona, by wzrok byt skie-
rowany w sposob zupetlnie naturalny do przodu. Ramiona wa-
hajg sie swobodnie w stawach barkowych naprzemian wprzéd
i wtyl réznoimiennie (z wykrokiem nogi lewej wymach pra-
wego ramienia wprzod i przeciwnie) w ptaszczyznie rownole-
gtej do plaszczyzny strzatkowej tutowiu. Précz ruchu najbar-
dziej wydatnego, a idgcego w kierunku marszu, wystepujg przy
kazdym kroku ruchy mniej widoczne, a mianowicie wzwyz,
bedace nastepstwem odbicia sie i przenoszenia linji ciezkosci
wbok okoto osi strzatkowej i okoto osi poprzecznej. Pierwszy
wynosi okoto 4 cm, drugi 1,5 cm, trzeci 2,5 cm. Rozluznione
miesnie piersiowe umozliwiajg swobodng i rownomierng czyn-
no$¢ oddechowa. Chcac zwréci¢ uwage ucznidbw na roznice
pomiedzy chodem sztywnym, t. j. chodem ze zbednem na-
pieciem miesni i chodem z ekonomicznem zaoszczedzeniem
sit, nalezy od czasu do czasu stosowa¢ chdd (pewna ilos¢
krokéw) z miesniami napietemi naprzemian i naprzemian z mie-
$niami rozluznionemi. Lekki chéd u ucznidow przy zachowa-
niu poprawnego ukladu ciata podobnie jak poprawna i swo-
bodna postawa $wiadczy o rezultacie pracy nauczyciela. Re-
zultat ten osigga on wprawdzie drogg wszechstronnego rozwoju
organizmu, niemniej jednak nalezy zwréci¢ uwage na sposob
stawiania i przenoszenia nogi, a takze na rytm. Zasadniczo
powinien on by¢ zywszy dla dzieci i mlodziezy zenskiej, niz
meskiej. Przy systematycznej zaprawie chodu bedziemy sie
kierowali zasadg, ze szybko$¢ chodu mozna zwigksza¢ w miare
osigganej czystosci ruchu. W kazdym razie podczas chodu
ilos¢ krokow nie powinna przekracza¢ 150 na minute, gdyz
woweczas bardziej ekonomiczny zaczyna by¢ bieg. Jakkolwiek
chod (a zwlaszcza bieg) powinno sie ¢wiczy¢ na wolnem po-
wietrzu, to jednak nie powinno sie stosowaé trwalego marszu
bez nalezytej zaprawy. Zaprawe te zaczynamy od marszu 5-cio
kilometrowego i dochodzimy stopniowo w 16 roku zycia
do 20 kilometréw dziennie. Dtuzsze marsze sg wprawdzie mo-



zliwe, jednakze sa zbyt nuzgce i z tego wzgledu mijajg sie
z celem. Kazdy taki marsz bowiem powinien by¢ celowg i do-
brze obmyslang wycieczkg. Mlodziez wyczerpana jest obojet-
niejsza na wrazenia zewnetrzne. Piekno otaczajacej ja przyrody
nie pozostawi trwalszych $ladéw w jej duszy, gdyz wycieczka
zamieni sie w automatyczny marsz.

4. Bieg.

Bieg jest formg zewnetrzng zblizony do chodu. Réznica
polega na tem, ze podczas biegu niema momentu, w ktérym
obie nogi dotykatyby ziemi; istnieje natomiast moment, w kto-
rym cate ciatlo jest w locie. Pierwszym momentem biegu jest
moment odbijania sie jedna nogg wzwyz i wprzod, a drugim
jest wyrzucenie ciata przez wyprost nogi odbijajacej. Gdy za-
tem cecha charakterystyczng chodu byto przenoszenie cigzaru
ciala z jednej nogi na druga, cechg charakterystyczng biegu
jest lot. Sg to roznice zewnetrzne, ktore sie Scisle tgczag z od-
mienng pracg miesniowg oraz pracg organéw wewnetrznych,
a przedewszystkiem ptuc i serca. Bieg bowiem tgczy sie z au-
tomatyczng praca wielkich mas miesniowych, co tgczy sie
z przys$pieszonem krazeniem krwi i zywszg akcjg serca oraz
pogtebiong czynnoscig oddechowa.

Tak wiec mozemy uwaza¢ bieg stusznie za najbardziej
naturalne c¢wiczenie oddechowe. Puls badany bezposrednio po
biegu np. 2 kim. wykazuje 120—160 uderzen w minucie. ROw-
nocze$nie zwieksza sie cisnienie krwi, a temperatura cze-
stokro¢ sie podnosi. Jest to dowodem, ze bieg wymaga wy-
silajgcej pracy serca. Pracy tej serce, o ile jest zdrowe i wy-
poczete, podota¢ moze, lecz musi by¢ do niej stopniowo przy-
gotowane drogg systematycznego c¢wiczenia w dobrych warun-
kach higjenicznych i przy perjodycznej kontroli lekarskiej.
Bieg jest zatem bardzo dobrem ¢éwiczeniem ptuc i serca, lecz
stosujac go nalezy uwzglednic;

a) dobre warunki higjeniczne,

b) systematyczno$¢ w zaprawie,

c) kontrole lekarska.

Rozrozniamy dwa gtéwne rodzaje biegu: bieg powolniejszy
(trwaly) i bieg szybki. Podczas biegu powolnego (okoto 100
krokbw w minucie o dlugosci 80—100 cm) stawia sie noge
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catg stopg na ziemie. Bieg szybki natomiast wymaga silniej-
szego odbicia sie w zwigzku ze szybka zmiang kroku (4—5
krokéw w sekundzie o dtugosci 2—2,5 m) przyczem stopa od-
bija od ziemi palcami. Jest to najbardziej intensywny rodzaj
biegu, gdy sie zwazy, ze szybkos$¢ jego dochodzi do 10 m na
sekunde. Oba wyzej wymienione rodzaje biegu, t. j. trwaly
i szybki, nalezy stosowa¢ na wolnem powietrzu. W sali gimna-
stycznej powinno sie stosowac bieg posredni, t. j. bieg w zyw-
szem tempie na palcach (okoto 3 kroki w sekundzie, krok
o dtugosci 100 cm), przyczem czas trwania biegu nie powinien
przenosi¢ 3 minut. Précz tego biegu ,normalnego” mozemy
stosowa¢ w sali gimnastycznej kilka innych rodzajéw biegu,
a mianowicie:

a) gdy chcemy ozywi¢ lekcje gimnastyki, stosujemy krotko-
trwalg zabawe lub gre biezna,

b) gdy chcemy skontrolowa¢ forme ruchu podczas biegu,
gdy chodzi nam o ¢wiczenie wyskoku (pierwszy krok biegu)
lub gdy chcemy nieco przyspieszy¢ i pogtebi¢ oddech, stosu-
jemy bieg naprzemian z chodem (np. 4 kroki chodu i 6 biegu),
gdy chcemy zwiekszy¢ intensywnos$¢ biegu, stosujemy bieg
tacznie ze skokiem, t. j. ,branie przeszkod". Précz tego mo-
zemy stosowaC bieg w zestawieniu z plgsami, lub tez jako
¢wiczenie przygotowawcze do gier (np. podczas biegu w kole
stojacy w Srodku rzuca pitke detg pokolei do biegnacych
w kole, ktérzy natychmiast po chwycie pitki odrzucajg jg $rod-
kowemu zpowrotem). Chdd w stosunku do biegu jest ¢wicze-
niem przygotowawczem a zarazem uspokajajagcem. To tez po-
winno sie stale stosowa¢ przed biegami i po biegach rézne
rodzaje krokéw lub rozne rodzaje chodu.

Skoki.

Skok jest éwiczeniem wymagajacem szybkiej koordynacji
i wielkiego — jakkolwiek krétkotrwatego — wytadowania ener-
gji. Jest to ¢wiczenie, wymagajace — zaleznie od rodzaju sko-
kow — nieraz wiele odwagi i wlasnie z tego wzgledu budzi
ono u zdrowej miodziezy bardzo wiele zainteresowania. To tez
skoki najbardziej sie do tego nadaja, aby u miodziezy rozbu-
dzi¢ i pogtebi¢ zaufanie do swych sit. Najtatwiej i najpewniej
mozna to osiggng¢ przez wspotzawodnictwo. Rozrézniamy —



zaleznie od sposobu odbicia sie, t. j. wylacznie nogami lub tez
nogami z pomocg rgk — skoki wolne i skoki mieszane.
Skok bez wzgledu na rodzaj skiada sie z szeregu ruchéw po
sobie nastepujacych, ktorych szybkos¢, sita i nastepstwo mu-
szg by¢ ze wzgledu na sam rezultat skoku w dobrym do sie-
bie stosunku. Skok polega na koordynacji nerwowej zaréwno
ze wzgledu na catos¢, jak ze wzgledu na nastepstwo po-
szczegOblnych ruchéw. Dobry rezultat skoku jest zalezny prze-
dewszystkiem od wycwiczenia poszczegolnych momentéw, skita-
dajacych sie na skok. Momentami temi sg:

a) rozbieg,

b) odbicie sie,

c) lot,

d) doskok.

Rozbieg niezawsze ulatwia moment odbicia. Moznaby
to twierdzi¢ tylko o rozbiegach kilku krokami. Inaczej sie rzecz
przedstawia, gdy rozbieg jest diugi i szybki, zwilaszcza bezpo-
$rednio przed momentem odbicia sie. Ma on jednak cel inny,
a mianowicie ma nada¢ cialu ped do przodu. Rozbieg winien
sie wobec tego dostosowac Scisle do rodzaju skoku. Przy skoku
wzwyz wystarczy zupetnie rozbieg kilkoma krokami. Kroki po-
winny by¢ w tym wypadku dos$¢ dtugie i rowne. Innego ro-
dzaju wymaga za$ skok wdat, ktory polega nietyle na unie-
sieniu ciala w kierunku pionowym, lecz raczej poziomym.
Ciato zatem potrzebuje pedu do przodu. Ped do przodu mozna
uzyska¢ tylko pod wptywem bardzo szybkiego, a zarazem
dtuzszego rozbiegu bezposrednio przed odbiciem. Précz skoku
wzwyz i wdat spotykamy sie ze skokami posredniemi, a mia-
nowicie wdal a wzwyz i wzwyz a dal, dla ktérych stosujemy
rozbieg posredni zaleznie od rodzaju skoku. W kazdym razie
rozbieg musi odpowiada¢ dwu koniecznym warunkom, a mia-
nowicie

a) kroki rozbiegu muszg by¢ zdecydowane, wobec czego
nie powinno sie podczas rozbiegu zmienia¢ nogi, zwalniaé
kroku lub go skracac;

b) przestrzen rozbiegu powinna by¢ dobrze podzielona t.j.
odbija noga, ktoérg odbicie bylo zamierzone;

c) ostatni moment rozbiegu powinien sie $cisle tgczy¢ z mo-
mentem odbicia sie.
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Rozbieg nalezy poczatkowo ogranicza¢ do jednego, a na-
stepnie do trzech krokoéw. Chodzi tu o ¢wiczenie oka oraz
osrodkéw nerwowych pod wzgledem podziatu przestrzeni roz-
biegu. Miejsce odbicia bowiem i odbijajgca noga muszg byc¢
w zupetnosci zalezne od naszej woli. Z tego wzgledu najlepigj
rozpoczyna¢ rozbieg z zakroku wspietego tg nogag, ktéra ma
rozpoczynac rozbieg; jest to zarazem noga odbijajgca. Poczat-
kowo najlepiej ogranicza¢ przestrzen rozbiegu kreskami na
podtodze lub tez wykonywac¢ rozbieg trzema krokami po diu-
giej tawie. Ograniczong w ten sposOb przestrzen nalezy prze-
bywac poczatkowo chodem, a nastepnie biegiem. Bieg poczat-
kowo powolny, w miare skoordynowania ruchow przybiera na
rozmachu, a tem samem na zdecydowaniu. Po osiggnieciu w ten
spos6b pewnej wprawy mozna przejs¢ do rozbiegu dowolnag
iloscig krokéw czyli do rozbiegu indywidualnego. Zazwyczaj
rozpoczyna sie on kilkoma krokami chodem Ilub powolnym
biegiem, ktory zyskuje na rozmachu w miare zblizenia sie do
miejsca odbicia sie. Nawet i wtedy jednak nalezy stosowac
w ¢wiczeniach wstepnych jako ¢wiczenia nég rozbieg ograni-
czong iloscig krokéw (1—3) tacznie ze skokiem wolnym (bez
przeszkody). Najczestsze bledy podczas rozbiegu sa:

a) rozbieg wykonywa sie z uderzeniem piet o ziemie za-
miast przednig czescig stopy,

b) odbywa sie on po linji krzywej lub tamanej zamiast
w Scisle prostym kierunku,

c) niema ciagtosci w ruchu, t. j. brak rozmachu w miare
zblizania sie do miejsca odbicia wskutek przykracania lub
zwalniania kroku, albo tez wskutek zmiany nogi;

d) brak wspoétpracy ramion, ktdre sg usztywnione w bar-
kach lub tez w tokciach lub ruch ich idzie w falszywym kie-
runku, albo tez jest niezgodny z ruchami nog;

e) ostatni krok przed odbiciem jest nerwowy i sztywny;

f) bezposrednio przed odbiciem sie tuldbw cofa sie wiyt,
wobec czego ciato traci na wymachu do przodu.

Celem usuwania powyzszych bledéw konieczna jest indy-
widualna i stata obserwacja, gdyz bledy uniemozliwiajg w mniej-
szym lub wiekszym stopniu peilng koncentracje w momencie
odbicia sie. Rozbieg indywidualny do skoku wzwyz powinien
by¢ stosunkowo krotki, a mianowicie od 5 do 10 krokéw, przy
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skoku wdat zas, stosowanym na boisku, powinien wynosié
20—40 krokow.

Odbicie sie uskutecznia sie jedng noga lub tez obu-
néz. Odbicia jednondéz stosuje sie najczesciej do skokow
wzwyz i w dal, odbicia za§ obun6z do skokéw mieszanych.
W ostatnim wypadku nalezy zwréci¢ baczng uwage na ostatni
krok przed odbiciem sig, ktéry ma jedyny cel: umozliwienie
szybkiego zlgczenia stop bezposrednio przed odbiciem sie.
Krok ten jest w rzeczywistosci szybkim skokiem wprzéd na
obie ztgczone stopy. Nie moze on by¢ wobec tego sztywny
i dlugi, lecz przeciwnie miekki i krotki, gdyz od szybkosci
jego oraz ciggtosci z poprzednim i nastepnym ruchem zalezna
jest w znacznym stopniu sita wlasciwego odbicia sie. Krotki
ten skok wprzdd zowie sie przedskokiem. Odbicie sie jest
nastepstwem malego lecz bardzo szybkiego i sprezystego ugie-
cia i bezposrednio potem btyskawicznego wyprostu nég w sta-
wach skokowych, kolanowych i biodrowych przy mniejszej
lub wiekszej wspotpracy innych czesci ciata, a przedewszyst-
kiem ramion. Wprawdzie odbicie odbywa sie palcami, jednakze
rozpoczyna sie od piet, ktére w chwili odbicia sie sg opu-
szczone wdot, i jakkolwiek nie dotykaja podstawy, znajduja sie
tuz nad nig i wywierajg rownoczesnie nacisk nazewnatrz.
Staw skokowy i kolanowy w momencie odbicia sie nie moga
by¢ usztywnione; sg one o tyle zgiete, by miesnie stopy i pod-
udzia, a zwilaszcza tydki mogly wspotpracowac ze stanu swego
wydtuzenia. Poza tem nalezy zezwoli¢ na indywidualny ukitad
ciata, o ile sie okaze, ze jest on zgodny z lepszym rezultatom.
Przy odbiciu jednon6z nalezy zwroci¢ uwage na naprzemian
stronnos¢, ktora nalezy rozumieé¢ w ten sposob, ze wiecej odbié
w ¢wiczeniach przygotowawczych (skok wolny z rozbiegu 1—5
krokéw) nalezy przecwiczy¢ w strone stabsza. Nie mozna
stosowac tej zasady podczas skokéw przez przeszkody, a to
z obawy przed przemeczeniem. Woystarczy tu zresztg Scisle
przestrzegana naprzemianstronnosc.

Moment odbicia prze¢wiczamy, stosujgc caly szereg ¢Ewi-
czen przygotowawczych, do ktorych nalezg wszelkie skoki
wolne bez wymachu i z wymachem ramion, odbicie sie jedno-
noz o taweczke, podskoki w miejscu ze wsparciem rgk o przy-
rzad (szczeble, drabinki). Ze wzgledu na dos$¢ rozpowszech-
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niony zwyczaj stosowania odskoczni sprezystych, nalezy zau-
wazy¢, ze odskoczni tych nie powinno sie stosowaé¢ pod zad-
nym pozorem dla poczatkujacych, gdyz przyzwyczajajg sie
w ten spos6b do biednego odbijania sie. Z powyzszego wzgledu
i ze wzgledu na to, ze uczniowie nabieraja falszywego wyo-
brazenia o swej wikasciwej sprawnosci, nalezatoby stosowac
odskocznie sprezyste tylko dla bardzo dobrze wyéwiczonych,
i to obok skokéw bez odskoczni.

Lotem nazywamy $rodkowag czes¢ skoku. Trwa on od tej
chwili, gdy palce stép opuszczajg ziemie. Kierunek lotu ciata
jest zalezny od sposobu rozbiegu, a zwhaszcza ostatnich kro-
kow i ukltadu ciata bezposrednio przed odbiciem sie i od
sposobu odbicia sie. Skilada sie on z dwu momentéw, a mia-
nowicie wzlotu i opadu ciata. Wysokos¢ wzlotu wzglednie
suma wysokosci i odlegtosci wzlotu jest proporcjonalna do
sity wyrzutu w momencie odbicia sie. Od chwili, gdy sita
wyrzutu przestaje dziata¢, wystepuje pod wpltywem cigzenia
szybszy opad ciata. Na wysokos$¢ wznosu ciata moze dziata¢ jakas
sita zewnetrzna juz podczas samego lotu. Sitg tg moze by¢ od-
bicie sie rekami od przyrzadu lub tez dobrze skoordynowany
wymach rak lub nég. Dotyczy to réwniez kierunku lotu, do czego
sie moze znacznie przyczyni¢ ruch tutowiem lub gltowa.

Podczas lotu ukiad ciata powinien by¢ opanowany lecz
swobodny, t.j. bez napiecia miesni przed zetknieciem sie pal-
cow z podstawg (moment lgdowania).

Doskok jest ze wzgledéw estetycznych i praktycznych
bardzo waznym momentem skoku. Doskok nieopanowany bo-
wiem jest nietylko brzydki, lecz zarazem denerwujacy ¢wicza-
cego i widzéw, gdyz budzi obawy przed niebezpieczenstwem.

Juz w ostatnim momencie przed doskokiem nalezy mie-
$nie skokowe, kolanowe i biodrowe rozluzni¢, a stopy skiero-
waé wddt, by tem tatwiej zetknac sie przednia czescig stopy
z podstawg i by moc utworzy¢ szybko z ndég sprezyste resory,
majace przeciwdziata¢ wstrzasnieniu. Resorami temi sg nogi
ugiete, podczas gdy piety sg wzniesione.

Miodziez mato wycwiczona i 0 nogach stabszych wyko-
nywa doskok w ¢wiczeniach przygotowawczych do przysiadu
niskiego. W momencie doskoku ciatlo ma ped na podstawie
prawa bezwltadnosci w kierunku skoku, t. j. do przodu. Aby



przeciwdziata¢ runieciu ciala, zezwalamy poczatkowym na pod-
por palcami rgk w doskoku, lepiej wyc¢wiczeni za$ wykonuja
jako ruch przeciwwazny wymach ramion wtyt.

Ryc. 25 a. Ryc. 25 b.

Ryc. 25 c.
Fazy przerzuta przez skrzynie.

Pochylaniu sie ciatla wtyt towarzyszy czestokro¢, zwtaszcza
u miodziezy zenskiej, silne wgiecie w ledzwiach. Najczestszym
i najbardziej szkodliwym bitedem jest doskok na ,sztywne



nogi" lub na piety. Doskok taki jest brzydki i niebezpieczny.
Wywotuje on zbyt silne przesuniecie organéw jamy brzusznej
a doskok na piety précz tego moze spowodowac wstrzasnienie
mozgu lub tez uszkodzenie kregostupa.

Doskoku obunéz wyuczamy przez skoki wolne najpierw
do przysiadu podpartego, nastepnie do przysiadu, a wreszcie
przez skoki w gtgb do potprzysiadu z nizszych wysokosci.

Inaczej sie sprawa przedstawia z doskokami jednondz.
Doskok ten jest najczesciej stosowany podczas biegu z bra-
niem przeszkody i odbywa sie w tym wypadku na noge ,wy-
machowg" (wykroczng). Zasada doskoku jest ta sama, co przy
doskoku obunéz. Réznica polega na tem, ze caty ciezar spa-
dajgcego z lotu ciata spoczywa w chwili doskoku na jednej
nodze. To jest przyczyng, ze doskok jednon6z wymaga znacz-
nie lepszego wycwiczenia stawéw i miesni. Dlatego to dla od-
dziatbw zenskich bedziemy stosowali doskok jednonéz z nie-
znacznej wysokosci. Btedy jak przy doskoku obunéz. Sposéb
wyuczania jest réwniez podobny do wyz opisanego z tg ro-
znica, ze jako ¢wiczenie wstepne stosuje sie procz podskokéw
jednondz w miejscu z wymachem nogi wprzéd lub wtyt, a takze
wprzod i wtyl, te same ¢wiczenia podczas marszu.

Do skokdéw nalezg rOwniez przerzuty, podczas ktérych lot
polega na padaniu nogami wdot ze stania na rekach (rycina
25 a, b, c).



GRUPA V.
CWICZENIA DODATKOWE.

1. Cwiczenia oddechowe. Jakkolwiek prof. Lindhard wy-
stepuje w sposob zdecydowany przeciwko c¢wiczeniem od-
dechowym, twierdzac, ze organizm posiada zdolnos¢ samore-
gulowania oddechu i ze wszelkie sztuczne S$rodki stosowane
z naszej strony odgrywajg role ,,nieproszonego goscia"”, to jed-
nak na podstawie obserwacji i doswiadczenia przychodzimy
do nastepujecego przekonania:

a) miodziez czestokro¢ nie umie oddycha¢ prawidtowo.

b) podczas pracy umystowej, zwilaszcza tej, ktéra nas bar-
dziej zajmuje, wstrzymujemy oddech mimowolnie ;

c) oddychanie jest czestokro¢ ograniczone, a to wskutek
uzywania gorsecikéw, ciasnych paskow i t. p. (ograniczone od-
dychanie przeponowe) lub staniczkéw, kamizelek i szelek (ogra-
niczone oddychanie piersiowe) i organizm przyzwyczaja sie
i dostosowuje sie do oddychania powierzchownego, co sie dzieje
Z jego szkoda.

We wszystkich tych wypadkach powierzchowny oddech
mozna pogtebi¢ za posrednictwem éwiczen, wykorzystujac istnie-
jaca pojemnos¢é ptuc. Przedewszystkiem zwraca sie uwage na
zupelny wydech, wobec czego ¢wiczenia oddechowe rozpoczy-
namy niekiedy od wydechu.

Rozrozniamy nastepujgce ¢wiczenia oddechowe;

a) ¢wiczenia poprawiajgce niedoktadne uzywanie mecha-
nizmu oddechowego, zwiaszcza proporcje pomiedzy oddycha-
niem przeponowem a piersiowem.

b) naturalne c¢wiczenia oddechowe, bedace nastepstwem
zwiekszonego spalania, spowodowanego silng praca miesni, np.
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podczas biegéw, skokdéw, a zwilaszcza skokOw strumieniem
i t. p. Wiekszy wysitek wymaga zwiekszonej wentylacji ptuc,
wywotanej samoregulujgcg czynnoscig osrodka oddechowego.
Dzieje sie to zaréwno przez zwiekszenie ilosci oddechéw po
sobie nastepujacych, jak réwniez przez pogtebienie wdechow
i wydechdéw. Poniewaz czynnos¢ ta jest w S$cistym zwigzku
ze zwiekszong pracg miesnia sercowego, przez c¢wiczenia te
zaprawiamy zarazem i serce do wiekszych wysitkow.

Cwiczen oddechowych wymienionych pod a) nie stosuje
sie nigdy bezposrednio po ruchach natezajagcych, co wedtug
wspotczesnych fizjologow przeszkadza centrom oddechowym
w regulowaniu mechanizmu oddechowego.

Cwiczen oddechowych $rodlekcyjnych nie powinno sie wy-
konywa¢ wyltgcznie jako c¢wiczenn oddechowych, lecz po c¢wi-
czeniach rozprowadzajgcych krew rownomiernie po catym or-
ganizmie, a przedewszystkiem po c¢wiczeniach korektywnych.

Powyzsze c¢wiczenia oddechowe wykonywa sie w mozliwie
najlepszych warunkach higjenicznych, a zatem na Swiezem po-
wietrzu lub przynajmniej w sali poprzednio przewietrzonej
i przy otwartych oknach. Wykonywa sie je w postawach
swobodnych: stojgc, siedzac lub lezgc indywidualnie i spokoj-
nie. Przy c¢wiczeniach tych nie zada sie zatem rownoczesnosci
w wykonaniu, a wszelkie gwaltowne wdechy i wydechy sg
nienaturalne i szkodliwe.

Naturalne ¢wiczenia oddechowe, bedgce nastepstwem zwiek-
szonego spalania wskutek intensywniejszej pracy miesni, nie
wymagajg na tem miejscu osobnego omodwienia (poréwnaj
¢wiczenia nalezace do grupy 1V), gdyz cwiczenia, ktére wy-
wotujg pogtebienie oddechu, musza by¢ stale stosowane ze
wzgledu na konieczng zaprawe serca.

2. Cwiczenia uspokajajgce mogg mie¢ trojakie znacze-
nie: albo chodzi nam o odpoczynek dla organizmu przez
zmiane pracy miesniowej i nerwowej, albo tez chodzi wytacz-
nie o uspokojenie tetna, a przez to o odpoczynek dla ptuc i serca;
moze nam wreszcie chodzi¢ o jedno i drugie, t. j. 0 unormo-
wanie wysitkow serca i ptuc i 0 odpoczynek dla miesni i nerwow.

W pierwszym wypadku stosujemy zmiane pracy zlokalizo-
wanej na prace roztozong na wieksze masy miesniowe. Tak np.
po zwisach zastosowujemy c¢wiczenia tutowiu, ktore czestokro¢



poprzedzajg ¢wiczenia rownowazne. W drugim wypadku, t.j. dla
uspokojenia tetna, stosuje sie niekiedy zupeinie bezkrytycznie
przysiady, ktére moga by¢ w rzeczywistosci zastosowane wytacz-
nie po intensywnych zwisach, lecz nigdy po biegach i skokach.

Wszak podczas biegéw pracowaly juz miesnie konczyn
dolnych, a praca ich podczas tych ¢wiczen, a zwlaszcza pod-
czas skokow, jest bardzo intensywna. Dlatego po biegach i sko-
kach zastosowujemy jako ¢wiczenia uspokajajace rozne ro-
dzaje swobodnego chodu w miejscu i z miejsca, przyczem be-
dziemy unikali wszelkich postaw na jednej nodze (réwnowaz-
nych) i ruchéw ramion, gdyz te utrudniajg swobodng czynnos¢
oddechowa.

3. Cwiczenia ozywiajgce. Najlepszym i najpewniejszym
czynnikiem ozywiajacym prace i budzacym zarazem zainte-
resowanie jest indywidualno$¢ nauczyciela ¢wiczen cielesnych
i jego stosunek do uczniéw (czes¢ | wyd. Ill, str. 91—94).

Wszelkie jednak zalety osobiste okazalyby sie niewystar-
czajace, gdyby nie rozporzadzat on réznemi $rodkami ozywia-
jacemi jego prace. Potrzebe te fatwo wyczuje, gdy obserwuje
wyraz twarzy c¢wiczacej sie mtodziezy. Wyraz obojetnosci, a na-
wet apatji sg wskazowka, ze zetkneliSmy sie z nieprzewidziang
przeszkoda, ktérg nalezy natychmiast usunaé. Te przeszkody
niespodziewane sg trudniejsze czestokro¢ do pokonania, niz
przeszkody znane. Do warunkéw znanych mozemy sie zgory
dostosowac i uwzgledni¢ je w przygotowaniu do lekcji. Znacz-
nie trudniej jest z warunkami nieprzewidzianemi, do ktorych
nalezy dostosowac sie w ostatniej chwili. (Poréw, cz. I, wyd. IllI,
str. 77).

Najzwyklejszemi warunkami nieprzewidzianemi jest nastroj
zar6wno nauczyciela jak miodziezy, wywotany réznemi okolicz-
nosciami jak pogoda, temperaturg w sali, zajeciem i przezy-
ciami przed lekcjg gimnastyki i wogdlle wszystkiem tem, co sie
objawia w mniej lub wiecej widocznej depresji duchowej. O ile
w tym wypadku ruch w formie tagodniejszej, a zwiaszcza
w formie przyjemniejszej jest zbawienny, o tyle skupienie zbyt
wielu éwiczen ksztaltujgcych oraz stosowanie ¢wiczen, wyma-
gajacych wiekszego wysitku miesniowego, a zwlaszcza nerwo-
wego, powoduje zdenerwowanie, wyczerpanie, a rownoczesnie
z tem wstret do ruchu.

Gimnastyka. Cz. II. 5
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Mozna temu skutecznie przeciwdziataé, stosujac od czasu
do czasu w cwiczeniach gtéwnych takg zabawe czy tez ruch
w formie zabawowej, ktoryby wplynagt ozywiajgco na nastrgj.
Codzienne doswiadczenia wykazujg, ze ozywienie w pracy od-
dala niejako zmeczenie nerwowe. Pozgdany cel osiggnie sie
jednak tylko wtedy, gdy zabawa lub ruch sg interesujgce
i gdy wszyscy réwnoczesnie biora w nim udziat, np. na zapo-
wiedz ,pow0dz" wszyscy rozbiegaja sie i wspinaja sie na przy-
rzady i t. p.

4. Cwiczenia korektywne. Bledow w postawie i ruchu
nie mozna usungé drogg zwyklego nakazu, gdyz sg one
w Scistej zaleznosci od brakéw w budowie lub niedoskonatej
innerwacji, co mozna poprawi¢ wykacznie przez ¢wiczenia ksztat-
tujace i korektywne. Cwiczenia te wykonywa sie w postawach
izolowanych (najczesciej w siadzie lub lezeniu).

O ile za posrednictwem tych c¢wiczen mamy osiggnaé
pozadany rezultat, musza one by¢ wykonane precyzyjnie. Do-
tyczy to zaréwno postawy wyjsciowej jak i samego ruchu.
Najbardziej skuteczne w swym wplywie na postawe sa te
¢wiczenia, podczas ktorych kazemy kurczy¢ sie miesniom
ze stanu ich zupelnego wydtuzenia. Tak np. jezeli chcemy
przykréci¢ miesnie zblizajace topatki ku sobie i w ten spo-
sob wplyngé na wydtuzenie miesni piersiowych, najlepiej to
uskuteczni¢ mozemy w siadzie skrzyznym z luznego skionu
tutowiu wprzéd (zamkniecie sie jak scyzoryk). Wielokrotne
i czesciej powtarzajace sie w czasie lekcji (4—5) wyprosty
tutowiu z powyzszej postawy, t. j. wyprosty tulowiu ze sil-
nym skurczem miesni topatkowych i silnem wydtuzeniem
migsni piersiowych (Sciggniecie barkéw wtyt i wdot) wplyng
po pewnym czasie ksztattujgco na klatke piersiowg i goérna
czes¢ tutowiu.

5. Cwiczenia w precyzji. Warto$¢ ich polega na daz-
nosci do wykonania jednego lub Kkilku ¢wiczenn z mozliwie
wielkg doktadnoscig. Czynno$¢ ta tgczy sie nietylko z dosko-
naleniem innerwacji, lecz zarazem ze wzmacnianiem woli. Cwi-
czenia w precyzji majg wiec znaczenie wychowawcze, podob-
nie jak staranne pismo, staranny rysunek i t. p. Poniewaz ¢wi-
czenia te polegajg na skupieniu uwagi i wielkim wysitku woli,
nie nalezy ich stosowaé¢ wiecej niz 1—2 razy w jednej lekcji.
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6. Cwiczenia roznostronne. Istniejg w zyciu codziennem
czynnosci wymagajgce réznej a roéwnoczesnej czynnosci reki
lub nogi lewej i prawe;j.

Do czynnosci takich nalezy np. pelzanie, wstepowanie,
jazda na nartach, plywanie, skoki i t. p. Ruchy dla poszcze-
golnych czynnosci moze
kazdy naby¢ na swa wia-
snos¢ przez powtarzanie,
jakkolwiek w réznym sto-
pniu doskonatosci i w réz-
nym czasie. Zalezne to
jest od wrodzonej lub na-
bytej zdolnosci koordyna-
cyjnej w jednym lub tez
w roznych kierunkach.

Ze wzgledu na to, ze zy-

cie stawia nas czestokroé

W nieprzewidzianych oko-

licznosciach, pozadanem

jest doskonalenie u mio- Ryc. 26 a i b. Cwiczenia réznostronne.
dziezy zdolnosci koordy-

nacyjnej w réznych kierunkach, do czego specjalnie nadaja
sie C¢wiczenia réznostronne, przyzwyczajajgce nas do unieza-
leznienia w pracy lewej potowy ciala od prawej i przeciwnie
(ryc. 26 a i b).

7. Zwiotczenia czyli ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie. Prace
fizyczng wykonywamy najczesciej z wiekszym naktadem na-
szych sit, t. j. wiekszem natezeniem naszych miesni, niz
dany ruch tego wymaga. Nastepstwem tego jest sztywnos¢
w ciele, wystepujgca zaleznie od indywidualnosci w roéz-
nym stopniu, lecz bardzo wyraznie u osobnikéw zajetych ciezka
pracg fizyczna, t. j. przyzwyczajonych do czestego i nadmier-
nego napinania miesni. Cwiczenia te sg wazne nietylko ze
wzgledu na przyzwyczajenie sie do ekonomicznego wykorzy-
stywania swych sit w pracy dlugotrwatej, lecz rowniez ze
wzgledu na utatwienie koordynacji ruchéw bardziej ztozonych.
Tak wiec ¢wiczenia rozluzniajgce maja posredni wptyw na eko-
nomje pracy miesniowej, na koordynacje ruchdéw ztozonych,
a wobec tego i na ich piekno.

5*



8. Cwiczenia w zaoszczedzaniu sit. Cwiczenia te przy-
pominajg poniekad c¢wiczenia rozluzniajgce miesnie. Rbznica
polega na tem, ze gdy podczas zwiotczen chodzi o zupeilne
rozluznienie miesni pewnych czesci lub catego ciata, ¢wiczenia
W zaoszczedzaniu sit polegajg na wykonaniu pewnej pracy
z mozliwie matem napieciem miesni. Jako ¢wiczenia tego ro-
dzaju najbardziej nadajg sie niektére formy zwiséw (wstepo-
wanie i wspinanie, a zwlaszcza wspinanie po linie sko$nej),
dalej biegi, skoki, rzuty i t. p. Polegaja one na tem, ze bez-
posrednio po ¢wiczeniu, ktore wykonato sie z normalnem na-
pieciem miesni, stosuje sie to samo c¢wiczenie ze zwrdceniem
uwagi na jak najmniejsze napiecie migsni, przyczem sam wy-
nik ¢wiczenia stawia sie w tym wypadku na drugiem miejscu.

9. Cwiczenia w reagowaniu na znaki. Wykonanie kaz-
dego ruchu czy tez ¢wiczenia wymaga pewnego czasu, ha
ktory sie sklada zastanowienie sie nad c¢wiczeniem, posta-
nowienie wykonania, a wreszcie samo wykonanie. Szybkos$¢
wykonania danego ¢wiczenia jest zalezna nietylko od jego cha-
rakteru, t. j. od tego, czy jest prostsze czy bardziej zlozone,
ale przedewszystkiem od zdolnosci koordynowania ruchoéw,
skiadajacych sie na to ¢wiczenie.

O ile ruchy te przyswoiliSmy sobie przez czestszg koordy-
nacje juz poprzednio, to nietylko samo ¢wiczenie mozemy wy-
kona¢ w krétszym czasie, lecz zarazem chwila zastanowienia sie
nad niem oraz chwila postanowienia wykonania bedzie nieco
krétsza (ryc. 27).

Przez krytyczny dobdér i dobre zastosowanie cwiczen
gimnastycznych osiggamy i doskonalimy zdolno$¢ koordyno-
wania ruchow nawet bardziej ztozonych, a takze mozemy dazy¢
do skrécenia czasu, potrzebnego na zastanowienie przed wy-
konaniem poszczegblnych éwiczen. Cwiczenia te jednak wyko-
nywamy wylgcznie na hasta (bodziec stuchowy), przyczem bar-
dziej zwracamy uwage na szybkie i sprawne wykonanie samego
¢wiczenia, a mniej dgzymy celowo do skrécenia chwili zasta-
nowienia i postanowienia wykonania. Wyjatek w tym wzgle-
dzie stanowig ¢wiczenia z musztry formalnej.

W zyciu codziennem natomiast reagujemy ruchem prze-
waznie na bodziec wzrokowy. Z tego wniosek, ze dotychcza-
sowe metody, zastosowywane w c¢wiczeniach gimnastycznych,



maja jeden wspolny biad: brak éwiczen w reagowaniu ruchem
celowym na bodziec wzrokowy.

Jak wazne sg ¢wiczenia tego rodzaju, wplecione pomiedzy
innemi ¢wiczeniami gimnastycznemi, przekona nas nastepujgce
doswiadczenie: Ustawmy ¢éwiczacych w szeregu, podzielmy ich
na cztery grupy i okreslmy te grupy barwami (niebieska, czer-

wong, z0g, zielong). Nastepnie przer6bmy z kazda grupa jedno
proste ¢wiczenie, ktérem ma zareagowa¢ dotyczaca grupa na
barwna tarcze, ukazujacg sie nagle w czasie ¢wiczen. W czasie
¢wiczen tych zauwazymy, ze czas zastanowienia si¢ i postano-
wienia bedzie trwatl dtuzej niz sam ruch i bedzie u poszczegol-



nych ¢éwiczacych roézny. Czas ten nawet przy powtarzaniu tego
samego ruchu bedzie rézny, co bedzie zalezalo przewaznie od
tego, czy c¢wiczacy bedg reagowali po c¢wiczeniach bardziej
natezajacych, czy tez po ¢wiczeniach Izejszych. Najpdzniej wy-
konajg c¢wiczenie ci, ktorzy beda reagowali drogg nasladownic-
twa. Okaze sie, ze to miodziez przewaznie 0 mniejszej spostrze-
gawczosci i samodzielnosci.

Nasuwa sie pytanie, co jest przyczyng tak diugiego czasu
reakcji, gdy czas pchniecia z wypadem w czasie walki na
szpady wediug Demeny’ego (zbadane metodg Mareya, t. j.
chronofotografjg) wynosi 038 sekund, i czy na uderzajgcg diu-
gos¢ czasu i na wielka réznice w indywidualnej reakcji nie
wplywa niedoktadny sposob mierzenia czasu reakcji (przez
nacisk palcem na guziczek chronometru). Wchodzi tu bowiem
w gre indywidualno$¢ eksperymentatora, ktéra, jak doswiad-
czenie nas uczy, wyraza sie przecietnie w utamku +5 sek.

Lecz uwzgledniajgc i te rdéznice, pozostatby czas reakcji,
osiggniety drogg powyzszych doswiadczen, stosunkowo dosé
dtugi.

Przyczyng tego jest caly szereg odmiennych proceséw
psychicznych, nastepujacych po sobie, a mianowicie: 1. Zwro-
cenie uwagi wywotanej bodzcem wzrokowym i stuchowym
rownoczesnie. Pierwszym bodzcem jest gwizd, po ktérym na-
stepuje pierwsze skierowanie wzroku w strone przyrzadu, gdzie
ukazata sie tablica barwna; jest ona drugim bodzcem, lecz juz
wzrokowym 2. Zastanowienie sie, czy tablica ta dotyczy danej
grupy 3. Przypomnienie sobie ¢wiczenia i postanowienie wy-
konania go 4. Wykonanie.

Czas ten jednak drogg czestych i réznych, jakkolwiek
prostych ¢wiczen, moznaby znacznie skréci¢, co moze mieé
dodatni wptyw na szybkos$¢ celowej reakcji, czyli inaczej na
szybkos¢ orjentacji i decyzji. Sg to czynniki w zyciu codzien-
nem, a zwlaszcza w wyjgtkowych jego okolicznosciach, czesto
decydujace. Wystarczy zauwazy¢, ze giébwnie od tych dwu
czynnikow zaleza pewnos¢ siebie, polegajaca na ufnosci w swe
sity i odwaga.

Stad wniosek, ze c¢wiczenia w reagowaniu na znaki po-
winny by¢ uwzglednione dla kazdego wieku i w kazdej lekcji
jako c¢wiczenie dodatkowe, wstawione pomiedzy innemi ¢wi-
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czeniami, lub tez w formie krétkotrwatych zabaw i gier rucho-
wych, tem bardziej, ze ¢wiczenia te nie sg potgczone prawie
z zadnemi kosztami, gdyz znaki mozna dawac¢ reka, chusteczkag
lub krgzkami o $rednicy 20 cm, wykrojonemi z deseczek po-
dwdjnie lub potrojnie sklejonych (by sie nie wypaczatly), opa-
trzonemi krotkim trzonkiem. Kazda strona tych krazkéw po-
malowana jest odmienng barwag (czerwong, niebieska, z06Ha,
zielong)l. Prowadzacy ¢wiczenie postuguje sie niemi w ten spo-
sob, ze okazuje je nagle od czasu do czasu pomiedzy innemi
¢wiczeniami, na co éwiczacy reagujg ruchem prostym i umo-
wionym z poczatkiem lekcji. Nie jest jednak rzeczg wskazang
¢wiczen tych skupia¢, gdyz wtedy tracg na zainteresowaniu
i zaczynajg nuzyé. Zastosowane 1—2 razy w ciagu c¢wiczen
gimnastycznych, przyczyniajg sie do ozywienia i budzg zainte-
resowanie.

10. Cwiczenia gtowa wdot. Cwiczenia glowa wdét maja
swe praktyczne znaczenie ze wzgledu na kragzenie krwi
i ze wzgledu na konieczno$¢ przyzwyczajenia uktadu nerwo-
wego do pracy w odmiennych warunkach. Na czem polega to
dostosowanie sie uktadu nerwowego do celowego reagowania
przy nagle zmienionem potozeniu ciata? Przewracanie sie na-
szego ciata (padanie) jest nastepstwem utraty rownowagi, spo-
wodowanej wyjsciem linji ciezkosci poza obreb podstawy. To
wyjscie linji ciezkosci poza obreb podstawy jest najczesciej tak
nagte, ze nie mamy czasu na zdecydowanie sie i zastosowanie
celowych ruchoéw przeciwwaznych poto, by linje ciezkosci spro-
wadzi¢ w obreb podstawy, zwikaszcza, ze moment ten tgczy sie
z chwilowg bezprzytomnoscia, bedacg nastepstwem pomyle-
nia kierunkéw: wprzéd — wtyt, wgére — wdot, w lewo —
W prawo.

Podczas ¢wiczen w szybkiej zmianie potozenia ciala, jak
to dzieje sie w czasie ¢wiczen gltowg wdol, przyzwyczaja sie
zczasem ukiad nerwowy do pracy w odmiennych warunkach
0 tyle, ze ten moment bezprzytomnosci ograniczy sie zaledwie
do nieznacznego utamka sekundy, wobec czego bedziemy mo-¥

| Najlepszym bodzcem wzrokowym bylyby Swiatetka elektryczne
o czterech barwach zasadniczych, tak urzadzone, by sie daly zaSwieca
i gasi¢ w roznych kombinacjach.



gli jeszcze przed upadkiem zastosowaé¢ ruch przeciwwazny,
wprowadzajacy linje ciezkosci w obreb podstawy, lub przynaj-
mniej stworzymy dla padajgcego ciata korzystniejsze warunki
(odpowiedniejszy uktad ciata, wybdér miejsca dla padajgcego
ciata).

11. Walka wrecz. Instynkt bojowy, bardziej odpowiada-
jacy wiasciwosciom chlopcow niz dziewczat, ma znaczenie
praktyczne i powinien by¢ u nich podtrzymany, lecz zarazem
przeobrazany w tym duchu, by mogt by¢ w zupetnosci i w kaz-
dej chwili zalezny od opanowanej woli. Najtatwiej da sie go
podtrzymac przez stosowanie walki wrecz w jej réznych i Sci-
Sle okreslonych formach.

Réwnoczesnie z podtrzymywaniem instynktu bojowego
przyzwyczajamy miodziez do poszanowania zwyciezonego przez
rozwéj i podtrzymanie u miodziezy ducha rycerskosci. Stad to
koniecznos¢ Scistego przestrzegania zasad walki oraz podkre-
Slania przy kazdej sposobnosci stosunku przyjaznego do poko-
nanego.

12. Plgs, taniec, ruchy plastyczne, sg ¢wiczeniami w kto-
rych miekkos$¢, swoboda i gracja powinny znalezé petne za-
stosowanie.

Taniec ludowy odpowiada naszemu wewnetrznemu nastro-
jowi, gdyz jest on zgodny z naszym indywidualnym rytmem.
Ruchami plastycznemi uzewnetrzniamy nasze mysli i nasze
uczucia.

Cwiczenia ostatnie bardziej nadajg sie dla miodziezy zen-
skiej zaréwno ze wzgledéw fizycznych jak duchowych.



DOBOR CWICZEN ZE STANOWISKA ROZNIC
ROZWOJOWYCH.

Odczucie ruchu taczy sie z czuciami w stawach i miesniach
oraz ze zmiang w krazeniu krwi. Uczucie to moze by¢ roéz-
ne w skali przyjemnosci, poczawszy od obojetnosci, a skon-
czywszy na radosci. Zalezne jest ono od takich czynnikow jak
dobre warunki higjeniczne, wyrazna celowos$¢ ruchu, swoboda,
towarzystwo i otoczenie. Tak np. dziecko w okresie przed-
szkolnym odczuwa najwiecej przyjemnosci, gdy niekrepowane
moze wykonywaé te ruchy, ktére w danej chwili najbardziej
mu odpowiadajg. W okresie nauki szkolnej — wobec zmienio-
nych warunkéw zycia dziecka — staramy sie o przeciwdzia-
tanie ujemnym wplywom zycia szkolnego i w zwigzku z tem
0 pomoc w naturalnym rozwoju organizmu, wobec czego zwra-
camy w tym czasie uwage przedewszystkiem na celowosc
ruchu ze stanowiska zdrowotnego. Poniewaz celowo$¢ ruchu
w okresie nauki szkolnej wybija sie na plan pierwszy, gdyz
wychodzi ona z potrzeb fizjologicznych i duchowych dzieci,
musimy wnikng¢ w te potrzeby. Sg one w Scistym zwigzku
z roznicami i te zalezne sg nietylko od wieku i pfkci, lecz takze
od takich czynnikéw jak rasa, warunki higjeniczne, indywidu-
alno$¢ nauczyciela, otoczenie i t. p. Czynniki te wywierajg
wyrazny wplyw na funkcje fizjologiczne i nastroje duchowe
dziatwy, co sie objawia zewnetrznie we wzroscie, stopniu orjen-
tacji i decyzji, wesotosci lub apatji i t. p. Kazdy z tych czyn-
nikdw wymaga osobnego rozpatrzenia. Pominiemy je narazie,
a zajmiemy sie wylgcznie zagadnieniem doboru déwiczen cie-
lesnych ze stanowiska réznic rozwojowych w okresie nauki
szkolnej.
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Wiemy o tem, ze ugrupowanie klasowe utrudnia, a cze-
stokro¢ uniemozliwia celowy dobdr c¢wiczenn gimnastycznych,
gdyz miodziez tej samej klasy znajduje sie w réznym wieku
fizjologicznym. Tak np. okazalo sie podczas prébnego badania
w klasie V gimnazjalnej w Liceum Krzemienieckiemt, Ze na
pierwszych 10 uczniow byt jeden nalezacy do bardziej spraw-
nych po wieku przejsciowym (AJ, dwoch nalezato do wieku
skupienia (10—12 lat) i to do bardziej sprawnych (CJ, a po-
zostatych siedmiu do wieku przejsciowego; z tych trzech do
bardziej sprawnych (BJ i czterech do mniej sprawnych (B2).
Niemniej jednak wazna jest dla nas znajomos¢ doboru ¢éwi-
czenn z uwzglednieniem réznic fizjologicznych gtéwnie z tego
wzgledu, ze opierajgc sie o roéznice fizjologiczne, mozemy so-
bie potworzy¢ w poszczegolnych klasach zastepy i wowczas
mozemy miodziez indywidualizowa¢ w obrebie mniejszych
grup za posrednictwem zastepowych, ktérych poprzednio upa-
trzymy i przygotujemy. Ten sposOb postepowania, mozliwy
dopiero od klasy IV gimnazjalnej, nie nadaje sie prawie
zupetnie dla klas nizszych. W klasach tych nalezy sie wobec
tego dostosowac¢ do stabszych i mniej sprawnych, silniejszym
i sprawniejszym natomiast zezwala sie na wykonanie tych
samych ¢wiczen o wiekszem natezeniu, podwyzszajac przy-
rzad lub zwiekszajac ilos¢ wykonania tego samego c¢wicze-
nia i t. p.

Dziatwa i miodziez w okresie nauki szkolnej rozwija sie
duchowo i fizycznie. Najenergiczniejszy rozwdj fizyczny przy-
pada na okres przedszkolny i pierwsze lata nauki szkolnej (do
9 roku). Drugim energicznym okresem rozwoju jest wiek przej-
sciowy (u nas u dziewczat 13—15 roku, u chiopcéw 14—16).
Etap rozwoju poprzedzajgcy bezposrednio okres przejsciowy
(10—12 lat) odznacza sie pewnem zwolnieniem w rozwoju, lecz
zarazem rownowagg w organizmie, objawiajacag sie w pogodnym

1 Badano stan organdw wewnetrznych, wzrost, wage, pojemnos$¢ zy-
ciowa, site nacisku i site ciggnienia oraz sprawnos$¢ fizyczng w biegu (100 m),
skoku wzwyz i rzucie granatem 800 g. Przyjeto podziat na trzy grupy;
wiek 10—12 lat (C), wiek przejsciowy (B) i po wieku przejsciowym (A).
W kazdej grupie stworzono podgrupy bardziej i mniej sprawnych. (C,, C2,
Bi, B2, At, A2).



nastroju, checi do pracy i ruchu, wiekszg tatwoscig uczenia sie
i zarazem wiekszg sprawnoscig fizyczna t

Zastanowmy sie teraz krytycznie nad doborem c¢wiczen
w poszczego6lnych etapach rozwoju, biorgc pod uwage budowe,
funkcje fizjologiczne i nastroje duchowe.

Szkielet osigga petny swoj rozwoj dopiero w 25 roku zy-
cia. Podczas wzrostu kosci odznaczaja sie bogactwem naczyn
krwionosnych, a takze miekkoscig i gietkoscig. Okolicznos¢
pierwsza usposabia do zapalen, druga zas do skrzywien, lecz
mniej do zkaman. Mniej wiecej do 20 roku zycia kosci powinny
sie rozwija¢ przedewszystkiem w kierunku diugosci. Zbyt mato
krytyczny dobdér éwiczenn moze odegra¢ w tym wzgledzie szko-
dliwg role. Tak np. ¢wiczenia sitowe wplywaja na zwiekszenie
grubosci dotyczgcych miesni; te znowu potrzebujg szerszych
przyczepow na kosciach, ktére rozwijajg sie wszerz zamiast
wzdtuz, t. j. przedwczesnie grubiejg i przedwczesnie kostnieja.

Podstawg szkieletu jest kregostup. Od jego wygie¢ zalezy
nietylko uktad klatki piersiowej, lecz calego tutowiu. Wygiecia
te w pierwszych latach nie sg stale. Dopiero pomiedzy 6—38
rokiem zycia ustala sie wygiecie w kregach szyjnych i pier-
siowych, a pomiedzy 8—12 rokiem wygiecie ledZzwiowe. Z tego
wzgledu powinnismy wptywaé przez c¢wiczenia na wiasciwe
tworzenie sie tych krzywizn juz od pierwszego roku nauki
szkolnej. Dobér tych ¢wiczen tgczy sie z analiza pracy migs-
niowe;j.

Uktad miesny rozwija sie ilosciowo dwa razy w stosunku
do wagi catego ciala. Miesnie dziecka majg te wiasciwosé, ze
szybciej sie meczg i szybciej odpoczywajg. Zmeczenie miesnia
jest w zwigzku przyczynowym z utratg tlenu i nagromadze-
niem sie produktow spalania, a odpoczynek migsnia z usunieciem
tych produktéw z organizmu i wprowadzeniem wystarczajacej
ilosci tlenu. Wszelkie zatem c¢wiczenia zlokalizowane i zarazem
diugotrwate wyczerpujg szybko mate grupy miesni i nuzg caty
organizm. Ruchy o charakterze zlokalizowanej pracy miesnio-

| Badania wykazaly, ze istnieje wyrazny antagonizm pomiedzy rozwo-
jem fizycznym i duchowym. Okresy wzrostu fizycznego (7—9 roku i 13—15
roku) sg zarazem okresami zahamowania duchowego. Wiek 10—12 lat jest
okresem rownowagi cielesnej, dzieki czemu pozostata energja moze byé
przetworzona w pracy intelektualnej.
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wej rdwniez nie majg uzasadnienia az do 10 roku zycia ani
ze stanowiska wiasciwosci serca i uktadu nerwowego ani tez
ze stanowiska upodoban dziatwy w tym wieku.

W tym etapie rozwoju pojemnos¢ serca jest mala w sto-
sunku do przekroju wielkich pni naczynn krwionosnych. Gdy
bowiem u dziecka siedmioletniego przecietna pojemnos$¢ serca
wynosi 90 cm3, obok 43 mm obwodu aorty, pojemnos$¢ serca
u miodzienca 18-letniego wynosi okoto 250 cm3 przy 60 mm
obwodu aorty, czyli pojemno$¢ serca wzrasta w tym czasie pra-
wie trzy razy, podczas gdy przekrdj aorty niewiele sie zwiek-
szyH. Wobec tak matego serca w stosunku do naczyn krwiono-
$nych cisnienie krwi u dzieci jest mniejsze, a ilos¢ uderzen tetna
jest wieksza. Z tych wzgledéw serce nie potrzebuje przygoto-
wania przed takiemi ruchami jak np. bieg, lecz zarazem ruchy
te nie moga by¢ diugotrwate, gdyz serce sie szybko nuzy.

O tem, ze serce nuzy sie przy powtarzaniu ruchdéw zlo-
kalizowanych, gdyz praca taka tgczy sie z zywszym procesem
spalania i zarazem nagromadzenia sie produktow tegoz, mo-
wilisSmy juz wyzej. Lecz praca zlokalizowana tgczy sie procz
tego z danemi pod wzgledem koordynacji, ktérych dziatwa
zazwyczaj nie posiada, gdyz drogi ruchu nie sa jeszcze dosta-
tecznie utarte w ukfadzie nerwowym, jakkolwiek centralny
uktad nerwowy osiggnat juz potrzebny rozwéj. W zwigzku
z tem sg wladze psychiczne dostatecznie rozwiniete do pracy
intelektualnej. Jest to okres pierwszego zetkniecia sie z pracg
umystowg. Dziecko, przyzwyczajone do ruchu i swobody styka
sie nagle z przymusem szkolnym, wymagajagcym pracy w po-
zycji nieruchomej i w skupieniu, co jest zupetnie sprzeczne
z jego potrzebami fizjologicznemi i nastrojami duchowemi. Na
szczescie posiada ono zywg wyobraznie i nie traci zamitowania
do ruchu. Gdy zastosujemy sie do wihasciwosci fizycznych i du-
chowych dziatwy, zrobimy bardzo wiele, bo bedziemy przeciw-
dziatali ujemnym wplywom zycia szkolnego i utatwimy dziatwie
przebycie tego trudnego i nieraz diugiego ,,pomostu tgczacego
zycie rodzinne z zyciem szkolnem".

Wnioski: Wiasciwosci fizyczne i duchowe dziatwy w tym

1 Cyfry wedle Beneke'go (Marburg) w: Schmidt-Kohlrausch, Physio-
logie der Leibesiibungen, 1I. wyd., str. 135.
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okresie wymagajg ruchu roztozonego na wielkie masy mie-
$niowe. Ruch ten powinien by¢ zywy, lecz krotkotrwaty. Po-
winien on mie¢ wyrazny wptyw na normalne tworzenie sie
wygie¢ kregostupa, a w szczegdlnosci powinien on przeciw-
dziata¢ nadmiernej krzywiznie ledzwiowej. Ujemny wptyw mia-
tyby w tym czasie wszelkie ¢wiczenia zlokalizowane, zwlaszcza
te, ktore wymagaja dokiladnosci w wykonaniu, a takze c¢wi-
czenia sitowe. Pod wzgledem duchowym na pierwszy plan wy-
suwa sie konieczno$¢ zainteresowania tacznie ze skupieniem
wewnetrznem podczas samego ruchu.

Z powyzszego wynika, Zze najbardziej nadawatyby sie dla
tego wieku dobrze podpatrzone ruchy zwierzat, a w szczegol-
nosci chdéd i bieg na czworakach, lot ptakéw, skoki zab i skoki
zajecze. Celem pomnozenia sktonnosci do wewnetrznego sku-
piania sie nalezatoby stosowa¢ takie ¢wiczenia jak rzuty i chwyty
pitka, celne rzuty pitkg, réwnowazenie przedmiotéw na glowie,
dobor dwojek ze wzgledu na zblizong jasno$¢ wiloséw, rowny
wiek, te same imiona i t. p.

W miare zblizania sie do okresu wewnetrznego skupiania
sie dziatwa traci na zywej wyobrazni, lecz natomiast zyskuje
na zwiekszonej zdolnosci koordynacyjnej, wobec czego zaczyna
chetnie wykonywac ruchy o formie Scistej. Ruchy te nie moga
mie¢ jeszcze cechy ¢wiczen ksztattujgcych miesnie, lecz raczej
¢wiczen ksztattujgcych ruch pod wzgledem wyczucia potozenia
czesci ciata z pomocg i bez pomocy wzroku. Czestokro¢ tez
stosujemy ¢wiczenia te z zamknietemi oczami. Czynimy to po
czesci dla ozywienia przez zmiane pracy, lecz bardziej jeszcze
dla wywotywania nastrojow wewnetrznego skupiania sie.

Wprowadzanie do ruchéw Scistych rozpoczyna sie juz
w 8 roku zycia w ten sposob, ze zaczynamy stosowac¢ ruch
w formie zabawowej, przygotowujgcej bezposrednio do formy
Scistej. Gdybysmy stosunek ruchu w formie zabawowej i Scistej
chcieli ujg¢ cyfrowo, tobysmy powiedzieli, ze w 7 do 8 roku
stosujemy ruch wylacznie w formie zabawowej, w 8—9 wpro-
wadzamy juz V3 ruchéw w formie Scistej. We wieku 10—12 lat
stosunek ten przechyla sie stopniowo na korzys¢ ruchéw w for-
mie Scistej tak, ze w latach 10—11 wyraza sie on cyfrowo
1:1, a w 11—12 lat 1:2 na korzys¢ ruchéw w formie Scistej.
Po 10 roku zycia (5 rok nauki w szkole powszechnej lub I Kl.



gimnazjum) rozpoczynamy juz systematyczne ksztaltowanie
mieéni i ruchu: miesni gtéwnie pod wzgledem ich dtugosci,
a ruchu gtéwnie pod wzgledem wyczucia potozenia konczyn,
kierunku, rytmu i wspoétpracy konczyn gérnych i dolnych pod-
czas chodu, biegu i skoku. Jest to okres najbardziej nadajacy
sie do Scistego opanowania najprostszych form ruchéw nietylko
w ¢wiczeniach ksztattujacych, lecz takze réwnowaznych, w zwi-
sach, biegach i skokach. W tym czasie najtatwiej dziatwa przy-
swaja sobie stanie na rekach, a takze ptywanie i formy przy-
gotowawcze do gier druzynowych, a zwlaszcza do palanta.

Whnioski: Wykorzystujac istniejgcg w organizmie réwno-
wage i wiekszg zdolnos¢ koordynacyjng oraz wiekszg wytrwa-
tos¢ niz w poprzednim etapie rozwoju, nalezy we wieku 10—12
lat dgazy¢ do opanowania najprostszych, lecz $cisle okreslonych
form gimnastycznych, gier, plywania, $lizgawki i narciarstwa.

Podczas wszystkich c¢wiczen jednak nalezy pamietaé, ze
jakkolwiek dziatwa odznacza sie w tym czasie znacznie wiek-
szg wytrwatoscig, niz w poprzednim etapie rozwoju, organizm
jej nie posiada jeszcze dostatecznej wytrzymatosci. Z tego
wzgledu bedziemy unikali wszelkiego przemeczania ¢wiczeniami
diugotrwatemi, nawet tatwiejszemi. Organizm w tym czasie po-
trzebuje ochrony réwniez dlatego, aby tem fatwiej maogt prze-
by¢ ciezki okres przejsciowy (krytycznego dojrzewania), ktéry
potrzebuje jeszcze staranniejszej opieki i to nietylko ze strony
rodzicow i wychowawcow, lecz takze lekarzy. Jest to bowiem
okres, w ktdrym organizm przygotowuje sie do wszystkich
czynnosci biologicznych. Odznacza sie on nagtem zwigkszeniem
wzrostu i wagi. W zwigzku z tem zwieksza sie obwdd klatki
piersiowej i objetos¢ miesni. W stosunku do wzrostu serce zy-
skuje nieco na pojemnosci, naczynia krwionosne natomiast wy-
dtuzajg sie, ale przekrdj ich pozostaje prawie niezmieniony.
Serce pracuje wiec w innych warunkach niz w okresie skupienia
sie, wobec czego ulega znacznie szybszemu zmeczeniu. Widoczna
jest wéwczas mniejsza zdolnos¢ koordynacyjna, gdyz ukiad
nerwowy nie miat jeszcze czasu na utarcie drég ruchu w tak
gwattownie zmienionych warunkach.

Wobec wyraznych roéznic u dziewczat i chtopcow w roz-
woju szkieletu, uktadu miesnego i organéw wewnetrznych,
wychowanie fizyczne obu tych pici poczawszy od 13 roku zycia



powinno odbywac sie oddzielnie. Dobér ¢wiczen powinien byc¢
dostosowany do réznic w budowie i funkcjach fizjologicznych
oraz w nastrojach duchowych. Mies$nie chtopcow w tym czasie
sg silniejsze, organizm wytrwalszy, a przytem zaczyna sie
u nich zarysowywac¢ meskos¢. Jakkolwiek wiec nie bedziemy
robili jeszcze w tym czasie zasadniczych réznic w doborze
¢wiczen ksztattujgcych i réwnowaznych, to zwisy, biegi i skoki
dla dziewczat bedziemy stosowali w formie znacznie tagodniej-
szej. Z c¢Ewiczen ksztaltujgcych zwrocimy przedewszystkiem
uwage na ¢wiczenia ksztaltujgce miesnie pod wzgledem diu-
gosci oraz na ¢wiczenia ksztatltujgce ruch pod wzgledem Kie-
runku (kierunki posrednie), obszernosci, rownomiernego prze-
noszenia linji i srodkow ciezkosci (ciggtos¢ ruchu) oraz pod
wzgledem koordynacji. Jakkolwiek tgczymy w tym czasie ru-
chy ramion i nog, szyi i ramion lub szyi i tutowiu, unikamy
kombinacyj ztozonych z wiecej elementéw, gdyz te obcigzajg
pamieé, utrudniaja koordynacje i uniemozliwiajg skierowywanie
uwagi na dokladnos¢ wykonania.

W ¢wiczeniach w koordynacji nerwowej bez przyrzaddéw
(réwnowaznych) dazymy do naglego opanowywania ciata z ru-
chu, na przyrzadach zas procz tego do wyrobienia odwagi
przez ¢éwiczenia w utrzymywaniu réwnowagi na przyrzadach
wyzej ustawionych. Przyzwyczajanie sie do wysokosci
jednakze powinno by¢ stopniowe. Cwiczenia réwno-
wazne tak bez przyrzadow jak i na przyrzadach mozemy wy-
konywa¢ przy muzyce i to zaréwno dla dziewczat i chtopcow.

W zwisach dla dziewczat dazymy w dalszym ciggu do
opanowania ¢wiczenn przygotowawczych do przeplotéw, wste-
powan i wspinan sie po linie pionowej i skosnej. Précz tego
mozemy stosowa¢ w tym czasie prawie wszystkie rodzaje prze-
plotbw z pomocg nog, a takze chwilowe zwisy wmine i wymyki
oraz odmyki z pomoca.

Chtopcy oprécz powyzszych ¢éwiczen moga wykonywacé
wstepowanie po drabinkach sznurowych i wspinanie po linach
pionowych i sko$nych do potowy przyrzgdu, przyczem silnigjsi
mogg ¢wiczenia te powtdrzy¢ Kkilkakrotnie, jednakze z wypo-
czynkami.

W chodzie i biegu zwrécimy w tym czasie uwage na do-
skonalenie tych form ruchu pod wzgledem technicznym, a mia-



nowicie pod wzgledem kierunku, sposobu stawiania stopy,
wspotpracy koniczyn i ciggtosci ruchu, przyczem bedziemy
starali sie o doskonalenie powyzszych elementéw oddzielnie
najpierw w chodzie, a pézniej w biegu. Réwnoczesnie z tem
bedziemy ¢wiczyli serce i ptuca za posrednictwem krétkotrwatych
gier druzynowych (palant, koszykdwka) i biegdbw na kroétkie
przestrzenie (dla dziewczat 40—60 m, dla chtopcéw 60—100 m).
Okres ten najbardziej nadaje sie do przygotowania startu.

Podczas skokéw mniej zwracamy uwage na intensywnosc
skokow (wzwyz lub wdat a takze w skokach kombinowanych),
lecz bardziej na opanowanie ciala podczas rozbiegu, odbicia,
lotu i doskoku. W tym celu przec¢wiczamy rozbiegi po prze-
strzeniach ograniczonych (np. tawki), ograniczamy miejsce od-
bicia sie i doskoku (np. narysowanem koétkiem i t.p.), a takze
lotu (skoki przez okienko). W skokach mieszanych postepu-
jemy podobnie, t. j. stosujemy skoki mniej intensywne (roz-
kroczne, kuczne i okroczne), lecz doskonalimy odbicie, lot
i doskok.

Z ¢éwiczen dodatkowych w tym okresie nalezy uwzglednié
przedewszystkiem ¢wiczenia uspokajajace i oddechowe, nastep-
nie ¢wiczenia ozywiajace, korektywne, w reagowaniu na znaki,
krétkotrwate éwiczenia gtowg wddt, taniec ludowy (przewaznie
dla dziewczat), walke wrecz (przewaznie dla chtopcéw) w for-
mie ¢wiczen przygotowawczych, a wreszcie ¢wiczenia rozno-
stronne, rozluzniajace i w precyzji.

W tym czasie nalezy rozpocza¢ zaprawe do gier druzyno-
wych, do biegow (start), rzutéw i pchnie¢, ptywania, wioslarki.
jazdy sztucznej i figurowej na lodzie oraz narciarstwa. Zaprawa
ta powinna by¢ przerywana czestymi, jakkolwiek krétkotrwa-
tymi odpoczynkami. W tym czasie bowiem umiejetnie stoso-
wane ¢wiczenia gimnastyczne i sportowe wplywaja dodatnio
na psychike dziatwy, gdyz wywotuja odptyw krwi od narza-
doéw piciowych do pracujacych miesni, przez co zmniejszajg
podniecenie ukiadu nerwowego pod wzgledem piciowym. Za-
razem wplywaja one dodatnio na ogdllny nastréj dzieci, ktory
w tym wieku jest nieznacznie podniecony. Podniecenie to
objawia sie u dziewczagt zwiekszong wrazliwoscig i drazliwoscia,
u chlopcéw zas gburowatoscig i pyszatkowatoscig.

Whnioski: Wiek przejsciowy wymaga wiele zrozumienia,



wyrozumienia i pomocy ze strony rodzicow, wychowawcOow
i lekarzy. Pomoc powinna sie wyraza¢ w ochronie organizmoéw
i w stosowaniu wystarczajgcej ilosci i wihasciwej jakosci cwi-
czen gimnastycznych i sportowych. W éwiczeniach unikamy
diugotrwatych wysitkéw fizycznych i wyrabiania sity. Dazymy
natomiast do opanowania ciata droga dynamicznej pracy mie-
$niowej i do doskonalenia formy, ktora utatwi miodziezy uzy-
skanie powazniejszych rezultatobw w nastepnym etapie rozwoju.

Jakkolwiek serce po 16 roku zycia rozwija sie w dalszym
ciggu, jest ono juz zdolne w tym etapie rozwoju do wiekszych
wysitkow, o ile bylo systematycznie i umiejetnie c¢wiczone
w etapach poprzednich. Jest to okres nadajacy sie przede-
wszystkiem do pielegnowania ¢wiczen szybkosciowych. Biegi
na krotkg mete, gry druzynowe, zawody w pltywaniu i wiosto-
waniu w krétkich biegach i szermierka, jazda figurowa na
tyzwach, krotkie biegi narciarskie — sg to ¢wiczenia najbardziej
przez miodziez lubione. One tez najbardziej odpowiadajg jej
wihasciwosciom  fizjologicznym i duchowym, o ile organizm
jest do tych ¢wiczen w poprzednim okresie nalezycie przy-
gotowany.

Procz dobrej postawy i zwinnosci powinnismy rozwijac
u miodziezy site, a zwlaszcza u miodziezy meskiej, u ktorej
précz tego nalezy rozwija¢ zdecydowanie, odwage i wytrwa-
tos¢ oraz wytrzymatos¢é. To tez dobdr c¢wiczen gimnastycznych
w tym czasie bedzie rozny dla miodziezy meskiej i zenskiej
nietylko w zwisach, biegach i skokach, lecz takze w cwicze-
niach ksztattujacych miesnie i w ¢wiczeniach ksztattujgcych
ruch. Dla miodziezy meskiej bedg przewazaty c¢wiczenia, kto-
rych cecha jest sita, energja i zdecydowanie, dla miodziezy
zenskiej za$ ruchy miekkie i ciggte. Jednakze nie bedziemy
zapominali, ze réwniez miodziez zenska, przygotowujac sie do
zycia, powinna umie¢ pokonywa¢ przeszkody, z jakiemi sie
moze spotka¢, miodziez meska zas, o ile bedzie stale wykony-
wata tylko c¢wiczenia o wiekszem natezeniu, nie nauczy sie
zaoszczedzania sit podczas pracy diugotrwatej.

W c¢wiczeniach ksztattujagcych miesnie bedziemy sie sta-
rali wptyna¢ na ksztatltowanie miesni pod wzgledem ich wia-
sciwej dlugosci, a zarazem sity. Précz tego bedziemy wplywali
na wytrzymatos¢ miesni i dlatego procz dotychczas stosowanej

Gimnastyka. Cz. Il. 6



dynamicznej pracy miesniowej bedziemy sie celowo postugi-
wali statyczna praca miesniowg, a dla miodziezy meskiej cze-
stokro¢ skurczami statycznemi.

Cwiczenia ksztattujgce ruch — wobec udoskonalonego
uktadu nerwowego — beda juz c¢wiczeniami wieloznacznemi
i jako takie ztozonemi z wiekszej ilosci elementdw. Kombinacje
te jednak nie powinny by¢ wylacznie pamieciowe, lecz raczej
takie, ktoreby c¢wiczyly osrodki psychomotoryczne. Wszystkie
¢wiczenia ksztaltujgce miesnie i ksztaltujace ruch powinny
w sumie swej poprawia¢ dyspozycje do wszystkich sportéw
i zarazem do pokonywania przeszkdéd naturalnych. Jaki jest
indywidualny stan dyspozycji w tym wzgledzie, powinna prze-
konywa¢ sie miodziez podczas lekcyj gimnastyki w cwicze-
niach réwnowaznych, biegach i skokach. Cwiczenia te wiec
powinny mie¢ juz ceche ¢wiczenn stosowanych i powinny po-
mnazac site, zrecznos¢ i odwage zaréwno u miodziezy meskiej
jak zenskiej. W okresie tym niektore c¢wiczenia dodatkowe
odpadajg, a inne ogranicza sie do koniecznego minimum. Tak
np. odpadajg zupetnie éwiczenia oddechowe, gdyz miodziez po
16 roku zycia powinna by¢ juz przyzwyczajona do spokojnego
i rownomiernego oddechu. ROwniez ¢wiczenia ozywiajace, wobec
rozumienia celowosci éwiczen S schodzg na plan drugi. Wielka
wartos¢ natomiast przedstawiajg w tym czasie d¢wiczenia roz-
luzniajace, tance narodowe, walka wrecz, oraz ¢wiczenia w za-
oszczedzaniu sit.

Whnioski: Jakkolwiek organizm po wieku przejsciowym
rozwija sie w dalszym ciggu, rozwoj jego jest wystarczajacy, aby
rozpoczg¢ drogg ¢wiczen gimnastycznych zaprawe do sportow
i ¢wiczen stosowanych. Przez ¢wiczenia gimnastyczne wiec,
opierajagc sie o sprawnos¢ nabytg w poprzednich etapach roz-
woju, bedziemy wptywali nietylko na dlugos¢ i site miesni,
a przez to na petng ruchomos$¢ w stawach i na poprawng po-
stawe, lecz takze bedziemy sie starali o doskonalenie gtéwnie

1 Miodziez w tym okresie odznacza sie zamitowaniem do pracy umy-
stowej i pragnie rozwigzania roznych zagadnien drogg dociekan. To tez
nauczyciel wykorzysta ten okres ,,czynnej dziatalnosci” miodziezy i opiera-
jac sie o nabyte juz w tym czasie wiadomosci z zakresu anatomji i fizjo-
logii, wyttumaczy miodziezy w sposéb prosty i jasny znaczenie poszczegdl-
nych ¢wiczen ze stanowiska zdrowotnego, estetycznego i praktycznego.



tych ruchéw, ktére moga mie¢ dodatni wplyw na rezultat
w sportach i ¢wiczeniach stosowanych.

Réwnoczesnie bedziemy dazyli do wyrobienia u miodziezy
szybkosci orjentacji i decyzji, odwagi, wytrwatosci i wytrzy-
matosci.

Tak pojete i stosowane wychowanie fizyczne dziatwy i mio-
dziezy szkolnej daje dobre podtoze do umacniania charakteréw.
Istniejg tu réwniez momenty mogace charakter wypaczaé. Do
momentéw takich nalezg zawody jednostkowe mitodziezy szkol-
nej i w zwigzku z tem wyroéznianie zwyciezcow. Otdz niezawsze
wyrozniane sg jednostki, przedstawiajgce réwng lub tez zbli-
zong warto$¢ pod wzgledem fizycznym i duchowym i niezawsze
wyréznianie tych jednostek pozostanie bez ujemnego wplywu
na rozwoj ich charakteru. Czesto wyrabia sie u nich pyszatko-
watos$¢ i lekcewazenie kolegdw. Odmienny wplyw natomiast
wywieraja zawody druzynowe, w czasie ktérych sklada sie na
zwyciestwo wspotpraca jednostek. Zaszczyt zwyciestwa spada
wowczas w réwnym stopniu na calg druzyne, ajednostki, o ile
sg wyroznione, to przedewszystkiem przez kolegébw w tonie
druzyny. Jedyna forma zawoddéw jednostkowych, nie podle-
gajacych wspomnianej wadzie — to walka o zdobycie odznaki
sportowej, wienczacej nie najlepsze wyczyny, lecz wszech-
stronne wyrobienie fizyczne i jego podtrzymanie przez sze-
reg lat.

6*



DOBOR CWICZEN ZE STANOWISKA ICH WPLYWU
NA ORGANIZM.

Doswiadczenia jakie uzyskaliSmy w wychowaniu fizycznem,
sg wynikiem obserwacyj opartych o nauke. Dzieki doswiad-
czeniom przeszto stu lat mamy do$¢ pewne wiadomosci doty-
czace wplywu poszczegolnych ¢wiczenn na organizm. Wptyw ten
analizujemy najczesciej ze stanowiska anatomji i fizjologji i ze
stanowiska zewnetrznej formy c¢wiczenia, rzadziej za$ ze sta-
nowiska sposobu wykonania. Tak np. przysiad jest uwazany
najczesciej za c¢wiczenie wyrabiajgce site miesni koniczyn dol-
nych, przysiad tacznie z ¢éwiczeniami ramion bedg to ¢wiczenia
konczyn gornych i dolnych, bieg bedzie ¢wiczeniem phuc i serca
i t. d. W rzeczywistosci wptyw tych éwiczeh moze by¢ rézny.

Przysiad nie bedzie ¢wiczeniem zwiekszajgcem grubosé
miesni czyli éwiczeniem wyrabiajgcem site dla tych, ktérych
miesnie sg do przysiadu przyzwyczajone. Miesnie ich potrzebujg
albo zwiekszenia ilosci wykonywanych przysiadow albo tez
¢wiczenia jeszcze intensywniejszego, niz przysiad (np. przysiad
na jednej nodze). Précz tego wplyw przysiadu na miesnie
i stawy bedzie zalezny od sposobu wykonania. Inny wplyw
wywiera przysiad wykonywany jednym ciggiem w tempie wol-
nem, a inny wykonany w tempie szybkiem, a zwlaszcza w swej
drugiej czesci (wyprost).

W pierwszym wypadku praca widkien miesnych i ich in-
nerwacja jest doktadniejsza (¢wiczenia ksztattujgce miesnie pod
wzgledem grubosci), w drugim za$ ruch jest obszerniejszy,
(¢wiczenia ksztattujgce miesnie potsciegnisty, potbtoniasty i dwu-
gtowy uda pod wzgledem ich dtugosci). Przysiad tgcznie z ¢éwi-
czeniami ramion moze by¢ bardziej ¢wiczeniem nog lub moze



by¢ bardziej ¢wiczeniem ramion. Gdy np. ,ze wspiecia, ra-
miona wbok" bedziemy wykonywali powolny przysiad z trzema
wiotkimi wymachami ramion dolem wprzéd, a czwarty wy-
mach przodem wzwyz z réwnoczesnem i szybkiem wspieciem,
to praca miesni ramion w poréwnaniu z pracg miesni nog be-
dzie nieznaczna. W pierwszej czesci ¢wiczenia chodzi tu o unie-
zaleznienie pracy miesni nég od pracy miesni ramion, a zara-
zem 0 zwiotczenie miegéni ramion i o ciggtos¢ ruchu konczyn
dolnych, w drugim za$ szybki, lecz energiczny, jednorazowy
wymach ramion przyczynia sie do zwigkszenia wyprostu kon-
czyn dolnych. Cata uwaga podczas tego c¢wiczenia jest skon-
centrowana przytem gtdwnie na nogi, co sie przyczynia tem
bardziej do zwiekszenia intensywnosci pracy koriczyn dolnych.
Odmienny wptyw natomiast wywrze na organizm réwniez przy-
siad, lecz tgcznie ze skurczamii rzutami ramion wbok i wzwyz
z koncentracjag uwagi na prace ramion. O ile rzuty ramion
byly dos¢ energiczne, odczuwamy wtedy wptyw pracy na mie-
$nie i stawy nawet w kilka minut po wykonanem ¢wiczeniu.
Bieg znowu niezawsze jest ¢wiczeniem serca i ptuc. O ile or-
ganizm jest przyzwyczajony do dtuzszych biegow trwalych,
powolny bieg krotkotrwaty nie moze by¢ dla niego wystarcza-
jacym s$rodkiem ¢wiczacym pluca i serce. Moze by¢ on jednak
stosowany z mysla o doskonaleniu biegu pod wzgledem formy,
np. z uwzglednieniem pracy ramion, sposobu stawiania stopy,
ciggtosci ruchu i t. p. i wowczas bedg to cwiczenia ksztattu-
jace ruch. Inaczej sie rzecz przedstawia, gdy dla organizmow
przyzwyczajonych do biegow trwatych zastosujemy biegi krot-
kotrwate lecz szybkie, a zwlaszcza biegi z braniem przeszkod.
Bieg taki dla nich bedzie juz ¢wiczeniem phuc i serca. Sama
wiec nazwa ¢wiczenianie moze jeszcze stanowic
0 jego wpiywie na organizm, lecz o wptywie tym
gtdébwnie stanowi odbywajgca siepraca nerwowo-
miesniowa. Przy ruchach zaleznych od naszej woli mozemy
spotegowaé intensywnos$¢ pracy pewnych grup miesniowych
przez skupienie uwagi na te miesnie, co sie inaczej wyraza:
»,Chce, aby te miesnie pracowaly intensywniej". Jest to zarazem
jeden z licznych dowodow, ze ruch jest czynnoscig psychofi-
zyczna, taczaca sie z procesem fizjologicznym. Potrzebuje on
wobec tego dla siebie dobrych warunkéw zdrowotnych i do-



brych nastawienn duchowych. O warunkach tych byta juz mowa
w czesci |. Obecnie zajmiemy sie doborem poszczegélinych
¢wiczenn ze stanowiska anatomiji, fizjologji i ze stanowiska
praktycznego. Dobdr ¢éwiczen ze stanowiska duchowego wytoni
sie z chwilg, gdy poznawszy c¢éwiczenia dla poszczeg6lnych
okreséw zyciowych, zaczniemy sie zastanawia¢ nad zasadami
wedtug ktérych nalezaloby te ¢wiczenia dobiera¢ i zestawiac
w poszczegolnych lekcjach.



MIANOWNICTWO GIMNASTYCZNE.

WYJASNIENIA OGOLNE.

Postawg wyjsciowg nazywamy ukiad ciata bezposrednio
przed wykonaniem cwwviczenia, < n

Postawe koncowg stanowi ukiad ciala bezposrednio po *

wykonanem c¢wiczeniu, t AE-<PT]

Cwiczeniem nazywajg sie zmiany w ukladzie ciala, za-
warte pomiedzy postawg wyjsciowag a koncowa.

Zasadniczo, mowigc o ¢wiczeniach, rozumie sie ruch iacz-
nie z postawg wyjsciowg i koricowag. Dla wychowawcy jednak
rozroznianie i zwracanie uwagi na postawe wyjsciowg i kon-
cowa jest wazne z nastepujacych przyczyn:

a) Poprawna postawa wyjsciowa ulatwia prawidtowe
rozpoczecie ¢wiczenia; poprawna postawa koricowa Swiad-
czy o prawidlowem wykonaniu ostatniej czesci ¢wiczenia.

b) Niektére ¢wiczenia, jak np. skoki, sg trudne do
skontrolowania, wobec tego bledy, popetnione w czasie
tych c¢wiczen, poprawia sie, kontrolujgc i poprawiajgc po-
stawe wyjsciowa i koncowa.

c) Stopniowanie wielu ¢éwiczen polega na utrudnianiu
postawy badz wyjsciowej, badz koricowej oraz obu (patrz
cz. I, wyd. Ill, str. 116).

Dla postawy, ruchéw i éwiczen istniejg nazwy i okresle-
nia, ktore — zestawione ze sobg w sposéb prosty i krotki — daja
moznos¢ tatwego porozumienia sig, opracowania osnow lekcyj-
nych i wydawania rozkazow.

Dlatego tez wychowawca musi wyrazy te znaé¢ i nabyc¢
wprawe w postugiwaniu sie niemi. Wprawe te nabedzie wy-
tacznie w sposéb praktyczny, opracowujgc osnowy i prowadzac
¢wiczenia gimnastyczne.



Ryc. 28. a) Klek wadliwy, b) Klek prawidtowy.

Zespot tych wyrazéw zowie sie mianownictwem gimna-
stycznem.

W gimnastyce rozréznia sie sze$¢ postaw gltdwnych: stanie
(postawa zasadnicza) (ryc. 1), klek (ryc. 28 a i 6), siad (ryc. 29 a i b),
lezenie (ryc. 30 a i b), zwis (ryc. 31 a—d), podp6r (ryc. 32 a i 6).

Nazwy postaw wyjsciowych utworzone sg z nazw postaw
gtdwnych z dodaniem wyrazOw, wskazujacych ruch, ktéry po-
stawe gtowng zmienit, np.:

stanie, ramiona wzwyz.

Poniewaz stowo ,stanie* stale sie opuszcza, w powyzszym
przyktadzie wystarczy powiedziec:

Ramiona wzwyz.

Ryc. 29. a) Siad prawidtowy, b) wadliwy.



Ryc. 30 a. Lezenie przodem.

Ryc. 30 b. Lezenie tytem.

Ryc. 31 a i b. Zwis o ramionach skurczonych.



Wyrazy, zmieniajgce nazwe postawy gtownej w postawe
wyjsciowa, nastepujg po sobie w tym porzadku, w jakim do-
konywa sie ruchem kolejnych zmian postawy.

Aby unikng¢ niejasnosci, oddziela sie od postawy wyjscio-
wej nazwe ruchu pauzg oraz spojnikiem ,,i*

Gdy postawg wyjsciowg jest jedna z postaw gtéwnych,
wtedy nazwa jej sie nie zmienia.

Stowa, zmieniajgce nazwe postawy gtdwnej lub tez
sktadajace sie na nazwe ruchu, ¢wiczenia i wydawane roz-
kazy oraz ich znaczenia, s3g:

Bokiem (bk.) oznacza, ze
¢wiczacy jest bokiem zwrécony
do przyrzadu (str. 113 fig. 192
do 200).

Chwyt bioder (chw.bd.)
oznacza potozenie ramion, uzy-
skane przez ztozenie rgk na bio-
dra, przyczem wielki palec jest
skierowany wtyt, cztery za$ po-
zostate wdot wskos (str. 95 fig.

9 i 10).

Chwyt karku (chw.krk.)
oznacza, ze rece zwrécone dion- Ryc. 31bC iidd L ZWi(Sj,fl’ngib ('Ciakli
mi do glowy dotykaja tyhu glo- G0l VO s krotk. (Ciato wanic-
wy powyzej karku (fig. 15 i 16). sione bez skurczu ramion, obojczyk

Dwuchwyt (d. chw.) ozna- prawie poziomo.)
cza, ze jedna reka w zwisie
chwyta przyrzad z goéry (nachwyt), druga za$ od spodu (pod-
chwyt), np. zwis dwuchwytem (zw. 2 chw.) (fig. 205 i 206).

Jednorgcz (jrcz.) jednonéz (jnz.) oznacza, ze dana
zmiana postawy dokonywa sie zapomocg ruchu jednej reki
lub nogi.

tuk, tukiem (tk.) oznacza, ze szyja i tutdw sg wygiete
wtyt, np. potzwis tukiem (fig. 237).

Nachwyt (nchw.) oznacza, Ze rece chwytaja przyrzad
z gory, wobec czego dlonie sg odwrécone od ¢wiczaczego, zas
wielkie palce zwrécone sg ku sobie (fig. 202).

Naprost (npt.) oznacza, ze c¢wiczacy jest zwrdcony ku
przyrzagdowi lub czotem do wspoétéwiczacego (fig. 83 i 85).
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Naprzemian (np.) oznacza wykonanie c¢wiczenia raz
w jedng, raz w drugg strone.

Opad (opd.) oznacza, ze cate ciato albo jego czes¢ gérna
opada wprzod, wtyt lub wbok zupetnie prosto w stawach sko-
kowych, kolanowych lub biodrowych, np.ramiona wzwyz opad
wprzod (r. r. wzwyz opd. p.) (fig. 44).

Zwis opadny (zw. opad.) oznacza, ze przy chwycie
oburgcz za przyrzad, ustawiony poziomo, stopy opiera sie pie-

WASLIWY

tami o poditoge przed przyrzadem tak, ze barki znajdujg sie
pionowo ponizej ragk, a cate cialo wyprostowane i pochylone
wtyt, np. potzwis opadny (fig. 234).

(Siad) ptaski (pt) oznacza, ze w siadzie nogi wyprosto-
wane, zupetnie albo czeSciowo oparte, znajdujg sie w potoze-
niu poziomem (fig. 131).

16z
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Podchwyt (pchw.) oznacza, ze rece, chwytajac przyrzad,
zwréocone sg ditonmi do ¢wiczacego, wielkie palce za$ naze-
wnatrz, np. zwis podchwytem (zw. pchw.) (fig. 203).

P&tz wis (x2 zw.) oznacza, ze ciezar ciata spoczywa cze-
sciowo na rekach, ktdre chwytajg przyrzad, czesciowo na sto-
pach opartych o podtoge lub przyrzad, np. potzwis opadny —
i wznos nogi (fig. 234).

Pomoc () oznacza, ze wspo6téwiczacy pomaga ustaleniem
ktoérej$ z czesci ciata ¢wiczacego, np. lezenie przodem, pomoc
(Lz. p. 1) (fig. 92).

Powyz (pwz.) oznacza, ze potozenie lub postawa przy-
jeta zostata powyzej zwyczajnej ptaszczyzny podparcia (ziemia,
podtoga), np. siad powyz (fig. 133 i 135).

Podpdr (pdp.) oznacza potozenie ciata catkowicie Iub
czesciowo podparte, np. podpér przodem (fig. 262).

Potprzysiad oznacza ugiecie w stawach kolanowych do
kata prostego z postawy wspietej na palce (fig. 88).

Przysiad to samo do kata najmniejszego, jaki da sie
pogodzi¢ z pionowem potozeniem tutowiu (fig. 89 i 90).

Ramiona wbok (r. r. b.) oznacza, ze ramiona sg wy-
prezone wbok z dtornmi wdot (fig. 2 c).

Ramiona wprzdéd (r. r. p.) oznacza ramiona réwno-
legle wyprezone wprzdd (fig. 3).

Ramiona wzwyz (r. r. w.) oznacza, Ze ramiona proste
i rownolegle sg wyprezone wgdre w przedituzeniu ciata (fig. 2 e).

Rownoimi ennie (rim.) oznacza, ze ruch jest wykonany
lewg (prawa) reka i lewa (prawg) nogg rownoczes$nie lub tez
bezposrednio po sobie.

Ro6znoimiennie (rzm.) oznacza, ze ruch jest wykonany
lewa reka i prawg noga lub przeciwnie réwnoczesnie lub bez-
posrednio po sobie.

Rownostronnie (rws.) oznacza, ze ruch ramion jest
zgodny, t. j. wykonany wprzéd wbok, wzwyz, wdét tub wityt.

RoOznostronnie (rzs.) oznacza, ze ruch ramion jest nie-
zgodny ze soba, np. jedno ramie biegnie wzwyz, a drugie wbok
(fig. 2 ¢, e).

Rozkrok, rozkroczny (rkr. rkrn.) oznacza rozsunigcie
nég w kierunku bocznym (fig. 77).



Rzutem (rzt.) oznacza, szybki ruch wykonany od jednej
granicy ruchu do drugiej w miejscu lub ze zmiang miejsca.

Skret (skr.)) oznacza potozenie ciata po wykonaniu skretu
(zwrotu) tutowiu, np. rozkrok i skrety tutowiu z wymachem
ramienia (fig. 56).-

(Przysiad) s ku Iny (skl.) oznacza tak glebokie ugiecie ko-
lan, ze przy pochyleniu tutowiu wprzéd jedna lub obie rece
moga dosiegna¢ powierzchni podparcia (fig. 91).

Skurcz nogi (skcz. n.), skurcz ndég (skcz. n. n.) ozna-
cza, ze jedna lub obie nogi ugiete w kolanie sg podniesione
wgore, tworzac z tutowiem kat ostry np. skurcz nogi (skcz. n.,
fig. 108 0).

Skurcz ramion (skcz. r. r.) lub krotko: skurcz (skcz.)
oznacza, ze przedramiona sa ugiete tak, ze rece ugiete o pal-
cach ziaczonych opierajg sie o zewnetrzng powierzchnie bar-
kéw ; ramiona majg przytem przytyka¢ do tutowiu (fig. 6 i 7).

Spodem (spd.) oznacza, ze ciatlo w zwisie lub poélzwisie
dwuchwytem znajduje sie pod przyrzadem, zwrécone w Kkie-
runku dbugosci przyrzadu (fig. 235).

Tytem (tt.) oznacza, ze éwiczacy jest zwrécony tytem do
przyrzadu lub podiogi, np. lezenie tytem (Iz. t) (fig. 147).

Waga (wg.) oznacza, ze gorna cze$¢ ciata i jedna z ndg
przybierajg potozenie poziome, opierajgc sie na drugiej nodze,
ktéra jest ugieta (fig. 116 i 117).

(Skurcz) w poziom (bokiem) oznacza, ze ramiona sg wznie-
sione wbok do potozenia poziomego, a przedramiona skurczone
i znajdujg sie na tej samej ptaszczyznie co ramiona, np. skurcz
ramion w poziom — i wyprosty (skcz. r. r. b. i wypr.) (fig. 11 i 12).

W gtgb (wgt) oznacza zmiane przez zeskok z powierzchni
wyzszej na nizsza (fig. 327).

WKkrzyz oznacza, ze rece lub nogi skrzyzowano (fig. 130).

Wpion oznacza utrzymanie ciata na pionowym przyrza-
dzie, np. zwis wpion — i wspinanie (zw. wpion — i wspn.)
(fig. 209).

Wpoprzek (ppk.) oznacza, ze cialo osig podiuzng znaj-
duje sie w potozeniu poprzecznem, t. j. prostopadiem do diuz-
szej osi przyrzadu (fig. 142).

Wpoziom (poz.) oznacza, ze cialo znajduje sie w poto-
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zeniu poziomem, np. zwis spodem w poziom na podudziu
(fig- 242).

Wskos (wks.) oznacza, ze przy wykroku, zakroku Ilub
wypadzie noge przenosimy nie wprost wprzod lub wtyt, lecz
ukosnie nazewnatrz, np. chwyt bioder — -i wykroki wskos
(fig. 68 e).

Wsparcie (wspr.) oznacza ustalenie przez zewnetrzny
przyrzad mniej lub bardziej staly, o ktory ciatlo w jakiejs po-
stawie jest oparte lub przez wspdétéwiczacego (fig. 105 a, b, c).

Wspiecie (wspc.) oznacza, ze ciezar ciala spoczywa na
palcach stép (fig. 73).

Wspiety (wykrok, zakrok lub rozkrok) oznacza, ze ciato
spoczywa na jednej nodze, druga za$ -wyprostowana jest od-
sunieta i oparta palcami o ziemie, np. chwyt bioder i wykroki
wskos wspiete (chw. bdr. i wkr. sks. wst.).

Wykrok (wkr.), zakrok (zkr.) oznacza, ze jedna noga jest
wysunieta wprzéd lub wtyt do kroku, a ciezar ciata jest roz-
dzielony réwnomiernie na obie nogi (fig. 75, 74 i 76).

Wypad (wpd.) oznacza, ze ciatlo znajduje sie w potoze-
niu skos$nem, powstalem przez wysuniecie jednej nogi na od-
legtos¢ trzech wilasnych stép, przyczem kolano nogi wypadnej
jest o tyle ugiete, ze znajduje sie pionowo nad palcami stopy.
Np. marsz z wypadami z wymachem ramion réznoimiennie
(fig. 395, 396 na str. 159).

Zaczep (zcp.) oznacza ustalenie podbiciem stopy lub pod-
udziem (fig. 105 a b c i 137).

Zwarcie (zw.) oznacza, ze stopy zupetnie rownolegle
przytykaja do siebie wewnetrznemi brzegami (fig. 66 a).

Samo wykonanie ruchu oznacza sie zwykle jednem z na-
stepujacych stow: bieg, chdéd, pelzanie, toczenie, no-
zyce, odmyk, opust, przenos, przelot, przerzut,
rzut, skok, skret, skurcz, wsiad, wspiecie, wspina-
nie, wykrok, wymach, wymyk, wznos, zesiad, zmiana,
zwrot, zwarcie, zwis.

Na podanie kierunku uzywa sie wyrazen: wzwyz, wprzod.



I

L

MIANOWNICTWO GIMNASTYCZNE.
WYJASNIENIA SZCZEGOLOWE.

A) POLOZENIE RAMION

I. Ramiona proste.
(Wznosy, przenosy, wymachy, opusty.)

a) Wznosy ramion wbok lub nieco wyzej z diornmi
zwroconemi wdot.

Ramiona wbok (fig. 1 b): potozenie poziome
ramion.

Ramiona wdoét wskos (fig. 1 a) okoto 45°.

Ramiona wzwyz wskos (fig. 1 c¢) okoto 135°.

b) Skret i wznos: wbok, bokiem wzwyz.

Skret rak (fig. 2 a): skret i nieznaczny wznos wbok.

Ramiona wbok dtornmi wzwyz (fig. 2 c):
wznos ramion do poziomu i skret.

Ramiona wbok wskos ditornmi wzwyz
(fig. 2 b): wznos do wysokosci okoto 45°.

Ramiona wzwyz wskos ditornmi wzwyz
(fig. 2 d): wznos do wysokosci okoto 135°.

Ramiona wzwyz (fig. 2 e€): wznos ramion
wzwyz (fig. 2 e), t. j. wznos ramion do ptaszczyzny
czolowej, przyczem ramiona sg wzgledem siebie row-
nolegte.

c) Rownolegte potozenie ramion w plaszczyznie
strzatkowej.

Ramiona wprzdéd (fig. 3): wznos ramion
wprzéd do potozenia poziomego dionmi ku sobie
lub wdot.

Ramiona wzwyz jak wyzej, dlonie zwrdcone
do s$rodka lub wprzod.

Ramiona wtyt (fig. 4): wznos ramion tak da-
leko wtyt, jak tylko jest to mozliwe bez zmiany
prawidtowego potozenia gltowy i barkéw; dionie zwro-
cone sg ku sobie.

Il. Ramiona ugiete.

a) Bez wznosu ramion.
Skurcz ramion (fig. 5, 6, 7): ramiona sg skre-



cone, przedramiona silnie ugiete w kierunku ramion, rece ugiete
luzno w nadgarstku i palcach w kierunku barkéw (fig. 7), zaci-
Sniete w pies¢ (fig. 6) lub tez wyprostowane w nadgarstku i zaci-
$niete w piesé.
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Ramiona wkrzyz (fig. 8): ramiona skrzy-
zowane przed piersia.

b) Ze wznosem ramion.

Chwyt bioder (fig. 9 10): ramiona ugiete pod
katem 90°, rece opierajg sie o biodra lub ponizej bio-
der, wielki palec zwrécony wtyt, inne za$ zwrécone
wprzéd wdoét wskos.

Skurcz ramion wpoziom (fig. 11 i 12): tokcie
wzniesione wbok i ugiete do kata ostrego, rece przed
piersiami, dionmi wdot.

Ramiona wbok — wprzod (fig. 14) jak wy-
zej, lecz przedramiona nie sg skurczone lecz ugiete
do kata prostego, dionie za$ zwrécone sa wdét lub
do s$rodka.

Ramiona wbok — wzwyz (fig. 13): jak ,,ra-
miona wbok, wprzéd* z tg rdznica, ze przedramiona
wzniesione sg wzwyz, a rece zwrécone sg ditonmi
wprzod lub do $rodka.

Chwyt karku (fig. 15 i 16): ramiona wbok
wzwyz skurczone, dtonie do przodu, konce palcow
splecione opierajg o0 najwyzsza cze$¢ karku lub tez
wyzej, w ktéorym to wypadku dionie sg zwrécone
wdot wskos.

Chwyt ciemienia (fig. 17 i 18): jak wyzej
z tg réznicg, ze palce rgk opierajg sie 0 najwyzszg
czes¢ ciemienia, a dionie sa zwrocone wdot.

Ramiona w tuk (fig. 19): jak wyzej z tg roz-
nica, ze ramiona nie sg skurczone, lecz lekko w tok-
ciach ugiete, wobec czego rece znajduja sie ponad
glowg na odlegtos¢ dwu szerokosci dtoni.

I11. Wsparcie rekami lub ramionami.

Chwyt (wsparcie ragk, fig. 20): rece chwytajg
przyrzad lub wspieraja o przyrzad, o barki ¢wicza-
cego i t. p.

Wsparcie tokci: tokcie opierajg o podstawe
lub o przyrzad.

Ramiona wbok, ramiona wprzod wspar-
cie: w powyzszem potozeniu rece lub ramiona opie-
rajg o przyrzad lub o wspotéwiczacego.

Koszyczek (fig. 21) przed sobg lub za sobg
dwu lub wiecej obok stojagcych krzyzuje ramiona
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wdot wskos (wznosi je od siebie) przed sobag lub za sobg i chwyta

wzajemnie swe rece.

tancuch ze skurczem ramion (fig. 22) o ramionach

wdoét wskos  (fig.

Gimnastyka. Cz. II.

23) lub wzwyz wskos ffig. 24): dwii,
trzech lub wiecej obok siebie stojgcych po-
daje sobie wzajemnie rece, przyczem przed-
ramiona w tokciach lekko ugiete sg wznie-
sione lub tez ramiona wyprostowane opu-
szczone wdoét wskos albo tez sg wzniesione
wzwyz Wwskos.

Chwyt pod ramiona (fig. 25 i 26):
dwu lub wiecej stojacych obok siebie, zwro-
ceni twarzg w te samg strone lub w strony
przeciwne albo tez zwrdceni plecami do sie-
bie, chwytajg sie pod ramiona.

B) POSTAWY PO SKLONACH,
OPADACH 1 SKRETACH GLOWY
| TULOWIU

I. Skiony.
(Postawy tukiem.)

a) Skiony tutowiu.

Tutéw jest ugiety w kregostupie w kre-
gach szyjnych i piersiowych, ewentualnie
i ledzwiach, z wyprostem, wysunieciem lub
tez cofnieciem bioder.

Skion wtyt, skion wprzod, skion
wdodt, skton wbok.

O ile skion ma sie odby¢ wylgcznie
w kregach piersiowych, okresla sie to stowem
powy?z oile zas maby¢ wykonany skton gle-
boki, t.j. rowniez w kregach nizszych, okre-
Sla sie go stowem poniz, np. skton wtyt
powyz fig. 27.

Skiton wtyt poniz fig. 28.

Chwyt karku skion wbok powyz
fig. 30.

Chwyt karku skion wbok poniz
fig. 31.

Wyraz lukiem ma zastosowanie w zwi-
sach, np. zwis lukiem poprzek (fig. 29),
a takze w okresleniu potzwisu tylem
w tuk (fig. 34): ciato zwrdécone plecami do
przyrzadu jest wygiete wtyt, przyczem rece

7



chwytajg przyrzad powyzej gltowy w szerokosci barkéw, stopy zas
w tej samej plaszczyznie lub tez nieco wysuniete do przodu od-
pychajg cate ciato do przodu, wobec czego nogi w kolanach sg
wyprostowane, a réwnoczesnie z tem luk jest przeniesiony prze-
waznie na kregi piersiowe.

Skion napiety: cialo zwrécone tylem do przyrzadu z ra-
mionami wzniesionemi wzwyz i w odlegtosci 2—3
stop od przyrzadu po skionie wtyt w kregach
piersiowych i starannem opanowaniu bioder, opa-
dio wtyt w stawach skokowych, przyczem rece
chwycity za przyrzad, podczas gdy nogi zwarte lub
w podstawie rozkrocznej sg na tej samej pila-
szczyznie co biodra lub tez nieznacznie wprzéd
wysuniete.

Piety spoczywaja na ziemi lub tez sg wznie-
sione. tuk, bedacy nastepstwem skionu wtyt, jest
przeniesiony na kregi piersiowe i w kregach tych
podtrzymany, np. skion napiety fig. 35 A.

W siadzie o nogach ugietych, skion
napiety fig. 35 B.

Klek i skion napiety fig. 35 C.

Lezenie tylem, skurcz nog i skion
napiety fig. 35 D.

Skiton napiety poniz (fig. 36): tuk w kre-
gostupie, bedacy nastepstwem gitebokiego skionu,
przenosi sie réwniez na stawy kregéw ledzwio-
wych.

Skion napiety ze wsparciem o0znacza,
ze w czasie skionu napietego rece, ramiona, tokcie
lub glowa opierajg o przyrzad lub sg wsparte
przez drugiego ¢wiczgcego, np. skion napiety
ze wsparciem gltowy fig. 37.

b) Skiony glowy.

Skion gtowy wtyt (fig. 42): po poprzed-
niem cofnieciu brody wtyt (fig. 38), co sie tgczy
z wyprostem we wszystkich stawach kregéw szyi,
skion glowy wtyt poczagtkowo mniejszy fig. 39.
a nastepnie jak najgtebszy przy stalem S$cigganiu
brody.

Skion gtowy wbok (fig. 41): jak najgteb-
szy skion gtowy wbok.

Skion gtowy wprzéd (fig. 43): z poto-
zenia jak przed skionem wtyt, skion glowy
wprzdd poczatkowo mniejszy fig. 40, a nastepnie
jak najgtebszy.

Ramiona wzwyz, skton wdot  fi-
gura 46.



Il. Opady.

Tutéw Ilub cate ciatlo z zachowaniem ukiadu jak w postawie
zasadniczej opada w biodrach, kolanach, kostkach lub tez okoto
swych stop.:

a) W biodrach.

Opad tutowiu wprzéd (fig. 45): tutow
opada wprzéd okoto 90°, o ile tuldbw opada do
45° (fig. 44), okresla sie to stowem maty, o ile
za$ ponizej 90°, okresla sie to mianem wdot.

2. Wtyt z siadu.

Opad tutowiu wtyt: tuldbw opada wtyt okoto
45°, np. chwyt bioder, siad, skurcz nodg,
wsparcie, opad wtyt fig. 48.

O ile tutdw opada wtyt mniej niz 45°, okresla
sie to stowem powyz, o ile zas wiecej niz 45°, sto-
wem poniz np. chwyt bioder, siad kleczny,
opad powyz wtyt fig. 47.

Chwyt bioder, siad ptaski, wsparcie,
opad poniz wtyt fig. 49.

b) W kolanach.

Opad wprzéd np. chwyt bioder, klek,
wsparcie piet, opad wprzod fig. 50.

Opad wtyt: cialo opada wtyt okoto 45°,
np. klek, opad wtyt fig. 51.

O ile opad jest mniejszy niz 45°, okresla sie
go mianem powyz, o ile za$ wiekszy, mianem
poniz, np. ramiona wprzdéd, klek jedno-
no6z, opad powyz fig. 52.

c) W kostkach lub kostce.

Stanie opadne: cialo z postawy zasadni-
czej opadto wprzéd z zachowaniem prawidtowego
uktadu gtowy, tutowiu i nég, np. stanie opadne
przodem fig. 166.

Bokiem stanie opadne fig. 186.

Lezenie opadne: jak wyzej, lecz rece spoczy-
waja na tej samej plaszczyznie, co nogi, np. le-
zenie opadne przodem fig. 168, lezenie
opadne bokiem fig. 187.

Opady wty#t: cialo opada wtyt, np. stanie
opadne wtyt (ze wsparciem rekami) fig. 55.

Stanie jednond6éz opadne wtylt 7z za-
czepem stopy fig. 53.

Stanie jednonoéz opadne wtyt z za-
czepem stopy i ugieciem kolana nogi
postawnej fig. 54.

7*
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Lezenie opadne tytem fig. 183.
Wypad: ciato opada z jednej stopy, podczas gdy druga noga
w kolanie ugieta podtrzymuje jego ciezar wprzéd wskos: wy-
pad wprzdéd wskos fig. 98.
Woprzod: wypad wprzod fig. 101 a; wbok: Wypad wbok
fig. 100; wtyt: wypad wty#t fig. 101 b.

I11. Skrety.
(Tutowiu, gtowy.)

Zwrot: tutdw bez zmiany swego uktadu jest zwré-
cony w jedng strone ruchem w stawach skokowych
i biodrowych; w postawach krocznych i wypadnych
w strone nogi wykrocznej, np. skurcz ramion,
wykrok wskos, zwrot (fig. 58).

Skret: tuldw skreca sie tak daleko, jak na to
tylko budowa ciata zezwala w jedna strone, w po-
stawach krocznych i wypadnych w kierunku nogi
wykrocznej, np. chwyt ciemienia, rozklek,
skret fig. 59.

Zwrot i skret: tutdw jest zwrécony, a na-
stepnie skrecony wbok mozliwie najdalej, w posta-
wach krocznych i wypadnych stale w kierunku nogi
krocznej, np. wbok. Skurcz ramienia, drugie
wbok, wykrok wskos, zwrot i skret (fig. 56).

Chwyt ciemienia, wykrok wprzoéd, zwrot
i skret fig. 57.

Skret i zwrot w kierunku nogi zakrocznej okre-
$la sie mianem wtyt, np.

Ramiona wzwyz, wykrok, zwrot i skret
wtyt fig. 63. Skurcz ramion, wykrok wskos,
zwrot wtyt fig. 64.

Zwezenie: zwrot wtyt ze skretem gltowy w Kie-
runku nogi krocznej, np.

Ramie wzwyz wskos, drugie wtyt
wskos, wypad zwezony fig. 103.

C) POSTAWY W STANIU
I. Stanie obunb6z.

a) Ciezar ciata spoczywa na obu stopach.

1. Stopy opieraja sie o podioge.

«) Stopy zilgczone.

Stanie: piety razem, stopy nazewnatrz, odstep
pomiedzy palcami réwna sie diugosci wiasnej stopy,
kat rozwarty 35°—60° (fig. 65 i 66). Kat 90° tylko
przed wykrokami i zakrokami wskos (fig. 68).



Zwarcie stop (fig. 67 a): stopy zwarte réwnolegle z ptaszczyzna

strzatkowsa.

Stopy wodlegtosci okoto 2 stép, biorac od piety

do piety.

Wyraz krotki, maly po nazwie postawy oznacza, ze od-

fl
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step lub odlegto$¢ pomiedzy stopami jest mniejsza
niz na dwie stopy: wyrazy dtugi, szeroki
oznaczajg natomiast, ze wspomniany odstep lub
odlegtos¢ sg wieksze, t. j. wynosza okoto 3 stopy.
| Krok oznacza, ze jedna stopa jest wysunieta
wprzéd lub wtyt w plaszczyznie strzatkowej lub
w kierunku stopy wprzéd wskos albo wtyt wskos:

Wy krok wskos (fig. 68 a—b, h—e): jedna
stopa jest wysunieta w kierunku jej osi dtugiej
wprzod wskos.

Zakrok wskos (fig. 68 h—d, a—¢c): jedna
stopa jest wysunieta w kierunku osi diugiej dru-
giej stopy wtyt wskos.

Wy krok (fig. 66 a, c): jedna stopa jest wy-
sunieta wprzod.

Zakrok (fig. 66 b—d): jedna stopa jest wy-
sunieta wtyt.

Wykrok zwarty (fig. 67 a—b): ze zwarcia
stop wykrok.

Zakrok zwarty: ze zwarcia stép zakrok.

Wykrok skrzyzny (fig. 66 a—e, b—f, 68 h—f,
h—g, 71): krok w kierunku osi dtugiej drugiej
stopy wskos wprzéd, t. j. wkrzyz.

Zakrok skrzyzny: krok w Kkierunku osi
diugiej tej samej nogi wtyt wskos, t. j. wkrzyz.

Rozkrok: jedna stopa jest wysunieta wbok
fig. 69 a—-c lub obie stopy sa wysuniete na rowng
odlegto$¢ wbok fig. 70 f—.

Rozkrok szeroki (fig. 69 a—d, 70 g—uqg,
jak wyzej, lecz odlegtos¢ pomiedzy stopami (pie-
tami) wynosi 3 stopy.

2. Tylko przednia czes¢ stopy (palce)

opiera sie o ziemie (wspiecie).

Wspiecie (fig. 72, chwyt bioder, wspiecie).

Chwyt bioder, zwarcie i wspiecie
(fig. 73).

Wykrok i wspiecie (fig. 74).

Chwyt bioder, zwarcie, wykrok iwspie-
cie (fig. 75).

Chwyt bioder, wspiecie i wykrok
wskos (fig. 76).
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Ramiona wbok, rozkrok wspiecie (fig. 77 a) lub tez
wspiecie i wykrok, zwarcie, wspiecie i zakrok i t. p.
nastepstwo stéw zalezne jest od tego, czy wspiecie wykonano po wy-
kroku, zakroku i rozkroku, czy tez kroki te nastapity po wspieciu.

b) Tuldw pionowo. Ciezar ciala spoczywa na jednej nodze,
ktora jest wyprostowana.

1. Druga noga wyprostowana w kolanie i w stopie
op’'iera sie wyltacznie palcami o podioge (wsparcie
palcami stopy): wysunieta jest tak daleko wprzod,
wprzod wskos, wbok, wtyt wskos, wtyt, jak to tylko
jest mozliwe, z réwnoczesnem utrzymaniem ciezaru
ciata na nodze postawnej.

Wykrok wspiety (fig. 78):

Jedna noga jest wysunieta wprzéd i wsparta palcami stopy.

Wykrok wspiety wskos (fig. 81):

Jedna noga jest wysunieta wprzéd wskos i wsparta palcami
stopy.

Rozkrok wspiety (fig. 79):

Jedna noga jest wysunieta wbok i wsparta palcami stopy.

Zakrok wspiety (fig. 80):

Jedna noga jest wysunieta wtyt i wsparta palcami stopy.

Zakrok wspiety wskos (fig. 82):

Jedna noga jest wysunieta wtyt i wsparta palcami stopy.

2. Druga noga wysunieta wprzéd, wbok Ilub
wtyt, wsparta jest stopa, podbiciem Ilub tez jest

ustalona o przyrzad albo przez dru-
giego c¢wiczacego. Noga postawna pro-
stopadle lub tez zaleznie od oddalenia
od przyrzadu skosnie. Zreszta jak wy-
zej pod b 1

Wsparcie stopa wprzod (fig. 83).

Wsparcie stopa wbok (fig. 197).

Wsparcie stopa wprzdd wskos (fig.
84 i 85).

3. Noga wsparta w kolanie ugieta.

Wsparcie stopa wprzod ze zgieciem
kolana (fig. 53 b).

Wsparcie stopa wprzdod wskos ze zgie-
ciem kolana.

Wsparcie stopa wbok ze zgieciem
kolana (fig. 86):

Jedna noga ugieta w kolanie wsparta stopg o przy-
rzad lub tez ustalona przez drugiego ¢wiczacego.

Zaczep stopa (fig. 105 a).

¢) Nogi ugiete. Ciezar ciata jest réwnomiernie
roztozony na obie stopy.
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1. Cale stopy spoczywaja na podiodze.

Potprzysiad (fig. 87): tuldéw pionowo.

Potprzysiad wprzéd opadny (fig. 92):

Tutéw wprzéd pochylony.

2. Wylacznie przednia czes¢ stopy opiera sie
0o podtoge.

Potprzysiad (fig. 88): ze wspiecia nogi w kolanach ugiete
do kata prostego. Kolana nazewnatrz, tutéw pionowo.

Przysiad (fig. 89): jak wyzej, lecz nogi ugiete w kolanach
do kata ostrego.

Przysiad niski (fig. 90): jak wyzej, lecz posladki spoczy-
wajg na pietach.

Wykrok i potprzysiad (fig. 93): wspiecie, wykrok, nogi
ugiete w kolanach do kata prostego, tutéw pionowo.

Przysiad opadny (fig. 91): jak przysiad, lecz tutéw po-
chylony wprzad.

d) Ciezar ciata spoczywa gtdéwnie na jednej nodze, ktora jest
ugieta. Druga noga jest prosta lub nieco ugieta. Tutdéw pionowo.

1. Cate stopy spoczywaja ha podtodze.

Rozkrok, zgiecie kolana (fig. 96).

Rozkrok szeroki, zgiecie kolana (fig. 94), ciezar ciala
na nodze ugietej, druga noga wyprostowana.

2. Tylko przednia czes¢ stopy (palce) opiera sie
o podtoge.

Wspiecie, wykrok (zakrok) i pot-
przysiad; wspiecie, wykrok (zakro.k)
wskos, potprzysiad (fig. 95): ciezar ciata
na nodze zakrocznej, noga wykroczna nieco ugieta.

Wspiecie, rozkrok i zgiecie kolana
(fig. 96).

Wspiecie, rozkrok szeroki i zgiecie
kolana (fig. 94).

Wspiecie jednondz, rozkrok szeroki,
przysiad (fig. 97): ciezar ciala na nodze ugie-
tej, druga prosta.

e) Cialo przez ugiecie w kostce jed-
nej nogi w potozeniu opadnem, stopa dru-
giej nogi wysunieta okoto 3 stép wprzaod,
wprzod wskos, wbok, wtyt, wskos lub
wtyt, przyczem jest ona w kolanie
ugieta i na nig przeniesiony jest prawie caly
ciezar ciata.

1. Obie stopy opierajg sie o podioge.

Woypad oznacza, ze cialo rownocze$nie z wy-
konaniem szerokiego kroku w zapowiedzianym



— 104 —

kierunku opada na noge, wykonywujacg ruch (przy wypadach za-
krokiem na noge stojgcg w miejscu).

Wypad wprzdéd wskos (fig. 98): jedna noga wprzod
wskos wysunieta ugieta, druga wyprostowana, tutéw bez zmiany
w swym ukiadzie opada wprzod tak, ze stanowi z nogg wypro-
stowang jedna linje skosna.

Wypad wtyt wskos (fig. 99): jedna noga jest wysunieta
wtyt wskos lub wprzéd wskos kolano nogi zakrocznej jest
ugiete.

Wypad wprzod (fig. 101 a).

Zwarcie i wypad (fig 102): po zwarciu stop wypad wy-
krokiem lub zakrokiem, kolano nogi wykrocznej ugiete.

Wypad wtyt (fig. 101 b): jedna noga jest wysunieta wprzod
lub wtyt, noga wykroczna w kolanie ugieta (fig. 101 b. Ramiona
wzwyz, wypad wtyt, skion wiyt).

Wypad wbok (fig. 100): jedna stopa wysunieta wbok, jedna
noga w kolanie ugieta.

Wypad zwezny (fig. 103 przedstawia jedno ramie wzwyz
wskos, drugie wtyt wskos, wypad zwezny).

Wypad wtyt zwezny (fig. 99): glowa skrecona w Kkie-
runku nogi wykrocznej, barki po skrecie tutowiu w stawach bio-
drowych i skokowych sg na tej samej ptaszczyznie, co stopa nogi
wykrocznej.

2. Stopa nogi ugietej spoczywa cata na ziemi, noga wyprosto-
wana opiera sie palcami o ziemig, lub tez stopa opiera sie albo tez

jest ustalona o przyrzad na tej samej wysokosci lub
tez wyzej.

Unik (fig. 104): palce nogi zakrocznej opierajg
sie 0 podtoge lub ziemie na tej samej wysokosei.

Waga ze wsparciem palcoéw stopy: palce
stopy nogi zakrocznej opierajg sie o przyrzad w wy-
sokosci kolana lub nieco wyzej.

Waga z ustaleniem stopy (fig. 105 a).

Waga z ustaleniem piety (fig. 105 b).

Waga ze wsparciem stopy (fig. 105 c).

Waga ze wsparciem piety (fig. 105 d).

f) Ciato rozpiete wkrzyz wskos, jedng rekg w zwi-
sie i jedna noga oparta o przyrzad, tutdw pionowo.

Po6tzwis bokiem powyz wkrzyz (fig. 106).

Il. Postawy na jednej nodze.

druga jest wzniesiona i znajduje sie w réznym uktadzie.
a) Noga dzwigajgca ciezar wyprostowana. Tulow
pionowo. Zgiecie nogi wtyt (fig. 107 a):

L Ciezar ciata spoczywa na jednej nodze, podczas gdy
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Podudzie ugiete wtyt do kata prostego, oba kolana na réwnej
wysokosci.

Skurcz nogi wprzod, (fig. 108b):

Mozliwie silny skurcz w stawie biodrowym i wznos kolana
jak najwyzej w kierunku piersi, zresztg tuldw jak w postawie
zasadniczej.

Wznos kolana (fig. 108 a):

Kat zawarty pomiedzy tutowiem i udem nogi ugietej wynosi 90°.

Skurcz nogi wskos (fig. 110 a) podobnie jak wyzej, lecz
kolano zwrécone wprzéd wskos.

Wznos kolana wbok: podobnie jak wyzej, lecz kolano
zwrocone tak daleko wbok, jak tylko zezwala na to ruchomosé
w stawie biodrowym.

Noga wprzod: noga wzniesiona wyprostowana w kolanie
i w stopie wzniesiona wprzéd do kata okoto 45°. O ile jest wznie-
siona wyzej lub nizej, oznacza sie to stowami nisko wzglednie
wysoko, np.:

Noga wprzod (fig. 109 b).

Noga wprzéd powyz (fig. 109 a).

Noga wprzdéd wskos jak wyzej, lecz wznos nogi wprzéd
wskos, np.:

Noga wprzdéd wskos (fig. 110 b).

Noga wbok (fig. 112): noga w kolanie wyprostowana od-
chylona wbok lak daleko, jak tylko na to zezwala ruchomos¢
w biodrach (okoto 30°). O ile palce wzniesione bezposrednio ponad
podtoga, okresla sie to stowem poniz. O ile za$ wzniesiono tak
wysoko, ze musiano przytem wykona¢ skton w ledzwiach, oznacza
sie to stowem powyz.

Zakrok wspiety (fig. 111):

Noga roczna w kolanie i w stopie wyprostowana tak da-
leko i wysunieta wtyt (bez ugiecia w ledzwiach), jak
tylko zezwala na to ruchomos$¢ w stawie biodrowym.

Zakrok wskos wspiety jak wyzej, lecz
w skosnym kierunku.

b) Noga postawna (dzwigajgca ciezar ciata) ugieta.
1. Tuldbw zblizony do potozenia pio-
nowego.

Potprzysiad jednondéz, druga wprzdéd
(figura 115) i przysiad jednonoz, druga
wprzod: podobnie jak ,Noga wprzéd" z tg roz-
nica, ze noga postawna jest ugieta do kata prostego
wzglednie ostrego z oparciem piety nogi wzniesionej
lub bez tego oparcia.

Wspiecie i potprzysiad jednonoz.

Wspiecie i przysiad jednondéz (fig. 114)
jak wyzej, lecz ze wspieciem nogi postawnej.
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2. Tutbw w opadzie wprzéd, lecz

wzniesiona tak daleko wtyt, jak tylko
to ruchomos¢ w

wyprost nogi w stawie kolanowym i skokowym.

Waga (fig. 116).

Waga ze skitonem wtyt (fig. 117 przed-
stawia ramiona wzwyz, waga ze skionem wtyt).

D) KLEKI.

I. Ciezar ciala spoczywa na obu kolanach,
ciatlo w stawach biodrowych wyprosto-
wane tak, ze uda oraz tuldw znajduja
sie w potozeniu pionowem, stopy zia-
czone, stawy stop wyprostowane Ilub
ugiete.

Klek (fig. 118): kolana w odstepie najwyzej
jednej stopy.

Klek zwarty (fig. 119): kolana ztgczone.

Roz klek (fig. 120): kolana we wiekszym od-
stepie niz na jedng stope.

Il. Ciato jak w kleku, lecz ciezar ciala
spoczywa wylacznie na jednem kolanie, ktore
wysuniete jest od nogi stojgcej tak da-
leko wtyt, by noge stojaca mozna byto
ugia¢ do kata prostego.

Klek jednonoz (fig. 121).

Klek zwarty jednondz wykonany ze zwar-
cia stop w ten sposob, ze stopa stoi na jednej
linji z noga kleczaca.

E) SIADY.

I. Tuldbw pionowo spoczywa na guzach siedze-
niowych i na wiekszej lub mniejszej powierzchni
tylnej czesci ud.

a) Stopy opierajg sie o podstawe, ktéra znaj-
duje sie nizej siedzenia.

1. Nogi ugiete.

Siad (fig. 122): stopy jak w postawie zasad-
niczej, kolana nieco rozchylone i kolana ztaczone.

Siadzwarty (fig. 123): stopy i kolana ztgczone.

Siad rozkroczny: stopy i kolana silnie roz-
chylone, odlegtos¢ pomiedzy stopami okoto 2 wia-
snych stop.

Wsiad rozkroczny (fig. 124 a); nogi po
obu stronach przyrzadu ustawionego wzdiuz.
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2. Noga prosto, zresztg jak wyzej.

Siad ditugi

(fig. 125).

Siad rozkroczny dtugi (fig. 126 b).
Siad zwarty diugi (fig. 126 a).
Wsiad rozkroczny ditugi (fig. 124 b).

ad ™i
h? -fR-

O ile stopy =znajdujg sie wyzej od siedze-
nia, oznacza sie to stowem powyz, np. siad-
diugi stopy powyz.

b) Stopy opierajg sie podstawe na réwnej
wysokosci ze siedzeniem.

1. Kolana ugiete do kata prostego.

Siad i zgiecie nog (fig. 128): kolana
nieco rozchylone.

Siad zwarty i zgiecie nog: stopy
i kolana ztgczone.

2. Kolana ugiete pod katem ostrym.

Siad i skurcz noég (fig. 127): kolana
nieco rozchylone.

Siad zwarty i skurcz noég (fig. 129):
stopy i kolana zlgczone.

Siad skrzyzny (fig. 130): jak wyzej,
lecz kolana silnie rozchylone, podudzia sie krzy-
Zujg, a stopy opieraja swa strone zewnetrzng
0 podstawe,

3. Nogi prosto, wsparcie posladkow, ud,

tydek i piet o podstawe.

Siad ptaski (fig. 131 a): stopy rozchylone
jak w postawie zasadniczej.

Siad ptaski zwarty: stopy zilgczone.

Siad ptaski rozkroczny (fig. 131 b):
nogi rozchylone.

c) Na przyrzadzie bez wsparcia stop, np.

Siad bokiem powyz (fig. 131). Siad
pobok powyz (fig. 133). Siad pobok po-
wyz (fig. 135) ze wsparciem rekami. Wsiad
rozkroczny powyz (fig. 134) bez wsparcia
rekami.

II. Tutdbw wprzéd pochylony spoczywa tylko
na jednym guzku siedzeniowym lub na jednej
nodze, ktéra jest ugieta w biodrach i kolanie.
Druga noga prosto.

Podpor okroczny (fig. 266): podpoér
z jedng noga ugieta ponad tramem, tylna czes$¢
uda opiera sie o tram.
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Wsiad wypadny wspiety (fig. 136): palce obu stép spo-
czywajg na ziemi, noga zakroczna w biodrach wyprostowana.
Wsiad wypadny powyz (fig. 137): jak wyzej, ale przy-
rzad podniesiony, wobec czego noga ugieta nie dotyka ziemi, lecz
opiera sie pod kolanem o tram.
Ill. Ciatlo spoczywa swym ciezarem na kolanach
i stopach lub wytacznie na stopach. Biodra i ko-
lana ugiete, lecz siedzenie i uda opierajg
sie o piety i o podudzie.
a) Kolana i stopy na podstawie.
1. Tuldbw prostopadle.
Siad kleczny (fig. 138): kolana rozchylone
najwyzej na jedng stope.
Siad kleczny zwarty (fig. 139): kolana zia-
czone.
Siad rozkleczny: kolana rozchylone wiecej niz
na jedng stope.
2. Tuldbw pochylony wprzdod.
Klek podparty (fig. 163).
b) Tylko stopy przednig swa czesScig (palcami)
opierajg sie o podioge.
Przysiad (wspiety, fig. 90): tuldw prostopadle.
Przysiad (wspiety) podparty (fig. 157): tu-
tow opada wprzod, rece w podporze.

F) LEZENIE.

I. Ciato opiera o podstawe swa przednig strone.

Lezenie przodem (fig. 140): ciatlo jest w po-
stawie zasadniczej, lecz wyprostowane w stawach
skokowych i z lekkiem wzniesieniem gtowy wtyt (w le-
zeniu spoczynkowem bez wznosu gtowy, t. j. z roz-
luznieniem miesni).

Rece wkrzyz, lezenie przodem (fig. 141):
jak wyzej, lecz gorna czes$¢ tutowiu wsparta na przed-
ramionach skrzyzowanych; tokcie wbok.

Lezenie przodem podparte zewsparciem
ud (fig. 142): uda lub cze$¢ podudzia lub nogi wraz
ze stopami spoczywajg ha przyrzadzie, a rece w pod-
porze.

Lezenie poprzek (fig. 143): jak wyzej, lecz
napoprzek przyrzadu.

Lezenie przodem Ilukiem 2z ustaleniem
stop (fig. 144).
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Lezenie przodem podparte ze wsparciem ud i usta-
leniem stop (fig. 145).

Lezenie poprzekpodparte zustaleniem stop (fig. 146):
jak lezenie poprzek podparte, lecz stopy ustalone o przyrzad lub
przez c¢wiczacego.

Lezenie poprzek tukiem z ustaleniem stop: porownaj fig. 144 i 146.

Il. Cialo opiera o podstawe swag tylng strone.

Lezenie tytem (fig. 147): ukiad ciata jak w po-
stawie zasadniczej.

Lezenie tytem poprzek (fig. 148): jak wy-
zej, lecz poprzek przyrzadu.

Lezenie tylem poprzek zustaleniem stép
(fig- 149).

Lezenie tytem, zgiecie nég ze wsparciem
stop (fig. 150 a): nogi ugiete w biodrach i kolanach
do kata prostego. Cate stopy opierajg sie o podioge.

Lezenie tylemizgieciendg zewsparciem
stop (fig. 151): jak wyzej, lecz nogi skurczone w ko-
lanach do kata ostrego.

Lezenie tylem i zgiecie nog (fig. 152 a):
nogi ugiete w biodrach i kolanach do kata prostego.

Lezenie tytem i skurcz nég (fig 153 a):
jak wyzej, lecz nogi w biodrach i kolanach skurczone
do kata ostrego.

Lezenie tylem i wznos nog (fig. 150 b):
nogi wzniesione okoto 45°.

O ile nogi sg wzniesione ponizej tej wysokosci
(np. na jedng stope ponad ziemig), okresla sie to
stowem poniz, o ile zas powyzej tej wysokosci,
stowem powyz (az do kata prostego, fig. 152 b).

Lezenie'tylem i wznos ndég powyz (fig.
153 b): nogi sg wzniesione a nhastepnie opuszczone
w kierunku glowy tak jakgdyby sie mialo zamiar
przewrdci¢ okoto osi tgczacej oba barki.

I11. Ciato opiera o podstawe swa
strone boczna.

Lezenie bokiem zewsparciem na tokciu
(fig. 154 a).

Lezenie bokiem z ustaleniem stép
(fig. 154 b): stopy ustalone o przyrzad, lecz bez
wsparcia na tokciu.

Lezenie bokiem poprzek podparte (fig.
155 b): podpor jedna reka lecz bez ustalenia stop.
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Lezenie bokiem poprzek z ustaleniem stop (fig. 155 a):
ustalenie stép o przyrzad, lecz bez podporu reki.

G) STANIE, KLEKI, SIADY | LEZENIA.

Cialo spoczywa na nogach (stopach, kolanach) i ramionach
(rekach, przedramionach).

I. Na czworakach.

Cialo jest zwrb6cone przednig swa strong do pod-
stawy. Biodra ugiete.
jijl @) Cialo spoczywa na rekach i stopach.

1. Kolana ugiete i rozchylone, stopy jak
w postawie zasadniczej.

Potprzysiad podparty (fig. 156): ciezar ciata
jest réwno roztozony na stopy i rece.

Przysiad podparty (fig. 157): ciezar ciala spo-
czywa gtéwnie na stopach. Kolana nazewnatrz ramion.

2. Kolana ugiete. Stopy i kolana zig-
czone, np.

Przysiad zwarty podparty (fig. 158): ra-
miona nazewnatrz kolan.

3. Nogi prosto. Stopy jak w postawie za-
sadniczej.

Stanie na czworakach (fig. 161 a): krzyze
prosto, ugiecie w biodrach do kata prostego.

Lezenie na czworakach (fig. 162): ramiona
w podporze ugiete i nieznaczne ugiecie w biodrach.

Opad tutowiu wprzdéd podparty (fig. 160):
o tutowiu wyprostowanym.

Skion wdot podparty (fig. 159): ze skionem
tutowiu wprzod.

4. Nogi prosto, lecz stopy ziaczone.

Opad tutowiu wprzdéd podparty, stopy
zwarte.

5. Nogi prosto, lecz stopy oddzielnie.

Lezenie na czworakach w rozkroku
(fig. 162).

6. Nogi prosto, lecz jedna noga wznie-
siona wtyt, np.

Stanie na czworakach ze wznosem nogi
(fig. 161 a i b).

b) Stopy i kolana oraz rece podparte.

1. Ciezar ciata rowno roztozony na nogi

i rece.
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Klek podparty (fig. 163 a).

Klek podparty zwarty.

Rozklek podparty.

Klek na jednem kolanie podparty na jednem ra-

mieniu,

X
N\

druga noga wyprostowana wtyt, druga reka

wprzod (fig. 163 a, b): wyprost rgk jest rézno-
lub réwnoimienny.

2. Ciezar ciata spoczywa gtdwnie na
nogach.

Siad kleczny podparty (fig. 164): roz-
réznig sie rowniez siad kleczny zwarty pod-
party i siad rozkleczny podparty.

Il. Podpory opadne przodem, nasto¢ (gtowa
wdat), tytem i lukiem.

Ciato w potozeniu opadnem (sko$nem) lub po-
ziomem, glowa, tutdw i nogi jak w postawie za-
sadniczej w podporze na rekach i nogach: gtowa
wdole, nogi wgorze, cale ciato w potozeniu pra-
wie pionowem (nasto¢ przerzutnie).

a) Cialo jest zwrocone do postawy swa strong
przednia.

Stanie opadne podparte przodem (fig. 166): rece
wyzej niz stopy, a ciezar ciata spoczywa gtdwnie na
stopach. Ciato opada wprzod okoto 45°. O ile opad
jest mniejszy, okresla sie go stowem po wyz (fig.
165), o ile za$ wiegkszy, stowem poniz (fig. 167).

Podpor opadny przodem (fig. 168): stopy
i rece na réwnej wysokosci.

Podpor opadny przodem na przedra-
mionach (fig. 169): podp6r na przedramionach,
tokcie wbok, palce zwrdécone wprzéd, wskos do
srodka. Podp6r poziomy (fig. 170): stopy oparte tak
wysoko, ze cialo jest w podporze na rekach w po-
tozeniu poziomem lub zblizonem do tego potozenia.

Podpor nastoc¢ (gtowa wdot, fig. 172): gltowa
ponizej bioder. Ciato pod 45° w stosunku do pod-
stawy. Mniejsze odchylenie ciatla w stosunku do
podstawy oznacza sie stowem poniz, a mianowicie:

Podpornastoc (gtowa wdot) poniz (fig. 171):
wieksze zas stowem powyz.

Podpdr nasto¢ (gtowag wdotl) po wyz.

Podpor nasto¢ (gltowg wdol) lukiem
(fig. 173): cialo w podporze na rekach, nogami
wzwyz, tylna cze$¢ stép wspiera o przyrzad, Sciane
lub o rece innego c¢wiczacego.
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Podpdor nastoc¢ (glowg wddh) wpion ze wsparciem nog
(fig. 177): jak wyzej, lecz bez tuku w kregostupie.

Podpor nasto¢ (glowag wddl) lukiem ze wsparciem
piersi (fig. 174).

Podpor nastoc¢ (glowa wdél) pionowo o ramionach
ugietych ze wsparciem gtowy i nog (fig. 175).

Podpodr nastoc (gtowg wdéh) lukiem prze-
rzutnie (fig. 176 a).

Powyzsze postawy moga ulega¢ zmianom przez
ruch ramoin i noég, np.:

Podpdor opadny przodem rozkrocznie
ze zgieciem ramion (poréwnaj fig. 162 i 168).

Podpor opadny przodem rozkrocznie,
ramie wzwyz (fig. 178).

Podpdér opadny przodem ze wznosem
nogi (fig. 179).

Podpor nastoc¢ (gtowg wdot) lukiem prze-
rzutnie ze zgieciem kolan (fig. 176b).

b) Ciato jest zwrécone do podstawy swg tylng
strona.

Podpdéropadny tytem (fig. 183): rece i nogi
na tej samej wysokosci.

Podpor opadny tytem ze zgieciem nog
(fig. 182): nogi sa nieco ugiete, wobec czego wy-
suniecie ramion wtyt jest mniejsze.

Podpdér opadny tylem powyz (fig. 181)
i podpor lezac tylem powyz ze zgieciem
nog (fig. 180): rece znajdujg sie w podporze wy-
zej niz nogi.

Stanie opadne podparte tytem: cialo
opada wtyt ze stawéw skokowych i jest zatrzymane
w samym upadku przez podpoér na rekach, ktére
wzniesione wtyt opieraja sie o przyrzad lub Sciane.

Podpor lukiem (fig. 185): ciato po silnym
skionie wtyt i w miare polrzeby matem ugieciu
kolan spoczywa na rekach i nogach.

Podpodr lukiem powyz (fig. 184): jak wy-
zej, lecz rece wyzej niz stopy.

c) Cialo jest zwrocone bokiem do postawy.

1. Jedno ramie w podporze, drugie

potozeniu dowolnem.

Stanie opadne bokiem podparte: reka be-
daca w podporze jest powyzej stép i na niej gtownie
spoczywa ciezar ciata. Ciato w opadzie pod katem 45°.
O ile opad jest mniejszy, okresla sie to stowem p o-
wyz (fig. 186), o ile za$ wiekszy, stowem poniz.

Podpd6r opadny bokiem (fig. 187).
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Podpdr opadny bokiem na przedramieniu (fig. 188):
reka (przedramie) na rownej wysokosci ze stopami.

Podpdr opadny bokiem wpoziom (fig. 189 a): stopy
wsparte o tyle wyzej niz reka, ze cate ciato w poziomie.

Gimnastyka. Cz. II.

Podpd6r opadny bokiem wpoziom ze
wsparciem stopy goérnej (fig. 190 a).

Podpo6r opadny bokiem wpoziom ze
wsparciem stopy dolnej i wznosem nogi
gornej (fig. 189 b): noge goérng podnosi sie moz-
liwie wysoko.

Podpd6r opadny bokiem wpoziom ze
wsparciem stopy gornej i opustem nogi
dolnej (fig. 190 b): noge dolng opuszcza sie tak
nisko, jak to tylko jest mozliwem, jednakze bez
dotkniecia stopg podstawy.

Podpdor nastoc¢ (glowg wdol) bokiem
(fig. 191): stopy o tyle wyzej niz rece, ze gitowa
znajduje sie nizej niz biodra.

2. Reka goérna chwyta przyrzad prosto-
padle nad reka dolng, ktéra jest w pod porze.

Podpdr napiety lezac bokiem (fig. 192a):

Podpor napiety lezac bokiem poziomo
(fig. 193).

Stanie opadne napiete bokiem pod
parte (fig. 194).

Podpd6r napiety bokiem wpoziom ze
wsparciem stop (fig. 195 b).

Podpdér opadny napiety lezgc bokiem
ze wznosem nogi (fig. 192 b).

3. Ramiona w napieciu jak pod 2.
dzwigaja ciato bez wsparcia nog.

Podpdér napiety bokiem wpoziom (cho-
ragiewka, fig. 195 a): o ile nogi sg wyzej niz w po-
ziomie, okresla sie to stowem powyz, o ile za$
nizej, stowem poniz.

4. Ciato w staniu na jednej nodze
opada w biodrach. Obie nogi prosto.

a) Bez chwytu rekami.

Opad wbok ze wznosem nogi (fig. 196 a):
opad mniejszy niz do poziomu.

Opad wbok wpoziom ze wznosem nogi
(fig. 196 b): opad i wznos nogi do poziomu.

Powyzsze ¢wiczenie ze wsparciem biodra (fig.
196 a). W obu powyzszych (pierwszych) cEwicze-
niach moze by¢ réwniez wsparta stopa o przyrzad
lub o drugiego ¢wiczacego.

8
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Opad wbok z ustaleniem stopy (fig. 197 a).

Opad wbok do poziomu z ustaleniem stopy (fig. 197 b).

3) Zchwytem rozpietym, przyczem tutéw dazy od
przyrzadu wbok.

10/

101

Opad wbok rozpiety ze wznosem nogi
(fig. 199).

Opad wbok do poziomu rozpiety ze
wznosem nogi (fig. 200).

Do powyzszych postaw dochodzi sie albo opa-
dem wbok albo tez przez:,

Skion wbok rozpiety (fig. 198, poréwnaj
z fig. 194).

H) ZWISY.

I. Wedtug chwytu rekami na réznych
przyrzadach.

Zwis nachwytem (fig. 202, 204): dionie
po tej stronie przyrzadu, ktoéry jest zwrocony do
¢wiczacego. Barki rownolegle z dlugg osig przy-
rzadu (kciuki ku sobie).

Zwis podchwytem (fig. 203): jak wyzej,
lecz dionie po przeciwnej stronie przyrzadu (kciuki
nazewnatrz).

Zwis dwuchwytem w lewo (prawo) (fig.
205): reka lewa (prawa) podchwytem, prawa (lewa)
nachwytem.

Zwis dwuchwytem wskos (fig. 206): jak
wyzej, barki w stosunku do przyrzadu w potoze-
niu skosnem pod katem 45°.

Zwis spodem (fig. 207): jak wyzej, lecz 0s,
taczgca barki, poprzecznie do diugiej osi przyrzadu.

Zwis spodem rownolegle (fig. 208): jak
wyzej, lecz rece chwytajg zboku przyrzad szeroki
(gruby stup, drabina pozioma), a ramiona biegng
rownolegle do siebie.

Zwis roéwnolegtly (fig. 210): jak wyzej, lecz
chwyt zboku dwu réwnolegle do siebie biegna-
cych przyrzadéw.

Zwis pionowy (fig. 209): jedna reka po-
nad druga chwyta przyrzad, ustawiony pionowo,
np. zerdz, line.

Zwis pionowy rownolegty (fig. 211):
jak wyzej, lecz rece chwytaja zboku dwa przy-
rzady pionowo ustawione réwnolegle, np. zerdzie
lub liny pionowe.



— 115 —

Il. Wedtug rodzaju pracy miesni ramion.

Zwis krotki (fig. 202, 203, 206—212): cialo w zwisie z zacho-
waniem tego samego ukiadu jak w postawie zasadniczej z uwzgled-
nieniem jedynie zmian, spowodowanych cigzeniem ciata i tak wy-
sokim wznosem, ktéry jest mozliwy bez uginania ramion, a uzy-

skanym z réwnoczesnem doprowadzeniem oboj-
czykéw z potozenia skos$nego do bardziej po-
ziomego przy Sciggnieciu barkow wtyt i wdét.

Zwis dhtugi (fig. 201) jest przeciwienstwem
do krotkiego: ciatlo wisi pionowo na ramionach
i rekach w takim ukiadzie, jaki uzyska pod-
wplywem opuszczonego ciezaru ciala, bez prze-
ciwdziatawczej pracy miesniowej.

Zwis ze zgieciem ramion (fig. 204,
235 i 238): jak zwis krotki, lecz z tg roz-
nicg, ze rece w tokciach sag ugiete do kata pro-
stego, a tokcie sg zwrdcone jak najsilniej wbok.

Zwis ze skurczem ramion (fig. 205):
jak wyzej, lecz ramiona ugiete do kata ostrego.

Zwis jednoracz ze zgieciem (skur-
czem) (fig. 277, 278) ramienia: jak wyzej,
lecz caly ciezar ciata w zwisie na jednej rece
0 ramieniu ugietem lub skurczonem, podczas
gdy drugie ramie zwisa wdot.

I11. Wedtug potozenia ciala.

a) Ciezar ciata spoczywa na ramionach bez
wsparcia nog.

Zwisy (fig. 202—211).

Zwis tytem (fig. 212).

Zwis nastoc¢ (gtowg wdot) (fig. 213 —
z podchwytu).

Zwis pionowy rownolegty nasto¢
(gtowg wdol) ze zgieciem nog (fig. 215 a).

Zwis pionowy rownolegty nastoc¢
(gtowg wdot) tukiem (fig. 217 a): tuk w kre-
gostupie, bedacy nastepstwem wygiecia sie kre-
gach szyjnych, piersiowych, a czesciowo takze
ledzwiowych.

Zwis nachwytem nastoc¢ (gtowag wdol)
tytem (fig. 214 i 216a): jak wyzej, ze wspar-
ciem tylng strong ciala o przyrzad.

Zwis pionowy rownolegty wtyt opadny
(fig. 218 a): jak zwis pionowy rownolegty
nastoc¢ (gtowa wddt) tukiem, lecz ciato opada
wtyt o tyle, ze z ramionami tworzy kat ostry.

8*
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Zwis pionowy rownoleglty wtylt wpoziom opadny
(fig. 219 a): jak wyzej, lecz cate cialo opada az do poziomu, wo-
bec czego z ramionami tworzy kat prosty.

Z powyzszych postaw otrzymujemy przez zmiane w potozeniu nég:

Zwis rozkroczny (fig. 210, zwis rownoleglty rozkroczny

i 215 b zwis réwnolegly pionowynasto¢ rozkrocz-
ny): nogi sg w rozkroku.

Zwis ze zgieciem kolan (fig. 220 b zwis
nachwytem przodem ze zgieciem ndg wiyt).

Zwis wsparty nachwytem {ukiem
przodem ze skurczem noég wtyt (fig. 220 c):
jak wyzej, lecz ze skionem tutowiu wtyt, przez
wznos nog i tutowiu i silny skurcz podudzia.

Zwis tylem ze zgieciem nog (fig. 221 a):
nogi sg ugiete pod katem prostym (fig. 221 a—b,
jedna noga ugieta).

Zwis tylem ze skurczem noég (fig. 222,
porownaj z fig. 216 i 218 b).

Zwis tylpm tukiem ze skurczem noég
(fig. 223): jak wyzej, lecz ze silnym wznosem
miednicy.

Zwis tylem ze wznosem nég do po-
ziomu (fig. 221 a, poroéwnaj z fig. 216 b, 217 ¢
i 218 c, t. j. z opadami nég w réznych zwisach).

Zwis tylem ze wznosem ndég powyz
(bioder do zwisu przewrotnego) (fig. 224).

Zwis podchwytem, wymyk (fig. 225).

b) Zwisy, w ktérych ciato tylko czesciowo spo-
czywa na ramionach.

1. Potzwisy, w ktdrych ciato spoczy-
wa rowniez na stopach, wspartych o poditoge

lub przyrzad przed punktem ciezkosci, wobec
czego runetoby, gdyby rece puscity przyrzad.

Potzwis naprost powyz nachwytem
o ramionach prostych (fig. 226 o ramionach
ugietych): cialo pionowo ze wsparciem obu stop.

Po6tzwis naprost powyz jednondz o ra-
mionach ugietych (fig. 227 a).

Potzwis naprost powyz jednondoz o ra-
mionach ugietych zewznosem nogi wtyt
(fig. 227 b).

Po6tzwis naprost powyz i opad wtyt
(fig. 55 i 232 a).

Potzwis naprost, opad wtyt i wnos
nogi (fig. 232 a—Dh).

Potzwis naprost powyz i potprzysiad
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(figura 228): cialo w potprzysiadzie, tutdw nieco pochylony
wprzod.
Potzwis naprost powyz i przysiad (fig. 229 a).
Potzwis naprost powyz, zgiecie ramion i opad tu-
towiu wprzod (fig. 228 b): tutdw pochylony wprzéd pod katem
prostym jest na tej samej plaszczyznie co ra-
miona.

Po6tzwis naprost powyz o ramionach
prostych z gtebokim opadem tutowiu wprzod
pod katem ostrym.

Potzwis z oparciem stop.

a) Punkt ciezkosci ponizej punktow
zaczepienia. Tuldw prawie prostopa-
dle, ugiecie w biodrach, wyprost w ko-
lanach i stawach skokowych. Wsparcie
stopami lub pietami o podioge.

Potzwis nachwytem.

Potzwis podchwytem (fig. 230).

Po6tzwis spodem.

P6tzwis rownolegty,

Poétzwis rownolegty pionowy,

Po6tzwis tytem rozkroczny (fig. 231 a),

3) Ciato w uktadzie jak w postawie
zasadniczej, lecz z wyprostem w sta-
wach skokowych wisi narekach w opa-
dzie wtytl, stopy opierajg sie o ziemie
przed plaszczyzng pionowag, w ktorej
sgq ramiona.

Po6tzwis opadny (zwis postawny przo-
dem): blizsze okresSlenie zalezne od rodzaju
chwytow, a mianowicie:

Poétzwis opadny nachwytem (fig. 234 a).

Po6tzwis opadny podchwytem (f. 233).

Potzwis opadny spodem (zwis po-
stawny spodem) (fig. 235).

Potzwis opadny pionowy rownole-
gty (fig. 236 a).

Przez zmiane w potozeniu ndég powstaja:

Potzwis opadny rozkroczny (f. 236 b):
potzwis opadny pionowy réwnolegty rozkroczny.

Po6tzwis opadny ze zgieciem kolana.

Po6tzwis opadny ze skurczem kolana
(fig. 234 c): zwis opadny nachwytem ze skur-
czem kolana.

Potzwis opadny ze wznosem nogi
(fig. 234 b): poélzwis opadny nachwytem ze
wznosem nogi.



— 118 —

f) Ciato w sktonie wtyt i z wyprostem w stawach
skokowych zwisa na ramionach w opadzie wprzdéd
i jest przedniga swa strong zwrdécone do podstawy,
o ktérg tez opierajg palce stop poza powierzchnia
czotowag ramion.

Potzwis tukiem: zaleznie od rodzaju
chwytow ragk zwisy te zowig sie:

Po6tzwis tukiem nachwytem (fig. 237).

Potzwis posrod tukiem jak fig. 238
lecz na tramie réownolegtym, t. j. zwis posréd tu-
kiem réwnolegty).

Zwis posrod tukiem wpion (fig. 238).

2. Ciato zwisa na ramionach i na jed-
nej lub obu nogach albo z pomocag noég.

a) Ciato zwisa na ramionach i na jed-
nem podudziu, podczas gdy druga noga
jest opuszczona tak daleko wdodl, jak
tylko na to zezwala ruchomos¢ w sta-
wie biodrowym.

Zwis wpoziom (na podudziu): gtowa
zaleznie od ustalenia przyrzadu (poziomo lub
skosnie) na wysokosci bioder lub wyzej bioder.

Wedlug rodzaju chwytéw i potozenia ciata
rozrézniamy:

Zwis nachwytem na podudziu (fig.
239): 0$ taczaca oba barki biegnie rownolegle
do diugiej osi przyrzadu.

Zwis podchwytem na podudziu: jak
wyzej, lecz z podchwytu.

Zwis dwuchwytem na podudziu (fig.
241): jak wyzej, lecz ciato skosnie do przyrzadu.

Zwis spodem na podudziu (fig. 242,
243): diuga o$ ciata réwnolegle do przyrzadu,
ktory jest ustawiony poziomo lub skos$nie.

Zwis spodem nasto¢ (gltowa wdol) na
podudziu (fig. 245): jak wyzej, lecz glowg wdot.

Zwis dwuchwytem nastoc¢ (gtowawdot)
na podudziu (fig. 244): jak wyzej, lecz ciato
skos$nie do przyrzadu.

(3) Tultdw poziomo, ciato wisi na re-
kach i obu podudziach.

Zwis wpoziom (na podudziach):

Zwis nachwytem (fig. 246).

Zwis podchwytem na podudziach:
ciato wisi prostopadle do przyrzadu w potozeniu
poziomem.
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Zwis spodem na podudziach: cialo wisi na podudziach,
skrzyzowanych réwnolegle do przyrzadu.

y) Ciato wisi na przyrzadzie do wspinania (zer-
dzie i liny pionowe) na rekach, przyczem nogi obej-
muja przyrzad pomiedzy kolanem i stopa.

Zwis pnacy: zaleznie od przyrzadu i uktadu ciata rozrézniamy:

Zwis pnacy wpion (fig. 248, 249, 250 b): glowa
do gory, tutdéw prostopadle, skrzyzowane nogi obejmujg je-
den lub kilka pionowych przyrzadoéw (jedna lub dwie liny);
sg one ugiete pod katem ostrym w biodrach i kolanach.

Zwis pnacy wpion z wyprostem noég i od-
chyleniem tutowiu (fig. 250 a): tutdéw i uda zamy-
kaja kat rozwarty, nogi skrzyzowane w kolanach proste.

Zwis pnacy wpion z wyprostem nog, od-
chyleniem tutowiu i ustaleniem stop (fig. 251):
jak wyzej, lecz nogi nie sg skrzyzowane, a stopy obej-
mujg silnie line z bokow.

Zwis pnacy wpion z wyprostem nogiusta-
leniem stop (fig. 252): jak wyzej, lecz bez odchyle-
nia tutowiu.

Zwis pnacy posrod wpion (fig. 253): jak wy-
zej, lecz ciato zwisa pomiedzy dwoma zerdziami, a pod-
udzia naciskajg na przyrzad od S$rodka.

Zwis pnacy wpoziom (fig. 254 por. z fig. 247):
lina poziomo lub skosnie.

Zwis pnacy nastoc¢ (gtowag wdot) (fig. 255 i 256):
jak wyzej, lecz glowa wdét na przyrzadzie ustawionym
pionowo lub skosnie.

8) Ciato zwisa na przyrzadzie bez chwytu
rekami.

Zwis pnacy wpion na nogach (fig. 258):
ciatlo utrzymuje sie w potozeniu gltowg wzwyz na jed-
nej lub dwu linach w zwisie w ten spos6b, ze nogi
chwytajg line (liny), przyczem lina biegnie ztylu jed-
nego lub obu ramion wbok wzniesionych.

Zwis pnacy wpion nastoc¢ (gtowg wdot) (fig.
259): ciato wisi gtowag wddét, utrzymywane chwytem
skrzyzowanych ndg.

Zwis na podudziach nastoc¢ (glowag wdot)
(fig. 260): ciato wisi gltowag wddét na obu podudziach
(réwniez z réwnoczesnym podporem na rekach).

Zwis na stopach (fig. 261): ciato wisi gtowa wdét na
obu stopach (rowniez zréwnoczesnym podporem narekach).

) PODPORY.

Uklad ciata jak w postawie zasadniczej. Punkt ciez-
kosci powyzej jednego lub dwu punktéw podparcia.
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Ciatlo wyprosto-
wane w biodrach
w potozeniu nieco
sko$nem.
Podpor przo-
dem nachwy-
tem (fig. 262):
ciato wprzéd po-
chylone zwrdéco-
ne jest swoja
przednig stronag
do przyrzadu, a
rece chwytaja przyrzad w ten sposob, ze kciuki
zwrécone sg do $rodka.

Podpdor przodem podchwytem (fig. 263):
jak wyzej, lecz chwyt rekami w ten sposéb, ze kciuki
zwrocone sg nazewnatrz.

Podpér jednorgcz nachwytem (podchwytem):
jak wyzej, lecz ciato podparte jest na jednem ra-
mieniu.

Podpor posrod (fig. 265 a, 264): ramiona z kciu-
kami zwrécone do ciata opierajg sie na dwu réwnolegle
ustawionych tekach (kon z tekami) lub tatach.

W drugim wypadku uktad moze by¢ zmieniony
przez skurcz lub wznos jednej lub obu ndg.

Podpor posréd ze skurczem nogi (nég)
(fig. 265 b).

Podpor posréd ze wznosem nogi (nég)
(fig. 265 b).

Podpor kroczny (fig. 266): jak wyzej, lecz
jedna noga ugieta w kolanie jest miedzy ramionami
i opiera sie tylng strong uda o przyrzad.

Podpor tyltem (fig. 267 i 268): jak podpor
przodem, lecz tylem do przyrzadu, przyczem ciato
w potozeniu nieco skosnem opada wtyt.

J) NAZWY RUCHOW, KTORE MAJA ZA-
STOSOWANIE PODCZAS ZWISOW, MAR-
SzZOW | BIEGOW.

I. Podczas zwisow.

Zgiecie: zgiecie ramion (ramienia) lub nég (nogi)
kata prostego.

Skurcz: skurcz ramion (ramienia) lub nog (nogi)
kata ostrego.

Wznos ramion zgietych (skurczonych):
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1 wznos ciata bedacego w zwisie
ze zgieciem (skurczem) ramion
An (ramienia).

Opust: powrd6t do dawnego
potozenia lub ukiadu ciata.

Po stepy wprzdéd, wskos,
wtyt, wtyt wskos, wbok,
wdot w zwisie okresla sie:

Postep rekami, ktory wykonywa sie albo
z przenoszeniem catego ciezaru ciatana rekach,
albo jako:

Poskoki rekami, gdy obie rece réwno-
czeSnie opuszczaja, a nastepnie roéwnoczesnie
chwytajg przyrzad.

Zwis spodem i postep rekami wtyt

(fig. 269).
Zwis nachwytem oramionach ugie-
tych i postep wbok (fig. 270).
Potzwis naprost powyz, zgiecie i po-
step wbok z poskokami (nogami, fig. 271).
Zwis nachwytem i postep wbok obro-
L | | tami (fig. 272 a, b, ¢).

Zwis opadny spodem i postep wtyt
(fig. 276).

Zwis nachwytem +Hukiem — zgiecie
(fig. 274) lub podchwytem #tukiem o ramionach
ugietych (fig. 275 a) i postep whbok.

Zwis dwuchwytem i postep rekami wbok.

Zwis dwuchwytem i postep wbok

Zwis dwuchwytem, zgiecie i postep
wbok obrotami wtyt (fig 273 a, ¢, d),
wprzod (fig. 273 d, c, a).
To samo c¢wiczenie z opustem i wznosem
(fig. 273 acbcddcbca).
Zwis spodem jednorgcz, zgiecie i postep wtyt (fig. 277).
Zwis dwuchwytem, zgiecie i postep wprzéd obrotami
(fig. 278 a, b, c).
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Zwis wpion posrod i postep rak wzwyz i wdot
(fig. 279).

Zwis nachwytem, zgiecie i poskoki rgak wbok (fi-
gura 270 a, b).

Zwis wpion posréd i poskoki rgk wzwyz i wdot
(fig. 280).

Wymachy ciatem, wykonane:

a) przez wymachy nég wprzod, wtyt, wbok,

b) przez naprzemianstronna prace mieéni uginajacych i wy-
prostnych ramion,

C) przez prace pierwszg tgcznie z pracg druga.

1. W miejscu, np. fig. 281 a, 283 a, 284 a, b, c.

2. Z miejsca #acznie z postepem lub poskokiem rekami wbok,
np. fig. 282, 283, wprzdéd i wtyt — np. fig. 284, wprzéd wskos,
wtyt wskos.

a) Mate wymachy ciata utatwiajg np. postep ze zwisu réwno-
legtego wbok (fig. 281). L

b) Silne wymachy wymagajg zwiekszonej Pracy migsni ra-
mion, np.: i .

Zwis nachwytem i postep wbok z silnemi wyma-
chami ciata (fig. 282 a, b).

Zwis rownolegly i postep wbok z silnemi wyma-
chami ciata (fig. 283 a, b, ¢).

Zwis rownolegty i postep wprzod z silnemi Wyrna-
chami ciata (fig. 284 a, b, ¢, d, e).

Wymyk przodem: wymach ciala ze zwisu o ramionach pro-
stych lub ugietych do podporu (fig. 285) lub:

Zwis posréd wpion (zgiecie) | wymach ciata do zwisu
nasto¢ lub przewrotnego (fig. 217 i 219 b).

Odmyk:  wyinach
ciata z podporu gto-
wag wdot do  zwisu
podchwytem (fig.286).

Wspinanie: na zer-
dziach, linach i t. p.
okresla sie:

Wspinanie wzwyz
glowg wzwyz (figu-
ra 287).
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Wspinanie nasto¢ (gtowa wdot) wdét (fig. 255, 256).
Wspinanie wskos gtowa wzwyz (z przyrzadu na przyrzad):

a) Wdot wskos (fig. 289 c).

b) Wbok na réwnej wysokosci (fig. 288).

c) Wzwyz wskos (fig. 289 f).

Wspinanie ze zwisu pngcego poziomego: a) glowg
wprzod, b) nogami wprzdéd na przyrzadzie usta-
wionym poziomo lub skosnie (fig. 254).

Wspinanie ze zwisu pngcego nasto¢ na przy-
rzadzie skosnym a) gtowa wprzéd, b) nogami
wprzad.

Przejscia z siadu do jednego pola krat usta-
wionych poziomo lub pionowo nazywajg sie:

Przeploty, ktérych nazwa zalezy od kierunku
ruchu i od potozenia ciata, a mianowicie:

Przeplot pionowy a) gtowa wprzéd (fig. 290),
b) nogami wprzéd wbok (fig. 291).

Przeplot pionowy gtowg wzwyz (fig. 292) i no-
gami wdot (fig. 293).

Przeplot skrzyzny gtowg wzwyz wskos (fig. 297)
nogami wdét (fig. 294) przynajmniej przez 3 pola
naprzemian. Przeplot skrzyzny nasto¢ gtowa wprzéd:
jak wyzej, lecz glowa wdét (fig. 295 i 296).

Przeplot spiralny gtowg wzwyz wskos nogami
wprzéd wskos wddt, dokola tej samej poreczy
w dwu obok siebie lezagcych polach (fig- 298).

Przeplot spiralny nasto¢ gtowa wdot (fig. 299).

Wspinanie po linie skos$nej:

Zwis na podudziu i wspinanie: a) gtowag wprzéd
nogami wprzod (fig. 302). Zwis na podudziu na-
sto¢ i wspinanie: a) glowa wprzdd (fig. 301),
b) nogami wprzéd (fig. 303).

Zwis na podudziu i wspinanie obrotami bez
opustu nog (fig. 304, 305 a, b, 306, 308 a, b, 309 b).

Zwis na podudziu i wspinanie obrotami z opu-
stem ndg (fig. 304—309).



— 124

Zwis na podudziach — i wspinanie obrotami bez opustu i z opu-
stem noég (fig. 310).

Postep wgodre i wdot po drabinie i drabince sznurowej, kratach
i t. p. zowie sie wstepowaniem. Rozréznia sie: wstepowanie a) wzwyz,
b) wdot (fig. 311).

Wstepowanie wbok, np. postawa zwieszona rozkroczna powyz

i postep wbok (fig. 312).

Wstepowanie wskos wzwyz i wskos wdoét
po drabinkach sznurowych.

W podporze wykonywa sie:

Zgiecia i wyprosty ramion (figu-
ra 314).

Postepy i poskoki rak wprzod,
wtyt, wbok (fig. 315).

Wymachy ciata wbok, wprzéd, wityt,
a takze wtyt wzwyz (fig. 316) z podporu
rownolegtego (fig. 313) do podporu opadnego
przodem (tytem) (fig. 313 b, c), do podporu
nasto¢ tukiem (fig. 313 a, d).

Nozyce: z wsiadu rozkrocznego przo-
dem (twarzg w kierunku karku konia) do
wsiadu rozkrocznego tylem (twarzg do grzbie-
tu konia) i przeciwnie w strone lewg i pra-
wa naprzemian (317).

Il. Podczas marszu i biegu.

+ Podczas marszéw i biegéw stosuje sie
wiecej rodzajow krokoéw, ktore opi-
sane sg w zasobie materjalu ¢wiczebnego.
Tu nalezy sie zapozna¢ z nastepujacemi na-
zwami

Marsz (bieg) wspiety: marsz na
palcach.

Marsz wspiety wbok: jak wyzej lecz
wbok, dostawiajgc stope.

Marsz na pietach:

Marsz z zaznaczeniem kroku: za-
znaczenie palcami stép i bezposrednio potem
postawienie tej nogi na calej stopie.

Marsz z wymachem ramion: wy-
mach ramion naprzemian wzwy?z.

Marsz (bieg) wypadami z wyma-
chem ramion: jak wyzej, lecz wypadami.

Marsz z wymachem nogi wprzdod
po kazdym (po kazdym trzecim) kroku
wymach nogi przodem wzwyz.

Marsz z podskokiem: po kazdym (po
kazdym trzecim) kroku podskok z wyma-
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chem nogi wprzoéd lub
wityt.

Marsz (bieg) na
czworakach: na re-
kach i nogach.

K) SKOKI.

Skokiem nazywamy
ruchy, ktére skiadajg
sie na lot ciala w po-
wietrzu. Lot ten jest na-
stepstwem bardzo szyb-
kiego wyprostu nog i
wspo6tpracy ramion, co

jest przyczyna wyrzucenia ciatd wzwyz, wdat lub
w giab.

Lot jest zatem nastepstwem odbicia sie, ktore
wykonywa sie z miejsca lub bezposrednio po roz-
biegu.

Odbicie sie mozna uskuteczni¢ obu- lub jedno-
néz, podobnie jak ostatni moment skoku, t. j. do-
skok moze sie odby¢ na obie lub na jedng noge.

Okreslajac skoki, stosuje sie nastepujace nazwy:

Podskoki, skoki niskie, ktore nie maja na celu
przeniesienia ciata wzwyz, wdat lub w gtgb, pod-
czas podskoku bowiem lot konczy sie z chwilg,
gdy stopy odrywajg sie od ziemi (podtogi), np.:

Wspiecie i podskoki (fig. 319).

Wykrok (zakrok) i podskoki (fig. 318), takze ze
zmiang nog.

Wspiecie i podskoki do rozkroku (fig. 322) lub
do poiprzysiadu rozkrocznego (fig. 320).

Wspiecie i podskoki taneczne z wysuwaniem
nogi naprzemian wprzod.

Skok wzwyz, wdat i w gtgb: ciato prze-
nosi sie jak najwyzej lub jak najdalej celem po-
konania przeszkody (listwa, przyrzad staty it. p.).

Skoki przygotowawcze, sg to skoki, kto-
rych zadaniem jest wyuczanie oraz kontrola w cza-
sie  wykonywania poszczegélnych czesci skiado-
wych skoku, np.:

Skok wolny (odbicie wytgcznie nogami): r6zne
formy skoku wolnego w miejscu i z rozbiegu
1—3 krokami i t. p.

Skok mieszany (odbicie nogami i rekami):
skoki do podporu z miejsca i z rozbiegu i t. p.
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Skoki wolne:
Skok wolny w miejscu (fig. 324 a, b).
Skok wolny w miejscu z wymachem ramion przodem wzwyz
(fig. 323 b, c).
Skok wolny w miejscu z wymachem ramion wbok
i rozkrokiem (fig. 324 a, c).
Skok wprzdéd z wymachem ramion (fig. 323 a, c).
Skok wdat z wymachem ramion przodem wzwyz
(fig. 325).
Wspiecie powyz i skok w gigb (fig. 327)
Z rozbiegu skok wzwyz (fig. 326).
Z rozbiegu skok z doskokiem na jedng noge (bra-
nie przeszkéd) (fig. 329).
Z rozbiegu skok wzwyz z odbicia o przyrzad (fi-
gura 328 a, ).
To samo ponad drugi przyrzad (fig. 328 a, b, c).
Skoki mieszane: zaleznie od rodzaju przy-
rzgdu i jego ustawienia, potozenia ciata i chwytu re-
kami rozréznia sig;
1. Skoki ze zwisu, cialo wisi na obu ramionach.
2. Z jedng reka w zwisie, drugag w podporze.
3. Jednoracz lub oburgcz podp6r.
Skoki ze zwisu wykonywa sie jako: ze zwi-
su — skok w gigb (tram, drabinka i t. p., (fig. 332).
I *Ze zwisu spodem — skok wprzéd wskos (skok
podmykiem, fig. 332).
Ze zwisu nachwytem, skok podmykiem (fig. 330).
Ze zwisu pionowego — skok wdatl podmykiem
(z jednej liny).
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Ze zwisu pionowego posréd — skok podmykiem (dwie liny,
fig. 337).

To samo z odbicia obunéz (fig. 338).

Skoki z jedna reka w zwisie i druga w podporze
(dwutram).

Jednag zwis, druga podpor — i skok odboczny posrod (mie-
dzy tramami, fig. 334).

Jedng zwis, drugg podpér — i skok odwrotny posréd (fig. 333).

Jedng zwis, drugg podpér — i skok zawrotny posréd (fig. 335).

Jedng zwis, druga podpér — i z odbicia jednonéz skok od-

wrotny (fig. 336).

Z podporu ramion (ramienia):

Wyskoki na przyrzad:

Skok do podporu (fig. 340).

Wsiad rozkroczny (fig. 342).

Zeskoki z przyrzadu-.

Zeskok w gitgb podmykiem (fig. 339).

Zeskok z wymachem ndg wtyt (fig. 341).

Zeskok z wymachu zawrotnego (fig. 342).

Z podporu réwnolegtego zeskok kuczny posrod (fig. 343).

Przeskoki.

Przeskok kuczny (fig. 344): rece opieraja sie przez bardzo

krotkg chwile, t. j. tylko w momencie odbicia sie.

Przeskok rozkroczny wszerz (fig. 346): nogi w rozkroku mi-
jaja przyrzad na-
zewnatrz rak,
ktore opierajg o
przyrzad tylko w
momencie  odbi-
cia sie.

Przeskok kucz-
no-kroczny (fig.
345): jedna noga
przechodzi mig-
dzy rekami, dru-
ga nazewnatrz,
zresztg jak wy-
zej.
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Przeskok rozkroczny wzdtuz (fig. 349) ponad przyrzad wzdiuz
z odbiciem rekami o grzbiet konia (tylna cze$¢ przyrzadu).

Wyskok kuczny — i skok wzwyz — w gtgb (fig. 347): przy
wyskoku kucznym na przyrzad doskok
wykorzystywa sie do bezposrednio po nim
nastepujacego odbicia sie do skoku wzwyz
w gigb z wymachem ramion przodem
wzwyzZ i zupethem wyprostowaniem w lo-
cie calego ciata.

Skok tygrysi (fig. 350): jest skokiem
na rece z wymachu zawrotnego ponad
przyrzad wszerz na barki drugiego ¢wi-
czacego, ustawionego naprost przyrzadu
i zarazem naprost wykonywujgcego skok.

Przeskoki odboczne:t j. bokiem.

a) Bez zwrotu (odboczka, fig. 334).

b) Ze zwrotem, t. j. zwrot catg przednig
strong ciata do przyrzadu (zawrotka, fig.
351—353).

c) Z odwrotem od przyrzadu czyli
zwrotem plecami do przyrzadu (odwrotka,
fig. 354, 355).

d) W pierwszej czesci lotu zwrot przed-
nig strong ciata do przyrzadu, a nastepnie
odwrot w locie czyli skok zawrotno-od-
wrotny (fig. 356).

Przerzuty zaw/otne: z podporu na-
sto¢ tukiem (stanie na rekach z ugie-
ciem w kregach piersiowych) przez skret
w barkach zwrot twarzg do diugiej osi
przyrzadu i skok =zawrotny po drugiej
stronie przyrzadu (fig. 358).

Skoki szermiercze: skok odwrotny
z odbicia jednon6z i podporu jednoracz
roznostronnie (fig. 359 i 361).

Skoki ponad parkan: skok zawrotny
z podporu ponad dwutram (figura 357).
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P/zewroty: Obrét catego ciata okoto osi tgczacej oba barki
na gtowie i grzbiecie w skionie wdét czyli w skulonym ukiladzie
ciata (fig. 362).

Przerzuty: jak przewroty, lecz w locie cale cialo wyprosto-
wane:

a) Z podporu na rekach i gltowie (fig. 363).

b) Z podporu na rekach (fig. 364 c).

c) Z podporu nasto¢ (gtowa wdot) tukiem (fig. 364 e).

d) Ze skoku na rece (fig. 365).

Gimnastyka. Cz. II. 9



ROZKAZODAWSTWO.

Cwiczenia gimnastyczne wykonywa sie na rozkazy. W za-
powiedzi tych rozkazéw okresla sie rodzaj ruchu lub cwicze-
nia, hastem zas jest wyraz: ¢wicz, chwy¢, chwyt, wraz, stan,
skok i t. p., sygnat gwizdkiem, znak lub liczenie.

Jezeli ¢wiczenie ma by¢ wykonane z innej postawy wyj-
sciowej, niz postawa zasadnicza, to przedewszystkiem wydaje
sie rozkaz dotyczacy przybrania tej postawy, przyczem w za-
powiedzi okresla sie potozenie czesci ciala w takim porzadku,
w jakim ma nastgpi¢ po sobie znak zmieniajgcy postawe wyj-
sciowg. O ile ma sie wykona¢ ruch kilkoma czesciami ciala
rownoczesnie, okresla sie w zapowiedzi najpierw potozenie rak,
nastepnie tutowiu lub ndég, np.: ,Biodra chwy¢, w rozkroku
stan!“ W zapowiedzi rozkazu, dotyczacego samego ¢wiczenia,
wymienia sie najpierw czesc¢ ciala, nastepnie kierunek, a wkoncu
ruch, np.: ,Tuldbw wtyt— skton! (tutdéw) prostuj!”

Cwiczenie konczy sie na rozkaz, sygnat lub znak, przy-
czem z kazdej postawy wraca sie do postawy zasadniczej naj-
krétszg droga na rozkaz: ,,Postawal!"

Wychowawca postuguje sie liczeniem dla podania rytmu,
w ktorym c¢wiczenie ma by¢ wykonane, i dla podtrzymania
tego rytmu w czasie ¢éwiczenia.

Gdy zczasem uczniowie uzyskali pewno$¢ w wykony-
waniu ¢wiczen, kontroluje sie stopien tej pewnosci, kazac wy-
konywac ¢wiczenia te na liczenie przez nich samych, co od-
bywa sie na zapowiedz: ,Na liczenie gtosne!"

Wkoncu liczenie odpada, a ¢wiczenie wykonywa sie w catej
swej rozciggtosci po wydanej zapowiedzi na hasto, znak, przy
muzyce lub przy pomocy innych srodkéw akustycznych.

Prowadzgc ¢wiczenia gimnastyczne, nalezy pamietac, ze



najlepszym srodkiem pobudzajagcym jest mily, wyrazny i za
razem zachecajgcy gtos. Najmniej jednak pierwiastku zachety
mozna uwydatni¢ w liczeniu, wobec czego liczenie podczas pro-
wadzenia ¢wiczen ograniczymy do najkonieczniejszego mini-
mum. Zastapimy je natomiast rytmem stownym (np. podczas
sktonéw wykonanych rytmicznie mozna wydawac rozkaz w ryt-
mie: W le-wo, ni-zej, je-szcze ni-zej skton! W pra-wo, ni-zej,
je-szcze ni-zej skion!) lub tez innemi znakami akustycznemi,
a wiec muzyka, uderzeniem pateczki w bebenek it. p. Wszyst-
kie te Srodki sg dobre o tyle, o ile sie ich nie naduzywa, gdyz
jednostajno$¢ nudzi i nuzy. Powinny by¢ one wobec tego w do-
brym do siebie stosunku, przyczem na pierwszem miejscu na-
lezy uwzgledniaé glos, nastepnie muzyke, a wkoncu kolejno
wszystkie inne znaki optyczne i akustyczne.



ZASOB MATERJALU CWICZEBNEGO DLA WIEKU

10—13 LAT.
Klasa I, Il i lll gimnazjalna, lub 5, 6 i 7 rok nauki w szkole
powszechnej.
GRUPA 1.

CWICZENIA PORZADKOWE.

Na c¢wiczenia porzadkowe skladajg sie zbiorki, zwroty
tworzenie kolumny ¢wiczebnej, zmiana miejsc masowo i poje-
dynczo oraz pozdrowienie przed lekcjg i podzigkowanie po
lekcji. Cwiczenia te powinny byC¢ ograniczone do minimum
uwarunkowanego koniecznoscig utrzymania porzadku i dyscy-
pliny podczas prowadzenia ¢wiczeh gimnastycznych. (Porow,
str. 6 i 7.) Dziatwa w tym wieku powinna opanowa¢ zbiorki
w rzedzie, w dwodjkach w szeregu i dwuszeregu. Kolumne ¢wi-
czebng tworzy z dwdjek i trojek, wyjatkowo z czwérek. Zwroty
wykonywa podskokiem. Przyzwyczaja sie do szybkiej zmiany
miejsc masowo i pojedynczo, podczas ¢wiczen w chodzie, biegu
i skoku w sposob wykluczajgcy mozliwos¢ zderzenia sie.

1. Zbiérki w rzedzie, w dwojkach, w szeregu i dwuszeregu.

Normalnym szykiem zbidrki jest dwuszereg. Miodziez po-
winna sie jednak wprawi¢ w zbidrkach i we wszystkich szy-
kach podstawowych, t.j. w rzedzie, dwojkach, szeregu i dwu-
szeregu. Szyk zbiérki formuje sie na komende. Kazda komenda
sktada sie z zapowiedzi i hasta. W zapowiedzi w tym wypadku
okresla sie rodzaj szyku, hastem za$ jest stowo ,zbiorka".
Rozkaz zbiorki poprzedza zawotanie, np. ,Pierwsza — klasa".
Na ten rozkaz uczniowie stajg w postawie zasadniczej w tem



miejscu, w ktorem stoja, lecz twarza zwroéceni do nauczyciela.
Nastepnie pada wiasciwy rozkaz np.:

W rzedzie — zbidrkal!

W dwojkach — zbidrka! (Tréjkach, czwdrkach.)

W szeregu — zbidrkal

Na hasto ,zbiérka" podaza miodziez ku nauczycielowi i naj-
wyzszy wzglednie najwyzsi (w dwodjkach i dwuszeregu) usta-
wiaja sie trzy kroki za nim, a wszyscy inni dostosowujg sie
do pierwszego wzglednie pierwszych, a mianowicie: Podczas
zbiorki w rzedzie i w dwodjkach ustawiajg sie za pierwszym,
wzglednie za pierwszymi, podczas zbiorki w szeregu i dwu-
szeregu w lewo od pierwszego, wzglednie od pierwszych, przyj-
mujac ten sam front, kryjac i réwnajac.

Szereg skiada sie z ucznidw ustawionych jeden obok dru-
giego i wyréwnanych w odstepie (oddalenie dwoch uczniow
stojacych obok siebie) na szerokos¢ dioni. W dwuszeregu od-
legtos¢ (oddalenie dwoch jednostek stojacych jedna za druga)
pomiedzy szeregami wynosi 120 cm, liczac od jednej linji ob-
casOw do drugiej. Dwoch stojagcych w dwuszeregu za sobg
tworzy rotg, z ktérych stojgcy w pierwszym szeregu jest po-
przednikiem, w drugim za$ zaplecznym. Rota jest Slepa, gdy
brak zaplecznego. Rzad sklada sie z uczniéw ustawionych
jeden za drugim na odlegtos¢ jednego kroku z zastosowaniem
krycia. Gdy ustawimy obok siebie wiecej rzedow, powstajg
dwojki, trojki i t. d.

Zbiérki wykonywa¢ mozna w miejscu i w marszu. O ile
zbiorka ma by¢ wykonana biegiem, nalezy to zaznaczy¢ w za-

powiedzi np.: — W dwojkach biegiem — zbidrka!
Szyki formuje sie réwniez w pewnym kierunku np. ,,W kie-
runku... w rzedzie — zbiorka!"

Najwyzszy wzrostem staje w danym kierunku, reszta usta-
wia sie w nakazanym szyku z zachowaniem krycia. Po spraw-
dzeniu szyku daje sie komende ,,.Spocznij”. Na ten rozkaz
wysuwajg uczniowie lewg noge naprzéd, prawg stope natomiast
zostawiajg w miejscu.

Zbiérki wykonywa¢ mozna rowniez w marszu na rozkaz:
~W kierunku... w rzedzie, w dwdjkach, tréjkach, czwdrkach
w marszu zbiorka".

Nauczyciel maszeruje w podanym kierunku, najwyzszy
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wzrostem uczen (w dwojkach lewoskrzydtowy pierwszej dwojki)
idzie trzy kroki za nim, inni kryja wzglednie (w dwdjkach)
kryja i rownajg sie.

Jesli liczba ucznidéw jest nieparzysta, pozostaje w dwusze-
regu na lewem skrzydle w tylnym szeregu jedno miejsce wolne
t. zw. ,,Slepa rota", a w dwdjkach ostatnie miejsce w pra-
wym rzedzie.

Na komende ,,Rozejs¢ sie“ wystepujg uczniowie ze
szeregu.

Na komende ,Do dwoéch — odlicz!"™ przybierajg ucz-
niowie szybko postawe zasadnicza i wykonywujg zwrot gtowy
w prawo, z wyjatkiem prawoskrzydtowego, ktdry zwraca gtowe
w lewo i wymawia ,raz", nastepny ,dwa" i t. d.

Kazdy przyjmuje bezposrednio po odliczeniu postawe spo-
czynkowg bez osobnego rozkazu.

O ile oddziat ma ruszyé z miejsca, musi komenda za-
wiera¢ przed hastem ,marsz" nazwe oddziatu, np. ,pluton”,
»2druzyna" ,zastep”. W komendzie stowa ,oddziat" nie wolno
uzywac.

Celem zatrzymania oddzialu wydaje sie komende: ,Pluton
druzyna, zastep — stéj!“ lub tez o ile zatrzymania sie poszcze-
golnych uczniéw ma sie odbywa¢ w miare dochodzenia do po-
przednika: ,,Czoto — stoj!"

2. Kolumna ¢wiczebna.

Kolumne c¢wiczebng formuje sie z uczniow w tym wieku
z dwojek, trojek i niekiedy czwoérek w nastepujgcy sposob:

a) Z dwojek: Po odliczeniu do dwu wydaje sie rozkaz:
~W kolumne éwiczebng — marsz!"

Oba rzedy wykonujg najpierw krok nazewnatrz, a na-
stepnie jedynki wykonujg krok w lewo, podczas gdy dwojki
wykonuja réwnoczesnie krok w prawo.

b) Z trojek: Jak wyzej z tg roznica, ze rzad Srodkowy
stoi w miejscu podczas wykonywania kroku nazewnatrz przez
dwa rzedy zewnetrzne.

c) ™™ czworek: Jak wyzej, lecz najpierw wykonujg sze-
regi zewnetrzne dwa kroki nazewnatrz, nastepnie dwa szeregi
srodkowe krok nazewnatrz, a wkoncu jedynki wykonujg
krok w lewo, a w dwojki w prawo.

Marsz wbok wykonywa sie we wspieciu w ten sposob, ze
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bezposrednio po wspieciu sie na palce taczymy stopy, a po
zkgczeniu stép opuszczamy piety po kazdym kroku wdot.

Nie nalezy przytem ciagna¢ palcami po ziemi. Kazdy krok
natomiast powinien by¢ wykonany cicho i szybko.

3. Zwroty w lewo, w prawo i wtyt podskokami lub ma-
temi krokami wykonywa sie na rozkaz:

»Podskokiem w lewo (w prawo, wtyt) — zwrot!"

Uczniowie odbijajg sie obunéz i wykonujg podskokiem
obrot we wskazanym kierunku lub:’

»,Dwoma krokami w lewo (w prawo) — zwrot! lub:

».Czterema krokami wtyt (wprawowtyt) — zwrot!

Uczniowie wykonujg nalezytg ilos¢ krokéw w miejscu
z réwnoczesnym zwrotem w lewo, w prawo, wtyt lub tez
w prawo wtyt (w prawa strone).

GRUPA 1.
CWICZENIA KSZTALTUJACE.

Cwiczenia ksztattujgce powinny by¢ dla tego wieku jak
najprostsze.

Z c¢wiczen ksztattujacych miesnie konczyn dolnych nalezy
zastosowaé gtoéwnie c¢wiczenia ksztattujgce miesnie, z uwzgled-
nieniem ich wiasciwej dlugosci. Doskonalenie ruchu bedzie
polegato na wyczuwaniu Kkierunku i odlegtosci poczgtkowo
z kontrolg wzrokowa, nastepnie bez tej kontroli, a wkoncu
z zamknietemi oczami. Poczucie rytmu bedziemy rozwijali przez
chod w miejscu lub z obrotami w podanym rytmie albo tez przez
wykonanie w rytmie poprzednio opanowanych ¢éwiczen. Podob-
nemi wytycznemi bedziemy sie kierowali przy doborze ¢wiczen
ramion z tg roznicg, ze chodzi tu o ksztattowanie gornej czesci
tutowiu i ze obok wyczuwania kierunku, odlegtosci i rytmu
wazne jest tu rowniez wyczuwanie potozenia czy tez ukiadu
koriczyn gérnych. Ruchdéw nég i ramion nie tgczymy dla tego
wieku w zadne kombinacje. Okres ten bowiem jest przezna-
czony na doskonalenie ruchu w jego najprostszych elementach.

Wyjatek stanowig te ruchy ramion i nég, ktore sktadajg
sie na wspotprace podczas chodu, biegu i skoku. Cwiczenia
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ramion podobnie jak ¢wiczenia szyi wykonywa dziatwa w tym
czasie w postawie izolowanej, t. j. w siadzie skrzyznym lub
w siadzie o nogach ugietych. Na ¢éwiczenia szyi i tutowiu skia-
dajg sie wprawdzie ruchy proste, lecz sg one wykonywane
w scisle okreslonych plaszczyznach. Ze wzgledu na ustalenie
sie w tym czasokresie krzywizny ledzwiowej bedg przewazaty
w éwiczeniach szyi i tutowiu ¢wiczenia w ptaszczyznie strzal-
kowej. Procz tego uwzgledni sie w formie zabawowej i w for-
mie Scistej ¢wiczenia tutowiu w plaszczyznie czotowej i po-
przecznej. Cwiczenia w ptaszczyznie skombinowanej ograniczg
sie natomiast gtéwnie do c¢wiczenn w formie zabawowej. Za-
rowno w ¢wiczeniach ndég, ramion, szyi i tutowiu uwzglednia
sie wylgcznie dynamiczng prace miesniowa, podczas gdy praca
statyczna ogranicza sie do postaw wyjsciowych, ktore dziatwa
opanowywa poczatkowo w formie zabawowej.

Cwiczenia nog.
A. Cwiczenia ksztattujgce miesnie.

1. Wspiecie — Opusty i wznosy piet rytmicznie
(bujanie w wspieciu, fig. 366).
Rozkaz: W wspieciu — stan! Opusty i wznosy piet
(poda¢ rytm) — cwicz!
W staniu na palcach wykonywa sie rytmicznie opusty
i wznosy piet naprzemian. W postawie wyjsciowej piety
powinny by¢ wzniesione tak wysoko, jak tylko jest to
mozliwe przy swobodnym oddechu i naturalnym uktadzie
calego ciata. Przy opuscie piety nie dotykajg ziemi, lecz
366 Zhajduja si¢ tuz nad nia. Cwiczenie nalezy wykonaé¢ 6—12
razy po sobie. Ma ono znaczenie jako c¢wiczenie
ksztattujagce miesnie, okalajgce staw skokowy.
2. Dwdjkami naprost ze wsparciem re-
kami. — Wspiecia i przysiady kolejno. (Fig.
367 wyobraza przysiad z chwytem bioder.)
Rozkazy: Dwojkami naprost — zwrot! Rece podaj!
Wspiecia i przysiady kolejno — ¢wicz!
Uczniowie stajg w wspieciu dwdjkami naprost sie-
367 bie, podajac sobie rece, poczem kolejno wykonujg przy-
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siady. Przysiady i wyprosty powinny by¢ wykonane w tempie
powolnem i jednostajnej ciggtosci. Ruch rwany podczas tego
¢wiczenia uwaza sie za biad.

Potozenie gltowy, barkéw i bioder jak w postawie zasadni-
czej. Podczas uginania nog kolana sg zwrdcone nazewnatrz,
piety wysoko wzniesione. taczenie piet nie jest warunkiem
koniecznym. Podczas wspiecia nogi w kolanach wyprostowane.
Przez caly czas ¢wiczenia ukiad ciata naturalny i swobodny.

Cwiczenia wykonywa sie 3—6 razy po sobie.

3. Chdéd kruka (forma zabawowa). Przysiad
z chwytem za kostki od tylu (fig. 368) — i trzy kroki
i trzy skoki naprzemian. Podczas skokow skrety gtowa.

4. Dwojkami naprost ze wsparciem re-
kami, wspiecie — powolnyprzysiad i szyb-
kie wspiecia kolejno.

Rozkazy: Jak wyzej z tg réznica, ze w rozkazie
egzekwuje sie szybki wyprost z przysiadu.

Postawa wyjsciowa i koncowa oraz sposob wykonania jak
poprzednie ¢wiczenie z tg roznicg, ze wyprost wykonywa sie
tak szybko, jak tylko indywidualne wiasciwosci na to pozwalaja.

Uwaga. Przysiady wykonane w calej swej rozciggtosci
w tempie powolnem 1aczg sie z dokladniejszg praca synergi-
stow i antagonistow. Wplywaja one wobec tego bardziej na
zgrubienie miesni, podczas gdy szybkie wyprosty z przysiadu
wptywajg na wydtuzenie miegséni lezgcych po tylnej stronie uda
(miesnie: potsciegnisty, potbtoniasty i dwugtowy uda).

5. Dwojkami naprost ze wsparciem rekami —
i kolejno podskokiem przysiad i szybkie wspiecie.

Rozkazy: Dwojkami naprost — zwrot! Kolejno podskokiem
przysiad — raz! Wspiecie — dwal!

Postawa wyjsciowa i koncowa oraz sposéb wykonania jak
¢wiczenie pod 4 z tg rdznicg, ze przysiad wykonywa sie z pod-
skoku. Przez ¢wiczenie to dgzymy do wydtuzenia miesni leza-
cych po tylnej stronie uda. Procz tego jest ono ¢wi-
czeniem przygotowawczem do skoku.

6. Podskokiem przysiad podparty —i z odbi-
ciem rekami przysiad zwykly,wspiecie,postawa.

Rozkazy: Podskokiem w przysiadzie podpartym
(fig. 369) — stan! Przysiad! Wspiecie! Postawa! 369
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Z podskoku wykonywa sie przysiad podparty, poczem po
odbiciu rekami przechodzi sie do przysiadu zwykiego, z przy-
siadu do wspiecia i zpowrotem do postawy zasadniczej.

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ 3—6 razy po sobie.

Jest to ¢wiczenie wielostronne, gdyz wplywa wzmacnia-
jaco na miesnie koriczyn dolnych, a procz tego przyzwyczaja do
prawidltowego uktadu gtowy i barkéw oraz do utrzymania réw-
nowagi w przysiadzie.

Kilkakrotna zmiana pomiedzy przysiadem podpartym,
a przysiadem zwyktym jest ¢wiczeniem poprawiajgcem przysiad.

7. Podskokiem 14 obrotu w lewo (prawo) do przy-
siadu podpartego. Odbicie sie rekami do przysiadu,
wspiecie i postawa.

Rozkazy: Jak wyzej, lecz z dodatkiem w zapowiedzi:
.Cwieré¢ obrotu w lewo (prawo)*.

Sposdb wykonania jak pod 6 z tg réznicg, ze do przysiadu
opuszczamy sie z podskoku po poprzedniem wykonaniu w locie
Ui obrotu w lewo (prawo).

R. Cwiczenia ksztattujgce ruch.

a) Pod wzgledem wyczuwania kierunku i odle-
gtosci:

1. Podskokiem rozkrok kolejno maty i sSredni
(fig. 70 a—f, str. 100; fig. 370, str. 138).

Na rozkaz: Podskokiem rozkroki mate i Srednie —
¢wicz! Z postawy zasadniczej wykonywa sie podsko-
kiem rozkrok na odlegtos¢ jednej stopy (rozkrok
maly), poczem bez powrotu do postawy zasadniczej
podskokiem rozkrok na odlegtos¢ dwu stép, a wkoncu
zeskok do postawy zasadniczej.

Cwiczenie wykonywa sie 4—8 razy.

Podskokiem wykrok naprost (fig. 66 a c, str. 100).
Rozkaz: Podskokiem rozkroki naprostnaprzemian — ¢wicz!

Z podskoku wykonywa sie wykrok nogag lewg na odlegtosé
dwu stép w ten sposéb, ze nogi spadajg rownoczes$nie na obie
stopy i na obie stopy jest réwnomiernie roztozony ciezar ciata.
Gtlowa, barki i biodra jak w postawie zasadniczej, rece zwisaja
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swobodnie, nogi wyprostowane, oddech swobodny i réwno-
mierny. Po kazdym wykroku wraca sie do postawy zasadniczej.

Cwiczenie wykonywa sie 3-6 razy w kazda strone.

3. Podskokiem wykroki wskos (fig. 371).

Rozkaz i sposob wykonania jak wyzej z tg roz-
nicg, ze dotyczg one wykrokéw wskos, t.j. wykrokéw
0 45 stopni, liczac od kierunku naprost.

4. Podskokiem zakroki (fig.66 b—d, str.I00).

Jak pod 2 z tg tylko rdznica, ze zamiast wy-
kroku wykonywa sie poskokiem zakroki.

5. Podskokiem zakroki wskos (fig. 68 h-d, a-c, str.100).

Jak pod 3 z tg tylko roéznica, ze w miejsce wykrokéw
wskos wykonywa sie z podskoku zakroki wskos.

6. Podskoki (1—3) w miejscu i podskokiem roz-
krok.

Rozkaz: (dwa, trzy podskoki) w miejscu i podskokiem roz-
krok — ¢wicz! Po podskoku (po dwu, trzech podskokach) w miej-
scu wykonywa sie z podskoku rozkrok sredni (na odlegtos¢ dwu
stop), poczem z podskoku wraca sie do podstawy zasadniczej.

Cwiczenie nalezy wykona¢ 4—8 razy.

7. Podskoki w miejscu (1—3) i podskokiem wykrok.

Jak wyzej z tg roznica, ze w rozkazie i w wykonaniu
uwzglednia sie wykroki naprost na odlegtos¢ dwu stop.

8. Podskoki w miejscu (1—3) i podskokiem wy-
krok wskos.

Jak wyzej z tg rdznicg, ze w miejsce wy-
krokéw naprost wykonywa sie wykroki wskos.

9. Podskoki (1—3)wmiejscu i podsko-
kiem zakrok.

Jak wyzej z tg rOznica, ze po 1—3 podsko-
kach wykonywa sie podskokiem zakrok, poczem (
podskokiem powrot do postawy zasadniczej.

10. Podskoki w miejscu (1—3) i pod-
skokiem zakrok wskos.

Jak wyzej z tg roznica, ze w miejsce zakrokéw wykonywa
sie zakroki wskos.

11. Zaznaczenie kierunku palcami stopy z po-
srednim skurczem nogi raz blizej drugi raz dalej
lewag i prawa noga naprzemian (fig. 372).
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Zaznaczenie kierunku palcami stopy jest ¢wiczeniem w wy-
czuwaniu kierunku przy stawianiu stopy podczas marszéw i bie-
géw. Cwiczenie odbywa sie na rozkaz. Dwukrotne zaznaczenie
kierunku palcami stopy naprost raz blizej, raz dalej — ¢wicz!

Zaznaczenie odbywa sie zewnetrzng i przednig czescig
bezwladnie wdot opuszczonej stopy o nogach prostych, po raz
pierwszy na odlegto$¢ jednej stopy, po raz drugi na odlegtos¢
dwu stép, poczem noga wraca do postawy zasadniczej, a ¢wi-
czenie powtarza sie w ten sam sposob druga noga.

Cwiczenie wykonywa sie 3—5 razy noga lewa i prawg
naprzemian.

12. Zaznaczenie kierunku palcami stopy wbok
z posrednim skurczem nogi, raz blizej, drugi raz dalej
noga lewag i prawa naprzemian. Jak wyzej z tg rdznica, ze
rozkaz i sposéb wykonania dotyczg zaznaczania wbok.

13. Podskokiem wypad naprost wykrokiem (fig.
101 a, str. 103).

Rozkaz: Podskokiem w wypadzie lewg (prawg) — stan!

W podskoku wykonywa sie diugi wykrok (raz nogg lewa,
drugi za$ prawag), starajac sie 0 rownoczesny doskok na obie
stopy. W momencie doskoku stopy sg oddalone od siebie na
3 stopy. Ciezar ciata przenosi sie na noge kroczng, ktdra ugina
sie w kolanie w momencie doskoku z réwnoczesnym skretem
i pochyleniem tutowiu wprzéd tak daleko, aby tutéw i noga
zakroczna stanowily jedna linje skosna.

Uktad ciata naturalny i swobodny. Glowa i barki jak w po-
stawie zasadniczej.

Cwiczenie nalezy wykonaé 2—4 razy w strone lewg
i prawa naprzemian. (7

CL 14. Podskokiem wypad naprost zakrokiem — wy-
konywa sie jak pod 13 z tg rdznicg, ze rownoczesnie z pod-
skokiem wysuwa sie noge wtyt, podczas gdy ciezar ciala prze-
nosi sie na noge wykroczng, ktdrg sie ugina.

b) Pod wzgledem obszernosci ruchu w stawie
biodrowym.

1. Podskokiem diugi wykrok.
Rozkaz: Podskokiem w diugim wykroku — stanl! Kierunek
ndg Scisle naprost. Nogi w kolanach proste. Odlegtos¢ pomie-
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dzy stopami okoto trzech stép. Ciezar ciata roztozony rowno-
miernie na obie stopy. Gtowa, barki, biodra, ramiona i rece
jak w postawie zasadniczej.

Cwiczenie wykonywa sie 2—3 razy noga lewg i prawa na-
przemian.

2. Podskokiem diugi wypad z opadem tutowiu
wprzéd w podporze na rekach.

Rozkaz: Podskokiem w diugim wypadzie i podporze — stan!
Odlegto$¢ pomiedzy stopami (okoto 4 stép) tak wielka, by noga
zakroczna mogta by¢ zupetnie prosta i by po opadzie tutowiu
wprzod rece mogly sie swobodnie oprze¢ o ziemie.

Cwiczenie wykonywa sie¢ 1—2 razy w strone lewg i prawa
naprzemian.

c) Pod wzgledem rytmu.

1. Chdéd w miejscuzeskurczem nogi naprzemian
w podanym rytmie.

Rozkaz: W miejscu ze skurczem nogi — marsz! Przed
rozkazem podaje sie rytm marszu. Podczas skurczu nogi udo
przynajmniej poziomo, przedudzie prostopadle, stopa opuszczona
wdot. Jest rzeczg wskazana, by zmienia¢ rytm marszu.

2. Chéd w miejscu z obrotami w lewo naprze-
mian w podanym rytmie.

Jak wyzej z tg rOznicg, ze podczas marszu wykonywa sie
%o 112 i pelne obroty w lewo i prawo, liczac na kazdag
obrotu dwa kroki w miejscu.

3. Wszystkie ¢wiczenia ksztattujgce ruch pod
wzgledem kierunku stawianej stopy (wymienione pod
»a“) wykonane w podanym rytmie.

d) Z uwzglednieniem koordynacji (w formie?
zabawowej).

1. Jazda na rowerze.

Wznosy piet z lekkiem uginaniem ndg w kolanach (bez
odrywania palcow stop od ziemi).

2. Pociag (na cztery tempa).

1) Krok silny krétki noga lewa.
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2) Przysung¢ prawag do lewej.

3) Cichy krok lews.

4) Przysung¢ cicho prawag do lewej.

To samo rozpoczyna¢ prawa.

Powyzsze c¢wiczenie wykonywac¢ najpierw z chwytem bio-
der, a po skoordynowaniu ruchéw ndg ze wspieciem i wspar-
ciem jednag reka na barku poprzednika, podczas gdy druga
reka zatacza wielkie koto (nasladowanie toczacego sie wiel-
kiego kota parowozu).

3. Jazda na nartach.

Po dlugim wypadzie lekki podskok na nodze wypadnej.

4. Marsz indyjski.

Marsz diugiemi krokami o nogach i tokciach ugietych. Stopy
rownolegle i stawiac je ,calg stopg“

Podczas ,marszu indyjskiego* szybkie przysiady, padania
i przekraczanie przeszkod.

e] Pod wzgledem koordynacji i wspotpracy

konczyn gornych z dolnemi.

1. Marsz w miejscu z wymachem ramion.

Rozkaz: W miejscu z luznym wymachem ramion — marsz!

Marsz wykonywa sie poczgtkowo z nieznacznem uginaniem
nog, poczem stopniowo ze skurczem ndg. Wymach ramion jest
poczatkowo nieograniczony, po nabytej wprawie do-
prowadza sie ramie podczas wymachu do poziomu.

2. Marsz wmiejscu ze silnym skurczem
nogi i wymachem ramienia wprzod (fig.373).

Rozkaz: Ze silnym skurczem nogi i wymachem

ramion w miejscu — marsz!
Jak wyzej z tg roznicg, ze skurcz nogi musi
by¢ tak silny jak tylko to jest mozliwe przy nie- 373

zmiennem potozeniu gtowy i tutowiu.

3. Marsz wprzdéd i wtyt (3—5 krokéw) ze silnym
skurczem nogi i wymachem ramion naprzemian.

Rozkaz: Trzy (cztery, pie¢) kroki wprzéd i trzy wtyt ze
silnym skurczem nogi i wymachem ramion — marsz!

Sposob wykonania jak wyzej z tg roéznica, ze z miejsca.
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4. Wspiecie — opusty piet i wspiecia zuderza-
niem zitudnego akordu wprzéod i wdot.

Rozkaz: W wspieciu — stari! Opusty i wspiecia z uderze-
niem akordu wprzod i wdot — Cwicz!

Na kazde uderzenie akordu przypada jeden opust i wspie-
cie, ktére musza by¢ wykonane rownoczesnie z uderzeniem
akordu. Ruch rekami winien by¢ miekki i swobodny.

5. Wspiecia i opusty piet z wymachem ramion
wprzod i wtyt.

Rozkaz: Wspiecia i opusty piet z wymachem ramion wprzéd
wtyt — Cwicz!

Przed ¢éwiczeniem podac rytm. Poczgtkowo pomagaé¢ w pod-
trzymaniu rytmu liczeniem.

6. Podskoki w miejscu z wymachem ramion
wprzdod i wtyt

Jak wyzej z ta roznicg, ze w miejsce wspie¢ i opustow
wykonywa sie podskoki.

7. Wykrok wspiety — i wymachy ramion z wy-
bijaniem taktu palcami stopy.

Na kazdy wymach ramion wprzéd lub wtyt przypada jedno
uderzenie palcami stopy.

8. Wspiecia i opusty piet z wymachem ramion
wprzod i wtyt, | na rozkaz: ,skok" skok w miejscu
z wymachem ramion do przysiadu podpartego po-
czem opust ramion do przysiadu, wspiecie i po-
stawa.

Cwiczenie pod 1—3 nalezy wykonaé¢ az do przys$pieszo-
nego oddecku; nie naleny jednak doprowadza¢ do zmeczenia.

Cwiczenie pod 4 wykonywa sie 4—8 razy.

W formie zabawowej:

1. Maszyna do szycia. Ramiona bokiem skurczone —
i obroty lewem i prawem przedramieniem wddt i wglre na-
przemian z réwnoczesnym wznosem palcow stop naprzemian.

2. Ramiona wbok — wspiecie i opusty z krazeniem ra-
mion wprzéd i wtyt (lot ptaka).

Wszystkie powyzsze C¢wiczenia konczy sie na rozkaz:
»,Dos¢!"
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Cwiczenia ramion.
A) Cwiczenia ksztattujgce migsnie ramion i gornej czesci tutowiu.

1. Siad skrzyzny (fig. 374) lub o nogach ugietych
(fig. 375) — iodwroty rgk, skurcze i wyprosty ramion
(fig. 376 wyobraza wyprost ndg z odwrotem rgk).

Rozkaz Siad skrzyzny, raz — dwa! Dionie odwré¢ — raz
Skurcz — dwa! Opus$é¢ — trzy!

Na ,raz“ skrzyzowanie nég (raz lewa przed prawa, drugi
raz przeciwnie).

Na ,dwa“ siad skrzyzny przy zachowaniu prawidtowego
uktadu gtowy, barkéw oraz przy wyproscie w ledzwiach lub
0 nogach ugietych, a wowczas ze siadu skrzyznego unosi sie
nogi i opiera sie je zewnetrznemi krawedziami stép; kolana sg
odchylone nazewnatrz.

Odwrot rgk ma by¢ wykonany skretem, przyczem staw
tokciowy i nadgarstek majg by¢ wyprostowane. Podczas skur-

czu palce dotykajg lub tez
dazg do dotkniecia stawu
y barkowego zboku, a tok-
/» cie dazg do zblizenia sie
do bokow ciata. Cwiczenie
nalezy wykona¢ 4—6 razy
po sobie w tempie po-
czatkowo wolnem, a po
pewnej wprawie w tem-
pie szybszem, tgczac skret
rgk ze skurczem (raz — dwa, opust — trzy).

2. Siad skrzyzny i wznosy ramion wbok poczem
opusty, wdot (fig. 377).

Rozkaz: Ramiona wbok — wznie$! Opusd

Ramiona wyprostowane wznosi sie do poziomu i odchyla
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sie je nieco wtyl poczem opuszcza sie wdot. Zarédwno wznos
jak i opust ramion majg by¢ wykonane ruchem ciggtym (a nie
rwanym) o barkach stale $ciagnietych wtyt
i wdot.
3. Siad skrzyzny, ramiona
wbok —i odwracanie dtoni.
Rozkaz: Skrzyzny — siad! Ramiona
wbok — wznies!
Dtonie — odwrdé¢! Nawrdé! — To samo
¢wicz! odwrdé! nawrdd! it d.
Cwiczenie nalezy wykonaé¢ 4—8 razy
po sobie, baczac na silny skret dioni na-
zewnatrz.
4. Siad skrzyzny, ramiona wbok
ditornmi wzwyz, i przenosy ramion
wzwyz i wbok naprzemian.
Rozkaz (po przybraniu postawy wyj-
sciowej). Przenosy ramion wzwyz i wbok,

¢wicz — wzwyz! wbok! wzwyz! wbok ! itd. 379
Po osiggnieciu wprawy:
Przenosy ramion wzwyz i wbok — ¢éwicz! W ostatnim

wypadku nalezy poprzednio podac¢ rytm.

5. Siad o nogach ugietych, ramiona wdotwskos
ze wsparciem rak — i przenosy ramion bokiem
wzwyz z klasnieciem w potozeniu wzwyz (fig. 378).

Ruch ramion nalezy wykonywa¢ bokiem (w ptaszczyznie
czotowej) przyczem gtowa, barki i tutbw majg by¢ opanowane.

6. Siad skrzyzny, ramiona wbok — i odchyla-
nie ramion wtyt.

Rozkaz (dotyczacy wylacznie ¢Ewiczenia): Odchylanie ra-
mion wtyt raz, dwa, raz, dwa i t. d. Po wykazaniu pelnej
wprawy w c¢wiczeniu: Rytmiczne odchylanie ramion wtvt —
¢wicz!

7. Podpor kleczny — i uginanie i wyprosty ra-
mion (fig. 379).

Rozkazy: Wspiecie! Przysiad! Klek! Podpor!

Uginanie i wyprosty ramion — ugnij! prostuj! i t. d.

Z odbiciem rekami: Przysiad! Wspiecie! Postawal!

Klek nalezy wykona¢ lekko i na oba kolana réwnoczesnie.

Gimnastyka. Cz. Il. 1Q
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Réwniez oderwanie kolan od podiogi ma by¢ réwnoczesne.
Podczas uginania ramion {okcie majg by¢ skierowane wbok;
palce rgk zwrécone sa ku sobie.
8. Naprost sciany — i padanie do podporu na
rece (fig. 380).
Rozkazy: Do sciany (do drabinek) biegiem — marsz! —
Padaj! Odbij! i t. d. Z odlegtosci matego kroku od Sciany lub
tez drabinek wykonywa sie padanie wprzod
do podporu na rece, przyczem ruch wy-
konywa sie wylgcznie w stawie skoko-
wym (bez opadu w stawie biodrowym
lub sktonu w stawach kregowych). Réwno-
cze$nie z zetknieciem sie rgk ze $ciang
(szczeblem drabinki) ramiona ugina sie
w ten sposOb, ze tokcie skierowane sg
wbok. Palce rgk zwrécone ku sobie.

W formie zabawowej:

9. Wielki wiatrak.

Maly rozkrok i krazenie wyprostowanein ramieniem zprzodu
wtyt. Rozpoczyna sie ruchem powolnym, nastepnie ruch przy-
biera na chyzosci, a wkoncu ruch stopniowo zwalnia.

Wszystkie powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie
4—6 razy dokiladnie i energicznie, t. j. z silnym
skurczem wzglednie wyprostem miesni.

B) Cwiczenia ksztattujace ruch.
a) Pod wzgledem wyczuwania potozenia rak,
przedramienia i ramienia.

1. Siad skrzyzny, chwyt bioder — i powolna
zmiana pomiedzy chwytem bioder i skurczem ra-
mion.

Rozkazy: Skrzyzny siad! Biodra — chwy¢! Ramiona —
skurcz! Biodra— chwy¢! To samo w tempie wolnem — skurcz !
biodra i t. d.

Dziatwa chwyta ponizej bioder w ten sposob, ze cztery
palce skierowane sg wprzod i wdot, palec wielki za$s ku ty-
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towi. tokcie sg na tej samej powierzchni co barki, ktére po-
winny by¢ Sciagniete wtyt i wdot.

2. Siad skrzyzny, skurcz ramion, — i kolejna
zmiana pomiedzy chwytem ciemienia, skurczem
ramion i chwytem bioder.

Rozkazy (po przybraniu postawy wyjsciowej): Ciemie

chwy¢! Ramiona — skurcz! — Biodra — chwyc¢! To samo cie-
mie! skurcz! biodra! i t. d.
3. Siad skrzyzny — i kolejna zmiana wyz wy-

mienionych potozerh ramion.

Wszystkie wymienione ¢wiczenia wykonywa sie 4—38 razy.

4. Siad skrzyzny-wznos ramion bokiem w tuk
poczem skurcz ramion.

Rozkazy: Ramiona bokiem — w tuk! Ramiona — skurcz!
To samo — w tuk! skurcz! i t. d.

Przy potozeniu ramion w tuk ramiona i rece sa lekko
w stawach ugiete.

Podczas skurczu ramion $cigga sie barki silnie wtyt i wdot.

b) Pod wzgledem kierunku.

1. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i wyprost
ramion wzwyz.

Rozkazy: Ramiona — skurcz! Ramiona — wzwyz! Skurcz!
Cwiczenie wykonywa sie poczatkowo z kontrolg wzroku.

2. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i rzuty ra-
mion wzwyz.
Rozkazy (z postawy wyjsciowej): Ramiona — wzwyz!

Skurcz! To samo wzwyz ! skurcz! i t. d. Jak wyzej, lecz w tem-
pie szybkiem.

3. Siad skrzyzny, skurcz ramion — irzutyramion
wbok i wzwyz naprzemian.

Rozkazy (w postawie wyjsciowej): Ramiona wbok! Skurcz
Wzwyz! Skurcz! i t. d.

Wszystkie powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie 5—10 razy,
baczac bardziej na precyzje pod wzgledem kierunku niz na
energiczne wykonanie. Jako ¢wiczenia przygotowawcze przed
wyprostem i rzutem ramion nalezy prze¢wiczy¢ wyprost i zwra-
canie prostych palcow w kierunku zamierzonego wyprostu lub

10*
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rzutu ramion z kontrolg wzrokowsg; palce bowiem rozpoczy-
najg ruch i od Kkierunku, jaki nadajg, zalezny jest kierunek ru-
chu ramion.

W formie zabawowej:

1. Ruch ttoka w parowozie. Z ugietego przedramie-
nia pod katem prostym réwnolegle do ptaszczyzny strzatkowej
wyprosty ramienia i przedramienia wprzéd i uginanie wtyt.

2. Dbwa tioki w parowozie. Jak wyzej, lecz oburgcz
roéwnoczesnie.

3. Ruch kota w parowozie pociggu pospie-
sznego. Z ugietego ramienia jak w ¢éwiczeniu 1 réwnocze-
$nie z wyprostem zatacza¢ wielkie kota réwnolegle do pia-
szczyzny strzatkowej.

4. Siad skrzyzny — iruchy ptywackie ramion.

Ramiona wprzod wzwyz wskos, rece zlgczone.

Ramiona wbok, dionie nazewnatrz i wdot.

Ramiona skurczone, dionie ku sobie, rece tworzg klin
(klin Kkratki).

Ramiona wprzéd, jak na poczatku.

¢) Pod wzgledem rytmu.

1. Siad skrzyzny (0 nogach ugietych) — i wybi-
janie taktu (uderzajgc palcami rgk o podtoge).
Po wykonaniu i skorygowaniu siadu skrzyznego (podaé
takt 1—2, lub 1—3) nastepuje rozkaz: Wybijanie taktu — ¢wicz!
Uderzanie palcami ma by¢ S$cistem nasladowa-
niem uderzania palcami o klawisze fortepianu,
t. j. uderzenia o podtoge powinny by¢ wprawdzie
koncami palcow, lecz silne i krétkie.
2. Siad skrzyzny —i wybijanie taktu,
uderzajac o podtoge i o barki.
(1—2, 1—2, lub 1—3, 1—3) Fig. 381 wyobraza
wybijanie taktu o barki w staniu.
Rozkaz i sposob wykonania jak wyzej z tg
roznica, ze dotyczy rowniez uderzania o barki,
ktére ustkutecznia sie z boku przy opuszczonych wdét tokciach
(ramiona skurczone).
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3. Siad skrzyzny i wybijanie taktu, uderzajac
palcami o podioge i wbok (1—2, 1—2, lub 1—3, 1—-3).

Uderzanie akordu wbok wykonywa sie w powietrzu w ten
sposOb, ze ramiona przed uderzeniem akordu sg lekko w tok-
ciach ugiete, a rece skierowane sg wbok; w momencie ude-
rzania akordu ramiona prostuje sie ruchem miekkim i ciggtym,
poczem przed drugiem uderzeniem ramiona ugina sie ruchem
miekkim i cigglym i t. d.

4. Siad skrzyzny — i wybijanie taktu, uderza-
jac o podtoge i klaszczgc nad gtowa.

Klasniecie lekko i sprezyscie nad glowg wykonywa sie z wy-
machu ramion lekko ugietych bokiem wzwyz (patrz fig. 378).

5. Siad skrzyzny — i wybijanie taktu, uderza-
jac o podioge, o kolana i o barki.

O kolano uderza sie podobnie jak o podtoge, lecz miek-
kim ruchem z goéry wdot.

Powyzsze c¢wiczenia wykonywa sie 6—10 razy (poczatkowo
na liczenie, nastepnie przy muzyce).

Cwiczenia szyi.
a) W ptaszczyznie strzatkowej.

1. Siad skrzyzny — i ruchy potakujgce.

Ruchy potakujace wykonywa sie poczatkowo indywidual-
nie celem przyzwyczajenia sie do ruchow miekkich, a dopiero
pozniej rdwnoczesnie na rozkaz: Luzne skiony gtowy wdot —
¢wiczl

Sg to male i miekkie sktony wddt, wykonywane na licze-
nie i bez liczenia po poprzedniem podaniu taktu.

2. Siad skrzyzny lub onogach ugietych z chwy-
tem ponizej kolan 7fig. 382) — i po dwu skionach
mniejszych jeden gteboki skion gltowy
wdot.

Gleboki skton gtowy wdoét wykonywa sie z cofnie-
ciem brody wtyt.

3. Siad skrzyzny — i skion gitowy
wdodt z dgznoscia zobaczenia obojczykow.

Powyzsze c¢wiczenie wykonywa sie indywidualnie, poczem
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nalezy zastosowac¢ kilka luznych skretow gtowy w takt lub
indywidualnie.

4. Wszystkie powyzsze skiony gtowy w podpo-
rze klecznym (fig. 383).

5.Siad skrzyzny — ipotrzech luznych skionach
wdot jeden skion gtowy wityt.

Skion gltowy wtyt wykonywa sie z cofnieciem
brody wtyt.

6. Siad skrzyzny — imate skiony gto-
wy wprzod z taktowaniem, uderzajac
rekami o kolana.

Spos6b wykonania w mysl wskazéwek zawar-
tych w ¢wiczeniu 1 oraz w 1 c¢wiczeniu ksztattujgcem ruch
pod wzgledem rytmu (str. 148).

Wszystkie powyzsze c¢wiczenia wykonywa sie 4—8 razy.

b) W ptaszczyznie czotowej:

1. Siad skrzyzny — i rytmiczne skiony gtowy
wbok.

Po skorygowaniu postawy wyjsciowej wykonywa sie w takt
sktony boczne glowg z lewej strony ku prawej i przeciwnie,
zaczynajgc od sklonu w strong lewa. O ile cwiczenie powta-
rzamy, zaczynamy skiony gtowg od skionu w strone prawa.

2. Rozkrok maty — i nasladowanie odbijania
pitki gtowa wbok.

Powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie poczatkowo indywidu-
alnie bez podskoku, nastepnie z podskokiem wgore i wbok,
a wkoncu jako éwiczenie w reagowaniu na znaki (na uméwiony
poprzednio znak podskok wgore i nasladowanie odbicia pitki
gtowag wbok). Cwiczenie to nadaje sie przedewszystkiem dla
chtopcow. Nie powinno sie go wykonywac¢ wiecej niz 2—3
razy w kazdg strone bezposrednio po sobie, lecz mozna je po-
wtorzy¢ kilkakrotnie w ciggu lekgji.

c) W ptaszczyznie poprzecznej:
1. Siad skrzyzny — i skrety gtowag z jakims$ ce-

lem bezposrednim (np. patrzec¢ jak najdalej za sobg
bez skretu tutowiu i t. p.).
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Cwiczenie w strone lewg i prawag naprzemian przy nie-
zmiennem potozeniu tutowiu t. j. bioder i barkow.

2. Siad skrzyzny — i potrzech matych skretach
gtowy daleki skret gltowg raz w jedna, drugi raz
w drugg strone.

Mate skrety wykonywa sie jak ruchy przeczace gtowa,
wielkie skrety doprowadza sie do ostatniej granicy mozliwosci,
t. j. tak daleko, jak to tylko jest mozliwe przy niezmiennem
potozeniu barkow, ledzwi i bioder.

3. Rozkrok maty — i daleki skret gtowa z ru-
chem reka.

Ruch reka wykonywa sie od strony przeciwnej skretowi,
t. j. odpychamy reka lewa przy skrecie gtowy w prawo i prze-
ciwnie.

Wyraza to zewnetrznie: ,Nie chce tego widzie¢".

Powyzsze ¢wiczenie wykona¢ 3—4 razy w kazda strone.

d) W ptaszczyznie skombinowanej:

1. Siad skrzyzny, skret i luzny skion gtowa.

Po skrecie gtowy, doprowadzonym do ostatnich granic, wy-
konywa sie skion zblizony formg swojg do niskiego ukionu
gtowa.

2. Siad skrzyzny, skret — i dwa mate skiony
gtowa.

Po zupeilnym skrecie gtowy wykonywa sie dwa mate skiony
glowy, przypominajgce ruchy potakujace.

Cwiczenie 1 i 2 wykona¢ 3—4 razy w kazdg strone.

3. Siad skrzyzny —i rytmiczne i bierne skiony
gtowy wbok i wprzéd (éwiczenie nadaje sie bar-
dziej dla dziewczat).

Jest to nasladownictwo urabiania z ciasta chleba i wrzu-
cania go do piecia.

Ruchy sg rytmiczne do stéw:

Piecze, piecze chlebek

Dzieciom na obiadek.

Szur do pieca! Szur do pieca!

Uczennice ustawione sg dwodjkami jedna za drugg: pierw-
sza z nich wykonywa siad skrzyzny (lub siad o nogach
ugietych), druga siad kleczny, poczem obejmuje dtonmi gtowe
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pierwszej. Podczas stéw ,piecze" az do... ,obiadek" sktania
ona gtowe w strone lewg i prawg, nasladujgc w ten sposob
urabianie chleba, a przy stowach ,Szur do pieca" popycha
gtowe dwukrotnie do przodu i w ten sposéb nasladuje wsuwanie
chleba do pieca.

Cwiczenia tutowiu.

Cwiczenia stawow i miesni kregostupa. (Miesnie pracujg naprze-
mian w skurczu i wydtuzeniu).

A) W plaszczyznie strzatkowej.

a) Praca miesni grzbietu w stanie skurczu.

1. Lezenie przodem (fig. 384) — i mate skiony
wtyt rytmicznie.
Rozkazy: Lezenie przodem — krok! klek! lez!

Dtugi wykrok, klek na jednem kolanie i lezenie przodem
przy pomocy rak. W lezeniu rece biegng wzdluz ciata, gtowa
i barki jak w postawie zasadniczej.

Nastepuje rozkaz: Wtyt — skion! Opust! To samo skion!
Opust! i t. d.

Podczas sklonéw wtyt zwraca sie szczeg6lng uwage na
Sciggniecie barkéw wtyt i wdét i na uwypuklenie klatki pier-
siowej, podczas opustu za$ na zupeiny wydech.

384 385 386

2. Lezenie przodem — i po trzech matych skito-
nach wtyt jeden skion wielki z wytrzymaniem.

Rozkaz w postawie wyjsciowej: Dwa skitony mate i jeden
wielki — ¢wicz! sklon — opust! skton! — opust! skion!

Dwa mate skiony sg wykonane w tempie szybszem, skion
wielki ze wzgledu na wielkg obszernos¢ ruchu i na wytrzy-
manie znacznie wolniej. Podczas wielkiego skfonu klatka pier-
siowa ma by¢ wgore wzniesiona i silnie uwypuklona, jednakze
bez wgiecia w ledzwiach (fig. 385).
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3. Lezenie przodem, ramiona wbok (dtornmi wdot)
i sklony wtyt ze wznosem ramion rytmicznie.

Jak wyzej tylko z tg roznica, ze kazdy skion jest skio-
nem wielkim. Podczas skionu ramiona wytrzymuje sie wbok
z dtorhmi zwroconemi wdot. Opust wdét odbywa sie z réwno-
czesnem uderzeniem dionmi o podtoge.

4. Lezenie przodem, ramiona wbok (dtornmi wdaét)
i sktony wtyt z klasnieciem ponad gtowa.

Jak wyzej, lecz podczas skionu ramiona przenosi sie bo-
kiem wzwyz i wykonywa sie klasniecie (fig.386), podczas opustu
przenosi sie ramiona wbok i wykonywa uderzenie dtornmi o po-

dioge.

5. Lezenie tylem, ramiona wbok — i wypukle-
nie piersi.

Rozkazy: Skrzyzny — siad! Lezenie tylem, ramiona — wbok!
Piersi — wznies! Opus¢! Wznies! Opusc! i t. d.

Przy uwypuklaniu klatki piersiowej wspotpracujg rece,
ktére, opierajac sie dtonmi o ziemie, ulatwiajg wznos piersi
przez nacisk dtorimi wdét.

W formie zabawowej:

1. Djabty.

Lezenie przodem z glowa wspartg na rekach i wbok skre-
cong. Na zapowiedz ,,.Djabty" dziatwa unosi pier$s wysoko do
gory i przyprawia sobie rogi z palcéw wskazujgcych, przyczem
tokcie unosi wgore i skierowuje whbok.

2. Anioty.

Postawa wyjsciowa jak wyzej. Na zapowiedz ,Anioty"
dziatwa unosi klatke piersiowg do gory, ramiona wyprostowuje
wbok i nasladuje niemi ruch skrzydet.

Powyzsze ¢wiczenia nalezy wykona¢ 4—&6 razy.

b) Praca miesni grzbietu w stanie wydtuzenia.

1. Siad skrzyzny z chwytem za palce
stop — i opady wtyt i powrét do siadu (ko-
tyska).
Cwiczenie mozna wykonaé tylko 2—3 razy.
2. Rozkrok szeroki — iskton z chwytem
za kostki (fig. 387). 387
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3. Jak wyzej, dagzac do tego, by przy nogach w kolanach
ugietych dosiegna¢ glowg podtogi (fig. 388).

4. Postawa zwarta — i rytmiczne skiony wdoét,
dotykajac z boku kolan, tydek.

Miesnie brzucha.

1. Lezenie tylem o nogach ugietych — i skurcze
i wyprosty nogi naprzemian (fig. 389).
Skurcze ndg sg mozliwie silne. Ruch ich ma by¢ wyko-

nany w rytmie jazdy na rowerze; poczgtkowo jest on powol-
niejszy, a po uzyskaniu pewnej wprawy nieco szybszy.

2. Lezenie tylem o nogach ugietych —iwznosy
i opusty nogi naprzemian.

Ruchy nég nasladujg chod w powietrzu.

3. Postawa wspieta tylem zwieszona (przy dra-
binkach) — i skurcze nég naprzemian. (Fig. 390).

Wspiecie, wsparcie plecami o szczeble drabinki, chwyt za
szczebel i ruchu nog jak pod 1.

4. Lezenie tytem, ramiona wbok — i skurcze
i wyprosty nog.

Dionie naciskajg w kierunku pionowym. Skurcz
nég jest tak silny, ze miednica wznosi sie réwniez
ponad podstawe. Kolana sg zlaczone, stopy wdoét
skierowane.

5. Lezenie tylem (fig. 391 przedstawia le-
Zzenie tylem ramiona wzdiuz) ramiona wbok
i ruchy ptywackie nég.

Ruchy ptywackie nég odby-
wajg sie na trzy tempa:

a) silny skurcz nég, kolana

oddzielnie, palce stép wzniesione w kierunku kolan,
b) silny wyprost ndég nazewnatrz (rozkrok), nogi blisko ziemi,
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c) ztaczenie i opust nog.

6. Siad ptaski (fig. 392) — i wznosy i opusty nég
naprzemian.

Rozkazy: Plaski — siad! Wykrok, wymach noga zakroczng
wprzéd, przysiad na jednej nodze, siad na ziemi i wyprost
nogi do przodu.

W siadzie ptaskim nogi i tutbw sg wyprostowane, rece
swobodnie wdot opuszczone. Nogi wznosi sie jak najwyzej bez
jakichkolwiek przyruchéw gtowa lub tutowiem. Potozenie glowy,
barkow i bioder jak w postawie zasadniczej.

Wszystkie powyzsze c¢wiczenia nalezy wykona¢ 4—6 razy
po sobie.

Miesrtie brzucha i grzbietu.

1. Siad kleczny(fig. 393) — opady i sktony wprzaod
i naprzemian opad i skion wtyt.

Wspiecie, przysiad, klek na oba kolana i siad na pietach.

Rozkazy w postawie wyjsciowej: Wprzéd —
skfon! Wyprost! — Wtyt — skion! — Wyprost!
To samo — cwicz!

Zaréwno sktony wprzdod jak wtyt rozpoczynaja
sie od opaddéw, t. j. od ruchow w stawie biodro-
wym. Skiony wprzéd nalezy rozpoczyna¢ od kre-
gow ledzwiowych, a sktony wtyt od kregow szyj-
nych. Zaréwno podczas sktondw wprzod jak i wiyt
nalezy skiania¢ sie ruchem cigglym kreg za kre-
giem. Cwiczenie wykona¢ 3—5 razy.

2. Siad kleczny — i opady i skiony
wprzéd i naprzemian opady i sktony wtyt ze skur-
czem ramion.

Jak wyzej z tg rOznica, ze réwnoczesnie z opadem i ze
sktonem wtyt wykonywa sie skurcz ramion.

3. Podpor kleczny o ramionach ugietych —
i z odbiciem rekami opad i skion wtyt ze skur-
czem ramion.

Jak wyzej z ta réznica, ze skion wtyt wykonywa sie z pod-
poru klecznego o ramionach ugietych.

4. Siad ptaski — i opad wtyt do lezenia tylem
przewrotnego iz wymachem nég wprzéd do siadu
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ptaskiego dwa korektywne wyprosty tutowiu
(fig. 394).

Wykrok, wymach noga zakroczng wprzéd, przysiad na no-
dze postawnej, siad i wyprost nogi wprzéd.

Podczas opadu wtyt -potozenie gtowy i barkéw jak w po-
stawie zasadniczej, tutdw zupeilnie wyprostowany. Podczas

wznosu nog kolana razem. Tu
téw wraca do siadu réwnocze-
$nie z wymachem nég wdot.
Ruchy korektywne w sia-
dzie polegajg na silnym wypro-
scie tulowiu po poprzedniem
bezwladnem  opuszczeniu sie
w kregach piersiowych. Chodzi tu w tym wypadku o wydtu-
zenie miesni zblizajgcych topatki, by stworzy¢ dla nich lepsze
warunki do intensywniejszego skurczu.

Cwiczenie wykonaé¢ 3—S5 razy.

5. Siad ptaski — i opad wtyt ze skurczem nodg
wyprost iwymach négwprzdod, siad ptaski ze skur-
czem ramiom.

Jak wyzej z tg rdznicg, ze rownoczesnie z opadem skurcz
nog, a réwnoczesnie z powrotem do siadu wykonywa sie wy-
prost tutowiu i skurcz ramion.

B) W ptaszczyznie czotowej.

1. Wsiad rozkroczny na tawce (fig. 124 a, str. 107).
Skitony wbok.

Rozkazy: W rozkroku — siad!

Nastepnie po wyjasnieniu ¢éwiczenia i podaniu rytmu:

W lewo i prawo haprzemian — c¢wicz!

Siad rozkroczny wykonywa sie na tawce diugiej lub fa-
weczce krotkiej. Glowa i barki jak w postawie zasadniczej,
Skiony wbok wykonywa sie jako skiony mate (przewaznie
w kregach piersiowych), wykonywane rytmicznie w lewo i prawo
naprzemian albo tez jako skiony wielkie (z przewaga ruchu
w kregach ledzwiowych) wykonywane rytmicznie w lewo i prawo
naprzemian, lub tez kilkakrotnie bezposrednio po sobie w strone
lewg, a nastepnie w taki sam sposéb i takg samg ilo$¢ razy
w strone prawa.
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Przed sktonami podzieli¢ uczniéw na jedynki i dwojki poto,
by jedynki i dwojki wykonywaty sktony w dwie rdzne strony.
Potrzebne jest to ze wzgledu na utrzymanie tawki w réwnowa-
dze podczas skionoéw.

2. Postawa zwarta — skiony wbok, wybijajgac
takt zboku uda raz wyzej, drugi raz w wysokosci
kolan.

Spos6b wykonania jak wyzej tylko z ta réznica, ze réw-
noczesnie z pierwszym sktonem uderza reka swoja strong we-
wnetrzng o udo, poczem bezposrednio nastepuje glebszy skion
w tg sarne strone z réwnoczesnem uderzeniem o0 zewnetrzng
strone stawu skokowego.

3. Wsiad rozkroczny, jednoracz chwyt ciemie-
nia — skiony wbok.

Sposob wykonania jak sktony wielkie pod 1 z tg roznica,
7ze reka spoczywa na ciemieniu i podczas skionu wbok naci-
ska na ciemie, podczas gdy druga reka (od strony skionu) jest
opuszczona wdot. Glowa jak w postawie zasadniczej, wzrok
skierowany do przodu.

4. Siad rozkroczny — i po sktonach matych (w kre-
gach piersiowych) skiony wielkie (gtownie w kre-
gach ledzwiowych).

Sposéb wykonania jak pod 1 z tg réznica, ze oba ro-
dzaje sktonéw wykonywa sie okreslong ilo$¢ razy naprzemian,

5. Postawa zwarta — skiony wbok mate (w kre-
gach gornych) naprzemian ze sktonamiwbok wiel-
kiemi (gtéwnie w kregach ledzwiowych).

Sposdb wykonania jak wyzej, lecz z innej postawy wyj-
sciowej.

6. Matly rozkrok — skiony wbok naprzemian ze
wznosem piety.

Poczatkowo jako c¢wiczenie przygotowawcze nalezy prze-
¢wiczy¢ wznosy piet naprzemian, poczem réwnoczesnie ze
wznosem piety wykonywa sie skton wbok w kierunku piety
wzniesionej. Skiony te, poczatkowo nieznaczne, doprowadza sie
stopniowo do ostatniej granicy mozliwosci.

7. Maly rozkrok — skion wbok ze wznosem
piety i skretem gltowy (patrze¢ na piete).

Jak wyzej tylko z tg rodznicg, ze rdéwnoczes$nie ze skio-
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nem wbok wykonywa sie tak daleki skret gtowy w kierunku
sktonu, by ,mozna bylo widzie¢ piete".

Powyzsze ¢wiczenia nalezy wykona¢ 3—5 razy w strone
lewg i prawg naprzemian.

C) W plaszczyznie poprzecznej.

1. Wsiad rozkroczny na tawke (fig. 124 b, str. 107) —
skret tutowiu.

Skret tulowiu wykonywa sie przy ustalonych biodrach
z zachowaniem prawidtowego potozenia glowy i barkéw
w strone lewg i prawg naprzemian tak daleko, jak tylko na to
zezwala ruchomos$¢ w stawach kregéw ledzwiowych i piersio-
wych.

2. Wsiad rozkroczny na tawke — i skret tuto-
wiu z wymachem luznie zwieszonych ramion.

Sposob wykonania jak wyzej z tg roznicg, ze intensyw-
nos¢ skretu zwieksza sie przez wymach luznie zwieszonych
ramion, ktore przy koncu skretu oplataja sie okoto ciata
zprzodu i ztyhu.

3. Wsiad skrzyzny — i skret tutowiu z uderze-
niem zitudnego akordu o ziemie (dwa uderzenia
blizej i dwa dalej za soba).

W strone lewa i naprzemian prawg wykonywa sie po
dwa skrety tutowiu, z ktérych jeden jest mniejszy i bezpo-
Srednio drugi wiekszy.

Réwnoczesnie z pierwszym skretem uderza sie oburgcz
dwa razy akord o ziemie zboku i rownoczesnie z drugim
skretem réwniez dwa razy jak najdalej za soba.

4. Wsiad rozkroczny — i skret tutowiu poczem
dwukrotne skrety dopetniajace.

Po skrecie wykonanym do ostatnich granic wykonywa sie
dwa dwa mate skrety wymachem (co$ w rodzaju préby, czy
to jest rzeczywiscie ostateczna granica ruchu).

5. Wsiad rozkroczny— i skret tutowiu ze skre-
tem gtowy.

Réwnoczesnie ze skretem tutowiu wykonywa sie skret
glowy w tym samym Kkierunku.

6. Wsiad rozkroczny — i skret tutowiu z chwy-
tem ciemienia.
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Réwnoczesnie ze skretem tutowiu wznosi sie ramiona bo-
kiem dtonmi wzwyz i z tg chwilg, gdy ramiona dochodza do
polozenia poziomego, ugina sie je w tokciach tak daleko, az
palce dotkna ciemienia swag strong wewnetrzna.

Powyzsze c¢wiczenia wykonywa sie 3—5 razy w strone
lewg i prawa naprzemian.

D) W ptaszczyznie skombinowane;j.

1. Chwyt bioder — i podskokiem wypady.
Po wykonaniu wypadu naprost nastepujg zmiany nogi
podskokiem naprzemian w zywszem tempie. Szybkos$¢ ruchu

395. Zle. 396. Dobrze

nie powinna jednak wptywaé ujemnie na doktadnos¢ pod wzgle-
dem formy. Noga wykroczna ugieta, zakroczna wyprostowana.
Tutdw wprzod pochylony. Po podskoku ciezar ciala spada na
obie stopy. Tutéw skrecony do przodu.

Potozenie glowy i barkow jak w postawie zasadnicze;j.

2. Podskokiem wypadyz wymachem jednego ra-
mienia przodem wzwyz, drugiego wtyt (fig. 395, 396).

Spos6b wykonania jak wyzej tylko z tg réznica, ze row-
nocze$nie z wypadem wykonywa sie wymach ramion przo-

dem wzwyz réznoimiennie (wypad lewg wprzéd i wymach pra
wem ramieniem przodem wzwyzZ i przeciwnie).

3. Podskokiemwypad ze sktonem tutowiu i pod’
porem na rekach (fig. 397, 398).
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Odlegto$¢ pomiedzy stopami ponad trzy stopy. Tutdw
wprzéd pochylony podparty rekami. Odlegtos¢ pomiedzy re-
kami réwna sie szerokosci wlasnych barkow. Uwaga jest gtow-
nie zwrécona na prawidtowy uklad gtowy i tutowiu.

4. Lezenie przodem — skiony wbok ze skurczem
nogi (éwiczenie przygotowawcze do pelzania, fig.
399, 400).

Skion wbok i skurcz nogi taczy sie z ugieciem ramienia
od strony skionu tutowiu i zarazem skurczu nogi i wyciggnie-

399. Zle 400. Dobrze

cia ramienia ku przodowi od strony przeciwnej. Ruch, ktéry
powtarza sie w strone lewg i prawag naprzemian przypomina
ruch petzajgcej jaszczurki.

5. Lezenie przodem (z uzyciem przyrzadu do
suchego ptywania)l — ruchy ptywackie ndég, a na-
stepnie ramion, a wkoncu nogtacznie z ramionami.

Na ,raz" nie wykonywacC ruchu, na ,dwa" silny skurcz
noég w ten sposob, ze kolana ugina sie jak najsilniej w kie-

runku piersi, a palce stdop sa wznie-
sione w kierunku kolan, na ,trzy"
kopniecie nazewnatrz do rozkroku, na
»cztery" zlgczenie ndg.

Na ,raz" ramiona wbok dtormi na-
zewnatrz, na ,dwa" ugiecie ramion ze
skierowanemi rekami ku przodowi (klin
maty), na ,,trzy" wyprost ramion kuprzo-

dowi (klin dtugi) i na ,cztery" wytrzymaé ,klin diugi”. Na

»raz“ ramiona dtugim ruchem wbok, na ,,dwa" szybkim ruchem

skurcz ramion (klin krotki) i nég, na ,trzy" wyprost ndg

wbok (kopniecie do szerokiego rozkroku) i ramiona wprzéd

(klin dtugi), na ,cztery tgczenie nég i wytrzymanie ramion.
Powyzsze ¢wiczenia nalezy wykonaé¢ 3—5 razy.

| Zamiast przyrzadu moznaby skorzysta¢ z pomocy dwu starszych ucz-
niow w godzinach wolnych od zaje¢ w wypadku, gdy chodzi o opanowanie
ruchéw ptywackich bezposrednio przed nauka ptywania (fig. 401).
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Cwiczenia réwnowazne.

O znaczeniu i podziale éwiczen rownowaznych byla mowa
na str. 39—42.

Podczas ¢wiczenn bez przyrzadéw powinna dziatwa opano-
wac skurcz nogi w formie Scistej poczatkowo z postawy zasad-
niczej, nastepnie po ruchach w miejscu, a wkoncu po ruchach
z miejsca. Précz tego nalezy stosowac wiele éwiczen réwno-
waznych w formie zabawowej o0 znaczeniu praktycznem, a takze
walke o réwnowage.

Podczas ¢wiczen réwnowaznych na przyrzadzie chodzi o roz-
budzenie odwagi i 0 opanowanie ciata na waskich i wyzej sie
znajdujacych podstawach. Na pierwszem wiec miejscu nalezy
postawi¢ wybiegi po tawce skos$nej, ustawianej stopniowo po-
wyzej 80 cm, wzglednie wstepowania i przejscia po réwno-
wazni z jakim$ celem bezposrednim, a zatem z przekroczeniem
przeszkody, rownowazeniem przedmiotu na gtowie i t. p., czyli
chodzi tu o zainteresowanie przez cel bezposredni, a zarazem
o doskonalenie zrecznosci, ktora polega na celowem wykony-
waniu ruchéw bez wzgledu na trudnos¢ utrzymania ciata w row-
nowadze.

A. Bez uzycia przyrzadow.

1. Ugiecie nogi wprzod—i rownowazenie matej
pitki na kolanie.

Udo uniesione do kata prostego, podudzie ugiete pod ka-
tem prostym lub nieco rozwartym. Pitke ustawia sie na udzie
wpoblizu kolana w ten sposob, by utrzymala sie w réwno-
wadze.

Gimnastyka. Cz. II. 11
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2. Ugiecie nogi wprzéd — i zdjecie i ubranie
bucika.

Podczas zdjecia i ubierania bucika podskoki w wypadku
utraty rownowagi sg dozwolone.

3. Ugiecie nogi wtylt — i zaznaczenie palcem
lub rysowanie kredg kontur stopy.

Podczas wykonywania powyzszej czynnosci tutébw pochyla
sie wprzod.

4. Skurcz nogi wprzdéd — i rownowazenie przed-
miotu na gtowi e.

Podczas skurczu nogi udo wzniesione jest wyzej niz do
poziomu. Przedmiotem réwnowazonym moze by¢ krazek wy-
krojony z linoleum.

5. Skurcz nogi ze wznosem ramion wbok.

Ruch nogi ze wznosem ramion odbywa sie w tempie po-
wolnem. Jest on ruchem ciggtym zaréwno podczas skurczu jak
powrotu do postawy. Potozenie gtowy i tutowiu opanowane
i swobodne. Oddech réwnomierny i swobodny.

Udo podczas skurczu dochodzi do poziomu, podudzie
prostopadte, stopa uda zwrécona palcami wdot.

6. Uderzanie palcami stopy o podioge i bezpo-
srednio potem skurcz nogi ze wznosem ramion
wbok.

Sposdb wykonania jak pod 1, z tg rdznicg, ze skurcz nogi
wykonywa sie na hasto lub na znak po kilkakrotnem uderzeniu
palcami stopy o ziemie. Uderzajg palce tej nogi, ktérg ma sie
skurczy¢. Uderza sie o kolanie ugietem w taki sposob, jak-
gdyby palce stép odbijaly sie jak pitka od podtogi.

7. Podskoki w miejscu i na znak skurcz nogi
ze wznosem ramion wbok.

Jak wyzej tylko z tg rOznica, ze przed skurczem nogi wy-
konywa sie w takt podskoki w wspieciu.

8. Marmurki.

Na znak bieg (jako znak na bieg np. ten, ktéry znak daje,
zastania swe oczy rekami) i na nastepny znak (np. nagte od-
stoniecie oczu) ci, ktorzy bieg wykonuja, zatrzymujg sie nagle
jakgdyby skamienieli; kto sie Zachwieje lub wykona jakikol-
wiek ruch, idzie na koniec.

9. Bieg przyspieszony w miejscu (na znak: wznos



163

ramion przodem wzwyz przyspieszenie w biegu
w miare wznoszenia sie ramion) i skurcz nogi, ra-
miona wbok (na znak: jedno ramie wbok).

Sposob wykonania jak wyzej z tg roznicg, ze skurcz nogi
wykonywa sie z biegu w miejscu o silnym skurczu nég.

10. Berek dumny.

Jeden jest $cigajacym. Scigani, chcac sie schroni¢ przed
poscigiem, staja na jednej nodze, kurczg druga z pomoca rak,

ktore chwytajg skurczong noge poni-
zej kolana i réwnocze$nie wznoszg
dumnie glowe wysoko do gory i uwy-
puklajg klatke piersiowg (fig. 402).
O ile kto przybierze zgarbiony ukfad
ciata ,,przygnebiony", moze by¢ schwy-
tany. Mysl: szybkie opanowanie swo-
jego ciata bez wzgledu na trudnosé
utrzymania réwnowagi.

402 11. Przewlek nogi ponad

splecione rece (fig. 403).

Stojac na jednej nodze przewleka sie drug noge kilka-
krotnie ponad splecione rece.

12. Dwojkami naprost, chwyt za stope nogi w tyt
wzniesionej, drugie ramie wzwyz wzniesione (dto-
nig wprzod). — Walka o rownowage, uderzajgc diton
o dion.

Dwojkami stajg naprzeciw siebie w odlegtosci 2 krokow.
Podczas walki zblizaja sie i oddalajg od siebie i uderzajg
dion o dton lub tez tudzg sie wzajemnie, unikajgc cioséw. Ten
jest pokonany, kto pierwszy utraci rownowage i dotknie drugg
noga podstawy.

13. Walka koztow.

,Kozty" walcza dwojkami w przysiadzie naprzeciw siebie.
Rogami sg rece wzniesione do wysokosci czota dtonmi wprzod.
Podczas walki kozty przyskakujg ku sobie i odskakujg od
siebie, uderzajgc dlonmi lub tez ‘tudzac i unikajac uderzen.

13. Karuzel.

Uczniowie tworzg kolo trzymajac sie za rece. Na znak
posuwajg sie cwatem (poskokami wbok) raz w lewo, drugiraz
w prawo i na nastepny znak (hasto lub znak) wykonuja jaka-

11*

403
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kolwiek najprostsza i zgory okreslong postawe réwnowazna (je-
dng z wyzej opisanych).

14. Na znak bieg i na drugi znak skurcz nogi
zZ pomoca rak.

Na znak np. wzniesienie reki bieg w szyku luznym i na
znak drugi, np. przeno$ ramienia lewego wbok, skurcz nogi
prawej t. j. nogi od strony opuszczonej reki.

B. Z uzyciem przyrzadow (réwnowaznia ponizej kolan).

1. Wybieganie po taweczce skosnej ustawionej
powyzej 80 cm.

2. Wstepowanie na roéownowaznieustawiong po-
nizej kolan (z boku przyrzadu).

Po ustawieniu sie zboku przyrzadu (po 4—5 uczniéw
przy kazdej tawce), stajg uczniowie jedna nogg na listwie, po-
czem réwnocze$nie na znak lub hasto wznoszg sie na jednej
nodze, podczas gdy druga zwisa swobodnie zboku. Cwiczenie
nalezy wykona¢ w taki sam sposob i jednakowa ilos¢ razy
w strone lewa i prawg naprzemian rowniez w formie zabawo-
wej jako jazde sztucznag na jednej nodze na koniu.

3. Przejscie po réwnowazni ustawionej ponizej
kolan z uginaniem nogi postawnej.

Przechodzi sie po réwnowazni uginajac po kazdym kroku
noge postawng i przenoszagc noge kroczng wymachem dotem
wprzod.

4. Przejscie po rownowazni ustawionej ponizej
kolan z przekroczeniem jednej przeszkody.

Przeszkodg ustawiona napoprzek réwnowazni, moze byc¢
listwa na stojakach lub jakikolwiek przedmiot utozony poprzek
rownowazni.

5. Przejscie po réwnowazni i przeniesienie przed-
miotu z jednej strony réwnowazni na druga.

Jakikolwiek przedmiot, np. krazek, pitke i t. p. ukiada sie
mniej wiecej w posrodku i blisko rownowazni. Przechodzacy po
rownowazni jest obowigzany zatrzymaé¢ sie w posrodku réw-
nowazni, przyklekng¢ na jednem kolanie lub przysigé¢ tak
gteboko i pochyli¢ sie wprzod, by mégt ujgé dany przedmiot,
przenies¢ na drugg strone réwnowazni i utozy¢ go na ziemi
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bez utraty rownowagi, poczem wyprostowuje sie i kontynuuje
przejscie réwnowazne.

6. Przejscie po rownowazni zrownowazeniem
przedmiotu na gtowie.

Jako przedmiot do rOéwnowazenia na glowie najbardziej
nadaje sie krgzek drewniany. Przedmiot ten uklada sie na
gltowie przed wstapieniem, a zdejmuje sie po zejsciu z rowno-
wazni. Glowa lekko wzniesiona, wzrok skierowany do przodu.

7. Przejscie po rownowazni na czworakach.

Podczas przejscia na czworakach rece chwytajg rowno-
waznie zboku jedna przed druga (w odlegtosci réwnajacej sie
szerokosci wiasnych barkéw) stopy za$ spoczywajg na rowno-
wazni.

8. Przejscie po réwnowazni na czworakach z prze-
kroczeniem przeszkody.

Jak wyzej z tg rOznicg, ze podczas przejscia przekracza
sie przeszkode (jak pod 3) ustawiong lub utozong wpoprzek
réwnowazni.

9. Przejscie po rownowazni z przekroczeniem
Kilku przeszkod.

Jak pod 3 z tg roznica, ze przekracza sie kilka roéznych
przeszkéd, np. jedng z nich jest listwa, ktorg trzeba przekro-
czy¢ wznoszagc kolano i stope wysoko, drugag za$ jest przed-
miot szeroko roziozony na réwnowazni, ktory trzeba przekro-
czy¢ diugim krokiem.

10. Przejscie po rownowazni z Kkilkakrotnem
przenoszeniemprzedmiotéwz jednej strony rowno-
wazni na druga.

Jak pod 4 z tg rdznica, ze uklada sie kilka przedmiotéw
wzdtuz réwnowazni, ktore uczniowie przenoszg z jednej strony
rownowazni na druga.

11. Przejscie po rownowazni z rGbwnowazeniem
przedmiotu na gtowie i przekroczenie jednejprze-
szkody.

Jest to potaczenie ¢éwiczenia 3 z ¢wiczeniem 5.

12. Stojgc na réwnowazni, ugiecie nogi wprzod
i rownowazenie matej pitki na kolanie.



GRUPA 1V.

CWICZENIA WYRABIAJACE SILE, WYTRWALOSC,
ZDECYDOWANIE | ODWAGE.

Zwisy i podpory.

W zwisach i podporach nalezy stosowac potzwisy w for-
mie przygotowania do zwisO6w wolnych i do postepu w zwi-
sach wolnych (fig. 404 przedstawia ,pOtzwis naprost powyz
o ramionach prostych — i postep rekami wdot*), ktore jest
typowem c¢wiczeniem przygotowawczem do zwisu, a zarazem

do postepu rgk w zwisie bez obrotow i z pol-
obrotami, g takze do postepu spodem przyrzadu.
Procz tego nalezy w tym okresie przygotowac
dziatwe do przeplotéw w poziomie i wpion, wste-
powania i wspinania po linie pionowej. W drugiej
potowie tego okresu mozna wykonywaé z dziatwag
ptci obojga przeploty w poziomie z pomoca ndg
gtowg wprzod, chwilowy zwis wolny spodem tramu
oraz przygotowanie do wymyku, a z lepiej c¢wi-
czacymi wymyki i odmyki z pomoca.

1. Poétzwis naprost powyz i opusty ndog ze zgie-
ciem kolan (fig. 227 i 220 b, str. 115 i 116).

W postawie zwieszonej nogi spoczywajg na szczeblu, za$
rece chwytajg za szczebel jak najwyzej w szerokosci wiasnych
barkéw. Podczas opustu nog ramiona pociggajg ciezar ciata
o tyle ku goérze, by klatka piersiowa byta nieco uwypuklona.
Oddech swobodny i regularny.

Cwiczenie nalezy wykona¢ 4—8 razy.

2. Przysiad zwieszony (na tramie). —Postep re-
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kami do potzwisu opadnego przodem. (Zwis postawny
przodem) (fig. 234 a, str. 116.)

Chwyt w szerokosci wilasnych barkow. Podczas potzwisu
opadnego przodem nalezy zwrdci¢ uwage na prawidiowy ukiad
gltowy, barkéw i bioder. Oddech swobodny.

Cwiczenie nalezy wykonaé 3—5 razy.

Jako c¢wiczenie przygotowawcze nalezy zastosowac: Siad
ptaski zwieszony i wznos bioder do zwisu opadnego przodem.

3. PoOtzwis naprost powyz i obroty do zwisu
tylem, poczem powrdét do potzwisu naprost (fig. 212
i 227, str. 115 i 116).

W postawie zwieszonej przodem do przyscianku przesuwa
sie jedng reke do drugiej z réwnoczesnym odwrotem dlonig
ku przodowi, poczem wykonywa sie p6t obrotu wtyt, a réwno-
cze$nie opuszcza sie druga reke i przesuwa sie w strone prze-
ciwng i chwyta szczebel od spodu dtorimi ku przodowi.

4. Cwiczenia przygotowawcze do p rzep lotu w po-
ziomie (fig. 290, str. 121).

a) Siad na szczeblu.

Chwyt w poziomie w lewo i prawo naprzemian.

Reka blizej tutowiu obejmuje szczebel podchwytem, reka
dalej tutowiu, t. j. ta, ktoérg przenosi sie ponad glowa, na-
chwytem.

b) Po chwycie silny opad tutowiu w strone przeplotu.

¢) Po chwycie i opadzie tutowiu przyciggniecie rekami tak
silne, ze gltowa wchodzi w otwér, przez ktdry zamierzony jest
przeplot, przyczem dziatwa otwiera usta i wota: aaaaaa.

5. Cwiczenia przygotowawcze do przeplotu
wpion (fig. 292, str. 121).

Jak pod 4 ai b z tg rdznicg, ze dotycza chwytow za
szczebel ponad gtowg raz lewg podchwytem prawg nachwytem,
drugi raz przeciwnie.

6. Cwiczenia przygotowawcze do wstepowania
(fig. 311, str. 123).

a) Przy drabinkach. Skurcz (silny) nogi lewej z ustawie-
niem jak najwyzej stopy na szczebel i chwytem jak najwyzej
prawg reka za szczebel, poczem postawa.

Cwiczenie to nalezy wykonywaé¢ w strone lewa i prawg

naprzemian az do opanowania ruchu.
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b) Jak pod a, z tg rdznica, ze chwyta zarazem reka od
strony skurczonej nogi i po chwycie ramiona unoszg cate ciato
nieco w powietrze, poczem wytrzymanie (3—4 sekund) i postawa.

c) Dwa pierwsze tempa wstepowania na drabince.

Jak pod b, z tg réznicg, ze bezposrednio po pierwszem
tempie, t. j. po ustawieniu lewej nogi i chwycie prawg reka

405. Zle 406. Dobrze 407. Zle 408. Dobrze

nastepuje silny skurcz nogg prawg i chwyt jak najwyzej reka
lewg, poczem powrot do postawy najpierw nogg prawg a wkorncu
lewa.

7. Cwiczenia przygotowawcze do wspinania po
linie (fig. 405—408).

a) W siadzie na tawce lub taweczkach ¢wiczenia w chwy-
tach liny stopami.

b) Siad na tawce chwyt liny stopami — jedno bujanie do
przodu i wtyt do siadu na tawce.

c) Z podskoku chwyt liny stopami i zeskok do po6tprzysiadu.

Uwaga: Chwytow nalezy wyuczac raz lewa stopg od spodu,
prawa przyciska od gory, drugi raz przeciwnie.

d) Z podskoku chwyt liny stopami — postep rekami do
gory (az do zupelnego wyprostu ciata) i wdoét.

8. Cwiczenia przygotowawcze do wymyku.

a) Przysiad zwieszony (podchwyt) — wymachy ndg do
zZwisu przewrotnego.

b) Lezenie tylem z chwytem rekami (za tram ustawiony
zupetnie nisko wznosy nég (wymachem) z daznoscig do wy-
konania wymyku.

c) Podpoér przodem (podchwyt) skiony tutowiu wdoét i wy-
prosty.
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9. Zwis spodem tramu (chwilowy) (fig. 207, str. 114).

Uczniowie stojg wpoprzek tramu w odlegtosci od siebie
1 kroku. Ustawienie tramow dosieznie.

Na rozkaz: Zwis spodem ,raz“ — ,dwa"“ uczniowie wy-
konuja potprzysiad i bezposrednio potem podskakujg i zwisajg
spodem tramu, chwytajac przyrzad z obydwu jego bokow
w odlegtosci rownajacej sie szerokosci wiasnych barkéw. Bez-

4G9

posrednio po zwisie nastepuje rozkaz: Zeskok i zwis ,raz" —
»dwa“l na ktory to rozkaz zeskakujg uczniowie do pOtprzy-
siadu i bezposrednio podskakujg i zwisaja, zmieniajac chwyt
rak (o ile lewa chwytata przed prawa, obecnie chwyta prawa
przed lewa).

Cwiczenie powtarza sie w ten spos6b 3—4 razy bezpo-
Srednio po sobie i konczy sie rozkazem: Dos¢l

10. Wstepowanie po drabince przysciennej (fig.
409 wyobraza wstgpowanie po drabince sznurowej).

Cwiczenie wykonywa sie jak pod 6 z tg roznica, ze za-
miast dwu temp wstepowania wykonywa sie tyle, ile na to
zezwala wysokos¢ drabinki.

11. Potzwis opadny spodem tukiem (spodem
tramu) i postep wtyt (fig. 410).

Tram ustawiony po piers. W postawie wyjsciowej i pod-
czas postepow wtyt czes¢ ciezaru ciata powinna spoczywac na
rekach, znaczniejsza cze$¢ natomiast na nogach. Klatka pier-
siowa uwypuklona, glowa w skionie wtyt, nogi w kolanach
lekko ugiete. Podczas postepéw rece chwytajg naprzemian jak
najdalej wtyt.

12. Przeploty w poziomie gtowa wprzod (fig. 290,
str. 121>>=1"
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Cwiczenie rozpoczyna sie ruchem opisanym pod 4 b i c,
poczem cate cialo podaza z pomocg ramion i nég za gtowa
tak daleko, az przejdzie do siadu w kracie sasiedniej. W po-
dobny sposob wykonywa sie nastepny przeplot w strone prze-
ciwna, t. j, przeploty wykonywa sie raz w strone lewa, drugi
raz prawa.

Chéd i biegi.
A. Chéd.

We wieku 10—13 lat nalezy doskonali¢ elementy chodu,
t. j. oddzielnie kierunek, oddzielnie wspotprace ramion, od-
dzielnie rytm i oddzielnie réwnomierne przenoszenie ciezaru
ciata i srodka linji ciezkosci. Sa to ¢wiczenia, wywierajgce zara-
zem wptyw na doskonalenie biegu pod wzgledem technicznym.
Elementy tych ¢wiczen mieszcza sie w dotyczacych ¢wiczeniach
nog, ktére wykonywamy w miejscu. Metodycznie postepuje sie
w ten sposOb, ze ruchy poznane i nabyte drogg wprawy jako
¢wiczenia ndg, wykonywa miodziez w pdzniejszych lekcjach
Z miejsca, t. j. w chodzie.

1. Dwodjkami koszyczek (fig. 21, str. 96) i chdéd
z przenosem ciezaru ciata na noge wykrocznag,
zakroczng i znowu wykroczng.

Cwiczenie rozpoczyna sie z zakroku wspietego. Po wy-
kroku ciezar ciata przenosi sie wprzod, wtyt i znowu wprzéd,
poczem nastepuje wykrok noga zakroczng. Przenos$ ciezaru
ciala powinien by¢ rownomierny, ciagty i ma by¢ doprowa-
dzony do ostatniej granicy, gdyz to sg w tym wypadku zasad-
nicze momenty cwiczenia.

2. Chdéd z luznym wymachem ramion.

Podczas tego c¢wiczenia zwraca sie wylgcznie uwage na
wspotprace ramion z ruchami nég. Cwiczenie to poprzedza
chod w miejscu z wymachem ramion, ktdéry poczatkowo jest
normalny, to jest taki jak podczas zwykiego chodu, a nastep-
nie stopniowo sie zwieksza i przechodzi az do potozenia sko-
$nego. Ramiona wahajg zupetnie luznie t. j. nie dazy sie wcale
do ich wyprostu, lecz wytacznie do zgodnej wspotpracy z kro-
czacemi nogami.
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3. Chdéd z zaznaczeniem kroku posrednim skur-
czem nogi (fig. 411).

Po silnym skurczu nogi opuszcza sie stope prostopadle
i zaznacza sie krok palcami, nastepnie wysuwa sie noge wprzod
i stawia sie stope jej przednig zewnetrzng czesScig, poczem
przenosi sie ciezar réwnomiernie na noge kroczng, a zakroczng
wykonywa sie skurcz. Wszystkie ruchy powinny by¢é wyko-
nane swobodnie, lekko i w ciggtosci, przyczem specjalng uwage
zwraca sie na stawianie stop do przodu.

4. Czworkami tancuch o ramionach wewnetrz-
nych wzwyz wskos i zewnetrznych wprzdéd wskos
i marsz z podskokiem po kazdym kroku i wymachem nogi
wtyt (fig. 412).

Cwiczenie rozpoczyna sie z zakroku wspietego. Po prze-
nosie nogi zakrocznej wprzéd i postawieniu kroku nastepuje

411

podskok na nodze wykrocznej, przyczem noga zakroczna jest
lekko w tyt wzniesiona. Cwiczenie ma by¢ wykonane w formie
zabawowej z zachowaniem rytmu, na co tez zwraca sie gtow-
nie uwage.

5. Dwojkami taricuch o ramionach wdoét wskos
i chdéd z posrednim skurczem nogi.

Cwiczenie rozpoczyna sie z zakroku wspietego. Po silnym
skurczu nogi wprzdd nastepuje réwnomierny i cigglty przenos
catego ciezaru ciala wprzéd z réwnoczesnym wyprostem nogi
wprzod az do postawienia stopy i przenosu ciezaru ciata na
noge wykroczng. Podczas tego ¢wiczenia zwracamy gtownie

uwage na kierunek ruchu noga i stopg i na réwnomierny
i ciagly przeno$ catego ciezaru ciata.
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6. Dwojkami koszyczek (fig. 21, str. 96) i chdod
z podskokiem po kazdym kroku ze skurczem nogi
wprzaod.

Cwiczenie wykonywa sie podobnie jak poprzednie, lecz
skurcz nogi taczy sie z podskokiem na nodze postawnej, po-
czem nastepuje wykrok. Mniej zwracamy tu uwage na rytm,
a bardziej na réwnomiernos¢ i ciggtos¢ w przenoszeniu ciezaru
ciata.

7. Dwdojkami tancuch ze skurczem ramion (fig.
413) i chdéd z podskokiem po kazdym kroku z wy-

machem nogi wprzéd wskos
do Srodka.

Cwiczenie rozpoczyna sie z za-
kroku wspietego. Po przenosie nogi
zakrocznej wprzéd i postawieniu
kroku nastepuje podskok na nodze
wykrocznej, poczem noga zakroczna
jest lekko wzniesiona wtyt. Cwicze-
nie ma by¢ wykonane w formie za
bawowej z zachowaniem rytmu, na

co tez zwraca sie gtdwnie uwage.

8. Chdéd w tempie tréjdzielnem.

Chdéd wykonywa sie w wspieciu w ten sposob, ze pierwszy
krok jest diugi, a nastepne dwa krétsze, przyczem zwracamy
gltobwnie uwage na podany rytm oraz na rGwnomierny przenos
ciezaru ciala zwlaszcza podczas stawiania pierwszego, t. j. diu-
giego kroku.

9. Plas w takcie trojdzielnym.

Cwiczenie wykonywa sie w wspieciu w strone lewa i prawa
naprzemian w ten spos6b, ze po wysunieciu nogi ruchem
miekkim wskos (1) przysuwa sie do niej noge zakroczng (2),
poczem wysuwa sie wykroczng (3). Zwracamy poczatkowo
uwage na réwnomierny przeno$ ciezaru ciata i petlng swobode
ciala, a nastepnie rowniez na podany rytm.

Cwiczenie wykonywa sie poczatkowo dwojkami z podaniem
rak (koszyczek lub tancuch).

10. Plas w takcie dwudzielnym.

W wspieciu wysuwa sie noge ruchem miekkim i swobodnym
wskos (1), poczem przysuwa sie noge zakroczng do wykrocz-
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nej. Cwiczenie powtarza sie wiecej razy w strong lewa i prawa
naprzemian, az do uzyskania petnej wprawy, przyczem zwraca
sie gtdwnie uwage na réwnomiernos¢ i ciagto$¢ ruchu.

B. Biegi.

Dziatwa nie posiada jeszcze w tym wieku wystarczajgcych
danych do doskonalenia biegu pod wzgledem technicznym.
Nie posiada bowiem ani podstawowego
przygotowania technicznego, taczacego sie
z utartemi drogami nerwowemi, ani tez
zaprawa tego rodzaju nie odpowiada je-
szcze jej nastrojom duchowym. W okresie
tym zwrécimy gtéwnie uwage na ¢Ewi-
czenie pluc i serca w zabawach biez-
nych oraz — jakkolwiek w mniejszej mie-
rze— na rytm podczas biegu i okoliczno-
sciowo na wspotprace konczyn (fig. 414).

1. Bieg w szyku luznym w rytmie podtrzymy-

wanym liczeniem — muzyka lub innemi $rod-
kami gtosowemi.
Rozkaz: Zastepy, biegiem — marsz!

Dziatwa biegnie w podanym rytmie w szyku luznym, wy-
mijajac sie w prawg strone. Unikajgc skupienia sie, wykorzy-
stywa ona wielko$¢ sali.

2. Bieg w szyku luznym i na rozkaz lub sygnat
dalszy bieg dwodjkami (trojkami, czwdrkami). Sposob wy-
konania jak ¢wiczenie 1, z tg rdznicg, ze na sygnat lub rozkaz
dziatwa taczy sie w dwojki (tréjki, czworki) bez przerywania
biegu, poczem na dalszy sygnat lub rozkaz tamie szeregi i bie-
gnie w szyku luznym i t. d., starajgc sie utrzymac przez caly
czas trwania biegu ten sam rytm.

3. Wszystkie zabawy i gry!l biezne jak np.:

a) Murzyn, b) Dzien i noc. ¢) Biegi rozstawne ze wszyst-
kiemi ich odmianami, d) Zabawy biezne z uzyciem malej i du-
zej pikki.

1 Zabawy te sg opisane w podreczniku tegoz autora p. t.. Zabawy
i gry ruchowe. Wydanie trzecie.
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Skoki.

Elementarne c¢wiczenia przygotowawcze do skokéw wol-
nych i mieszanych mieszczg sie czesciowo w c¢wiczeniach ndg,
zwisach i podporach, a takze w c¢wiczeniach chodu gtéwnie
jako ¢wiczenia w odbijaniu sie, lotu i doskoku. Nizej zesta-
wione przykitady sg wiec dalszym ciggiem ¢wiczen poprzednich,
z ktéremi tez tworzag ze stanowiska stopniowania c¢wiczen
i techniki ruchu logiczny zwigzek.

Podczas c¢wiczen nizej wymienionych zwracamy uwage
poczgtkowo gtownie na odbicie, nastepnie na lot i doskok,
a wreszcie na wszystkie trzy momenty skoku. Tak wiec kazde
z tych ¢wiczen rozpada sie w rzeczywistosci na szereg C¢wi-
czen, zwihaszcza, ze wszystkie skoki utrudnia sie stopniowo
przez ograniczenie miejsca odbicia, doskoku lub lotu, co naj-
tatwiej uskuteczni¢ przez narysowanie kotek na podtodze i ogra-
niczenie miejsca lotu (np. skoki przez okienko).

We wieku 10—13 lat powinna dziatwa obojga pici w zu-
petnosci opanowa¢ wszystkie momenty skokéw wolnych i mie-
szanych z uwzglednieniem odbicia jednonéz i obunéz i do-
skoku na jedng i obie nogi, przyczem nalezy uwzglednic
w rownej mierze obie potowy ciata. Jako przeszkody powinno
sie stosowacC wyltgcznie przeszkody state. Listwe stosuje sie
wyltgcznie dla przekonania dziatwy i dla swojej wiadomosci,
jaka maksymalng wysokos¢ moze pokona¢ kazdy z uczni.
Przeszkody stale musza by¢ znacznie nizsze od stale pokony-
wanych wysokosci maksymalnych. Stosujac je nalezy pamietac,
ze nie wolno nam naraza¢ dziatwy na niebezpieczenstwo rzeczy-
wiste ; chodzi tu wylgcznie o rozwd6j dyspozycyj, potrzebnych
do pokonywania przeszkéd, z jakiemi dziatwa moze sie spotkaé
w zyciu praktycznem.

A. Skoki wolne.

1. Naprost taweczki, noga ugieta, wsparta stopag
o taweczke i z wymachem ramion wprzod i wtyt
rytmiczne wznosy na wspartej nodze.

2. Naprost taweczki, nogaugieta, wsparta stopag
o taweczke lub jedng czes¢ skrzyni i z wymachem
ramion wprzod skok wprzod (fig. 415) do przysiadu
podpartego.
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3. Postawa powyz — i z rozbiegu trzema sko-
kami skok w gigb.

Rozbieg wykonywa sie z zakroku wspietego na taweczce,
wzdtuz tawki trzema réwnemi krokami na palcach. Przestrzen
rozbiegu powinna by¢ tak dluga, by odbicie wypadio na kra-
niec tawki. Z tego wzgledu nalezy przecwiczy¢ rozbieg osobno
i osobno skok w gtgb z wymachem ramion dotem wprzod i przy
doskoku wdét.

4. Zakrok wspiety — i z odbicia jednondéz skok
ponad tawke z doskokiem na obie nogi.

Skok ten przecwiczg sie poczatkowo bez wymachu, a na-

stepnie z wymachem ramion. Odbicie sie w odlegtosci 30—
40 cm przed przyrzadem.
Odlegtos¢ te zwieksza sie
w miare nabywania wpra-
wy, t. j. w miare opanowa-
nia odbicia sie, lotu i do-
skoku.

5. Z rozbiegu skok
ponad listwe z dosko-
kiem na obie nogi (fig.

326 str. 124).

Rozbieg rozpoczyna sie
z nieznacznej odlegtosci z
zakroku wspietego niepa-
rzystg iloscig krokéw, t. j. odbija noga rozpoczynajaca bieg,
przyczem ilos¢ krokéw jest jeszcze ograniczona. Miejsce odbicia
sie powinno by¢ zaznaczone. Listwe ustawia sie poczatkowo
na wysokosci 30 cm, ktorg to wysokosc zwieksza sie stopniowo
az do wysokosci 60 cm, a to w miare uzyskiwania wprawy
we wszystkich momentach skoku.

6. Zakrok wspiety — i z odbicia jednonoéz skok
ponad tawke z doskokiem na jedng noge.

Przed powyzszym skokiem nalezy przecéwiczy¢: z zakroku
wspietego szybkie przekraczanie tawki, poczem sam skok po-
dobnie jak skok pod 4 lecz z doskokiem na jednag noge, t. j.
na noge przekraczajgcg przeszkode.

7. Zakrok wspiety — i z rozbiegu skok ponad

istwe (fawke lub skrzynie) z doskokiem na jednag
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noge (fig. 416) wykonywa sie podobnie jak ¢éwiczenie 4, lecz
z krétkiego rozbiegu nieparzystg iloscig krokow ponad listwe,
ustawiong poczatkowo na wysokosci 30 cm, ktérg podwyzsza
sie stopniowo w miare nabywania wprawy we wszystkich mo-
mentach skoku az do 50 cm.

8. Z odbicia sie obundéz skok wdat z miejsca
(fig- 417).

Po wymachu ramion przodem wzwyz z nieznacznym wzno-
sem piet i przodem wtyt z ugieciem ndég do potprzysiadu wy-

416

konywa sie silnym wymachem ramion i odbiciem sie stopami
skok wprzod i w locie wyprost catego ciata.

Wszystkie powyzsze skoki wykonywa dziatwa do przy-
siadu podpartego, z ktérego wraca do przysiadu zwykiego, po-
czem przez wyprost ndég do postawy.

B. Skoki mieszane.

1. Przysiad, rece ugiete, tokcie wbok i dionie
wprzod i skoki na rece.

Z powyzszej postawy wyjsciowej po odbiciu sie nogami
skok na rece, poczem dazy sie do wzniesienia tutowiu, przy-
czem dopomaga wznos glowy do goéry. Potozenie ndég pozo-
staje poczatkowo niezmienione, t. j. sg one ugiete w biodrach
i kolanach.

Cwiczenie wykonywa sie kilkakrotnie bezposrednio po sobie.

2. Skoki zajecze o nogach ugietych wykonywa sie
podobnie jak z przysiadu skoki na rece z tgq roznica, ze skoki
te wykonywa sie z posuwaniem wprzod, t. j. po odbiciu sie
rekami skacze sie na rece na pewng odlegtos¢ wprzod.
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3. Przeskok zawrotny ponad tawke ustawiong
poziomo.

Po krotkim skoku wprzod na obie stopy chwyta sie tawke
za obie krawedzie i po odbiciu obunéz wykonywa sie przeskok
na druga strone tawki, poczem rece posuwa sie wprzod i wy-
konywa sie w podobny sposéb przeskok drugi i t. d. az do
konca tawki.

4. Rozkrok ponad tawka, skton wprzéd podparty
z chwytem za krawedzie tawki i z wymachu za-
wrotnego wyskoki kuczne na tawke.

Z postawy wyjsciowej wykonywa sie odbicie obunéz po-
dobnie jak przy skokach w miejscu na rece i z wymachu za-
wrotnego poczatkowo o nogach ugietych wyskakuje sie sto-
pami na tawke, przyczem chwyt rekami zatrzymuje sie nadal.
Nastepnie po odbiciu sie nogami przechodzi sie ponownie do
wymachu zawrotnego o nogach ugietych, a przy opadaniu nég
do rozkroku ponad tawka i t. d.

Powyzsze ¢wiczenie wykonywa sie najpierw w miejscu,
a nastgpnie posuwajac sie ku przodowi wzdtuz tawki.

5. Z rozbiegu po tawce skosnej — skoki zawrotne.

Po tawce ustawionej skosnie wykonywa sie z rozbiegu
trzy kroki, poczem po chwycie rekami (ugina sie przytem
w kolanie noge kroczng) i po odbiciu sie od tawki nogg kroczng
wyrzuca sie obie nogi wzwyz w ten sposéb, by doskok na-
stgpit zboku tawki. Nalezy dgazy¢ do wyprostu nég w kola-
nach po wymachu. Wymach wykonywa najpierw noga za-
kroczna, do ktérej dostawia sie noge kroczng. Doskok do pot-
przysiadu ze wsparciem jedng reka o tawke.

6. Naprost drabinki (tramu), wsparcie rekami
i podskoki do podporu ztudnego.

Odbicie sie obunéz, w ten spos6b, ze piety sg tuz nad
podioga, lecz sie z nig nie stykajg. Poczatkowo podskoki sg
niskie, nastepnie przechodza w podskoki coraz wyzsze, a wresz-
cie tak wysokie, ze dochodzi sie prawie do podporu. Rece
wspierajg sie poczatkowo ponizej barkow, a po osiggnieciu
petnej wprawy w éwiczeniu na wysokosci barkow.

7. Z rozbiegu skok zawrotny ponad tawke skos$na.

Ustawienie w zakroku wspietym zboku tawki. Odbicie
obun6z. Podczas lotu nogi w kolanach wyprostowane.

Gimnastyka. Cz. Il. 12
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8. Skok zawrotny ponad skrzynie.

Skrzynie ustawia sie poczatkowo do wysokosci kolan,
a nastepnie stopniowo wyzej az do wysokosci bioder. Skok
wykonywa sie z rozbiegu z zakroku wspietego, przyczem
zwraca sie gtownie uwage na moment odbicia sig, ktéry ma
by¢ wykonane obunéz, jak w ¢wiczeniu 7.

9. Z rozbiegu i odbicia obunéz — przewrot (fig.
418).

Cwiczenie to wymaga kilku wstepnych ¢wiczen wykona-
nych na materacu. Do nich nalezy:

a) Rozkrok szeroki, skton wdoét z chwytem za kostki i przy
uginaniu obu ndg dazy¢ do dotkniecia ziemi gtowa.

b) Postawa wyjsciowa jak
pod a) i po skionie wprzod
przenies¢ ciezar ciata ku przo-
dowi i upas¢ na plecy.

418 419 €) Z rozbiegu skok na obie
nogi i przewrét na materacu,
d) Z rozbiegu skok na obie nogi i przewrot na jednej czesci
skrzyni.
Powyzsze ¢wiczenia wymagajg starannego przygotowania,
a niekiedy réwniez ochrony.
10. Skoki zajecze ponad przeszkode (fig. 419 wy-
obraza skok zajeczy bez przeszkody o nogach prostych).
Cwiczenie wykonywa sie podobnie jak skoki zajecze bez
przeszkody z tg rdznica, ze skok na rece
odbywa sie ponad przeszkode, ktdrg sta-
nowi jedna czes¢ skrzyni.

11. Skok rozkroczny ponad
kozia.

Koziot ustawiony ponizej piersi. Z za-
kroku wspietego krotki rozbieg, odbicie
obunéz nogami o ziemie i bezposrednio
potem rekami od kozia, cate cialo w locie
wyprostowane, ramiona wdot i nieco wiyt,
doskok na palce do potprzysiadu. Odle-
gltos¢ miejsca odbicia sie, ktora wynosi
poczatkowo okoto 30 cm, nalezy stopniowo

420 zwigksza¢ az do 40 cm.
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Po nabyciu wprawy mozna stosowac¢ przeskoki rozkroczne
ponad wspotucznidéw (fig. 420).

12. Wyskoki kuczne na skrzynie, kozta lub ko-
nia z tekami (fig. 421).

Wysokosé ustawienia przyrzadu i sposob odbicia sie jak
przy poprzedniem c¢wiczeniu. Odlegtos¢ miejsca odbicia sie wy-
nosi okoto 40 cm. Po silnem odbiciu sie nogami i bezposrednio
rekami szybki skurcz nég i wyskok kuczny pomiedzy tekami

422. Zle  423. Dobrze

z opustem ramion wdoét, poczem skok wprzéd do poétprzysiadu.

13. Zakrok wspiety — i z rozbiegu 3—5 krokami
skok do podporu (fig. 422, 423).

Tram powyzej bioder. Cwiczenie stopniuje sie, zwiekszajac
odlegtos¢ miejsca odbicia od tramu.

14. Wyskok rozkroczny na konia wszerz z te-
kami (fig. 424).

Jak ¢éw. 12 z tg roznica, ze wyskok wykonywa sie naze-
wnatrz tekow.

12*



GRUPA V.
CWICZENIA DODATKOWE.

Z ¢wiczen dodatkowych we wieku 10—13 lat nalezy prze-
dewszystkiem uwzgledni¢ c¢wiczenia korektywne, ozywiajgce
i w precyzji, w mniejszym za$ stopniu uspokajajace, oddechowe,
plasy i walke wrecz.

Pozostate za$ c¢wiczenia dodatkowe, jak np. éwiczenia w re-
agowaniu na znaki, rozluzniajgce, réznostronne i c¢wiczenia
gtowg wdol, stosuje sie wylgcznie jako ¢wiczenia wieloznaczne.

A. Cwiczenia korektywne.

1. Siad skrzyzny — i sklony wprzoéd z wyciggnieciem ra-
mion wprzéd, poczem wyprosty tutowiu (ramiona wdoét).
2. Siad skrzyzny — i szybka zmiana pomiedzy postawg

zasadniczg a siadem skrzyznym.

3. Siad o nogach ugietych, chwyt ponizej kolan (fig. 425)
i rozluznianie miesni tutowiu i szyi i wyprosty naprzemian.

4. Siad skrzyzny — sktony wprzod z wycigg-
nieciem ramion wprzéd i wyprosty tutowiu, ra-
| miona wbok.

5. Siad o nogach ugietych, chwyt rekami
ponizej kolan i wyprosty nogi naprzemian wprzéd
Z wyprostem tutowiu.

6. Siad skrzyzny i zmiana pomiedzy siadem ptaskim a sia-
dem skrzyznym.

7. Siad skrzyzny, skton wprzéd z wyciggnieciem ramion
wprzod i wyprost ze skurczem ramion.

8. Cwiczenia w szybkiem przychodzeniu do siadu skrzyz-
nego o nogach ugietych i ptaskiego naprzemian.

425
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Ryc. 33. Siad o nogach ugietych, chwyt ponizej kolan —
i skiony wtyt

9. Szybka zmiana pomiedzy lezeniem przodem (tylem)
i postawg zasadnicza.

10. Siad o nogach ugietych, chwyt ponizej kolan (ryc. 33) —
i opady, poczem skiony wtyt.

B. Cwiczenia ozywiajace.

1. Rozej$¢ sie biegiem na znak lub sygnat z okrzykiem
,aaaaaaaa" i na sygnat szybkie przyjmowanie umowionej po-
stawy.

2. Rozej$¢ sie biegiem na znak lub sygnat z okrzykiem
»,=aaaaaaa“ i na nastepny znak lub sygnat cicha zbiorka.

3. Trafianie pitkg do celu z réznych postaw wyjsciowych,
t. j. ze stania, kleku, siadu i lezenia przodem.

4. Zabawy biezne krotkotrwale, dajgce sie zastosowac

masowo *.
5. Cwiczenie w formie zabawowej jak np. kolej zelazna,

bawigce sie psy i t. p. Zastosowane jako c¢wiczenia wielo-
znaczne.

C. Cwiczenia w precyzji.
Cwiczenia te polegaja na daznosci do mozliwie doktadnego

wykonania jednego z najprostszych c¢wiczen. Najbardziej na-
dajg sie w tym okresie do wykonania ¢wiczenia ksztattujgce

| Tegoz autora ,.Zabawy i gry biezne“. Wyd. trzecie.
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ruch pod wzgledem kierunku. Wskazang jest rzeczg, by c¢wi-
czenia w precyzji tgczyly sie z autokorektg (samokontrolg)
wzrokowa np.:

1. Siad skrzyzny, odwrét i skurcz ramion.

2. Siad skrzyzny, skurcz ramion i wyprosty ramion wbok.

3. Skurcz nogi.

4. Naprost drabinki ze wsparciem rekami — i przysiad.

D. Cwiczenia uspokajajace.

Do najlepszych ¢wiczen uspokajajacych nalezy chéd z roz-
luznieniem miesni. Précz tego mozna stosowa¢ po takich éwi-
czeniach jak zwisy przysiady, a po ¢wiczeniach glowg wdot
¢wiczenia szyi, np. krazenia gtowa.

E. Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenia oddechowe w tym okresie ograniczajg sie do
zwracania uwagi na konieczno$¢ zupetlnych wydechoéw i na
spokojny i regularny oddech. Cwiczenia te majg stopniowo
przyzwyczaja¢ do regularnego oddechu podczas wszystkich
¢wiczen. Z tego tez wzgledu stosuje sie je indywidualnie od
czasu do czasu podczas takich ¢wiczen jak ruchy korektywne,
np. siad skrzyzny, daleki skton wprzdd i dgznos¢ do zupet-
nego wydechu, wyprost i gieboki wdech.

1. Powolny wyprost i spokojny, gteboki oddech.

2. Cwiczenia przygotowawcze do wstepowania, wspinania
i przeplotéw ze specjalnem zwréceniem uwagi na spokojny
i regularny oddech.

F. Plasy i taniec narodowy.

W plasach ograniczymy sie do éwiczen rytmu, do czego
nadaja sie najprostsze kroki taneczne, np.:

1. Dwa kroki w wspieciu i plas dwudzielny.

2. Trzy kroki w wspieciu i plas tréjdzielny.

3. Cztery kroki w wspieciu i obrot dwoma plgsami dwu-
dzielnemi.

4. Trzy kroki w wspieciu i obrét plasem tréjdzielnym.

Zasadniczo bedziemy wyuczali w plasach tych elementéw,
ktére nam beda pdzniej potrzebne w tancach narodowych.

Z tancow ludowych nalezy wyuczy¢ 2—3 figury krako-
wiaka.
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G. Walka wrecz.

W walce wrecz nalezy ograniczy¢ sie do szybkosci w re-
agowaniu ruchami najprostszemi, np.:

1. Dwdjkami naprost — i walka o chwyt za reke.

2. Dwoéjkami naprost — i walka o chwyt za noge (za
kostke).

3. Dwoéjkami naprost — i walka o chwyt za ramie od

srodka powyzej tokcia.

4. Dwojkami naprost i walka o chwyt pod kalano od
Srodka.

5. Dwdjkami naprost, jeden wykonywa wiotki wymach
ramion réznostronnie, drugi stara sie chwyci¢ za ramie ponizej
tokcia zewnatrz.

6. Dwdjkami naprost — i walka o chwyt pod kolano ze-
whnatrz.

We wszystkich powyzszych przykitadach zwyciezy ten,
kto wykona zapowiedziany chwyt. Zwyciezony poddaje sie na-
tychmiast.

7. Walka koziow.

Dwoéjkami naprost, przysiad, ramiona ugiete, tokcie wbok,

426 427 428

lub dwodjkami naprost, przysiad — i walka o réwnowage z po-
mocg linki (fig. 426).

8. Walka kogutow (fig. 427).

Dwdjkami naprost, ramiona wtyt lub wprzéd wdét, luzny
chwyt rak, stanie na jednej nodze — i uderzajgc sie barkami
w podskokach na jednej nodze walka o réwnowage.

9. Dwoéjkami naprost — i walka o pateczki (fig. 428). Ucz-
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niowie dobierajg sie dwojkami o zblizonej sile i wzroscie,
chwytajg krotkie gladkie pateczki (o diugosci 30 cm i Srednicy
3,8 ¢cm) i starajg sie skretami ragk i rownoczesnem ciggnieniem
wtyt (nigdy szarpnieciami) wyrwac sobie wzajemnie pateczki
z rak.

H. Cwiczenia w reagowaniu na znaki.

Polegajg w tym czasie na stosowaniu na jeden umoéwiony
ruch jedno éwiczenie, np.

1. Na znak skrzyzny (ptaski) siad.

2. Na znak padnij.

Umoéwiony znak i ¢wiczenie powinno sie zmienia¢ dopiero
po 3—6 lekcjach.

I. Cwiczenia rozluzniajgce (zwiotczenia).

Ograniczg sie do wyczuwania bezwiadnosci w catem ciele
i do rozluznienia miesni ramion, szyi i gornej czesci tutowiu np.:

1. Lezenie tytem i zupelna bezwladnos¢ ciata.

2. Siad skrzyzny lub stanie — i wznosy i bezwiadne opusty
ramion, zaczynajgc od zwiotczania miesni rak, nastepnie przed-
ramienia i wreszcie ramienia.

3. Siad skrzyzny — i bezwtadne opusty gtowy, ramion
i gornej czesci tutowiu.

J. Cwiczenia réznostronne.

Wylacznie jako ¢wiczenia wieloznaczne, np.:

1. Chod w miejscu i z miejsca (fig. 429) z rézno-
stronnym wymachem ramion.

2. Podskokiem wypady w miejscu z réznostron-
nym wymachem ramion.

3. Chéd wypadami (podskokami) z réznostron-
nym wymachem ramion.

429
K. Cwiczenia gtowag wdot.

Ograniczg sie wyitacznie do poprzednio opisanych, a mia-
nowicie do:

1. Cwiczen przygotowawczych do przewrotow (fig. 430).

2. Przewrotow z miejsca (fig. 430 i 418, str. 178).

3. Przewrotéw z rozbiegu.
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4. Cwiczen przygotowawczych do wymykow (fig. 431).
5. Cwiczen przygotowawczych do stania na rekach (fig. 432).
6. Z rozbiegu przerzutdw ponad wspétucznia (fig. 433).

431 432

433



ZASOB MATERJAtU CWICZEBNEGO DLA:;WIEKU
PRZEJSCIOWEGO

(kl. 1V i V gimnazjalna i I i Il rok sem. naucz.).

GRUPA |I.

CWICZENIA PORZADKOWE.

1. Zbiorki w dwuszeregach w roznych miejscach sali lub
boiska z podaniem Kkierunku.

2. Zwroty w miejscu i w marszu.

3. Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z dwuszeregu po po-
przedniem odliczeniu do dwu.

4. Tworzenie kolumny ¢éwiczebnej w miejscu i w marszu
bez poprzedniego odliczenia do dwu.

5. Zmiana jedynek i dwdjek w kolumnie ¢wiczebnej kro-
kami wbok.

Rozkaz: ,Zmiana jedynek i dwdjek — marsz!"



GRUPA 1I.

CWICZENIA KSZTALTUJACE.

Cwiczenia ksztattujgce majg we wieku przejsciowym do-
nioste znaczenie z nastepujacych wzgledow:

a) W zwigzku z szybkim wzrostem kos¢ca nagle wydtu-
zone miesnie sg zbyt stabe, wobec czego utrzymujg z trudno-
$cig poszczegllne kosci we wihasciwem potozeniu.

Wymagajg one wobec tego wzmocnienia obok réwnocze-
snego podtrzymania ich wiasciwej diugosci.

b) Doskonalenie czyli ksztattowanie ruchu jest w scistym
zwigzku z doskonaleniem ukitadu nerwowego. To tez dzieki
¢wiczeniom ksztattujgcym ruch éwiczg sie osrodki psychomoto-
ryczne i ucierajg sie drogi ruchu, co objawia sie zewnetrznie
wiekszg zdolnoscig koordynacyjng i wiekszg szybkoscig w re-
agowaniu.

W doborze ¢wiczen ksztattujgcych miesnie i ksztattujgcych
ruch oprzemy sie wprawdzie o sprawnos$¢ nabyta w poprzed-
nim etapie rozwoju. Poniewaz jednak organizm miodziezy znaj-
duje sie w tym czasie w gorszym stanie fizycznym i ducho-
wym, a funkcje fizjologiczne potrzebujg lepszych warunkéw,
nalezaloby w stosowaniu ¢wiczen ksztattujgcych zwrdci¢ uwage
na nastepujace momenty:

1. czy zastosowane c¢wiczenie jest dos¢ interesujgce, gdyz
w przeciwnym wypadku ma wptyw obojetny lub nawet ujemny;
z tego tez wzgledu ¢Ewiczenia szyi jako mniej interesujgce
taczymy z ¢wiczeniami ramion lub tutowiu;

2. czy miodziez wskutek szybkiej zmiany w stosunku diu-
gosci poszczegblnych czesci ciata nie zatracita do pewnego
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stopnia poczucia potozenia tych czesci ciata oraz czy wyczuwa
dos¢ precyzyjnie kierunek (bez pomocy wzroku);

3. czy w daznosci do przywrdcenia i dalszego doskona-
lenia zdolnosci koordynacyjnej nie przesadzamy w kombinacji
¢wiczen i czy zastosowane kombinacje sg dos¢ celowe.

Cwiczenia ndg.
A. Cwiczenia ksztattujace miesnie.

1. Wspiecieiopustyiwznosypietzuderzaniem
ztudnego akordu wprzéd i wbok naprzemian.

Akord nalezy uderza¢ ruchem miekkim, zgodnie z ruchami
stép 4—8 razy bezposrednio po sobie.

2. Wspiecie, skurcz ramion —i opusty i wznosy
piet ze skurczem i rzutem ramion wbok.

Ruch stop i ramion zgodny, szybki i energiczny wykonywa
sie 4—6 razy bezposrednio po sobie.

3. Podskoki w miejscu z wymachem ramion
wprzod i wtyt réwnoimiennie — i na klasniecie
skok wprzéd do przysiadu podpartego, przysiad,
wspiecie, postawa.

Powyzsze ¢wiczenie nalezy wykona¢ 2—3 razy w strone
lewg i prawg naprzemian.

4. Wspiecie, przysiad, wsparcie rak (fig. 434) —

i szybki wyprost do wspie-
cia i podskokiem rozkrok
z rzutem ramion wbok(fig.
435).

Przysiad w tempie powol-
nem i ruchem ciggtym, wyprost
mozliwie szybko i bezposrednio
podskokiem rozkrok z rzutem

ramion wbok. Cwiczenie wykona¢é 3—4 razy bezposrednio

po sobie.
5. Zakrok wspiety — izwykroku odbicie siejed-
nondz — i skok wprzéd z wymachem ramion.

6. Wspiecie ze skurczem ramion, przysiad z rzu-
tem ramion wbok, wspiecie ze skurczem ramion,
postawa.
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Cwiczenie wykona¢ energicznie w tempie réownem 3—4
razy po sobie.

7. Jak wyzej, lecz z obrotem w lewo i prawo
naprzemian.

8. Wspiecie, ramiona wbok— i opusty i wznosy
piet z wymachem ramion dotem wprzéd i dotem
wbok naprzemian.

Ruch stop, a zwlaszcza wznos piet energiczny, ruch ra-
mion za$ miekki. Cwiczenie wykona¢ 4—8 razy po sobie.

9. Zakrok wspiety — i z rozbiegu 3 krokéw skok
wprzod.

10. Wspiecie, ramiona wbok — i pdtprzysiad
z wymachem ramion przodem wzwyz i wspiecie
z wymachem ramion przodem wbok naprzemian.

Ruch ramion i nég powinien by¢ réwnoczesny. Podczas
wymachéw ramion nalezy doprowadza¢ je do ostatnich granic
wtyt, gtdbwng uwage jednak nalezy zwrdci¢ na energiczne
wspiecia.

Cwiczenie wykonywa sie¢ 3—4 razy po sobie.

11. Jak wyzej, lecz l/i obrotu w kierunku nogi
odbijajacej.

12. Wspiecie, ramiona wbok— i przysiad z wy-
machem ramion przodem wzwyz i wspiecie z wy-
machem ramion przodem wbok.

Jak wyzej z tg réznica, ze dochodzi sie do przysiadu, przy-
czem unika sie pochylania tutowiu wprzdd i wogolle zatracania
rownowagi.

13. Skok w miejscu do przysiadu podpartego
i w locie rozkrok, ramiona wbok.

14. Wspiecie, ramiona wbok — i przysiad i wy-
prost z wymachami ramion dotemwprzdd i dotem
wbok (1—2, 1—2).

Przysiad i wyprost ma by¢ wykonany ruchem cigglym,
zgodnym z ruchami ramion, ktére maja by¢ swobodne i wiotkie,
prawie bezwiadne. Cwiczenie wykonywa sie 3—4 razy po
sobie.

15. Unik ze skurczem ramion nogg lewagiprawag
naprzemian (fig. 104, fig. 104).

Daleki zakrok wspiety (na odlegtos¢ trzech stop) z ugie-
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ciem nogi postawnej i pochyleniem tutowiu wprzéd o tyle, ze
z noga zakroczng i z gtowag stanowi jedng linje skosng. Skurcz
ramion wykonywa sie w ostatnim momencie ruchu.

Cwiczenie wykonywa sie 2—4 razy w kazda strone.

16. Unik ze wznosem ramion przodem wzwy?z.

Jak wyzej z tg roznica, ze rownoczesnie z unikiem prze-
nosi sie ramiona rownolegle przodem wzwyz.

17. Ramiona wbok — i unik z wymachem ra-
mion przodem wzwyz.

Réwnoczesnie z wymachem ramion przodem wzwyz wy-
konywa sie unik, poczem z wymachem ramion przodem wbok
wraca sie do postawy wyjsciowej. Zresztg spos6b wykonania
jak pod 15.

B. Cwiczenia ksztattujgce ruch.

a) Gléwnie z uwzglednieniem kierunku i koordynacji.

1. Uderzanie palcami stopy z posrednim skur-
czem nogi, po dwa razy wprzod, wskos i wbok.

Uderzanie taktu wykonywa sie koricami palcéw stop, ru-
chem migkkim i prostopadtym oraz celnym, t. j. palce stopy
powinny trafia¢ po skurczu w to samo miejsce.

Cwiczenie wykonywa sie 1—3 razy nogg lewa i prawg
naprzemian. <

2. Uderzanie palcami stopy z posrednim skur-
czem nogi po dwa razy \ybok, wtyt wskos i wtyt.

Jak wyzej z tg rbéznica, ze przy uderzaniu taktu wbok
kolano nogi uderzajgcej jest skierowane mocno nazewnatrz.

3. Uderzanie palcami stopy z posrednim skur-
czem nogi po dwa razy wprzéd, wskos i wtyt, noga
lewa i prawa naprzemian.

Jest to potaczenie ¢Ewiczenia pierwszego z drugiem. Ude-
rzanie taktu odbywa sie dwa razy wprzod, poczem noga zmie-
nia kierunek o 45° i t. d.

4. Uderzanie dwa razywprzodzposrednim skur-
czem nogi i wykrok ze skurczem ramion.

Bezposrednio po dwu uderzeniach taktu wykrok (odlegtos¢
dwu stép) z rownomiernym przenosem ciezaru ciala na obie
stopy i skurcz ramion.
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Cwiczenie wykonywa sie 2—3 razy w strone lewg i prawg

naprzemian.

5. Uderzanie dwa razy wskos z posrednim skur-
czem nogi — i wykrok wskos ze wznosem ramion
wbok.

Jak wyzej z tg roznicg, ze uderzanie taktu i wykrok od-
bywajg sie wskos i ze rownoczesnie z wykrokiem taczy sie
wznos ramion wbok.

6. Zakrok wspiety, skurcz ramion — i uderza-
nie taktu dwa razy wprzéd z posrednim skurczem
nogi i wyprostem ramion wbok, poczem powrot
do zakroku wspietego ze skurczem ramion.

Cwiczenie wykonywa sie 2—4 razy noga lewa i prawa,
przyczem nalezy zwréci¢ uwage na prawidlowy ukiad ra-
mion wbok podczas wytrzymania (uderzanie taktu palcami
stopy wprzad).

7. Unik, chwyt bioder — i uderzanie taktu dwa
razy wprzod z posrednim skurczem nogi, poczem
powrot do uniku.

Unik wykonywa sie dalekim zakrokiem wspietym (na od-
legltos¢ trzech stép) z réwnoczesnem pochyleniem tutowiu
wprzod o tyle, by glowa, tutébw i noga stanowity linje skosna.
Podczas pochylenia tutowiu ugina sie noge postawng do kata
prostego. Cwiczenie wykonywa sie 3—4 razy po sobie noga
lewg i prawa naprzemian.

8. Zakrok wspiety, skurcz ramion — i uderza-
nie taktu dwa razy wskos z posrednim skurczem
nogi i wyprostem ramion wbok, poczem powroét
do zakroku wspietego ze skurczem ramion.

Cwiczenie jak pod 6 z tg rdznica, ze uderzanie taktu od-
bywa sie wprzéd wskos.

9. Unik, skurcz ramion — iuderzanie taktu dwa
razy wprzod idwarazy wskos z wyprostem ramion
wbok, poczem powroét do uniku ze skurczem ramion.

Podczas uderzania taktu nalezy zwrdci¢ baczng uwage na
potozenie ramion, wytrzymywanych wbok.

10. Unik, skurcz ramion — i wykrok, poczem
wspiecia i opusty z krgzeniem barkami wzwyz
wtyt i wdoét
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Po kazdym wykroku nalezy wykona¢ 3—4 wspiecia i opu-

sty z rownoczesnem krgzeniem barkami.
11. Wykrok wspiety, skurcz ramion— i po dwu
uderzeniach taktu palcami stopy wypad z rzutem
ramion wskos rownoimiennie(fig.436).

b) Gitdwnie z uwzglednieniem ob-

! : szernosci ruchu.

1. Podskokiem duzy rozkrok.

1 VvV Po podskoku rozkrok tak duzy, by stopy
byty od siebie w odstepie trzech stop. Potoze-
nie glowy, barkéw i bioder jak w postawie za-

sadniczej. Ciezar ciala jest réwnomiernie roztozony na obu sto-
pach. Do postawy powraca sie podskokiem na rozkaz: Postawa!

2. Podskokiem duzy wykrok.

Po podskoku noga kroczna wykonywa duzy wykrok na
odlegtos¢ trzech stop od nogi postawnej. Potozenie gtowy,
barkéw i bioder jak w postawie zasadniczej. Ciezar ciata jest
roztozony réwnomiernie na obu stopach.

3. Podskokiem duzy wykrok wskos.

Jak wyzej, lecz noge kroczng wysuwa sie wskos, t. j. od
poprzedniego kierunku o 45 stopni wbok.

4. Podskokiem dtugi zakrok.

Jak pod 2, lecz noga kroczna wykonywa zakrok.

5. Podskokiem diugi zakrok wskos.

Jak wyzej z ta réznicg, ze po podskoku wysuwa sie noge
kroczng o 45 stopni wbok.

6. Podskokiem diugi wypad ze wsparciem rak
0 ziemie i bujanie na nodze postawnej z wysuwaniem nogi
zakrocznej wtyt.

Po podskoku wykonywa sie tak daleki wykrok, Zze nie-
tylko zmusza on do ugiecia nogi w kolanie i pochylenia tu-
towiu wprzéd, lecz zarazem wymaga wsparcia na rekach. Od-
legto$¢ pomiedzy stopami wynosi okoto 4 stop wiasnych. W po-
stawie tej wykonywa sie male wznosy i opusty tutowiu ryt-
micznie z posuwaniem nogi zakrocznej wtyt.

7. Marsz diugiemi wypadami ze wsparciem re-
kami o ziemie.
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Jak wyzej z tg roznica, ze bezposrednio po wypadzie lewg
nastepuje wykrokiem wprzod wypad prawg i t. d.

8. Dtugi unik ze wsparciem rgk o ziemie.

Wykonywa sie tak dalekim zakrokiem wspietym, Ze nie-
tylko jest ugiecie nogi postawnej i pochylenie tutowiu, lecz
zarazem wsparcie na rekach. Odlego$¢ pomiedzy stopami wy-
nosi okoto 4 stop wiasnych.

Uwaga. Wszystkie powyzsze c¢wiczenia wykonywa sie
3—5 razy w strone lewag i prawa naprzemian.

¢) Gtéwnie z uwzglednieniem rytmu i koor-
dynacji.
1. Rozkrok wspiety — i uderzanie taktu w roz-

kroku i wykroku wspietym naprzemian.

Uderzanie taktu odbywa sie drobnemi lecz sprezystemi
uderzeniami palcami stopy o nodze wyprostowanej w stawach
skokowym i kolanowym, wobec czego ruch odbywa sie w sta-
wie biodrowym.

2. Wykrok skrzyzny wspiety — i uderzanie pal-
cami stopy raz w wykroku skrzyznym, drugi raz
w rozkroku wspietym.

Powyzsze c¢wiczenie wykonywa sie poczatkowo bez po-
Sredniego skurczu nogi, nastepnie z posrednim skurczem nogi,
a wkoncu naprzemian o0 nodze wyprostowanej i z posrednim
skurczem nogi.

3. Wykrok skrzyzny wsp iety — i uder zani e taktu
w wykroku skrzyzn ym wspietym i w wykroku wskos
naprzemian.

Jak wyzej z tg rdéznica, ze uderzanie taktu odbywa sie
w wykroku wskos.

4. Cwiczenia wymienione pod 1, 2 i 3 z réwno-
czesne mi podskokami na nodze postawnej.

5. Krok trdéjdzielny skrzyzny wbok zakrokiem.

Maty krok wbok nogg lews, zakrok skrzyzny nogag prawg
i maty krok wbok noga lewg. To samo w strone prawa, roz-
poczynajac prawa noga.

6. Krok tréjdzielny skrzyzny wbok z wymachem
ramion rownolegle wbok.

Jak wyzej lecz z wymachem ramion wbok.

Gimnastyka. Cz. Il. 13
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7. Wymach nogi wbok skrzyznie ze wspieciem
i z wymachem ramion réownolegle wbok.

Maty krok noga lewg wbok, wymach skrzyznie prawej
nogi wbok ze wspieciem na nodze postawnej, opust piety,
maty krok prawg wbok i t. d.

8. Krok trdjdzielny skrzyzny wbok, wspiecie
z wymachem nogi wbok skrzyznie i ramion réwno-
legle wbok.

Jest to polaczenie ¢éwiczenia 5 z ¢wiczeniem 7.

9. Wspiecie, ramiona wbok — i kroki wbok z wy-
machem ramion dotem wprzéd i dolem wbok z réw-
noczesnemi opustami i wznosami piet.

Piety opadajg réwnoczes$nie z opustem ramion z potozenia
ramion wprzéd, a wznoszg sie z wymachem ramion dotem
wprzéd.

10. Wspiecie, ramiona wbok — i kroki wprzéd
z wymachem ramion dotem wprzod.

Z kazdym wymachem dotem wprzdéd taczy sie krok wprzéd
z wymachem ramion dotem wbok za$ dostawienie nogi za-
krocznej. Kroki wykonywa sie noga lewg i prawg naprzemian.

11. Wspiecie, ramiona wbok—i kroki wtyt z wy-
machem ramion dotem wprzdd.

Jak wyzej z tg roznica, ze kroki wykonywa sie wtyt.

12. Wspiecie, ramiona wbok —i plas trojdzielny
wprzéd z wymachem ramion dotem wprzdd i dotem
wbok.

Plas trdjdzielny skiada sie z wysuniecia nogi krocznej,
przysuniecia zakrocznej i wysuniecia wykrocznej. Rownoczesnie
z kazdym plasem wykonywa sie raz wymach ramion dotem
wprzod, drugi raz dotem wbok (1—3, 1—3).

Uwaga: Wszystkie powyzsze c¢wiczenia wykonywa sie
3—6 razy w strone lewa i prawa naprzemian.

13. Zakroki skrzyzne wspiete z dwoma podsko-
kami na nodze zakrocznej lewej i prawej naprze-
mian (1—2, 3—4).

Zakrok wykonywa sie posrednim skurczem nogi. Cwiczenie
ma by¢ wykonane swobodnie i miekko (z rozluznieniem miesni).

14. Podskok wbok na jednej nodzezuderzeniem
piety o piete, krok skrzyzny wbok do rozkroku.



195

Cwiczenie rozpoczyna sie podskokiem na nodze postawnej
np. lewej, podczas gdy rozluzniona noga prawa (od strony
skoku) uderza pietg o noge wykonujacg skok. Nastepnie noge
wzniesiong (prawg) opuszcza sie wdot, przenosi sie na nig
ciezar ciata, wykonywa zakrok skrzyzny nogg przeciwnag
i wreszcie wykonywa sie nogg prawg maty rozkrok wprawo.
To samo ¢wiczenie powtarza sie w strone przeciwna, t. j. lewa,
rozpoczynajgc podskokiem na nodze prawej i t. d.

15. Bieg w miejscu ze skurczem noég w poda-
nym rytmie.

Po podaniu rytmu wykonywa sie bieg w miejscu z sil-
nym skurczem ndg i przy wspotpracy ramion, baczac ,,na utrzy-
manie sie® w podanym rytmie, na swobodny oddech oraz lek-
kie opusty i stawianie stop.

Uwaga: Powyzsze ¢wiczenie wykonywa sie wiecej razy po
sobie, t. j. az do przyspieszonego oddechu, jednakze unika sie
chociazby chwilowego zmeczenia.

d) Gtéwnie z uwzglednieniem réwnomiernego
przemieszczania s$rodka i linji ciezkosci oraz

wspotpracy konczyn.

1. Rozkrok duzy, ramionawluk —i przenos cie-
zaru ciata na noge lewg i prawa naprzemian z wy-
machem ramion réwnolegle w tuk.

Poczatkowo nalezy oddzielnie wykonywaé ruchy nog i od-
dzielnie ruchy ramion, a dopiero po zupetnem opanowaniu jed-
nych i drugich mozna potaczy¢ je w catosc.

Podczas przenosu cigzaru ciata na noge lewg noga prawa
jest w ugieciu i przeciwnie. Wymachy ramion wykonywa sie
ruchem pelnym o rozluznionych migs$niach ramion. Ciezar ciala
przenosi sie w strone wymachu ramion i réwnoczes$nie z wy-
machem ramion.

2. Wykrok i przenos$ ciezaru ciata na noge wy-
kroczna i zakroczng z wymachem ramion wprzéd
i wtyt.

Z wymachem ramion wprzod taczy sie przeno$ ciezaru
ciata na noge wykroczng i wznos nogi zakrocznej, a z wy-

13*
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machem ramion
wtyt przenoscie-
zaru ciata nano-
ge zakroczng ze
wspieciem nogi
wykrocznej.

3. Rozkrok
duzy, ramio-
na wbok — i
przenosy cie-
zaru ciata zu-
ginaniem no-
gi na noge le-
wa i prawg na-

przemian i z wymachem ramion przodem wzwyz

i przodem wbok.

Poczatkowo ruchy ndg nalezy wykonywaé oddzielnie az

do pelnego opanowania. Jako
cze w tym wzgledzie nadaje

pierwsze ¢wiczenie przygotowaw-
sie w rozkroku wznosy i opusty

piety naprzemian. Przy wznosie piety nalezy baczy¢, by noga
w kolanach byla wyprostowana. Po opanowaniu wznosu piet
wykonywa sie kilkakrotnie uginanie kolana bezposrednio po

Ryc. 35. Postawa szermiercza: Cwi-
czenie przygotowawcze.

sobie, a gdy i to ¢wiczenie opa-
nowano w zupetnosci, przyste-
puje sie do wykonania c¢wicze-
nia ndg w catej rozciagtosci, t.j.
wznosu piety, ugiecia w kola-
nie, wyprostu nogi i opustu pie-
ty nogi lewej i prawej naprze-
mian. Wkorcu dopiero, gdy i te
ruchy sg w poprawnej formie
i w zupetnosci zmechanizowane,
mozna je wykonywac #acznie
z ruchami ramion. Podobnie po-
stepuje sie przy wszystkich tego
rodzaju c¢wiczeniach, t. j. ¢éwi-
czeniach skombinowanych i wy-
magajacych pewnej zdolnosci
koordynacyjnej.
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Cwiczenie wykonywa sie 3—5 razy w kazdg strone.
4. Postawa szermiercza (ryc. 34).
Postawe szermiercza nalezy przygotowac¢ kilkoma c¢wi-

czeniami  ulatwiajgcemi  wyczuwanie kierunku i roéwno-
mierne przenoszenie $rodka i linji ciezkosci w nastepujacym
porzadku :

a) szybkie przyjmowanie obrotu w lewo i prawo, przy-
czem stopy majg by¢ ustawione pod katem prostym t. j. jedna
stopa dokladnie naprost, a druga wbok (ryc. 35);

Ryc. 36. Postawa szermiercza. Cwi-  Ryc. 37. Zaznaczenie kroku szermier-
czenie przygotowawcze. Potprzysiady. czego.

b) w powyzszej postawie poétprzysiady i wyprosty bez po-
Sredniego wspiecia (ryc. 36);

c) z postawy pod a) zaznaczanie kroku pojedyncze po-
dwojne i potréjne bez posredniego skurczu i z posrednim skur-
czem nogi (ryc. 37);

d) z postawy pod a) wykroki i zakroki z réwnomiernym
przenosem ciezaru ciata na obie stopy (ryc. 38);

e) w postawach pod d) pOtprzysiady i wyprosty bez po-
Sredniego wspiecia, przyczem podczas potprzysiadu kolano
nogi wykrocznej ma by¢ prostopadle nad pieta, kolano nogi
zakrocznej za$ prostopadle nad palcami stopy;

f) z postawy pod a) postawa szermiercza wykrokiem przy-
czem uktad ugietych w kolanach nég jak pod e) a ciezar ciata
przenosi sie rdGwnomiernie na obie stopy.

5. Postawa siermiercza — przenos$ ciezaru ciata
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na noge wykrocznai zakroczng naprzemian (ryc.
39 a i 40).

Podczas przenosu ciala na noge wykroczng noga zakroczna
jest wyprostowana i przeciwnie. Obie stopy spoczywajg na
ziemi catg swag powierzchnia.

6. Postawa szermiercza — i kroczenie wprzoéd
(ryc. 41).

Po wyproscie nogi krocznej i wsparciu jej na piecie na-
ciska sie i opuszcza stope wdol, ugina sie réwnomiernie noge

Ryc. 38. Wykrok z réwnomiernym ' Ryc. 39. Przenos$ cigzaru ciatana noge
przenosem ciezaru ciata. wykroczng i zakroczng na przemian.

kroczng, przenoszac na nig chwilowo ciezar ciata i réwnocze-
$nie przystawia sie o tyle noge zakroczna, o ile wysunieto
wprzod noge kroczna.

Powyzszy ruch powtarza sie 4—6 razy po sobie.

7. Postawa szermiercza — i kroczenie wtyt.

Jak wyzej, lecz kroczenie rozpoczg¢ od wysuniecia wtyt
nogi zakrocznej, ktérg ustawia sie catg stopg, poczem przenosi
sie na nig chwilowo ciezar ciala, by umozliwi¢ w ten sposéb
cofniecie wtyt nogi wykrocznej.

8. Postawa szermiercza, jedno ramie bokiem
skurczone, drugie wiotko na plecach — i postep
wprzod potobrotami z luznym wymachem ramion-

O ile nogg wykroczng jest np. noga lewa, wykonywa sie
pot obrotu wprzéd na nodze lewej, wobec czego po obrocie
wykroczng bedzie noga prawa. Réwnoczesnie z obrotem wy-
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konywa sie luzny wymach ramion, po ktérym ramiona zmie-
niaja swe potozenie, t. j. prawe ramie jest bokiem skurczone
(jakgdyby podtrzymywato tarcze), lewe za$s spoczywa luznie
za plecami.

9. Postawa wyjsciowa do rzutdéw i przenosy
ciata na noge wykroczng i zakroczng naprzemian.
(Jak ryc. 42 i 43 lecz bez ruchéw ramion.)

Powyzsza postawe przybiera sie podobnie jak postawe
szermiercza, od ktérej rézni sie tem, ze noga wykroczng jest

Ryc. 40. Przenos$ ciezaru ciata na noge Ryc. 41. Kroczenie wprzod.
wykroczng i zakroczng naprzemian.

wyprostowana, wobec czego wieksza czes$¢ ciezaru ciata spo-
czywa na nodze zakrocznej.

Przenosy ciezaru ciata wykonywujg sie podobnie jak
pod 4.

10. Postawa wyjsciowa do rzutow, jedno ramie
wzwyz wskos, drugie wtyt wskos — i przenos cie-
zaru ciata z wymacjhem ramion (ryc. 42 i 43).

Cwiczenie wykonywa sie podobnie jak pod 8, z tg roznica,
Ze z przenosem ciezaru ciata na noge kroczna tgczy sie wymach
obu ramion w ptaszczyznie strzatkowej t. j. ramienia wtyt opu-
szczonego goérg do przodu, wprzod wzniesionego za$ roéwno-
cze$nie dotem wtyt. Wymach obu ramion i przeno$ ciezaru
ciata ma by¢ wykonany szybko i energicznie. Podczas prze-
nosu ciezaru ciata na noge zakroczng ramiona wracajg tg sama
droga lecz, w przeciwnym kierunku w swe dawne potozenie.
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Podczas powrotu ruch nég i ramion jest zgodny lecz powolny,
miekki (z rozluznieniem miesni) i swobodny.
11. Dzwig oburacz luznie skurczonej nogi —

Ryc. 42. Postawa wyjsciowa do Ryc. 43. Postawa wyjsciowa do rzutu.
rzutow. Przeno$ ciezaiu ciata na noge wy-
kroczng z wymachem ramioD.

i opad catego ciata wprzéd z rownoczesnym wypa-
dem wprzaod.

Nalezy zwrdci¢ uwage na zupetne rozluznienie migsni dzwi-
ganej nogi i na réwnomierny opad catego ciata. Ramiona w wy-
padzie zwisajg swobodnie wdét.

12. Postawa szermiercza — i skoki wprzod,wtvi
i wbok.

Podczas odbicia sig, lotu i doskoku ta sama odlegtos¢ po-
miedzy stopami i nogi w kolanach stale
ugiete. Doskok na cale i obie stopy
rownoczesnie.

13. Zakrok wspiety, ramiona
poiskurczone i bieg w miejscu
zprzenosem ciezaru ciata wprzod
i wtyt naprzemian.

Obie nogi w kolanach lekko ugiete.
Ciezar ciata przenosi sie réwnomiernie
wyskokiem raz na noge wykroczna,
drugi raz na noge zakroczng. Cwiczenie
nalezy wykona¢ w taki sam sposéb i

Ryc. 44. Postawa wyjécio- taka samag iloSC razy w strone lewa
wa do rzutu dyskiem. i prawa, przyczem nalezy zwrdéci¢ uwage
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na sprezysty wy-
skok i réwnomier-
nos¢ w przenosie
ciezaru ciata.

14. Zakrok
wspiety, ramio-
na poiskurczo-
ne — bieg z prze-
nosem ciezaru
ciata wprzdod i
wtyt naprze-
mian.

Jak wyzej z tg
réznica, ze po kaz-
dym przenosie cie-
zaru ciata wprzéd,
wtyt i wprzoéd na-
stepuje  wyskok
wprzéd noga za-
kroczng, wobec cze-
go po kazdych 3-ch
krokach w miejscu
wykonywa sie je-
den krok wprzéd.

.Postawa Ryc. 45. Poczatkowa faza obrotu przy rzucie dy-
wyjsciowa do skiem. Reka prawa zbyt wygieta w nadgarstku,
rzutu dyskiem
i pelny obrét wprzéd. — Postawa szermiercza ze skre-
tem tutlowiu w kierunku nogi zakrocznej i peiny obroét
wprzod jak pod 7, lecz jednym ciggiem i bez wymachu ra-
mion.

16. Postawa wyjsciowa do rzutdw dyskiem (ryc.
44) i pelny obrot wprzod z wymachem ramienia (jak
45 i 46, lecz bez dysku).

Jak wyzej z tg roznica, ze réwnoczes$nie z ostatnim mo-
mentem obrotu nastepuje rzut barkiem do przodu i wymach
ramieniem wzwyz wskos.

Uwaga. Wszystkie powyzsze ¢Ewiczenia nalezy wykonac
- 4 razy w strone lewg i prawa.
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Ryc. 46. Srednia faza obrotu przy rzucie dyskiem. Dobre ustawienie reki,
trzymajacej dysk.

Cwiczenia ramion i szyi.
A. Cwiczenia ksztattujgce migsnie.

1. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i rzuty ra-
mion wbok i wzwyz naprzemian.

Nalezy zwrdéci¢ uwage na poprawng postawe, a w szcze-
golnosci na potozenie gtowy i gornej czesci tutowiu. Ruch ra-
mion ma by¢ wykonany energicznie z zachowaniem doktadno-
sci pod wzgledem kierunku i potozenia ramion i ragk. Wszyst-
kie palce u rgk razem i w przedtuzeniu ramion.

2. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i rzuty ra-
mion wbok ze skretem gtowy w lewo i w prawo na-
przemian (1—4), poczem rzut ramion wzwyz.

Jak wyzej z tg roznica, ze rzut ramion wbok taczy sie ze
skretem gtowg. Podczas skretu gltowg wzrok jest skierowany
na palec srodkowy u reki, ramiona odchylone sa wtyt.

3. Siad ptaski — i wymach ramion bokiem
wzwyz wskos ze skretem giowa.
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Przed ruchami ramion poprawi¢ postawe wyjsciowg, przy-
czem ramiona sg lekko w f{okciach ugiete, a rece dotykaja
palcami podtogi. Podczas wymachéw rece sg skierowane dio-
nig do] przodu (wielkim palcem ku goérze) i sg lekko zwi-
niete w pies¢. Podczas opustu ramion wdot rece skrzyzowujg
sie wdole przed nastepnym wymachem w spos6b zupeknie
naturalny, poczem nastepuje wymach drugi i t. d.

Z chwilg, gdy ramiona dochodzg do potozenia wzwyz
wskos (45° powyzej potozenia poziomego) nastepuje skret i skion
glowg w strone lewa i prawa naprzemian.

4. Siad kleczny — i wymach ramion bokiem
wzwyz wskos z wyprostem w kolanach i biodrach
i skretem gtowa.

Jak wyzej z tg roOznica, ze z ruchem ramion i szyi tgczy
sie wyprost i ugiecie w kolanach i biodrach.

5. Siad skrzyzny, ramiona wbok—i wymach ra-
mion przodem wzwyz i przodem wbok naprzemian.

Ramiona przenosi sie w plaszczyznie poziomej wprzoéd,
przyczem rece skreca sie dtonmi ku sobie, poczem, nie prze-
rywajac ruchu, przenosi sie ramiona wzwyz. Nastepnie ramiona
wracajg do swego potozenia wyjsSciowego tg samg drogg
i w taki sam sposéb, lecz w przeciwnym kierunku.

6. Siad skrzyzny, ramiona wzwyz — i wymach
ramion przodem wbok ze skretem gtowy.

Jak wyzej, lecz z innego potozenia ramion i ze skretem
glowg w momencie, gdy ramiona dochodzg wbok. Skret gltowg
wykonywa sie w strone lewg i prawg naprzemian, przyczem
wzrok skierowuje sie na palec srodkowy.

7. Siad skrzyzny, ramiona wbok’— i wymach ra-
mion przodem wzwyz i przodem wbok z 2—3 dopet-
niajgcemi odchyleniami wtyt i ze skretem gtowa
(fig. 437 wyobraza odchylanie ramion wtyt bez skretu gltowy).

Podobnie jak pod 5 z tg réznicg, ze po kazdym wymachu
ramion nastepujg 2—3 maite i rytmicznie wykonane odchyle-
nia ramion wtyt oraz skret gtowa z chwilg, gdy ramiona do-
chodza wbok.

8. Potlprzysiad — i wyprost do wspiecia z wy-
machem ramion bokiem wzwyz wskos ze skretem
gtowa.



204

Wymach ramion jak pod 3 i 4.

Skret glowa w lewo i prawo naprzemian, wzrok skiero-
wany na reke kontroluje
potozenie ramienia.

> 9. Siad skrzyzny,
skurcz ramion w po-
ziom — iwyprost ra-
mion wbok ze skre-
tem gtowa.
Potozenie ramion oraz
437 sam ruch musi by¢ po-
przednio opanowany przez
dotyczace c¢wiczenia ksztaltujgce ruch. Wyprost ramion powi-
nien by¢ wykonany energicznie. Podczas skretu glowg wzrok
kontroluje potozenie ramienia, raz lewego, drugi raz prawego.

10. Siad rozkleczny, skurcz ramion wpoziom —
i wyprost ramion wbok z wyprostem w kolanach
i biodrach i skretem gtowa.

Jak wyzej z tg roznica, ze ruch ramion i szyi tgczy sie
z ruchami w stawach kolanowych i biodrowych.

11. Podpor kleczny — i uginanie ramion ze
skretem gtowag i z wyprostem nogi wtyt.

Podczas podporu palce rgk sg skierowane ku sobie. Pod-
czas uginania ramion fokcie sg skierowane wbok, gtowe skreca
sie w bok i jedng noge prostuje sie wtyt. Skret gtowg wyko-
nywa sie podczas kazdego uginania ramion w strone lewg
i prawa naprzemian.

12. Skion podparty — i przygotowanie do sta-
nia na rekach.

Cwiczenie polega na czestych i nieznacznych odbijaniach sie
obunéz od ziemi, przyczem ciezar ciala przenosi sie rowno-
miernie na oba ramiona ze wznosem glowy wzwyz.

B. Cwiczenia ksztattujgce ruch.

a) pod wzgledem wyczucia potozenia i kierunku

oraz ¢wiczenia ksztaltujgce miesnie szyi.

1. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i wyprost
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ramion wzwyz wskos ze skretem i sklonem gitowy
w lewo i prawo naprzemian.

Wozrok skierowany na reke kontroluje potozenie reki i ra-
mienia.

2. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i wy-
prost ramion wdoét wskos ze skretem i skionem
gtowy.

Jak wyzej z tg roznica, ze posredni kierunek ramion (po-
miedzy wbok i wdot) jest wprost przeciwny, a gtowa jest skre-
cona wbok i skierowana wddt, wzrok kontroluje potozenie
reki i ramienia.

3. Potprzysiad, chwyt ciemienia — i wspiecie
z wyprostem ramion wskos (fig. 438).
4. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i wyprost

ramion naprzemian wzwyz wskos i wdoét wkos ze
skretem i skionem gltowy raz wzwyz drugi raz
wdot.

Jest to polaczenie ¢wiczenia 1 z ¢wiczeniem 2, wobec ¢zego
raz kontrolujemy wzrokiem ramie wzniesione wzwyz wskos,
drugi raz ramie opuszczone wdoét wskos.

5. Cwiczenia od 1 do 3 w matym rozkroku.

6. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i zmiany
pomiedzy chwytem karku, skurczem
w poziom i skurczem ramion.

W ¢wiczeniu tem chodzi o wyuczenie bar-
dzo trudnego potozenia ,skurczu ramion wpo-
ziom". Polozenia tego wyuczamy poczgtkowo
z kontrolg wzrokowa z potozenia ramion wbok
przez ugiecie ramion w tokciach, nastepnie z chwytu
ciemienia przez opust przedramion do poziomu,

a wkoncu przez powyzszg zmiange w potozeniach
ramion najpierw z kontrolg wzrokowa, a nastepnie 438
z zamknietemi oczyma.

7. Rozkrok maty, skurcz ramion wpoziom —
i wymach ramieniem dotem wbok ze skionem
i skretem gtowa.

Ruchy ramieniem i gtowa sa miekkie, gdyz chodzi tu
wytacznie o potozenie ramienia i dokitadny kierunek ruchu
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kontrolowany przez caly czas wzrokiem; stad tez koniecznos¢
sktonéw i skretéw gtowa.

8. Wykrok wspiety, skurcz ramion — i krok
wprzod zwyprostem ramion wskos réznostronnie
(fig. 439).

Po kazdym kroku wprzéd wykrok wspiety noga zakroczng
ze skurczem ramion.

9. Skurcz ramion — i wyprost jednego ra-
mienia wzwyz wskos, drugiego wdét wskos ze
skretem i skitonem gtowag raz wtyt, drugi raz
wdot.

Dionie obu ramion zwrocone sg wdot.  Wzrok kontroluje
raz reke goérna, drugi raz dolng w lewo i prawo naprzemian.

440

10. Skurcz ramion —i wyprost jednego ramie-
nia wzwyz wskos, drugiego wbok wskos z roz-
krokiem wspietym i skretem i skionem gtowag
raz wtyt, drugi raz wdot.

Jak wyzej, lecz rownoczesnie z wyprostem ramion i skretem
i sktonem glowg wykonywa sie rozkrok wspiety w kierunku
skretu gtowa.

11. Dwojkami tancuch— i chod 4 kroki zewzno-
sem zewnetrznych ramion wprzdéd wskos (fig. 440)
i 4 kroki ze wznosem ramion wzwyz wskos (fig.441).

Powyzsze ¢wiczenie mozna wykonywaé réwniez z wytrzy-
maniem kazdego kroku.

12. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i skurcz
ramion wpoziom, wyprost ramion wbokiprzenos
ramion w tuk (fig. 19, 1—4).
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Cwiczenie ma na celu wprawe w wyczuwaniu potozenia
ramion. Nalezy je wobec tego przerobi¢ poczatkowo z kon-
trolg wzrokowa, a nastepnie z zamknietemi oczami.

13. Skurcz ramion wpoziom — i krazenia ra-
mionami wtyt ze wznosem i opustem piet i skre-
tami gtowa.

Po dwu krazeniach ramionami nastepuje skret glowg
w strone przeciwna.

Powyzsze ¢wiczenie nalezy poczatkowo stosowaé bez wzno-
sow i opustow piet.

b) Pod wzgledem rytmu lgcznie z ¢wiczeniami

rozluzniajgcemi miesnie szyi.

1. Siad skrzyzny — i wybijanie taktu o pod-
toge (1—2) i kolana (3—4) tacznie z luznym skionem
gtowy wprzod i wtyt.

Na pierwsze uderzenie palcami przypada skion glowg
wprzod, na drugie uderzenie skion glowg wtyt.

2. Ramiona wbok — i wybijanie taktu wbok
i wprzéd naprzemian (1—4)

Takt uderza sie ruchem miekkim ze stawu tokciowego,
nadgarstkowego i stawow palcow.

Réwnoczes$nie z uderzaniem taktu wbok luzny skret gtowg
w lewo i prawo naprzemian.

3. Uderzanie taktu 1—3:

Skrzyzowanie ramion przed piersig i luzny skion gltowg
wprzéd, uderzenie taktu wbok dwa razy z wyprostem i skretem
gtowa.

4. Skurcz ramion — i wybijanie taktu w Kie-
runku barkéw i wbok naprzemian (1—4).

Podczas wybijania taktu o barki luzny skion gtowa wprzod,
podczas uderzania wbok skrety gtowa.

5. Siad skrzyzny, skurcz ramion —i wybijanie
taktu o barki (1—2) i wbok (3—4, 5—6) z luznemi
skretami gtowy wbok podczas uderzania wbok.

Jak pod 4, lecz z innej postawy wyjsciowej i ze zwiek-
szong iloscig uderzen oraz bez skionu glowg wprzéd.

6. Siad skrzyzny, ramiona wdot wskos (palce
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rak dotykajg podtoge) —i wyprosty nog z wybijaniem
taktu o podtoge (1—2).

Tempo powolne. Podczas skrzyzowania nogi sie zmieniaja.

7. Siad skrzyzny — i wybijanie taktu 1—3.

Skrzyzowanie rgk na piersiach (fig. 8) z luznym skionem
gtowy wprzod (1), uderzenie wbok ze wznosem ramion wzwyz
wskos i skretem gltowy wbok i skilonem wtyt (2—3 patrzec
na rece).

8. Siad skrzyzny, ramiona wbok — i wybijanie
taktu wbok, wymach ramion przodem wzwyz
i wybijanie taktu wzwyz (1—3).

Podczas uderzania taktu wbok luzne skrety gltowa w lewg
i w prawg strone naprzemian.

9. Ramionawbok — iuderzenietaktuwbok i po
wymachu ramion dotem wprzéd uderzenie taktu
wprzod (1—3).

Podczas uderzania taktu wbok luzny skret gtowg wbok
w lewo i prawo naprzemian.

10. Siad skrzyzny — i wybijanie taktu z kla-
Snieciem nad glowa, np.

Uderzenie taktu dwa razy o podioge (1—2) i klasniecie
nad gtowg (3).

Uderzenie taktu o podtoge (1) i dwa klasniecia nad
glowa (2—3).

Uderzenie taktu dwa razy wbok (1—2).

Uwaga: Podczas powyzszych ¢wiczen i klasniecia nad gtowg
i t. p. ramiona przenosi sie wzwyz i opuszcza wdot bokiem, t. j.
w plaszczyznie czotowe;j.

c¢) Pod wzgledem koordynacji i uniezaleznie-
nia ruchoéw jednej reki od drugiej.

1. Ramiona wbok — i przenos$ ramion przodem
wzwyz i przodem wbok.

Ramiona przenosi sie wprzod i wtyt (w drodze powrotnej
w plaszczyznie poziomej), wzwyz i wdot (w drodze powrotnej
w plaszczyznie strzatkowej).

Podczas przenosu z boku wprzéd zwrot dioni ku sobie,
podczas przenosu z przodu wbok odwrét rgk dtonmi wdot.
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Cwiczenie wykonywa sie z zachowaniem ciggtosci, poczatkowo
w tempie powolnem, a po nabyciu wprawy w tempie szybkiem.

2. Ramiona wbok — i przenos ramion dolem
wprzod i dotem wbok.

Cwiczenie wykonywa sie z rozluznieniem migéni, dbajac
0 ciggtos¢ ruchu.

3. Ramiona wprzéd — i przenos jednego ra-
mienia wzwyz, a drugiego wbok.

Zwraca sie uwage na doktadnos¢ pod wzgledem potozenia
i Kierunku ruchu oraz na odwracanie i nawracanie reki prze-
noszonej wbok i z boku wprzad.

4. Ramiona wprzéod — i przenos jednego ra-
mienia wbok, a drugiego dotem wbok.

Poniewaz ramiona powinny przyjs¢ réwnoczesnie do po-
tozenia ,wbok*, ruch ramieniem dotem wbok musi by¢ szybszy.

5. Ramiona wbok — i odwracanie i nawracanie
jednego ramienia rownoczesnie z zaciskaniem
i otwieraniem piesci reki drugiej.

Rownoczes$nie z odwréceniem dloni lewej zacisniecie piesci
prawej i z nawrdceniem dloni otwieranie piesci.

Cwiczenie nalezy wykonywaé w strone lewa i prawg na-

przemian.
6. Skurcz jednego ramienia, drugie ramie
wbok — i wyprost jednego ramienia wbok, a prze-

no$ drugiego ramienia wprzod.

Wyprost rozpoczyna sie od wyprostu palcéw wbok, przenos
od nawracania reki dlonig wprzod.

7. Skurcz jednego ramienia wpoziom a drugiego
wprzéd — i wyprostjednego ramienia wbok, a prze-
no$ drugiego wzwyz.

Zwraca sie uwage na precyzje pod wzgledem kierunku
i na ciggtos¢ ruchu.

8. Skurcz jednego ramienia wpoziom a drugiego
wbok — i wyprost jednego ramienia wbok, a prze-
no$ drugiego wprzod.

Zwraca sie uwage na ciggtos¢ i kierunek ruchu oraz na-
wracanie i odwracanie reki przenoszonego ramienia.

Formy zabawowe:

9. Odbijanie pitki jedng rekg wprzéd, a drugg wbok.

Gimnastyka. Cz. Il. 14
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10. Odbijanie pitki jedng rekg wbok, a drugg wdot.

Ruchy rownoczesne i nasladujace doktadnie odbijanie pitek.
Zwréci¢ uwage na kierunki podbijania.

Uwaga: Wszystkie powyzsze éwiczenia nalezy wykonywac
w obie strony 3—5 razy po sobie.

Cwiczenia szyi

dla klasy IV i V stosuje sie tgcznie z innemi ¢wiczeniami,
a gldwnie z ¢wiczeniami ramion i tutowiu. O ile jednak przy
kontroli utozonej lekcji okazg sie braki pod wzgledem uzu-
petniania sie pracy miesni szyi, mozna im tatwo zapobiec, po-
stugujac sie ¢wiczeniami szyi przeznaczonemi dla klasy I—IIlI.
W wypadku tym nalezy zwiekszy¢ intensywno$¢ pracy mie-
$niowej, kazac wykonywac jedno i to samo c¢wiczenie wiecej
razy po sobie.

Cwiczenia tutowiu i szyi.

A. Cwiczenie tutowiu w ptaszczyznie strzatkowej i szyi
w ptaszczyznie strzatkowej lub poprzecznej.

a) Z praca miesni grzbietu w skurczu i wydtu-
zeniu.

1. Siad skrzyzny, skiton wprzéd z wyciggnie-
ciem ramion wprzdéd i sktonem gtowy wdot —i wy-
prost ze skurczem ramion.

Podczas skionu rece zwrécone ditonmi wdot daza jak naj-
dalej do przodu, podczas wyprostu gtowa cofnieta wtyt, a barki
Sciggniete sg wtyt i wdét.

2. Siad skrzyzny, skiton wprzéd z wyciggnie-
ciem ramion wprzéd i sktonem gltowy wdot i wy-
prost ze wznosem ramion wbok, poczem 2—3 dopet-
niajace odchylenia ramion wtyt.

Cwiczenie wykonywa sie poczatkowo powoli bez warunku
rownoczesnosci, nastepnie powoli lecz rGwnoczesnie, a wkoncu
w podanym rytmie. Nawet przy osiggnieciu petlnej wprawy
w éwiczeniu nalezy je rozpoczyna¢ i konczy¢ w tempie wolnem.

3. Siad skrzyzny, skiton wprzdéd z wyciagnie-
ciem ramion do przodu i sklonem gtowy wprzéd —
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i wyprost ze wznosem ramion wzwyz, poczem 2—3
dopetniajace odchylania ramion wtyt.

Jak pod 2, lecz ramiona wzwyz. Podczas wznosu ramion
wzwyz skret rgk dtoimi ku sobie.

4. Siad skrzyzny, skion wprzdéd z wyciggnie-
ciem ramion do przodu i sktonem gtowy wprzéd —
i wyprost ze skurczem ramion, poczem 2—3 Kkraze-
nia barkami wzwyz i wtyk.

Podczas krgzenia barkami ramiona i rece poruszajg sie
razem z barkami, zachowujac poza tem niezmienne potozenie,
(fig. 442 wyobraza krgzenie barkami w staniu).

5. Lezenie przodem, ramiona wbok — i skiony
wtyt ze skretem gltowy wlewo i prawo
naprzemian.

Podczas skionu wtyt nalezy unies¢ ramiona
razem z tutowiem. Po skrecie glowag wzrok spo-
czywa na Srodkowym palcu reki.

6. Lezenie przodem z wyciggnieciem

ramion wprzod — i skton wtyt ze wzno-
sem ramion wzwyz i sktonem gtowy wtyt. -

Podczas skionu nalezy odchyli¢ wyprosto- 449
wane ramiona jak najdalej wtyt.

7. Lezenie przodem, ramiona wbok — i skiony

wtyt ze skurczem ramion i skretem gtowa.

Réwnoczesnie ze skurczem ramion daleki skret gltowa.

8. Lezenie przodem — i skion wtyt z chwytem
ciemienia (fig. 443).

Podczas lezenia przodem gtowa spoczywa na podiozonych
rekach.

9. Lezenie przodem, ramiona wbok — i skion
wtyt z dwoma krgzeniami ramion (krazenia mate)
wzwyz i wtyt ze skretem gtowg w lewo i prawo na-
przemian.

Podczas kazdego skionu jeden skret gtowa. Skret glowa
trwa przez caly czas krgzenia ramionami.

10. Lezenie przodem z wyciggnieciem ramion
wprzéd — i skton wtyt ze wznosem ramion wzwyz
i skftonem gtowy wtyt, poczem 2—3 dopeilniajgce
odchylania ramion wtyt.

14
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Jak ¢éwicz. 6, lecz wytrzymanie skionu i dopetniajgce od-
chylania ramion wtyt jak w ¢wicz. 3.

11. Lezenie przodem z wyciggnieciem ramion
wprzod — i skton wtyt ze wznosem ramion wzwyz,
wzwyz wskos i wbok naprzemian.

Cwiczenie sktada sie z 6 skitonéw po sobie nastepujacych.
Skion pierwszy tgczy sie ze wznosem ramion wzwyzZ i opustem
wprzoéd, skton drugi z opustem ramion wskos, skilon trzeci
z opustem ramion wbok, poczem ramiona wracajg tg sama
droga, lecz w kierunku odwrotnym do przodu, t. j. po czwartym

444

skionie ramiona opuszcza sie wbok, po pigtym wskos i po
szOostym wprzod.

12. Lezenie przodem tukiem, ramionawzwyz —
i uderzanie akordu wprzdéd i z przenosem ramion
wbok (1—2).

Podczas uderzania akordu nalezy zwrdci¢ uwage na oddech,
ktory jest utrudniony wskutek ustalenia klatki piersiowej.

13. Lezenie przodem tukiem, ramiona wbok —
i sktony wtyt z odwracaniem dioni.

Sktony te nalezy uwaza¢ jako sklony dopetniajace, t. j.
doprowadzane do ostatniej granicy mozliwosci przez skret
dtoni.

14. Lezenie przodem — i skion wtyt z nagltym
rzutem tutowiu i nog.

Jest to skion wykonany w formie zabawowej, polegajacej
na nasladownictwie ruchow rzucajgcej sie ryby we wodzie.

15. Lezenie przodem tukiem, ramiona wprzdod
i ruchy ptywackie ramion.

Na ,raz“ ramiona wbok, na ,dwa" wtyt i ugig¢ w tok-
ciach, palce rak sie stykajg (krotki Kklin), na ,trzy" wyprost
ramion wprzéd, rece razem (klin dlugi), na ,cztery" wytrzymac.

16. Siad rozkleczny, opad wprzod ze w sparciem
rekami — i uwypuklenie piersi rytmicznie (fig. 444).
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Postawa wyjsciowa zblizona jest wygladem zewnetrznym
do ,uklonu japonskiego" (fig. 444) z tg roznicg, ze rece obej-
mujg szczebel drabinki lub opierajg sie o taweczke. Uwypuklenie
klatki piersiowej polega na rytmicznem unoszeniu i opuszczaniu
gornej czesci klatki piersiowe;j.

17. Rozkrok, opad wprzéd, wsparcie — i uwy-
puklenie piersi rytmicznie (fig. 445).

Uwaga: Po ¢wiczeniach wymienionych pod 4—15 nalezy
wykona¢ bezposrednio jedno z ¢éwiczen tuto-
wiu w plaszczyznie strzatkowej z pracg miesni
grzbietu w stanie wydtuzenia (sktony wdot).

18. Siad kleczny — i skion wtyt
ze skurczem ramion, poczem skion
wdot z wyprostem ramion wtyt.

Cwiczenie nalezy wykona¢ w tempie po-
wolnem, przyczem wyprost ze skionu wdot
nalezy rozpocza¢ od kregéw ledzwiowych i prostowaé¢ kreg za
kregiem az do kregéw szyjnych.

19. Postawa zwarta — i lekki skion wtyt (z auto-
korektg rekami fig. 492).

Jedna reka naciska na brzuch i przeciwdziala w ten spo-
sob wgieciu w ledzwiach, druga reka miedzy topatkami wy-
czuwa ruch w kregach piersiowych.

20. Postawa zwarta tukiem, skurcz ramion —
i krazenie barkami wtyt.

Krazenie barkami wtyt odbywa sie przy opanowanych
biodrach i wytrzymaniu skionu wylacznie w kregach piersio-
wych i szyjnych.

21. Postawa zwarta tukiem, skurcz ramion —
i wyprost ramion wzwyz.

Wyprost i skurcz ramion nalezy wykona¢ 2—3 razy. Po-
niewaz taczy sie on z wytrzymaniem skionu nalezy zwrécic
uwage na oddech.

22. Postawa zwarta tukiem, ramiona wzwyz —
i odchylanie ramion wtyt.

Odchylanie ramion wtyt nalezy wykona¢ 2—3 razy. Wo-
bec utrudnionego oddechu nie nalezy w postawie tej wytrzy-
mywac¢ zbyt diugo.

Uwaga: Po ¢wicz. 17—21 nalezy wykona¢ 2—3 skiony



214

wdot. Pozadany jest procz tego po tych c¢wiczeniach gleboki
oddech, zaczynajacy sie od wydechu.

b) Z praca miesni grzbietu w stanie wydtu-
zenia.

1. Postawa zwarta — i szybkie i kréotkotrwate
sktony wddét z dotknieciem palcami rgk o ziemie.
Nalezy zwréci¢ uwage na to, by nogi w kolanach
byly wyprostowane, zwilaszcza w momencie najnizszego
skionu.
2. Rozkrok maty — i szybkie sktony wdoét z chwy-
tem za kostki.
Rece obejmujg nogi tuz ponad kostkami od tytu.
3. Rozkrok maty, skion wddét — i rytmiczne
skiony wdoét.
Dazy¢ rekami przy kazdym skilonie coraz dalej wtyt poza
linje postawy (fig. 446).
4. Podstawa zwarta, skiton wdodét z chwytem za
kostki — i przycigganie gtowy
do kolan (fig. 447).

Poniewaz nogi w kolanach powinny
by¢ podczas tego cEwiczenia wypro-
stowane, ktéry to warunek — zalez-

446 447 nie od budowy — czestokro¢ w tym
wieku uniemozliwia poprawne wyko-
nanie ¢wiczenia, mozna w wypadkach tych zezwoli¢ na chwyt
wyzej niz za kostki.
5. Tytem wsparcie o drabinke — i skton wdoét
z postepem rekami wdoét.
Podczas tego c¢wiczenia glowa dazy do zetkniecia sie z ko-
lanami (fig. 447).

6. Postawa zwarta, ramiona wzwyz — i skiony
rytmiczne wdot z wy mache m ramion wprzod i wtyt
d-4).

Réwnoczesnie z wymachami ramion dazy sie do coraz
nizszego sktonu wdot tak, by podczas trzeciego sktonu zamiesé
palcami rak podtoge. Dionie podczas tego CEwiczenia zwrdcone
sg wtyt.
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c) Cwiczenia tutowiu w plaszczyznie strzal-
kowej gtdéwnie z pracg miesni brzucha w skurczu
i wydtuzeniu.

1. Wsiad rozkroczny (nha tawce) — i wznos obu
noég do siadu o nogach skurczonych i bezposred-
nio powrot do wsiadu rozkrocznego (1—2).

Cwiczenie wykonywa sie rytmicznie z zachowaniem swo-
bodnego lecz poprawnego trzymania gtowy i tutowiu.

2. Jak wyzej lecz ze skurczem i wyprostem ramion.

Skurcz ramion wykonywa sie rodwnoczesnie ze skurczem
nog, wyprost ramion z opustem ndg do siadu rozkrocznego.

3. Siad ptaski — i opad wtyt ze skurczem nog,
powro6t do siadu ptaskiego z wyprostem nég, skurcz
ramion i krazenie barkam wtyl.

Nalezy zwroci¢ uwage na wyprost tutowiu przed i po
opadzie. Krgzenie barkami ma
przedewszystkiem znaczenie ko-
rektywne.

4. Siad ptaski—i opad
wtylt ze wznosem ndég po-
wyz i z wymachem ndg
do siadu ptaskiego, ra-
miona wbok i odchylanie
ramion wtyt (fig. 448 wyobraza powyzsze ¢wiczenie bez
odchylania ramion wbok). Po opadzie wtyt wznosi sie nogi
az do ,nakrycia sie nogami”. W siadzie nalezy tutéw wypro-
stowac.

5. Lezenie tylem — i wznosy i opusty nog.
Wznosy i opusty nalezy wykona¢ w tempie powolnem.
6. Lezenie tyltem — i wznosy i opustyndg z no-

zycowaniem.

Réwnoczesnie ze wznosem i opustem noég nalezy wyko-
nywac¢ szybkie kroczenie w powietrzu, co$ w rodzaju ,chodu
w powietrzu o nogach prostych™.

7. Lezenie tylem — i skurcz ndg z nacisnieciem
palcow stop w kierunku kolan i wyprost nég z wy-
prostem stopy.

Skurcz nog tak silny, ze miednica wznosi sie ponad po-
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dtoge. Nacisk palcami w kierunku kolan powinien by¢ jak
najsilniejszy.

8. Lezenie tylem — i ruchy ptywackie ndg i ra-
mion.

Sa to ruchy przygotowawcze do ptywania nawznak, wobec
czego ruchy ramion i n6g sg ze sobg zgodne. Poczatkowo nogi
podczas skurczu i wyprostu posuwajg sie po ziemi, nastepnie
zas przez caly czas c¢wiczenia pozo-
stajg w powietrzu.

9. Siad o nogach ugietych
ze wsparciem stop — i opady
wtyt, poczem wznos tutowiu
do siadu i skton wdoét z chwy-
tem karku (fig. 449).

10. Przysiad zwieszony podchwytem—i wznosy ndg.

Jest to éwiczenie przygotowawcze do wymyku. Nalezy je
uwaza¢ jako ¢wiczenie wieloznaczne, t.j. zarazem jako ¢wicze-
nie ramion (zwis). Jako ¢wiczenie migsni brzucha nadaje sie
bardziej dla miodziezy meskiej.

Uwaga: Powyzsze éwiczenia nalezy wykonaé¢ w lekcji za-
leznie od ich charakteru i sprawnosci miodziezy 2—5 razy
bezposrednio po sobie.

449

B. Cwiczenia tutowiu w ptaszczyznie czotowej i szyi
w ptaszczyznie skombinowanej.

1. Wsiad rozkroczny (na tawce), skurcz ra-
mion — i skftony wbok z wyprostem ramion wbok.

Przed sklonem nalezy zwréci¢ uwage na wyprost tutowiu.

2. Wsiad rozkroczny (na tawce, ramiona wbok
dtornmi wzwyz) — i sklton wbok z przenosem ramion
w tuk.

Réwnoczesnie ze sklonem wbok tgczy sie przeno$ ramion
(ktory nalezy wykona¢ ruchem miekkim), a z wyprostem tu-
towiu wyprost ramion wbok.

3. Wsiad rozkroczny, skurcz ramion — i skion
wbok z wyprostem ramion wbok i sktonem i skretem
gtowy.

Rownoczesnie ze sktonem tutowiu wbok wyprost ramion
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wbok i skret i sklon gtowy (patrze¢ na palce reki wdét opu-
szczonej), roéwnoczesnie z wyprostem skurcz ramion i gltowa
naprost.

4. Jak wyzej, lecz skret glowag od strony przeciwnej skio-
nowi (patrze¢ na reke wzwyz i wskos).

5. Wsiad rozkroczny — i skftonywbok z uderza-
niem taktu (1—4).

Skrzyzowanie ramion (1), ramiona wbok i skion wbok (2),
dalszy skion (3), wyprost, ramiona wbok (4).

6. Jak wyzej lecz na 2 i 3 skret gtowa.

7. Rozkrok wspiety — i rytmiczne skionywbok
(1—3, 4—6).

Podczas sktonéw w podanym rytmie dazy¢ coraz nizej.

8. Jak wyzej lecz ze skretem i skionem glowy.

Podczas sktonéw patrze¢ na palce rak.

9. Rozklek — i skiton wbok ze wsparciem na
jednem ramieniu — i wy-
machem drugiem ramie-

niem w tuk, poczem rytmiczne skitony wbok (fig. 450).

Nalezy zwrdci¢ uwage, by ruch byt wykonany Scisle
w plaszczyznie czotowej.

10. Rozkrok, chwyt ciemienia — i rytmiczne
sktony wbok (fig. 451).

Chwyt ciemienia lub tylnej czesci gtowy. Sklon powtarza
sie rytmicznie 2—3 razy w kazdg strone w formie sklonéw
dopekniajacych.

11. Rozkrok ze wsparciem stopy — i rytmiczne
sktony wbok.

Stope wspiera sie o tawke lub szczebel drabinki, zresztg
jak éwicz. 7.
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12. Jak wyzej, lec/ ze skretem i sktonem gtowy w Kierunku
sktonu tutowiu; patrze¢ na palce rak.

Uwaga: Wszystkie powyzsze c¢wiczenia nalezy wykonaé
3—5 razy w obie strony naprzemian.

C. Cwiczenia tutowiu w ptaszczyznie poprzecznej.J

1. Siad o0 nogach skurczonych i skret tutowiu

i gtlowy z wymachem ramienia wzwyz wskosi od-
wrotem dtoni (fig. 452).

Réwnoczesnie ze skretem tutowiu skret
glowg i wymach ramieniem wzwyz wskos,
przyczem druga reka opiera sie o kolano od
strony skfonu; wzrok skierowany gtéwnie
na konce palcow kontroluje potozenie ra-
mienia i reki, ktérg w ostatnim momencie
skretu odwraca sie dionig wzwyz.

2. Siad skrzyzny — i skret tutowiu i gtowyzwy-
machem ramienia wzwyz wskos i odwrotem reki.

Jak wyzej, lecz bezposrednio po skrecie tutowiu i gtowy
oraz wymachu ramieniem odwro6t reki dionig wzwyz. Kontrola
wzrokowa jak wyzej.

3. Wsiad rozkroczny, skurcz ramion — i skret
tutowiu i gtowy z wyprostem ramion wbok.

Siad rozkroczny na tawce lub taweczce. Nogi obejmuja
tawke i stwarzajg w ten sposéb trwalszg podstawe dla ruchu.
Skret glowg w kierunku skretu tutowiu, wzrok skierowany
gtownie na konce palcow, kontroluje potozenie ramienia i reki.

4. Siad rozkleczny — i wyprost w kolanach
i biodrach ze skretem tutowiu i gltowy, skurcz
ramion.

Skurcz ramion wykonywa sie w ostatnim momencie skretu.

5. Siad kleczny, skret tutowiu — i wyprost
w kolanach i biodrach ze skretem tutowiu i gtowy
w strone przeciwng, wznos ramion wbok (korkocigg).

Cwiczenie wykonane jednym ciggiem ma nasladowaé czes$é
ruchu korkociagu, skad tez nazwa.

6. Siad rozkleczny ze skretem tutowiu i skur-
czem ramion — i skret tutowiu w strone przeciwng
z okazaniem rogoéw na gtowie (djabelek).
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Jak ,korkociag", z tg roznicg, ze bezposrednio po skrecie
wznosi sie ramiona wbok z ugietemi przedramionami. Dwa
palce wskazujace przycisniete swemi stawami do czota nasla-
duja ,djable rogi".

7. Siad rozkleczny ze skretem tutowiu i skur-
czem ramion — i skret tutowiu w strone przeciwnag
z wyprostem catego ciata i ramion wzwyz (wybuch
pozaru).

Jak ¢wicz. 6 z tg roznicg, ze w ostatnim momencie skretu
prezy sie ramiona wzwyz.

8. Zwarcie stop, chwyt bioder lub rozkrok
(fig. 453) i skret tutowiu i gtowy 5 wy-
machem ramienia wbok.

Podczas skretu kontrola wzrokowa potoze-
nia reki.

9. Podpor kleczny (fig. 454) — i skret
tutowiu i glowy z wymachem ramienia.

Kontrola wzrokowa.

10. Zwarcie stop, chwyt bioder —

i skret tutowiu i gtowy z wymachem
ramienia wbok i odwrotem reki.

Bezposrednio po skrecie odwrdt reki dionig
wzwyz. Kontrola wzrokowa.

11. Rozkrok maty, chwyt bioder —

i skret tutowiu i gtowy z wymachem
ramienia, poczem trzy dopelniajgce
skrety.

Skrety dopetniajagce sg to mate ruchy, ktéremi dazymy
coraz dalej wtyt, czyli staramy sie pokonywac tq drogg martwe
punkty oporu.

12. Jak wyzej lecz z odwrotem przedramienia i reki.

Uwaga: Wszystkie powyzsze c¢wiczenia nalezy wykonad
3 5 razy po sobie w obie strony naprzemian.

D. Cwiczenia tutowiu w ptaszczyznie skombinowane;.

1. Marsz wypadami z rdéznostronnym wyma-
chem ramion.

Poniewaz c¢wiczenie to jest zarazem ¢wiczeniem ndég jako
¢wicz, ksztattujgce ruch gtéwnie pod wzgledem réwnomiernego
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przemieszczania linji i srodka ciezkosci, a takze pod wzgledem
wspotpracy konczyn gérnych z dolnemi, zwrécimy w tym wy-
padku gtéwnie uwage na dokladnos$é¢ pracy miesni tutowiu,
a mianowicie na dokiladny skret i opad tutowiu przy zacho-
waniu prawidtowego, a zarazem naturalnego
potozenia gtowy i barkéw.

2. Rozkrok maty, skret tutowiu,
skurcz ramion — i po dwu kraze-
niach barkami wtyt trzy rytmiczne
sktony wdoét.

Najczestszym btedem podczas tego cEwi-
czenia to wgiecie w ledzwiach. Mozna temu
przeciwdziata¢, stosujac w miejsce rozkroku
wykrok.

3. Rozkrok maty, opad wprzéd, ramiona wdot
i wycigganie sznura ze studni ze skretami tutowiu.

Nasladowanie ruchami wyciggania sznura dtugiemi chwytami.

4. Postawa wyjsciowa do rzutdw oszczepem
lub granatem (fig. 455) — i wymachy ramion z prze-
nosem na noge kroczna.

Do ¢éwiczenia tego stosujg sie réwniez uwagi, odnoszgce
sie do ¢wiczenia 1.

5. Rozkrok maty, opad wprzdéd, ramiona wdot —
i skrety tutowiu z chwytem jednoracz karku i do-
siegnieciem palcami drugiej reki palcow stop roz-
noimiennie.

Prawa reka dosiega lewej stopy i przeciwnie.

455

456 457

6. Siad kleczno-kroczny, chwyt za stopy réwno-
imiennie (fig. 456) — i sktony wprzod (fig. 457).

Jest to ¢éwiczenie przygotowawcze do ,biegow z ptotkami”.
Réwnoczes$nie ze skionem tutowiu wykonywa sie skret w kie-
runku nogi krocznej.

7. Pelzanie jaszczurcze (fig. 458 i 459).
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Jest to w rzeczywistosci ¢wiczenie catego ciata. Jako éwi-
czenie tutowiu polega ono na skionach i skretach tutowiu. Im

458. Zle. 459. Dobrze.

wieksza jest obszernos$¢ tych ruchéw, tem obszerniejszy jest
rowniez ruch do przodu, w ktérym to ruchu biorg procz tego
udziat miesnie szyi (skrety gtowg w lewo i prawo naprzemian
podczas kazdego ruchu ku przodowi), ramion i ndg.

8. Wspiecie, wykrok ze skretem tutowiu i gtowy
oraz wznosem ramienia bokiem w tuk (patrze¢ na piete,
ryc. 47).

Ryc. 47. Wspiecie, wykrok ze skretem tutowiu i glowy oraz wznosem
ramienia bokiem w tuk (patrze¢ na piete).



GRUPA II.
CWICZENIA ROWNOWAZNE.

Brak rownowagi w organizmie (por. str. 40) i konieczno$¢
doskonalenia ukfadu nerwowego przez stosowanie czestych
i szybkich lecz tatwych koordynacyj nerwowych wymagajg
starannego doboru $rodkéw. Najbardziej odpowiadaja w tym
wzgledzie ¢wiczenia rownowazne |wykonywane bez wysitku
miesniowego i bez dlugotrwatego wstrzymywania oddechu.
Ceche te posiadajg przewaznie c¢wiczenia réwnowazne bez
przyrzadow. Nie znaczy to wecale, abysSmy mieli zaniedbywac
w tym czasie ¢wiczenia rOdwnowazne na przyrzadach. Stosu-
jemy je w dalszym ciagu, chociazby ze wzgledu na podtrzy-
manie dyspozycyj nabytych w poprzednim etapie rozwoju,
bedziemy jednak bardziej stosowali sie do indywidualnosci
w doborze éwiczen, a zwlaszcza przy podnoszeniu przyrzadu.

A. Bez uzycia przyrzadow (jako ¢éwiczenia réwnowazne wolne').

1. Rozkrok maty, wspiecie z lekkiem ugieciem
kolan — i rzuty i chwyty pitki.

Rzucajgc i chwytajac pitke, uczniowie wecale nie starajg
sie 0 rzuty prostopadte. Przeciwnie, rzucajg pitke w ten spo-
sob, by ta spadajac z réznych kierunkéw, zmuszata ich do
walki 0 réwnowage wobec zasady, ze podczas rzutdéw i chwy-
tow nie wolno im opuszcza¢ swych miejsc.

2. Podskokami wyk_'roki skrzyzne wspieteiroz-
kroki wspiete —i na znak skurcz nogi ze wznosem
ramion wbok.

Znakiem na rozpoczecie podskokéw moze by¢ np. wznos
reki wzwyz, znakiem na skurcz nogi — opust ramienia wbok.
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3. Dwoé6jkami naprost, rozkrok maty, wspiecie
z lekkiem ugieciem kolan —i rzuty i chwytypitki.

Jak wyzej z tg roznica, ze rzuty i chwyty uskutecznia sie
dwojkami.

4. Bieg — i na znak zatrzymanie sie i skurcz
nogi ze wznosem ramion wbok.

Bieg odbywa sie w szyku luznym na znak, ktérym moze
by¢ réwniez wznos jednej lub obu rak wzwyz. Nagle zatrzy-
manie si¢ i skurcz nogi ze wznosem ramion wbok odbywa sie
na opust jednego ramienia wbok.

5. Wykrok, wspiecie — i rzuty i chwyty pitki.
Jak pod 1 z tg réznicg, ze w wykroku ze wspieciem.
6. Wykrok skrzyzny wspiety — i obrot wtyl,

poczem bezposrednio skurcz nogi ze wznosemra-
mion wbok.

Obrot wykonywa sie szybko i réwniez szybko bezposrednio
po obrocie skurcz nogi ze wznosem ramion wbok; postawe te
nalezy wytrzymaé. Cwiczenie odbywa sie w strone lewa i prawg
naprzemian.

7. Dwoéjkami naprost, wykrok, wspiecie — i rzuty
i chwyty pitki.

Jak pod 3 z tg rdznica, ze w wykroku ze wspieciem.

8. Skurcz nogi, ramiona wbok — i rytmiczne
dopeilniajace wznosy uda wzwyz.

Wznosy kolana odbywajg sie krotkiemi ruchami wyma-
chowemi w stawie biodrowym rytmicznie przy zachowaniu
niezmiennego potozenia podudzia, barkéw i glowy. Noga po-
stawna jest w kolanie wyprostowana.

9. Rozkrok maly, wspiecie z lekkiem ugieciem
kolan — i walka o robwnowage z cieniem.

W powyzszej postawie jakgdyby walka z urojonym prze-
ciwnikiem, ktory stara sie wyprowadzi¢ z rownowagi przez
uderzanie w nasze dionie. Podczas walki nalezy pochyla¢ sie
wdét i wbok, wykonywaé skrety, walczgc rekami i nie opu-
Szczajac swego miejsca.

10. Unik, chwyt bioder —i skurcz nogi zewzno-
sem ramion wbok.

Unik wykonywa sie jednym ciggiem w tempie wolnem,
skurcz nogi natomiast bardzo szybko.
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11. Wykrok, wspiecie, lekkie ugiecie kolan —
i walka o rownowage z cieniem.
Jak pod 9, lecz w wykroku ze wspieciem.

12. Skurcz nogi — i kopniecie wbok z opadem
tutowiu w strone przeciwng kierunkowi kop-
niecia.

Podczas skurczu nogi udo wzniesione wbok, palce ndg
wzniesione ku kolanu. Podczas kopniecia réwnocze$nie z wy-
prostem nogi prostuje sie rowniez stopa i z nig palce.

13. Dwodjkami naprost, rozkrok maty, wspie-
cie — i walka o rownowage, uderzajac sie wza-
jemnie o dionie.

Jak pod 9 z tg roznica, ze walka odbywa sie z przeciw-
nikiem, przyczem niektére uderzenia oraz odbicia uderzen
powinny by¢ ziudne.

14. Skurcz nogi — i kopniecie wprzdéd z opa-
dem tutowiu wtyt.

Jak wyzej z tg rOznica, ze przed kopnieciem udo jest
wzniesione wzwy?z.

15. Dwdjkami naprost, wykrok, wspiecie, lekkie
ugiecie kolan — i walka o réwnowage, uderzajac
sie wzajemnie o dionie.

Jak pod 13 z tg roznica, ze walka odbywa sie w wykroku
ze wspieciem.

16. Zakrok wspiety — i wymach nogi wprzdéd
ze wznosem ramienia réznoimien nie, poczem bez-
posrednio unik z chwytem bioder.

Wymach nogg tak wysoko, by dotkng¢ palcami stopy dton
reki wprzdd wzniesionej poczem tg samg noga powrot do uniku.

17. Skurcz nogi — i dopeilniajace wznosy uda
z rzutami i chwytami pitki.

Na jeden rzut i chwyt przypada jeden dopetniajacy wznos
uda, podobnie jak w ¢éwiczeniu 4.

18. Zakrok wspiety — i chéd z posrednim skur-
czem nogi i rytmicznym dopetniajgcym wznosem
uda wzwyz.

Jak ¢éwiczenie 4 lecz podczas chodu.

19. Wykrok wspiety — i wymach nogi wtyt do

chwilowej wagistojgc ze wznosem ramion wbok.
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Z wykroku wspietego przeno$ nogi wtyt z pochyleniem
tutowiu, ugieciem nogi postawnej i wznosem ramion wbok.
Gtowa, tutdw i wzniesiona noga powinny sie znalez¢ w jednej
linji poziome;j.

20. Zakrok wspiety — wykrok, odbicie, skokiem
potobrotu do uniku.

Jest to éwiczenie przypominajace nam klek z podskoku
przy oberku, skok z poétobrotem na lodzie oraz jeden ze styli
skoku wzwyz. Po odbiciu wykonywa sie w locie obrét w kie-
runku nogi odbijajacej.

B. Z uzyciem przyrzadéow.

1. Wybieganie i zbieganie po taweczkach giog-
nych do wysokosci 1—1,50 m.

tawki zahacza sig o szczeble drabinki lub o tram. \wgso-
kos¢ zwieksza sie stopniowo. Chodzi tu o przyzwyczajenie do
wysokos$ci i oswojenia tq drogg z niebezpieczenstwem.

2. Cwiczenie w wyjsciu na réwnowaznie usta-
wiong powyzej bioder (fig. 460).

Z podporu siad bokiem, wznos zewnetrznej nogi wtyl,
zahaczenie stopg i przejscie z podporem do postawy rowno-
waznej. Cwiczenie nalezy
wykona¢ kilkakrotnie bez-
posrednio po sobie w strone
lewg i prawag naprzemian.

3. Przejscie po row-
nowazni ustawionej
w wysokosci 1—1.20 m.

Podczas przejscia pa-
trze¢ przed siebie, migs-
nie rozluznione.

4. Cwiczenie w pa-
daniu z réwnowazni ustawionej powyzej bioder.

Cwiczenie nalezy wykonywaé poczatkowo wytgcznie z po-
mocg. Po przejsciu do kleku na jednem kolanie lub przysiadu
skulnego podpartego przesuwa sie jedng reke popod tram
tak daleko, by mogta uchwyci¢ gérny brzeg tramu ze strony
przeciwnej. Réwnoczesnie opada sie wdot, dgzac za chwytajaca

Gimnastyka. Cz. Il. 15
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reka lub tez przez zwis na podudziu i przechodzi sie ze zwisu
na podudziu do przysiadu zwieszonego.

Cwiczenie nalezy wykonywaé w obie strony.

5. Walka dwdjkami o rownowage, uderzajac
dtonig o dton.

Dwojki naprost na réwnowazni ustawionej powyzej bioder.
Walka o rownowage odbywa sie lekkiemi uderzeniami dtoni o dton
lub tez uderzeniami ztudnemi, t. j. zaznaczeniem i bezposrednio
uniknieciem uderzenia. Dwojki walczg w wykroku nogg lewa
i prawa naprzemian.

6. Przejscie po rownowazni, rzucajac i chwy-
tajac pitke.

Rzuty powyzej glowy poczgtkowo oburgcz, a po pewnej
wprawie rowniez jednoracz.

7. Przejscie po rownowazni z przekraczaniem
przeszkody.

Najlepsza przeszkoda jest wspétéwiczacy zwisajgcy w skio-
nie wdét. Roéwnowaznia poczatkowo ustawiona do wysokosci
kolan, po6zniej stopniowo wyzej az po biodra.

8. Siad bokiem na réwnowazni — rzutyichwyty
pitki.

Réwnowaznia ustawiona powyzej bioder. Siad w lewg
i prawa strone naprzemian.

9. Siad bokiem i réwnowazenie przedmiotu
na gtowie.

Przedmiotem tym moze by¢ poczatkowo krazek z linoleum
0 Srednicy 20—30 cm a poOzniej duza pitka petna.

10. Siad bokiem na réwno wazni, ramiona wzwyz
i rytmiczne odchylanie ramion wtyt (fig. 461).

11. Przejscie po rownowazni, rzucajac i chwy-
tajgc pitke — i ze srodka rownowazni rzut pitki
do celu naprost.

Cel o srednicy 20—30 cm w oddaleniu kilku krokéw
i w wysokosci oczu rzucajacego.

12. Przejscie po réwnowazni plgsemzmiennym
tréjdzielnym.

Plas ma by¢ wykonany krokiem diugim, posuwistym i jed-
nym ciggiem, t. j. nalezy unika¢ ruchéw rwanych.

13. Przejscie po roéwnowazni wtyt.
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Réwnowaznie ustawia sie stopniowo od 50 cm do 1 m.
14. Przejscie po réwnowazni do
potowy wprzéd, w potowie obrot wtyt
i w dalszym ciggu przejscie wtyt.
Ustawienie réwnowazni, jak wyzej. Obrot
odbywa sie w wykroku na palcach.
15. Przejsciepo réwnowazni obro-
tami.
Ustawienie réwnowazni jak wyzej. Obroty
odbywajg sie w wykrokach na palcach. Na- 461
lezy przeéwicza¢ je w strone lewg i prawa.
16. Najprostsze ruchy plastyczne przy muzycenp.
a) Podnoszenie i opuszczanie pitki w miejscu i podczas
chodu réwnowaznego.
b) Klek na jednem kolanie ze wznosem ramion bokiem
w tuk.
¢) Klek na jednem kolanie i sklon wtyt za wznosem
ramion wzwyz, poczem skion wdot i t. p. (fig. 462).

15*



GRUPA 1V.

CWICZENIA WYRABIAJACE SILE, WYTRWALOSC
| WYTRZYMALOSC, ZDECYDOWANIE | ODWAGE.

ZWwisy.

Powtérzenie c¢wiczen przygotowawczych do wstepowania,
przeplotéw i wspinania sie po linie pionowej, ¢wiczenie przy-
gotowawcze do wspinania sie po linie skosnej, przeploty w po-
ziomie i wzwyz, wstepowanie i wspinanie do ograniczonej
wysokosci, zwisy wolne i postepy w zwisach wolnych, zwisy
wolne o ramionach ugietych (z pomoca), wymyki i odmyki
z pomocg i bez pomocy, np.

1. Przeploty w poziomie z pomocg nog.

Przed przeplotami powtérzy¢ chwyty rak i zwrdci¢ uwage
na oddech.

2. Wstepowanie po drabince sznurowej.

Powtoérzy¢ ruchy przygotowawcze do wstepowania i bez-

posrednio potem wstepowanie do po-

464 465

towy drabinki. Wstepowanie rozpoczyna¢ noga lewa i prawg
naprzemian.
3. Potzwis opadny — i wznosy z pomoca (fig. 463).
4. Zwis na podudziu (fig. 464) — i postep wtyt ze
zmiang nogi.



229

Przerobi¢ najpierw chwyty w miejscu z przysiadu zwie-
szonego. Podczas postepu wykorzysta¢ ruch wahadtowy ciata.
5. Wspinanie po linie pionowej.
Najpierw powtdrzy¢ chwyty i zwrdécic¢
a nastepnie wspinanie sie do potowy liny.

6. Zwis nachwytem, dwuchwytem, podchwytejn
(fig. 465) i postep wbok (fig. 466).

Zwréci¢ uwage na oddech oraz na odlegtos¢ pomiedzy
rekami, ktdre nie powinny sie nigdy bardziej zbliza¢ do siebie,
niz na szeroko$¢ wiasnej klatki piersiowe;j.

7. Przeploty wzwyz z pomocag ndg.

Powtdrzy¢ najpierw c¢wiczenie przygotowawcze do prze-
plotdbw wzwyz i zwréci¢ uwage na oddech, a nastepnie prze-
ploty wzwyz poczatkowo na wysoko$¢ dwu, a nastepnie czte-
rech okienek.

8. Postep na tramie pdtobrotami z wymachem
ramienia.

Wymach ramienia petnym tukiem wd6t, ramie wymachu-
jace blisko ciata. Wykorzysta¢ ruch wahadiowy catego ciata
i zwrdci¢ uwage na oddech.

9. Przysiad zwieszony, podchwyt — i wymyk
przodem (fig. 467).

Poczatkowo z pomoca. W postawie wyjsciowej jedna reka
obejmuje bark ¢wiczacego chwytem kleszczowym (cztery palce
ztytu, a wielki zprzodu), podczas gdy ramie opiera o jego
plecy, druga reka zas chwyta za jedng noge, podczas gdy
druga noga spoczywa nha przedramieniu pomagajgcego. Pod-
czas ¢wiczenia jedna reka naciska na bark od dotu ku gérze
i pomaga do podzwigniecia tutowiu, druga za$ ciggnie réwno-
cze$nie nogi wzwyz.
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10. Zwis nachwytem — i wznosy do ramion ugie-
tych (fig. 273, str. 120).

Tram ustawiony poczatkowo dosieznie, a ¢wiczenie wyko-
nywa sie z pomocg w ten sposob, ze pomagajacy, bedac w przy-
siadzie, chwyta oburgcz za kostki ¢wiczgcego i dZzwiga go pod-
czas wznosu wzwyz. Podczas wznosu tokcie zwrécone sg
wbok, wobec czego ramiona moga by¢ ugiete tylko do kata
prostego.

11. Przeplot wskos wzwyz z pomoca nog gtowag
wzwyz i przeplot wdoét wskos nogami wprzod (fig.
298, str. 122).

Przed przeplotem przeéwiczy¢ chwyty, nastepnie Kkilka-
krotny przeplot i powrét z jednego do drugiego okienka,
a wkonicu przeplot w 4 po sobie nastepujacych okienkach.
Podczas ¢wiczen przygotowawczych i przeplotow zwrécié uwage
na oddech.

12. Zwis ze wsparciem tytem— i wymachy ndg
wbok.

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ na drabinkach. Wymachy nog
muszg by¢ réwnoczesne, gdyz w przeciwnym wypadku nogi
¢wiczgcych sie zderzajg (fig. 281, str. 120, wyobraza wymachy
ndg wbok w zwisie wolnym na drabinie).

13. Zwis nachwytem nasto¢ tytem na dra-
binkach (fig. 216, str. 115 i fig. 468).

Naprost drabinki, skion wdoét z chwytem za
szczebel i wznos nég do zwisu glowg wdot. Jest to
zarazem cwiczenie gtowa wdét.

14. Zwis wpion posroéd dwu lin (fig. 280,
str. 120) — i do zwisu rownolegtego nastoc
tukiem (fig. 217, str. 115), poczem przewrot (fig.

468 219 b, str. 115).

Cwiczenie rozpoczyna sie podobnie jak wymyk
przodem, lecz chwyty sg pionowe. Podczas zwisu glowag wdot
cate cialo wyprostowane, a klatka piersiowa uwypuklona.
Przed powrotem ugiecie w stawach biodrowych i przeno$ ndg
w kierunku przewrotu.

15. Zwis rownoleglty rozkroczny (fig. 215 b, str.
115) — i ,,gniazdko™.

Po zwisie rownoleglym rozkrocznym ugiecie w stawach
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biodrowych, nogi rozkrocznie, stopy zaczepiaja od $rodka liny
i wgiecie sie w kregostupie, t. j. zarobwno w kre-
gach piersiowych jak i ledzwiowych tak, by w ten
spos6b ciato utworzyto rodzaj ,,gniazda".
16. Wspinanie sie po linie skosnej do
potowy liny (fig. 469).
Jak ¢wicz. 3 lecz wykonane na linie skosnej,
tylko do takiej wysokosci, z ktérej mozna zejs¢ przez opust
nog wdoét i zeskok.

Chéd i biegi.
A. Chod.

Dalsze doskonalenie chodu pod wzgledem Kkierunku i spo-
sobu stawiania stopy, rownomiernego przenosu $rodka i linji
ciezkosci oraz chodu dtugiemi krokami, np.

1. Chdéd z podwdjnem zaznaczeniem kroku.

Nalezy zaznacza¢ krok i z posrednim skurczem nogi, pier-
wsze zaznaczenie blizej, drugie za$ dalej ku przodowi. Zwré6-
ci¢ baczng uwage na dokltadnos¢ pod wzgledem kierunku oraz
na sposdb stawiania stopy.

2. Chéd diugiemi krokami z wymachem ramion.

Mies$nie ramion rozluznione. Wymach ramion poczgtkowo
zupetnie naturalny, zwieksza sie stopniowo coraz wyzej az
do potozenia wzwyz. To ,narastanie i opada-
nie wymachow" nalezy powtorzy¢ 2—3-krotnie.

3. Chdd z podskokiem po kazdym
kroku i wymachem noga wprzod.

Po kazdym kroku podskok na nodze po-
stawnej z réwnoczesnym wymachem nogg wy-
kroczng wprzod. Wymach noga jak najwyzej
wzwyz. Ruch odbywa sie w stawie biodrowym.

4. Chdéd z podskokiem po kazdym
kroku i wymachem noga wtyt (fig. 470).

Jak ¢wicz. 3 z tg rdznicg, ze wymach wy-
konywa sie noga zakroczna wtyt i ze ruch wykonywa sie
w stawie biodrowym i czeSciowo kolanowym.

5- Chéd podskokiem wypadami z wymachemra-
mio n.
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Nalezy zwr6ci¢ uwage gltownie na kierunek stawianej
stopy i wspotprace konczyn gérnych z dolnemi.

6. Chod wbok posrednim krokiem wspietym.

Wspiety krok wbok, dostawienie nogi i opust na piety.
Cwiczenie nalezy wykonaé w strone lewa i prawg naprzemian.

7. Postawa taneczna — ipostepwprzod krokiem
wspietym.

Po wykonaniu 48 obrotu ustawi¢ stopy pod katem prostym,
poczem postep podobnie jak pod 6 lecz wprzod.

8. Chod krokiem przyspieszonym iopéznionym.

Chod rozpoczyna sie na znak lub sygnat w podanym ryt-
mie, poczem na nastepne znaki lub sygnaly rytm sie przyspie-
sza wzglednie op0znia.

9. Chdéd z wytrzymaniem 3 i 4 kroku.

Po dwu krokach w zwyklem tempie, nastepne dwa kroki
z wytrzymaniem réwnowartosciowem 4 krokow.

10. Dwa kroki dtugie i trzeci krok trojdzielny.

Po wykonaniu dwu dlugich krokow wykonywa sie trzy
kroétkie, tak jakgdyby dzielito sie krok trzeci na trzy réwne
czesci.

11. Dwa kroki i plas trojdzielny.

Po dwu krokach wysuwa sie jedng noge wskos nazewnatrz,
nastepnie przysuwa sie do niej noge zakroczng i wysuwa wy-
kroczng zpowrotem wskos (1—3), poczem rozpoczyna sie chéd
noga przeciwna.

12. Krok dtugi skokiem i dwa krotsze, poczem
podskok z wymachem nogg wtyi.

Po trzech krokach, z ktorych pierwszy wykonywa sie sko-
kiem wdat, a nastepne dwa sg krokami zwykiemi, wykonywa
sie podskok z wymachem nogi wtyt (poréwn. céwicz. 4).

13. Plas trdjdzielny i podskok ze skurczem
nogi i wznosem ramion wbok.

Jest to potgczenie drugiej czesci éwicz. 11 z podskokiem
na nodze postawnej i skurczem nogi z réwnoczesnym wzno-
sem ramion wbok.

Cwiczenie powinno by¢ wykonane migkko i jednym cig-
giem w strone lewg i prawg naprzemian.

14. Chéd ze skurczem nogi i dwoma dopetnia-
jacemi skurczami.
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Po wykonaniu kroku przeno$ i skurcz nogi, poczem ryt-
micznie dwa krétkie dopetniajgce wznosy uda i t. d.

15. Po trzech krokach przenos$ ciezaru ciata
wprzoéd, wtyt i wprzéd naprzemian (1—3, 4—6).

Podczas trzeciego kroku przeno$ ciezaru ciata na noge
wykroczng, nastepnie na noge zakroczng i wkoricu na noge
wykroczna.

16. Chdéd z szybkiem przekraczaniem przeszkod.

Przeszkody state powyzej kolan powinny by¢ ,brane" jed-
nym ciggiem, t. j. bez jakiegokolwiek zatrzymywania sie.

B. Biegi.

Dalsze ¢wiczenie ptuc i serca oraz doskonalenie biegu pod
wzgledem technicznym, gtéwnie pod wzgledem stawiania stopy
i wspotpracy konczyn gornych z dolnemi. Pokonywanie prze-
szkod w biegu, np.

+ 1. Krotkotrwate zabawy i gry biezne jak:

Biegi rozstawne i ich odmiany i t. p.

2. Bieg z braniem przeszkéd wzwyz i wdat.

Nalezy stosowaC wytgcznie przeszkody state, jak np. ta-
weczki, ktére ustawia sie — zaleznie od jakosci przeszkody —
jedng na drugiej lub tez jedng obok drugiej.

3. Biegi rozstawnez braniem kilku przeszkod.

Bieg rozstawny na przestrzeni 2 X 10 — 12 m.

Jako linja startu tawka, jako przeszkody tawki lub wspot-
¢wiczacy, ktorzy ustawiajg sie wpoprzek linji
biegu na czworakach.

llo$¢ przeszkod oraz ich wysokosé zwiek-
szajg sie w miare wycéwiczenia.

4. Bieg z klasnieciem pod kola-
nem i nad gtowa naprzemian (fig.471).

5. Bieg ze specjalnem uwzgled-
nieniem pracy ramion i spokojnego
prowadzenia tutowiu wraz z gtowag
(fig. 472).

Podczas biegu zwracamy giéwnie uwage
na poprawng i swobodng prace swobodnie
ugietych ramion w tokciach.

6. Bieg wypadami z wymachem ramion (fig. 473).
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Zwraca sie
uwage na wspot-
prace ramion i
nég oraz na to,
by przestrzen 10
do 15 krokéw
przeby¢ jak naj-
mniejszg iloscig

skokow.
472 7. Bieg z
zle L dobrze .
przeszkodami

Zestawienie przeszkdd moze by¢ dowolne, np. a) skok
wzwyz i wdat ponad plotki (ryc. 48), b) skok wdat ponad ta-
weczki ustawione rownolegle w odlegtosci 60—80 cm, c) przej-

Ryc. 48. Bieg z ptotkami; biegacz na pierwszym planie dobry, na ostatnim zty.

scie przez 2, 3 lub 4 okienka kraty, d) podpetzniecie popod
tram ustawiony zupetnie nisko, e) skok podmykiem ponad
tram dolny ze zwisu na tramie gornym (fig. 474).

8. Bieg ze specjalnem uwzglednieniem lek-
kiego stawiania stopy i ditugiego kroku naprze-

473 474
475
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mian z biegiem o no-
gach skurczonych,
krotszym krokiem
z silnem odbijaniem
sie od ziemi.

Chodzi tu nietylk o owy-
czuwanie roéznicy pomie-
dzy biegami na dalekich
i kroétkich przestrzeniach,
lecz zarazem o0 zmiane pra-
cy miesniowej i nerwowej
oraz ptuc i serca.

9. Bieg z uwzgled-
nieniem dobrej wspot-

. L pracy ramion i nog
Iel_<k|ego staW|an|a_ stopy, dhugosci kroku, spo-
koju w prowadzeniu tut ) .

; . owiu, bez podrzucania
go wgore (fig. 475).

W biegu tym nalezy wykaza¢ poprawnos$¢ biegu nod
wzgledem technicznym.

10. Wyskoki z kleku jednondz podpartego (start
mski, ryc. 49-51, fig. 476). & v 1

W ¢wiczeniach tych zwrécimy uwage wylacznie na prawi-
sioWyiUkfad Ciata | szybki wyskok. Bieg po starcie ograniczy
e wobec tego do przebiegniecia 15—25 krokow.
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dobrze zle

Cwiczenie to, jako ¢wiczenie lekkoatletyczne, powinno sie
stosowac¢ wytgcznie na boisku.

Skoki.

Dalsze éwiczenie w rozbiegu i odbijaniu sie jedno- i obu-
noz, w locie i doskoku z uwzglednieniem wspo6tpracy ramion
we wszystkich momentach doskoku. Skoki ze wspotudziatem
ramion w momencie odbijania sie, wspotpracujacych w chwi-
lowym podporze lub zwisie (skoki mieszane). Skoki na rece
(np. skoki zajecze) i skoki na rece gtowg wddt (np. z przy-
siadu skok do stania na rekach).

A. Skoki wolne.

1. Odbicie jednondéz od tawki z doskokiem na
obie nogi.

Ustawi¢ stope nogi krocznej na tawce, ramiona wtyt i wy-
kona¢ kilkakrotny wymach ramion wprzdd i wtyt ze wznosem
i opustem catlego ciata, poczem odbicie sie i przeskok z wy-
machem ramion do potprzysiadu w doskoku, a wkoricu wy-
prost na palce i opust na piety. Podczas wszystkich momen-
tow skoku zachowa¢ peilng swobode w postawach i ruchach.

2. Odbicie jednondéz od tawki — skok wzwyz
a wdat ponad dwie tawki (lub dwie czesci skrzyni) z do-
skokiem na obie nogi (fig. 477).

Jak wyzej z tg roOznicg, ze odbijajac sie o tawke, ska-
czemy wdat. Odlegtos¢ pomiedzy tawkami poczatkowo 50 cm,
nastepnie stopniowo sie zwiegksza.
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3. Odbicie jedno-
néz — i skok ponad
tawke Ilub skrzynie
zdoskokiem na jedng
noge (fig. 478).

Podczas lotu ramiona
wbok.

4. Zakrok wspiety,
rozbieg trzema Kkro-
kami, odbicie jedno-
n6éz — i skok ponad
dwie tawki z dosko- 477
kiem na obie nogi.

Rozbieg i odbicie zdecydowane, doskok na palce do pot-
przysiadu.

5. Zakrokwspiety, rozbieg trzema krokami, od-
bicie jednonéz — skok ponad dwie tawki z l/i obro-
tem i doskokiem na obie nogi.

W locie wykonywa sie 1/i obrotu w kierunku nogi odbi-
jajacej.

6. Zakrok wspiety, rozbieg 3—5 krokami, odbi-

478 479 (2le)

cie jednonéz — i skok ponad listwe (60—90 cm) zdo-
skokiem na obie nogi (fig 479 i 480).

Jak c¢wicz. 4, lecz ponad listwe, ktorej wysokosc sie zwiek-
sza w miare uzyskiwanej sprawy.

7. Jak wyzej, lecz z */4 obrotem.

8. Zakrok wspiety, rozbieg 3—5 krokami, odbi-
cie jednon6z — i skok ponad listwe (30—90 cm) zdo-
skokiem na jedna noge.
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Jak c¢wicz. 3, lecz z rozbiegu i ponad listwe, ktérej wyso-
kos¢ sie zwieksza w miare uzyskiwanej wprawy.

9. Zakrok wspiety, rozbieg 3—5 krokami, odbi-
cie jednondéz — skok przez okienko (30—90 cm) z do-

481 482

skokiemm na obie stopy (fig. 481 wyobraza skok przez
okienko powstate ze splecionych ramion i ragk).
Cwiczenie stopniuje sie przez podwyzszanie przeszkody,
a takze przez zmniejszanie okienka od gory i z bokoéw.
10. Jak wyzej, lecz z doskokiem na jedna stope.
11. Zawody zastepowe w skoku wdat z miejsca
(fig. 482).
Kazdy zastep sklada sie z 5—6 c¢wiczgcych, ustawionych
w rzedach. Najpierw wykonujg skok pierwsi z kazdego za-
stepu i po skoku pozostajg w miejscu az do zaznaczenia kre-
ska miejsca doskoku (kreska za pietg). Na ich miejsce przy-
chodza drudzy i z ich miejsca doskoku wykonuja skok drugi
it. d. Zwycieza zastep, ktory osigga dalszg sume skokow.
12. Koszenie trawy.
Zawody druzynowe wv. szybkich skokach wzwyz
ponad listwe, przesuwang w biegu popod nogi druzyn
ustawionych w rzedachl

B. Skoki mieszane.

1. Przysiad ze wsparciem rak — i przy-

483 gotowanie do stania na rekach. (Podpdrnastoc,

fig. 483). — Cwiczenie polega na podskoku i prze-

nosie ciezaru ciata na wsparte ramiona. Glowa wzniesiona,
nogi ugiete w biodrach pod katem prostym.

1 Tegoz autora: Gry i zabawy. Wyd. trzecie.
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Powyzsze Cwiczenie mozna wykonaé ze starszymi ucz-
niami z pomocg w ten sposdb, ze pomagajacy staje w wy-
kroku wspartym stopg o tawki i chwyta éwiczacego w chwili
wznosu tutowiu po obu stronach pioder i pomaga w ten spo-
s6b w dzwiganiu ciezaru ciata na rece.

2. Skoki zajecze o nogach prostych podczas lotu.

O ile w nizszych klasach podczas skokéw zajeczych nie
zadato sie wyprostowywania ndg podczas lotu, o tyle waru-
nek ten od klasy IV poczawszy jest konieczny.

3. Skoki rozkroczne ponad kozia.

Koziot ustawiony po piers. Cwiczenie stopniuje sie, zwiek-
szajgc odlegtos¢ odbicia sie przed koziem, ograniczajgc miej-
sce odbicia sie i miejsce doskoku.

4. Przeskoki okroczne ponad tram (fig. 484).

Z zakroku wspietego ze wsparciem jednorgcz zboku tramu
wykrok, odbicie, wymach nogg i doskok na noge kroczng
(wymachowg), ktéra odbija bezposrednio po doskoku i t. d.

5. Wybieg po tawce skosnej
2—4 krokami i skok zawrotny,
nogi powyz.

Cwiczenie nalezy wykonywaé z po-
mocg. Nogi prosto.

6. Skok okroczny ponad skrzy-
nie (skoki szermiercze).

Skrzynia ustawiona skosnie. Skok
jak pod 4 lecz z rozbiegu.

7. Przeskoki kuczne ponad konia z tekami i po-
nad kozta (fig. 344, str. 126).

Wytacznie z rozbiegu 3—5 krokami.

8. Przewrd6t na skrzyni wzdtuz (fig. 362, str. 128)
(3—4 czesci skrzyni).

Odbicie sie obundz i spad na plecy o ugietych nogach
w stawach biodrowych.

9. Przysiad i skok na rece do stania na rekach
ze wsparciem naog.

Najpierw przenos ciezaru catego ciata na ramiona, a na-
stepnie wznos ndag.

10. Wyskok kuczny na skrzynie (wzdluz) — i prze-
skok rozkro czny.
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Skrzynia ustawiona po pier$ lub nieco wyzej.

11. Skoki podmykiem ze zwisu spodem (poprzek)
ponad tram dolny (fig. 485).

Tram goérny poczatkowo dosieznie, a po nabyciu wystar-
czajacej wprawy doskocznie, tram dolny podnosi sie stopniowo
od 80 do 130 cm.

12. Ze zwisu pionowego pos$rod — zwis rownolegly i skok
podmykiem ponad poprzeczke (fig. 337, str. 126).

Poprzeczke podnosi sie stopniowo od 80 do 140 cm.

13. Przeskok zawrotny ponad koniawszerz zie-
kami o nogach ugietych (fig, 486).

14. Przeskok zawrotny ponad konia wszerz z te-
kami o nogach prostych (fig. 487).



GRUPA V.

CWICZENIA DODATKOWE.

Z ¢éwiczen dodatkowych dla klasy IV i V — ze wzgledu
na wiek przejsciowy — na pierwszem miegjscu stawiamy éwi-
czenia ozywiajgce, nastepnie uspokajajace i oddechowe, korek-
tywne, réznostronne, w precyzji, rozluzniajace (zwiotczenia), ta-
niec narodowy i walke wrecz.

Cwiczenia gtowg wdo6t natomiast i ¢wiczenia w reagowa-
niu na znaki nalezy stosowac wytacznie jako cwiczenia wielo-
znaczne. Cwiczenh w zaoszczedzaniu sit w tych klasach jeszcze

sie nie stosuje lub tez stosuje sie je wyjatkowo.

A. Cwiczenia ozywiajace.

1. Wszelkie zabawy i gry z uzyciem pitki, a zwlaszcza
trafianie do celu w formie zabaw przygotowujacych do pitki
koszykowej.

2. Zabawy przygotowujgce do pitki siatkowej oraz zabawy
wprawiajgce w szybkiem podawaniu duzej pitki detej i peinej.

Przyktady:

a) W kole srodkowy podbija pitke otwartemi dtornmi do
jednego na obwodzie kota, ten odbija w podobny sposéb do
srodkowego, $rodkowy do nastepnego, nastepny do $rodko-
wego i t. d.

Pitka krazy w ten sposéb po obwodzie kotfa, t. j. za po-
Srednictwem $rodkowego.

b) Srodkowy rzuca pitke oburgcz do jednego na obwodzie
kota, ten odrzuca bezposrednio do $rodkowego, $rodkowy do

nastepnego i t. d.
Po nabyciu w ten spos6b wprawy w miejscu, wykonywa

Gimnastyka. Cz. Il. 16
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sie to samo ¢wiczenie z miejsca w ten sposob, ze koto poru-
sza sie poczatkowo chodem powolnym, nastepnie szybkim,
a wkoncu biegiem przez pewien czas w strone lewg i nastep-
nie przy zmianie srodkowego w strone prawg. Chodzi tu mia-
nowicie o wprawe w szybkiem podawaniu pitki celnemi rzu-
tami rownoczesnie ze zmiang miejsca podobnie jak podczas
niektorych gier np. w koszykéwke.

c) Dwojkami naprost — i rzuty i chwyty duzej pitki (le-
karskiej) w réznych postawach i réznemi sposobami, np.

Dwojkami naprost, maty rozkrok, ramiona bokiem skur-
czone — i rzut pitki z silnym wyprostem ramion wprzod.

Dwojkami naprost, maty rozkrok, skton wdot — i wyprost
i rzut pitki wprzéd wymachem ramion wprzod.

Dwojkami naprost, maty rozkrok, ramiona wzwyz, lekki
skton wtyt — i rzut pitki wymachem ramion wprzéd.

Dwoéjkami bokiem, maly rozkrok, skret tutowiu nazewnatrz
i rzut pitki skretem tutowiu do $rodka wymachem ramion.

Rozkrok maty, skton wdot — i rzut pitki do zaplecznego
wyprostem ciata i wymachem ramion wtyt.
Rozkrok maly, ramiona wzwyz — i rzut pitki do zaplecz-

nego wymachem ramion wprzéd i wtyt ze sklonem wtyt.

3. Podskoki i biegi z uzyciem krotkiego wywijadta.

Przykiady:

Przekraczanie wywijadta krazacego wprzéd.

Przeskoki ponad wywijadto krazace wprzod (ryc. 52).

Przeskoki ponad wywijadto krazace wtyt.

4. Toczenie duzych obreczy przez jednych, podczas gdy
pozostali przebiegajg jeden po drugim przez otwdr toczacej
sie obreczy.

5. Zawody druzynowe w ukladaniu z krotkich wywijadet
trudniejszych figur geometrycznych, jak np. kwadratu lub troj-
kata w kole, napiséw jak np. CZOLEM i t. p.

Druzyny (10—12) ustawiajg sie w rzedach przed linje
startu. Kazdy w druzynie ma przygotowane krétkie wywijadto.
Na sygnat biegnie kazda z druzyn na wyznaczone sobie miej-
sce, uklada tam z wywijadet zgéry umowiong figure lub napis
i wraca biegiem na swe miejsce. Zwycieza druzyna, ktéra do-
ktadniej i pierwsza spelnita swe zadanie. Przy ocenie zwycie-
stwa na pierwszem miejscu bierze sie pod uwage dokladnosé



243

w wykonaniu i opanowanie podczas wykonywania poruczonego
zadania.

B. Cwiczenia uspokajajace.
jak w KL 1—IllI,

C. Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenia oddechowe w tym okresie rozwoju majg przy-
pomna¢ o koniecznosci spokojnego i regularnego oddechu pod-

Ryc. 52. Podskoki w miejscu ponad krotkie wywijadto.

czas wszystkich naszych czynnosci. Stosuje sie je w lezeniu,
w siadzie i staniu przy swobodnym ukifadzie ciata indywi-
dualnie.

D. Cwiczenia korektywne.
Cwiczenia korektywne w tym czasie beda polegaty na usu-
waniu btedéw z postawy i z ruchéw. Mozna je stosowac indy-

widualnie, o ile stale sie powtarzajace btedy dotyczg jednego
lub kilku uczniéw, lub tez masowo, o ile ten sam biagd powta-

rza sie u wielu.

16*
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Dobor tych ¢wiczen zalezny jest od wystepujacych bleddéw i po-
lega na zbadaniu wadliwej postawy wzglednie na analizie btednie
wykonanego ruchu i na doborze takiego
ruchu, ktéryby usunat przyczyne btedu.

Z ¢wiczen poprawiajgcych postawe dla tego wieku nadajg
sie najbardziej:

1. Siad skrzyzny, ramiona wbok — i krazenie ra-
mion wtyt (fig. 488). Sga to male krgzenia ruchem wzwyz,
wtyt i wprzod.

2. Siad skrzyzny, skurcz ramion — i krazenie
barkami wtyt

Ruchem wzwyz, wtyt i wprzéd.

3. Siad o0 nogach ugietych (lub skurczonych),

N ramiona wzwyz (rece sie stykaja) — i do-

// pelniajace odchylanie ramion wtyt(fig.489).

490 491 492

4. Dwojkami naprost, siad o nogach ugietych
z ustaleniem stép, ramiona wzwyz i skion wdot
z chwytem za kostki, poczem wyprost tutowiu i ra-



245

miona przodem wzwyz i dopelniajgce odchylanie
ramion wtyt (fig. 490).

Do najczestszych ¢wiczen poprawiajacych ruch nalezg ¢wi-
czenia w szybkiem wyczuwaniu potozern ramion, wyczuwaniu
kierunku ruchu noga lub ramieniem, a z ¢wiczen tutowiu te,
ktére poprawiaja skiony wtyt drogg samokontroli, np.

5. Siad rozkleczny — i skion wtyt z kontrolg ramion
(fig- 491).
6. Rozkrok — i skion wtyt z kontrolg (fig. 492).

E. Cwiczenia w precyzji.

Na ¢éwiczenia w precyzji nalezy dobiera¢ dla tego
wieku ¢wiczenia mato meczace, a polegajace na szybkiem wy-
czuwaniu potozen konczyn, a zwlaszcza ramion. Najczesciej be-
dziemy stosowali w tym czasie jako Ccwiczenie w precyzji
krétkotrwaly skurcz ramion w poziom z roznych po-
tozen lub po poprzednich wymachach ramion Kkilkakrotnie
po sobie.

F. Zwiotczenia.

Zwiotczenia beda polegaty — podobnie jak we wieku
10—13 lat — na rozluznieniach migsni catego ciata w lezeniu
i miesni ramion, szyi i tutowiu w siadzie, a procz tego na roz-
luznieniu koniczyn w nastepujacy sposob:

1. Wznos uda i bezwiladny opust. Wznos uda wy-
konywa sie oburgcz chwytem od spodu, przyczem podudzie
wraz ze stopg zwisa bezwiadnie, wobec czego w chwili opustu
noga opada bezwtadnie wdot.

2. Wznos uda —i wiotkie wymachy podudziem
wprzod i wityt.
3. Wznos uda — i wiotkie krazenia podudziem

w strone lewa i prawa naprzemian.

G. Tance narodowe.

W tancu narodowym powinna dziatwa pozna¢ w tym

czasie procz dalszych figur krakowiaka, trojaka i najzwy-
klejsze kroki mazurowe kroki dwudzielne z wymachem ra-

mion (ryc. 53).
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Ryc. 53. Krok dwudzielny skrzyzny z wymachem ramion.

H. Walka wrecz.

Walka wrecz bedzie polegata na nalezytem opano-
waniu postaw i ruchéw stosowanych w walce wrecz, na
szybkosci w reagowaniu oraz na wyuczeniu sie chwytéw ubez-
wiadniajacych.

1. Cwiczenia réznostronne.

Lezenie tytem, chwyt karku, wznos nég — i uginanie
jednej nogi w stawie kolanowym, a stopy w stawie skokowym
rownoczesnie (fig. 493).

493



ZASOB MATERJALU CWICZEBNEGO PO WIEKU
PRZEJSCIOWY M.

(Klasa VI, VII i VIIL)

O ile w poprzednich etapach rozwijato sie organizm syste-
matycznie, jest on obecnie zdolny do wiekszych wysitkow.
Serce zbliza sie bowiem do petnego rozwoju (z koncem 18-go
roku), a udoskonalony juz ukitad nerwowy utatwia koordynacje
trudniejszych ruchéw. Miodziez meska przygotowuje sie w tym
okresie do stuzby wojskowej linjowej, co tez nalezy uwzglednié
w doborze c¢wiczen, a mianowicie nalezy réwniez uwzglednic
¢wiczenia stosowane, w szczegoOlnosci zas pokonywanie prze-
szkod statych.



GRUPA 1.
CWICZENIA PORZADKOWE.

Tworzenie kolumny ¢wiczebnej z dwuszeregu i tréjszeregu
Z miejsca i w marszu na jeden rozkaz, np.: Trzy kroki wprzéd,
kolumna ¢wiczebna w prawo — marsz!! — Dwa kroki wprawo,
dwoéjkami w lewo, zastepy — marsz!! Na powyzsze rozkazy
wykonywa sie ruchy w tym porzadku, w jakim sg wymienione
w rozkazie.

Powitanie i pozegnanie odbywa sie podobnie jak w kla-
sach poprzednich.



GRUPA 1I.
CWICZENIA KSZTALTUJACE.

Obok dalszego ksztattowania miesni pod wzgledem ich
wihasciwej dlugosci stosuje sie ¢éwiczenia ksztattujagce miesnie
pod wzgledem ich grubosci, co jest w zwigzku z koniecznoscig
wyrabiania sity w tym wieku. Poniewaz réwnoczesnie dazy sie
do pomnazania wytrwatosci i wytrzymatosci, nalezy stosowac
obok pracy dynamicznej prace statyczng, a takze dla miodziezy
meskiej skurcze statyczne (wytrzymania skurczow). Daznosé do
wigkszej; sprawnosci fizycznej wymaga dalszego doskonalenia
zdolnosci koordynacyjnej. Nalezy wobec tego stosowaé¢ kombi-
nacje c¢wiczenn z opanowanych elementéw. Na kombinacje te
sktadajg sie ¢wiczenia nég i ramion oddzielnie albo tez ¢wi-
czenia noég tacznie z cEwiczeniami ramion, c¢wiczenia ramion
tacznie z ¢éwiczeniami szyi i tutowiu, a wreszcie ¢wiczenia nog
tacznie z ¢wiczeniami ramion, szyi i tutowiu. Kombinacje tych
¢wiczen jednak nie powinny obcigza¢ pamieci. Nigdy wiec nie
bedzie chodzito tu o wyuczenie sie ruchéw z uwzglednieniem
ich nastepstwa, lecz wylacznie o ¢wiczenie kordynacji. Czeste
zatem zapowiedzi, dotyczace nastepstwa ruchow, sg tu ko-
nieczne w dalszym ciggu.

Réwnolegle z koordynacjg zwrocimy uwage na wspotprace
koriczyn i na ich uniezaleznienie w razie potrzeby (np. ruchy
nog i ramion, wystepujace nie réwnoczesnie, lecz bezposrednio
po sobie) i na ciggtos¢ ruchu oraz na ciggto$¢ ruchu w zwigzku
z réwnomiernem przemieszczaniem $rodka i linji ciezkosci.
Z powyzszych wzgledéw nalezy stosowac¢ c¢wiczenia ramion
0 innym charakterze niz ¢wiczenia ndg wykonywane rowno-
cze$nie przy zachowaniu ciagtosci (np. przysiad z 3—6 wy-
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machami ramion), a takze wiele c¢wiczen nég o charakterze
¢wiczen roéwnowaznych, wykonywanych jednym ciggiem np.
unik — i z posrednim skurczem nogi dwukrotne zaznaczenie
kroku i wypad z wymachem ramion wprzéd i wtyt wskos
roznoimiennie i t. p.

Cwiczenia nog.

A. Cwiczenia ksztaltujgce miesnie z uwzglednieniem ich
wiasciwej dtugosci i grubosci.

la.l Przysiad podparty — i wyprosty nogi w bok
naprzemian.

Wyprosty ndog oraz ich zmiane (fig. 494) wykonywa sie
poczgtkowo w tempie powolnem, zwracajgc gtéwnie uwage na
zupelny wyprost w kolanach, a nastepnie w tempie szybkiem
rytmicznie. Po nabyciu peilnej wprawy w poprawnem wykony-
waniu ¢wiczenia rozpoczy-
namy je i konczymy ru-
chami powolnemi, a to ze
wzgledu na odmienng pra-
ce miesniowg przy ruchach
powolnych, a takze dla
kontroli ruchu.

Ib.! Podskokiem
potprzysiad ze skur-
czem ramion i z wy-
prostem nogi wbok—
i poskokiem zmiany
wpotozeniu noég z wy-
prostem jednego lub
obu ramion (fig. 495,
496). Sposob wykonania
podobnie jak 1la, lecz w
potprzysiadzie i bez pod-
poru na rekach.
2a. Lezenie tylem ze wznosem nogi i chwytem

494 497

1 Cwiczenia wymienione pod a) dotycza miodziezy meskiej, pod b) mio-
dziezy zenskiej.
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jednoracz za palce stopy, druga spoczywa na ko-
lanie — i wyprosty kolana (fig. 497).

2b. Podskoki z wymachem ramion wprzéd i wtyt—
i na znak skok w miejscu do potprzysiadu, poczem
bezposrednio skok i w locie rozkrok ze wznosem
ramion wbok.

3a. Przysiad podparty — i podskokiem rozkrok
z wyprostem nog (fig. 498). Z przysiadu podpartego prze-
chodzi sie podskokiem do rozkroku i z
rownoczesnym wyprostem nég do skio-
nu podpartego. Nalezy zwréci¢ gtownie
uwage na zupetny wyprost ndg; zresztg

uwagi odnoszgce sie do 1a. - *
3b. Przysiad z wymachem ra- 498
mion wprzéd i wtyt (1—6), wyprost z wymachem

ramion wprzdéd i wtyt (1—6), wymach ramion przo-
dem wzwyz i skton wdét, cztery rytmiczne skiony
wdot.

Nalezy zwrdci¢ uwage na ciggltos¢ ruchu podczas przy-
siadu i wyprostu oraz na wyprost ndg w kolanie podczas skto-
néw wykonywanych rytmicznie z dgznoscig dotykania podtogi
palcami rak. .

4. Skok w miejscu — i w locie wykrok.

5a. Przysiad podparty — i wyprost nog.

Z przysiadu podpartego z zupelnym wyprostem nég do
sklonu podpartego. Poczgtkowo c¢wiczenie nalezy wykonaé
w tempie powolnem, pozniej szybkiem i wkoncu powolnem.

5b. Ramiona wbok — i przysiad i wyprost z wy-
machami ramion dotem wprzdéd i dotem wbok(1—3,
1—3), wymach ramion przodem wzwyz i rytmiczne
sktony wdét z wymachami ramion, przy trzecim
wymachu dotkniecie ziemi, wspiecie, ramiona
wbok (1—5).

Przysiady i wspiecia jednym ciggiem, wymachy ramion
z rozluznieniem miegséni, sklony wdoét o nogach prostych, przy
trzecim wymachu ,zamies¢" podioge koncami palcow.

6. Zakrok — i z rozbiegu 3 krokami skok wprzéd
na obie nogi do po6t przysiadu z poétobrotem w kie-
runku nogi odbijajacej.
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7a. Przysiad, wsparcie rgk na udach i podsko-
kiem rozkrok, wspiecie, ramiona wbok (fig.499—500).

Przysiad wykonywa sie w tempie powolnem, wyprost po-
skokiem w tempie szybkiem.

7b. Przysiad, wsparcie rgk na udach — i posko-
kiem rozkrok, wspiecie, ilami ona bokiem w tuk (jak

fig. 499—500, lecz z rozkro-
kiem, ramiona w tuk).

Jak wyzej lecz réwno-
cze$nie z rozkrokiem ramiona
bokiem w tuk.

8. Zakrok — i z roz-
biegu 3 krokami skok
wprzod do potprzysiadu,
poczem bezposrednio

skok wmiejscu i w locie rozkrok ze wznosem ra-
mion wbok.

9a. Dwodjkami naprost ze wsparciem rekami,
wspiecie, przysiad — i podskokiem wyprost nogi
wbok (fig. 501).

Jak la z tg rOznica, ze rece wspierajg sie 0 rece wspot-
ucznia.

9b. Podskokiem poitprzysiad z wyprostem nogi
wbok w lewo i w prawo naprzemian (1—4), podsko-
kiem przysiad podparty i podskokiem rozkrok,
wspiecie z wymachem ramion bokiem wzwyz ikla-
sSnieciem nad gtowa.

Jest to potaczenie cwiczenia lb z ¢wiczeniem 4b z tg
réznica, ze wymach ramion bokiem wzwyz konczy sie kla-
$nieciem nad gtowa.

10. Podskoki w miejscu z wymachem ramion
wprzod i wtyt — i na znak skok i w locie wykrok.

Uwaga: Powyzsze ¢wiczenia majg wpltyw na ksztattowanie
sie miesni gtéwnie pod wzgledem dtugosci.

lla. Dwojkami naprost ze wsparciem rekami —
wspiecia i przysiady na jednej nodze z wyprostem
drugiej nogi wprzéd (fig. 502).

Cwiczenie wykonywa sie jednym ciggiem w tempie wol-
nem. Z tego wzgledu podczas tego i podobnych c¢wiczen nie
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stosuje sie liczenia, lecz zapowiedzi t. j. ,Wspiecie — przy-
siad — wspiecie — opust!"
11 b. Potprzysiad, chwyt ciemienia — i wspie-

cie z wyprostem ramion wbok wzwyz wskos,
wspiecie, skurcz ramion i potprzysiady z wypro-
stem nogi wbok i ramienia wbok wzwyz wskos
ze skretem gltowag w kierunku wy-
prostowanego ramienia i nogi.

Cwiczenie wykonywa sie w catej swej
rozciggtosci jednym ciggiem w tempie

wolnem.
12. Podskoki w miejscu — i na
znak skok w miejscu s/4 obrotu do 502

potprzysiadu.

13a.Dwojkami naprost, wsparcie j ednoracz (dru-
gie ramie wprzod), wspiecie — i przysiad ze wzno-
zem nogi wprzod, poczem w przysiadzie zmiana
nogi podskokiem (fig. 503).

Podczas przysiadu i zmiany nogi tutdw ma sklonnos¢ do
pochylania sie, czemu nalezy przeciwdziatac.

13b. Dwdjkami naprost, wsparcie jednoracz —
i wspiecia i przysiady z wyprostem nogi wbok
(fig. 504).

Sposdb wykonania jak pod 6b z tg rdznica, ze dazy sie
az do przysiadu i bez ruchéw ramion.

14. Zakrok — i z rozbiegu 3 krokami skok

504 505

wprzod do poiprzysiadu, poczem bezposrednio
skok w miejscu i w locie wykrok.

15a. Wspiecie, noga wprzod, ramiona wprzod —
i przysiad na jednej nodze z wytrzymaniem ra-
mion wprzod (fig. 505).

Zarébwno wspiecie jak wznos nogi i ramion, nastepnie
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przysiad i wyprost majg by¢ wykonane w tempie wolnem
jednym ciagiem.
15b. Dwodjkami naprost, wsparcie jednoracz,
wspiecie — i przysiad na jednej nodze z wypro-
stem drugiej nogi wprzéd, poczem poskokiem
zmiana nogi.
Jak 8a, lecz ze wsparciem jednoracz.
16. Podskoki wmiejscu — i na znak skok winiej-
scu z peltnym obrotem do poétprzysiadu.
17a. Wspiecie, chwyt bioder —i przysiady zwy-
prostem nogi wbok (fig. 506).
Podczas przysiadu noga wbok wyprosto-
wana styka sie przez caly czas wewnetrzng
krawedzig wielkiego palca z podtoga wzglednie

ze ziemia.
17b. Dwobjkami naprost, wsparcie
rekami, wspiecie — i przysiad z wy-

prostem nogi wbok, poczem w przysiadzie zmiana
nogi podskokiem.

Zarébwno podczas przysiadu jak zmiany nogi podsko-
kiem tutéw utrzymuje sie w tem samem potozeniu, co w po-
stawie zasadniczej (a wiec prostopadle), bez chwiania lub po-
chylania.

18. Zakrok wspiety — i z rozbiegu 3 krokami
skok wprzéd z 14 obrotem do potprzysiadu, po-
czem bezposrednio skok w miejscu i w locie roz-
krok ze wznosem ramion wbok.

19a. Wspiecie, skurcz ramion — i przysiad z wy-
prostem jednej nogi wbok i jednego ramienia
wbok wzwyz wskos i skretem gltowy w kierunku
wyprostowanego ramienia.

Sposéb wykonania wedtug uwag zawartych pod 11 a.

19b. Wspiecie, skurcz ramion — i potprzysiad
z wyprostem nogi wbok, ramienia wbok wzwyz
wskos i skretem gtowa.

Jak wyzej z tg roznicag, ze do potprzysiadu.

20. Zakrok wspiety — i z rozbiegu 3 krokami
skok wprzéd do potprzysiadu, poczem bezposred-
nio skok z pdétobrotem do poétprzysiadu.
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21. Wykrok wspiety — i zaprawa w odbijaniu
sie wprzéd z wymachem ramion wbok (fig. 507).

Z zakroku wspietego wykonywa sie wypad
wprzéd z bezwladnym opustem ramion i bez-
posrednio nastepuje silne odbicie sie nogg wy-
padna, ktorag sie prostuje. Wymachujace ra-
miona wbok pomagaja w intensywnosci odbi-
jania sie.

22. Podskoki w miejscu — i na znak
skokw miejscu i w locie wymach nog
wprzod do zetkniecia sie z rekami.

23. Rozkrok wspiety — i zaprawa w odbijaniu
sie wbok ze skurczem ramion i wyprostem jed-
nego ramienia wbok i drugiego wzwyz (fig. 508).

Z rozkroku wspietego wypad wbok ze skurczem ramion
i bezposrednio odbicie sie z wyprostem i wznosem nogi odbi-
jajacej i wyprostem ramienia od strony
nogi odbijajacej wbok, a od strony nogi
postawnej wzwyz.

Uwaga: Cwiczenie 21 i 23 nalezy wy-
kona¢ 3—6 razy w strone lewa i prawa.

24. Skok w miejscu z petnym
obrotem do potprzysiadu i bez-
posrednio skok i w locie rozkrok
ze wznosem ramion wbok.

25. Skok w miejscu z peinym
obrotem do potprzysiadu i bezposrednio skok
i w locie wykrok.

B. Cwiczenia ksztattujgce ruch

a) z uwzglednieniem kierunku, rytmu i koor-
dynacji nég i ramion.

Podczas wykonywania nizej zestawionych c¢wiczen zwra-
camy poczatkowo uwage gtownie na Kkierunek, nastepnie na
poprawng koordynacje, a wreszcie na rytm. Po takiem przy-
gotowaniu mozemy przystgpi¢ do wykonania ¢wiczenia, zwra-
cajagc uwage rownoczesnie na kierunek, rytm i koordynacje
przy uwzglednieniu zgory podanego rytmu.
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Podczas wykonywania ponizszych ¢wiczen zwracamy gtow-
nie uwage na prace ndg.

la. Wykrok skrzyzny wspiety, skurcz ramion—
i wykroki wspiete wskos z wyprostem jednego ra-
mienia wprzdéd wzwyz wskos (w kierunku nogi krocz-
nej), drugiego wtyt wzwyz wskos i rytmiczne ude-
rzanie palcami stopy.

Tutébw opanowany jak w postawie zasadniczej. Rece sg
skierowane dlonmi wddét. Wzrok spoczywa na palcach reki
wzniesionej.

Ib. Wykrok skrzyzny wspiety, skurcz ramion —
i rytmiczne uderzanie palcami stopy wprzdéd wskos
z pos$reanim skurczem nogi oraz wytrzymaniem
jednego ramienia wprzod wskos, a drugiego wtyt
wskos i z uderzaniem zitudnych akordow.

Jak la z tg réznica, ze uderzanie palcami stopy odbywa
sie posrednim skurczem, a podczas wytrzymania ramion rece
uderzajg miekkim ruchem w powietrzu, tak jakgdyby chciaty
uderzy¢ cichy akord.

2a. Unik ze skurczem ramion —i wykrok wspiety
zwyprostem ramion wbok, dwa uderzenia palcami
stopy 0 ziemie z krazeniem ramion przodem wzwyz
i wtyt (krgzenie male).

Poczatkowo wykonywa sie ¢wiczenie w catej rozciggtosci
w tempie powolnem. Po zupelnem opanowaniu c¢wiczenia we
wszystkich jego czesciach sktadowych wykonywa sie unik
w tempie powolniejszem, dalsza czes¢ C¢wiczenia natomiast
w tempie szybszem.

2b. Unik ze skurczem ramion — i posrednim
skurczem wykrok wspiety z wyprostem ramion
wbok, uderzanie palcami stop posrednim skurczem
z miekkiem uderzaniem rekami wbok (Jakgdyby
uderza.nie akordu wbok).

Jak 2a z tg roznica, ze wykroki i uderzenia stopa odby-
wajg sie posrednim skurczem nogi i zamiast krazenia ramio-
nami stosuje sie uderzenia ziudnego akordu ruchami migk-
kiemi wbok.

3a. Unik, skurcz ramion — i wykrok wspiety
wskos zwyprostem jednego ramienia wzwyz wskos
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i drugiego wtyt wskos, dwa razy uderzenie pal-
cami stopy krocznej z wytrzymaniem ramion.

Potozenie ramion réwnoimienne, t. j. ramie wzwyz wskos
wzniesione jest od strony nogi krocznej.

3 b. Unik, skurcz ramion — i wykrok wspiety
wskos posrednim skurczem nogi i wyprostem jednego
ramienia wzwyz wskos i drugiego wtyt wskos, ude-
rzanie palcami nogi krocznej z posrednim skurczem
i uderzaniem w powietrzu ztudnych akordow.

Jak 3 a, lecz wykroki i zaznaczenia z pos$rednim skurczem
nogi, a podczas wytrzymania ramion w potozeniu sko$nem
uderzanie rekami zitudnych akordéw; uderzenia te powinny sie
odbywac¢ ruchem miekkim.

4 a. Skurcz ramion — i unik z wyprostem jednego
ramienia wzwyz wskos, drugiego wtyt wskos rézno-
imiennie, wypad wprzod ze zmiang potozenia ramion
wymachem i w wypadzie trzy razy zmiana ramion wy-
machem.

Podczas wymachdéw ramion nalezy zwréci¢ uwage na zu-
petne opanowanie catego ciata.

Wymachy ramion nalezy wykonywaé¢ ruchem ciggtym do-
prowadzajagcym ramiona do ostatniej granicy mozliwosci.

4 b. Jak 4je a lecz zmiane potozenia ramion nalezy wyko-
nywa¢ ruchem powolnym lecz ciggtym.

5aib5bjak 4 aidhb, lecz zamiast wymachéw ramion
W wypadzie bezwladne opusty i haprzemian energiczne wznosy
ramion do pierwotnego potozenia.

6 a. Uderzanie palcami stopy wbok posrednim
skurczem nogi (1—2) wprzéd wskos (3—4) i wprzod
(5-6), unik ze wznosem jednego ramienia wzwyz
wskos, drugiego wtyt wskos i dopetniajgce odchylanie
ramion wtyt.

6 b jak 6 a.

7 a. Uderzanie palcami stopy wbok posrednim
skurczem (1—2), wskos (3—4), wprzod (5—6), zakrok ze
skurczem ramion, wspiecia i opusty z wyprostem ra-
mion wzwyz wskos ze skretem gtowag w lewo i prawo
naprzemian. .

Cwiczenie powinno by¢ wykonane jednym ciagiem w catej

Gimnastyka. Cz. II. 17
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swej rozciggtosci. — Podczas wyprostu ramion dionie zwrécone
WZWY7Z.

7 b jak 7 a, lecz w zakroku ramiona wbok, a podczas
wspie¢ i opustéw wymach ramion dotem wprzod i dotem wbok
ze skretem glowg w momencie, gdy ramiona przychodzg
wbok.

8 a. Unik z wymachem ramion przodem wzwyz,
wykrok z wymachem ramion przodem wbok, wypad z

wymachem ramion przodem wzwyz
i wznosem nogi zakrocznej (waga
stojgc).
Cwiczenie nalezy wykona¢ w lewg
i prawa strone naprzemian.
8b. Wykrok wspiety ze wznosem
ramion wprzod, 2 rytmiczne uderze-
nia ztudnych akordéw z 2 uderze-
niami palcami stopy pos$rednim skurczem, unik ze
wznosem jednego ramienia wzwyz, a drugiego wtyt
(réznoimiennie), wykrok wspiety, ramiona wprzéd, 2 ryt-
miczne uderzenia ziudnych akorddéw wprzéd z 2 ude-
rzeniami palcami stopy z posrednim skurczem, wy-
pad wprzéd ze wznosem jednego ramienia wprzod
(réwnoimienie), a drugiego wtyt, wznosy nogi zakrocz-
nej (do chwilowej wagi stojgc) ze zmiang ramion wy-
machem (fig. 509).

Z wypadu wprzéd wykonywa sie kilkakrotnie wage stojac
0 ugietej nodze postawnej ze zmiang ramion wymachem.

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ w strone lewa i prawa naprze-
mian.

b) Z uwzglednieniem obszernosci ruchu, prze-

nosu linji i srodka ciezkosci oraz uniezaleznie-
nia ruchéw noég i ramion.

1. Wykrok wskos, ramiona wbok, wspiecie z od-
wrotemragk (dionie wzwyz) — i potprzysiadyz ugie-
ciem jednego ramienia w tuk nad gtowa, a dru-
giego skurcz wpoziom.

Postawa koricowa przypomina w zupetnosci postawe szer-
mierczg, z tg rdznica, ze jest sie w wspieciu.
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Cwiczenie polega na kilkakrotnej zmianie (4—6 razy) po-

miedzy wykrokiem w wspieciu, ramio-
na wbok (dtornmi wzwyz), a pOtprzy-
siadem z ugieciem ramion.

2. Postawa szermiercza, ugie-
cie ramion jak przy floretach —
i wyprost ramienia i bezposred-
nio potem wypad z opustem ra-
mienia ugietego nad gtowa (ryc.
54—56).

Po wykonaniu J/g obrotu wspiecie
ze wznosem ramion wbok i odwrotem
ramion dtonmi wzwyz, ugina sie nogi
w kolanach do poétprzysiadu, a ramiona
jak w postawie szermierczej do floretéw.

Wypad rozpoczyna sie od wypro-
stu ramienia (dton otwarta skierowana
wzwyz) tak, jakgdyby chciala wykonaé
pchniecie w kierunku przeciwnika, po-
czem noga od strony wyprostowanego
ramienia wykonywa szybki i sprezysty
wypad na piete. Bezposrednio po ze-
tknieciu sie piety z podtoga stope opu-
szcza sie sprezyscie wdoét. Tutdw prosto-
padle skierowany bokiem do przodu,
glowa skrecona wprzdd. Réwnoczesnie
z wypadem noga zakroczna wspiera
sie na calej stopie, ramie za$ opuszcza
sie szybkim ruchem wdoét wskos dionig
WZWY?Z.

Powrét do postawy wyjsciowej roz-
poczyna sie od ugiecia wyprostowanego
ramienia, poczem bezposrednio ugina
sie energicznie noge zakroczng, a na-
stepnie przystawia sie do niej noge
wypadng z przenosem opuszczonego ra-
mienia w tuk i wznosem obu piet.

Cwiczenie nalezy wykona¢ 2—4
razy w strone lewg i prawa.

Ryc. 54.

Ryc. 55.

Ryc. 56.

Ryc. 54—56. Postawa szer-
miercza przy floretach.

17
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3. Jak pod 2, lecz wypady wprzéd z przysiadu, poczem po-
wrot do przysiadu.

4. Postawa szermiercza (do floretéw i szpad) — i po
przestawnym kroku wprzoéd (lub wtyl) pchniecie
iwypad, poczem powrot do postawy szermierczej.

Kroki przestawne wprzéd wykonywa sie skrzyznie w ten
spos6b, ze noga dotychczas zakroczna (postawna) wykonywa
wykrok przed nogg dotychczas wykroczng, poczem wysuwamy
druga noge o taka sama odlegtos¢ wprzod i przenosimy row-
nomiernie ciezar ciata na obie stopy. Kroki przestawne wtyt
rozpoczynamy i wykonywamy w sposob przeciwny, t. j. roz-
poczynamy je noga wykroczng, ktdra kroczy wtyt poza noge
postawng, poczem noge postawng cofamy o takg sama odle-
gtos¢ wtyt i przenosimy réwnomiernie ciezar ciala na obie
stopy. Bezposrednio po wykonaniu kroku przestawnego wyko-
nywamy pchniecie i wypad oraz powr6t do postawy szermier-
czej jak pod 2 i 3 z tg roznicg, ze wychodzimy i wracamy do
postawy szermierczej.

5. Postawa szermiercza (do floretéw lub szpad) i po
skoku wprzéd (wtyl) pchniecie i wypad, poczem po-
wrot do postawy szermierczej.

Podczas skokdéw odbijamy sie réwnocze$nie obu stopami.
Podczas lotu i doskoku ukiad ciata zupetnie bez zmiany, wobec
czego doskok wykonywa sie na obie stopy.

Dalszy cigg C¢wiczenia jak pod 4.

6. Zakrok wspiety — i wymach noga wprzod
z wymachem ramienia wtyt i wprzéd réznoimien-
nie, unik ze wznosem jednego ramienia wzwyz
wskos, drugiegowtyt wskos — i rytmiczne odchy-
lanie ramion wtyt, dazac rownoczesnie noga za-
kroczng coraz dalej wtyt.

Z zakroku wspietego wykonywa sie wymach nogi wprzéd
ruchem energicznym podobnie jak wymach ramienia wtyt
wzwyz i wprzod. Tutdw przez caty czas jak w postawie zasad-
niczej, a ruchy odbywajg sie wytgcznie w stawach biodrowym
i barkowym. Bezposrednio potem wykonywa sie unik noga
wymachowsg, przyczem ramie wymachowe dazy wtyt wskos,
a drugie wzwyz wskos. Dalszy cigg c¢wiczenia polega na ryt-
micznem dopetniajgcem odchylaniu ramion wtyt z réwnocze-
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snem posuwaniem nogi zakrocznej coraz dalej wtyt, co sie ia-
czy z silniejszem stopniowo uginaniem nogi wykrocznej i stop-
niowem pochylaniem tutowiu wprzéd.

7. Postawa wyjsciowa do strzelania z tuku —
i ruch nasladujacy wypuszczanie strzaty z prze-
nosem ciezaru ciata na noge kroczna.

Daleki zakrok wtyt i ugiecie nogi zakrocznej (kolano
i palce stopy wbok) z wiotkim wznosem ramion wprzéd i skur-
czem ramienia od strony nogi zakrocznej wpoziom. Ruchy
ndg i ramion powinnny by¢ wykonane w tempie powolnem
jednym ciggiem.

Po wytrzymaniu 2—3 sekund w powyzszej postawie wyj-
sciowej nastepuje szybkie odbicie sie noga zakroczng i prze-
nos$ ciezaru ciata na noge wykroczng, wobec czego noga za-
kroczna przechodzi do wspiecia. RoOwnoczesnie skurczone ra-
mie prostuje sie szybkim lecz ciggtym ruchem wzwyz wskos,
podczas gdy ramie wprzéd wyprostowane wykonywa wymach
dotem wtyt wskos.

8. Postawa wyjsciowa do rzutu oszczepem —
i ruchy do rzutu oszczepem z przenosem ciezaru
ciata na noge zakroczna.

Postawa wyjsciowa jak pod 7 z tg roznica, ze podczas za-
kroku ramie od strony zakroku wykonywa wymach przodem
wzwyz i wtyt, przyczem zwinieta reka nasladuje chwyt oszczepu.
Podczas przenosu ciezaru ciata na noge wykroczng noga za-
kroczna przechodzi do wspiecia, lecz pozostaje w miejscu, noga
wykroczng za$ ugina sie w kolanie, a tutdéw pochyla sie wprzod.
Réwnoczesnie ramie wtyt opuszczone wykonywa wymach ty-
tem wzwyz i wprzdd jak przy rzucie oszczepem, podczas gdy
ramie wprzéd wzniesione wykonywa wymach dotem wtyt po-
dobnie jak pod 7.

9. Postawa wyjsciowa do rzutu oszczepem —
i ruchy do rzutu oszczepem z wypadem.

Jak pod 8 z tg roznica, ze réwnoczesnie z wymachem ra-
mion (rzut oszczepem) i przenosem ciezaru ciata wprzéd wy-
konywa sie wypad nogg zakroczng wprzod, poczem wraca sie
do postawy wyjsciowej w sposéb opisany pod 8.

10. Postawa wyjsciowa do rzutu dyskiem (ry-
cina 57) — i ruchy do rzutu dyskiem z obrotem.
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Postawg wyjsciowg jest postawa szermiercza z silnym skre-

tem tutowiu i wymachem obu ramion réwnolegle w strone

przeciwng kierunkowi rzutu. Bezpo-

Srednio potem nastepuje odprezenie

miesni tutowiu przez wymach ramion

i skret tulowiu w przeciwng strone

z rownoczesnym wykrokiem noga za-

kroczng wprzéd, poczem przy dalszym

skrecie tutowiu i wymachu ramienia

(majacego wykonaé¢ rzut) w te samg

strone powtérny wykrok nogg zakroczng

wprzod. W ten sposéb wykonalismy

dwoma krokami peilny obrét wprzéd,

przyczem ramie majgce wykonaé rzut

Ryc.-4k Postawa wyjécio- Jest odchylone wraz z barkiem wtyt

wa do rzutu dyskiem. i wdot w tym celu, by moglo w ostat-

nim momencie tem lepiej wykorzystaé

ciggtos¢ wymachow, bedacych nastepstwem krokow i skretow

tutowiu. To tez ostatni ruch tutowiu konczy sie wymachem ra-
mienia i barku podobnie jak przy rzucie dyskiem.

Podczas powyzszego ¢wiczenia nalezy zwrdéci¢ poczatkowo
uwage na réwnomierne przemieszczanie linji i $rodka ciezko-
§ci, nastepnie na koordynacje i uniezaleznienie ruchéw ndg
i ramion. Chodzi mianowicie o to, by wymach ramienia na-
stgpit bezposrednio po ruchu nég i tutowiu.

Wszystkie powyzsze ¢Ewiczenia wykonywa sie 3—6 razy
w strone lewg i prawa.

Cwiczenia ramion.

Cwiczenia ramion dla tego wieku taczymy przewaznie
z ¢wiczeniami n6g. Robimy to ze wzgledu na zwiekszenie inten-
sywnosci pracy miesniowej, doskonalenie koordynacji oraz dla
podtrzymania zainteresowania.

Dobdr ¢wiczen n6ég ma by¢ taki, by c¢wiczenia te byly
mato intensywne jako c¢wiczenia ndg, a zwiekszaly natomiast
intensywnos$¢ pracy konczyn gornych i gornej czesci tutowiu.
Procz tego wplywamy na zwiekszenie pracy miesni konczyn
gornych, skupiajagc na nie bardziej nasza uwage. Nastepstwem
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tego jest wieksza doktadnos¢ pracy miesniowej, co powinno
sie rowniez uzewnetrzni¢ w czystosci ruchu.

A. Cwiczenia ksztattujace miesnie.
a) Z uwzglednieniem ich wilasciwej diugosci:

1. Skurcz ramion wpoziom (takze w rozkroku, wy-
kroku i zakroku naprost i wskos) — i ciosy wbok ze
wznosem piet.

Cios ma by¢ wykonany energicznie, wznos piet zas tylko
o tyle, o ile jest niezbedny do zwiekszenia intensywnosci
ciosu.

2. Skurcz ramion, zakrok wspiety— i rzuty ra-
mion naprzemianwzwyz i wbok z uginaniem i wy-
prostem nogi postawnej.

Réwnoczesnie z ugieciem kolana nogi postawnej i opustem
piety nogi zakrocznej wykonywa sie energiczny rzut ramion,
a réwnoczes$nie z wyprostem nogi postawnej i wznosem piety
nogi zakrocznej energiczny skurcz ramion.

3. Ramiona wzwyz, wspiecie — i wymachy ra-
mion przodem wbok i przodem wzwyz podczas po-
wolnego przysiadu i wyprostu do wspiecia.

Na jeden przysiad przypadajg 2 energiczne wymachy ra-
mion przodem whbok i 2 przodem wzwyz i tylez na wyprost nog.

4. Ramiona wzwyz, wspiecie — i wymachy ra-
mion przodem wbok i przodem wzwyz z dwoma
dopeiniajacemi odchyleniami ramion wtyt pod-
czas powolnego przysiadu i wspiecia.

Jak wyzej, z tg rdznica, ze po kazdnym wymachu ramion
nalezy wykona¢ dwa dopetniajagce odchylenia ramion wtyt.

5. Skurcz ramion wpoziom — i po ciosie ra-
mion wbok i dwu dopetniajacych odchyleniach ra-
mion wymach ramion przodem wzwyz i przodem
wbok ze wznosem i opustem piet.

6) Z uwzglednieniem ich grubosci:

1 a. Skion podparty — i uginanie i wyprosty
ramion.
Palce ragk skierowane sg do $rodka, tokcie nazewnatrz.
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Cwiczenie wykonywa sie poczatkowo z rozkroku, przyczem ra-
miona ugina sie nieznacznie.

Stopniowo ramiona ugina sie az do zetkniecia sie gtowy
z podtoga.

1 b. Podpd6r kleczny — i uginanie i wyprosty
ramion z wyprostem jednej nogi wtyt.

Sposob wykonania jak 1 a, z tg roznicg, ze ze wzgledu
na odmienny charakter ¢wiczenia przenosi sie znacznie mniej-

szg czes¢ ciezaru ciata na ramiona, wobec
czego ¢wiczenie jest znacznie tatwiejsze od
poprzedniego.
2a. Rozkrok szeroki, skton pod
party — i skok wprzéd na rece do
podporu opadnego przodem (fig. 511 i 510).

Skok wykonywa sie do ramion lekko ugietych, poczem na-
stepuje wyprost. Palce rgk sg zwr6cone do przodu. Powro6t
do postawy wyjsciowej uskutecznia sie poczatkowo postepem
ramion wtyl, a po wzmocnieniu mieéni i uzyskaniu wprawy
przez odbicie sie réwnorgcz.

2 b. Skton podparty — i przeskoki z jednej nogi
na druga z uginaniem i wyprostem ramion.

Palce rgk zwrécone do przodu. Na kazdy przeskok przy-
pada jedno ugiecie i wyprost ramion. Podczas tego ¢wiczenia
nalezy stale dgzy¢ do stopniowego przenosu ciezaru ciata na
ramiona.

Poczatkowo nalezy wykona¢ powyzsze c¢wiczenie ze wspar-
ciem rgk o tawki, skrzynie lub tram.

3 a. Rozkrok szeroki, skiton podparty — i skiton
wprzod na rece do podporu opad-
nego przodem o ramionach ugie-
tych i bezposrednio powro6t pod-
skokiem roéwnorgcz do skionu
podpartego (fig. 511).

Cwiczenie wykonywa sie podobnie
jak 2 a, z tg rdznica, ze skok wykony-
wa sie do ramion o tyle ugietych, by bez-

posredni wyprost i odbicie sie nie napotkaty na zadne trudnosci.

3 b. Sklon podparty — i podskoki obunoézzprze-
nosem ciezaru ciata na rece.
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Cwiczenie to jest przygotowaniem do
stania na rekach z odbicia obunéz.

Bezposrednio po odbiciu sie nogami prze-
nosi sie ciezar ciala na rece i wznosi si¢

gtowe wzwyz.
4a. Podpor nasto¢ tukiem zewspar-
ciem nég — i uginanie i wyprosty

ramion z pomocya (fig. 512).

Cwiczenie wykonywa sie dwojkami na-
prost, przyczem wspo6tuczen chwyta wyko-
nujacego stanie na rekach za nogi ponizej
kostek od strony zewnetrznej i ciggnac go
WZzWyZz pomaga mu przy uginaniach i wypro- 512
stach ramion.

4 b. Stanie na rekach na tawkach z odbicia obu-
Nnéz z pomoca.

Po dwukrotnym podskoku wykonywa sie silniejszy pod-
skok, przyczem ciezar ciata przenosi sie w zupetnosci na rece.
Tutdbw w pierwszym momencie prostopadle, nogi pod katem
prostym. W momencie tym pomagajaca, ktéra stoi naprost
¢wiczacej i wspiera sie jedng stopa o taweczke, chwyta C¢wi-
czacg za biodra i przyciggajac ciezar ciata ku sobie i unoszgc
go zarazem wzwyz, ulatwia ¢wiczacej w ten sposdb wznos nog
WZWY?Z.

B. Cwiczenia ksztattujgce ruch z uwzglednieniem rytmu, koor-
dynacji i uniezaleznienia ruchéw ramion od ruchéw nog, jednego
ramienia od drugiego i jednej nogi od drugiej.

1. Skurcz ramion, wspiecie—idwa podskoki na
nodze postawnej z wyprostem
ramienia, skretem gtowy i wzno-
sem nogi wbok naprzemian (fig.
513).
Cwiczenie wykonywa sie rytmicznie
w strone lewag i prawg naprzemian w ten
spos6b, ze po dwu podskokach na no-
dze lewej nastepuja dwa podskoki na
nodze prawej z réwnoczesng zmiang ramion posrednim skur-
czem i skretem gtowy w strone przeciwna.
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2. Zakrok wspiety, ramiona wbok — i dwa pod-
skoki na nodze postawnej z wymachem nogi wprzod
i przenosem ramion wprzod i dwa podskoki z wy-
machem nogi wtyt i przenosem ramion wbok, na
nodze lewej i prawej naprzemian.

Ruchy ramion i ndg powinny by¢ wykonane zupetnie
miekko. Zmiane no6g uskutecznia sie w momencie, gdy noga
zakroczna zmierza bezposrednio po podskokach do przodu.

3. Ramiona wbok — i podskokiem rozkrok
wspiety, podskokiem wykrok skrzyzny wspiety,
podskokiem wykrok wspiety i podskokiem po-
stawa z wymachami ramion dotem wprzéd i dotem
wbok.

4. Ramiona wbok —i zakroki skrzyznewspiete
z posrednim skurczem nogi, podskok na nodze za-
krocznej z wymachem ramion dotem wprzdd i do-
tem wbok.

Bezposrednio po ruchu lewa noga nastepuje ruch nogag
prawg z rdéwnoczesnymi wymachami ramion.

Cwiczenie wykonywa sie poczatkowo w miejscu, a nastep-
nie z miejsca wprzod lub wtyt albo tez wprzod i wiyt.

5. Skurcz jednego ramienia w poziom, drugie
wbok — i wyprosty i uginanie jednego ramienia,
a wymachy drugiego przodem wzwyz i przodem
wdot ze wznosami i opustami piet.

6. Ramiona wbok — iwznosy i opusty pietzwy-
machem jednem ramieniem dotem wprzdd i dotem
wbok naprzemian.

Po wymachu lewem ramieniem dotem wprzéd i dotem
wbok nastepuje wymach prawem ramieniem i t. d. z réwno-
czesnym wznosem i opustem piet.

7. Ramiona wbok — i odwracanie i nawracanie
jednego ramienia i skurcze i wyprosty palcow dru-
giej reki naprzemian z r 6 wnocz esnemi wy kr okami
i rozkrokami wspietemu

8. Ramiona wbok — iwznosy i opustypietzwy-
machem jednego ramienia przodem wzwyz, a dru-
giego dotem wprzdod.

Powyzsze ¢wiczenie nalezy rozpocza¢ od zupeilnego opa-
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nowania ruchéw ramion, ktére nalezy wykonywa¢ w obie
strony naprzemian. Dopiero od chwili, gdy ruchy ramion sa
zupetnie zmechanizowane tak dalece, ze mozna je wykonywac
0 miesniach zwiotczatych, zaczynamy je tgczy¢ z ruchami ra-
mion.

514 515 516

9. Jedno ramie wzwyz, drugie wbok — i wyma-
chy jednego ramienia przodemwzwyz, a drugiego
przodem wbok, a rownoczesnie podskokiem roz-
krok wspiety (lewg), podskokiem skurcz
nogi, podskokiem wykrok wspiety i pod-
skokiem skurcz nogi, poczem podskokiem
rozkrok wspiety noga przeciwng (prawa)
it d

10. Kombinacje podskokoéow ze skur-
czem, wyprostem lub wymachem ramienia
ze skurczem, wyprostem Ilub wymachem
noga (fig. 514—517),

Powyzsze ¢wiczenia nalezy wykona¢ o wiotkich
miesniach (z wyjatkiem c¢wiczenia 6) w obie strony réwna
ilos¢ razy i w réwny sposdb 2—6 razy.

517

Cwiczenia szyi.
A. W plaszczyznie strzatkowej.
a) O dynamicznej pracy miesni szyi i karku.

1 al Siad o nogach ugietych, chwyt karku —
i sktony gtowy wprzéd i wtyt z oporem rak (fig.
518 i 519).

{ Cwiczenia pod a) sa przeznaczone dla miodziezy meskiej, pod b) dla
miodziezy zenskiej.
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Podczas skitonu gtowy wprzod tokcie skierowane wdét,
podczas sktonu gltowy wtyt tokcie odchylone jak najsilniej na-

518 519 520

zewnatrz. Przez caty czas c¢wiczenia réwnomierny nacisk re-
kami na tylng czes¢ gtowy.

1 b. Siad o nogach ugietych z chwytemczota—
i sktony gtowy wprzdéd i wtyt z oporem rak.

Sposob wykonania jak 1 a, z tg roznicg, ze rece naciskajg
przez caly czas c¢wiczenia na czoto, a tokcie zwrdocone sa stale
whbok.

2 a. Lezenie tylem, ramiona wbok (dtorimi wdot)
i s ktlony gtowy wprzéd ze skurczem jednej nogi
(fig. 520).

Skton gtowy nalezy wykona¢ bez odrywania topatek od
ziemi.

2 b. Siad ptaski — i po dwu luznych sktonach
gtowy wprzéd dwa skiony gtebokie ze skurczem
i wyprostem nogi naprzemian.

Podczas sktonéw glowy tutdéw prosto.

3 a. Rozkrok, skiton podparty o ramionach ugie-
tych, wsparcie gtowy (0 mie kkie podtoze) —i skiony

gtowy wprzéd i wtyt z czescio-
wym przenosem ciezaru ciata na
gtowe (fig. 521).

Jest to zarazem c¢wiczenie przygo-
towawcze do przerzutow z odbicia sie
gtowa. Cwiczenie polega na ,bujaniu sie
na gtowie" wprzod i wtyt z pomocag ra-
mion i nog. Niezbednym warunkiem dla
tego C¢wiczenia jest miekkie podioze dla
gtowy. )

3b. Lezenie tylem o nogach ugie-
tych, chwyt ciemienia— i skiony
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gtowy wprzdéd z oporem ragk i naciskiem z gory na
gtowe (fig. 522).

Splecione rece naciskajg lekko z gory na ciemie i stawiajg
rownomierny opoOr podczas skionéw gltowy wprzéd i wityt.

4 a. Poprze dnik w rozkroku, zapleczny skion
wdot — i wznos poprzednika na karku.

Do ¢wiczenia tego nalezy dobiera¢ dwodjki o zblizonej wa-
dze i sile. Cwiczenie to jest tak intensywne, ze wykonywa sie
je najczesciej raz, a wyjgtkowo dwa razy bezposrednio po
sobie.

4 b. Wykrok, wsparcie rak — i skitony gtowy
wprzod i wtyt z oporem.

Poprzedniczka w wykroku ze wsparciem rgk o $ciane lub
szczebel drabiny, zapleczna kladzie jedna reke na barku po-
przedniczki, a drugg ztylu jej gtowy, tak, ze palce dochodzg
do ciemienia, nagarstek za$ do karku i wywierajgc w ten
spos6b nacisk, stawia rownomierny opor podczas sktondéw gtowy
wprzéd i wtyt.

b) O statycznej pracy miesni.

la. Siad ptaski, rokrocznie —i z porno cg wznosy
bioder do postawy opadnej tylem, podpartej na
karku, ramiona wbok (fig. 523, 524).

Poprzednik siad ptaski, nogi w rozkroku: zapleczny w wy-
padzie wprzod, skrzyzowane rece spoczywajg grzbietem na

523 524

kolanach t. j. sa dlonmi zwrécone wzwyz. Sg one w ten spo-
sob przygotowane jako podtoze dla karku poprzednika, ktory
po wykonaniu opadu wtyt uktada na nie kark i wznosi biodra,
a rownoczesnie wznosi ramiona wbok.

1b. Tytem do przyrzadu, maty rozkrok, chwyt
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karku — i rytmiczne padanie wtyt z odbijaniem
sie tokciami.

Tylem do Sciany lub drabinki i w nieznacznej od niej
odlegtosci (okoto 50 cm). Po chwycie tylnej czesci gtowy (dto-
nie wprzéd, tokcie zupelnie wbok) wykonywa sie padanie wtyt
ze stawu skokowego i bezposrednio potem odbijanie sie tok-
ciami.

2 a. Wznosy i opusty stupdw.

Poprzednik: lezenie tylem, zapleczny: rozkrok, skion wdét,
chwyt splecionemi rekami pod kark poprzednika i podnosze-
nie poprzednika az do stania i bezposrednio opuszczenie go
wdot.

Cwiczenie to udaje sie tylko wtedy, gdy dwojki sa do-
brane wedlug swego ciezaru i sity i gdy poprzednik ,trzyma
sie sztywnie", t. j. ustali stawy biodrowe i kregowe.

2 b. Jak 2 a, lecz zapleczne podnoszg tylko do wysokosci
kolan.

3a. Dwojkami tylem, poprzednik siad ptaski
opadny, ramiona wzwyz zapleczny lezenie tyltem —
i poprzednik wznos bioder ze wsparciem karku

(fig. 525 i 526).

Cwiczenie wykonywa
sie podobnie jak la, z ta
roznica, ze zapleczny lezy
tylem i ma ramiona wznie-
sione w ten sposob, by
poprzednik moégt oprzec
kark o dionie zaplecznego.

3b. Rozkrok maty,
chwyt karku —i opa-
dy wtyt z pomoca.

Poprzedniczka  maty

rozkrok, chwyt karku, zapleczna, bedac w wypadzie, chwyta
poprzedniczke popod tokcie i dzwiga jg podczas opaddéw wiyt,
a takze przez lekkie odbicie pomaga do powrotu do postawy
wyjsciowej. Opady powinny by¢ wykonywane ze stawu sko-
kowego przy opanowanych stawach biodrowych i kregowych.
tokcie sg zwrécone zupetnie whbok.

Wszystkie powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie 2—4 razy.
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B. W plaszczyznie czotowej.
a) O dynamicznej pracy miesni:

1. Rozkrok maty — i skiony gtowy wbok.

2. Rozkrok maty, wsparcie palcow jednej reki
z bokow gtowy — i sktony gtowy wbok z oporem.

Podczas c¢wiczenia reka naciska rownomiernie w pila-
szczyznie czotowej, tokie¢ zwrdcony wbok.

Powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie rowniez w siadzie skrzyz-
nym i w siadzie o nogach ugietych.

b) O statycznej pracy miesni.

Siad bokiem ze wsparciem na ramieniu — i wznos
bioder do podporu opadhego na gtowie ze wspar-
ciem.

Pomoc daje wspoétéwiczacy, ktory stoi zboku w wypadzie
z rekami zlozonemi stiong grzbietowg na kolanach, na ktore
¢wiczgcy opiera swg glowe.

C. W ptaszczyznie poprzecznej o dynamicznej pracy migsni.

1 a. Siad skrzyzny, chwyt jednoracz za gtowe
(od tytu) — i skret gtowy z oporem i wzno-
sem reki od strony skretu (fig. 527).

Podczas chwytu reka prawa reka docho-
dzi do lewego ucha i przeciwnie.

1 b. Rozkrok maty, skurcz ramion
wpoziom — i skret gtowy z wymachem
ramienia dotem wbok.

Wymach ramienia od strony skretu glowa. Po skrecie
glowg wzrok skierowany na korice palcow reki wyprostowanej
wbok.

2 a. Jak 1 a, lecz w rozkroku.

2 b. Skurcz ramion wpoziom — i wymach ra-
mienia dotem wbok z rozkrokiem wspietym i skre-
tem gltowy w kierunku wspiecia i wymachu ra-
mieniem.

Spos6b wykonania jak 1 b, lecz réwnoczesnie z rozkro-
kiem wspietym.
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3 a. Chwyt jednoracz za gtowe od tylu —i skret
gtowy z oporem, rozkrok wspiety i wznos ramienia.

Sposdb wykonania podobnie jak 1 a, lecz w staniu i row-
noczesnie ze skretem gtowy rozkrok wspiety.

3 b. Skurcz ramion — i po dwu krazeniach bar-
kami wzwyz i wtyt rozkrok wspiety ze skretem
gtowy w kierunku wspiecia i wyprostem ramion
wbok, uderzanie ztudnych akordéw wbok i palcami
stopy o ziemie z rownoczesna daznoscig do dal-
szego skretu gtowa.

Cwiczenie powinno by¢ wykonane jednym ciagiem ze sku-
pieniem uwagi na prace miesni szyi.

D. W ptaszczyznie nieokreslonej o dynamicznej pracy miesni.

1. Siad skrzyzny — i krazenie gtowa.

Cwiczenie rozpoczaé sktonem gltowy wprzdd.

2. Zakrok wspiety, chwyt karku jednorgcz —
i skret gtowy ze sktonem wprzdéd.

Patrze¢ wtyt za ramie.

3. Rozkrok wspiety z uderzeniem palcami stopy
o0 podioge ze skretem i sktonem gtowy wdot.

Ruch gtowag wyglada jakgdyby gteboki ukton gtowg osobie
widzianej zboku.

Cwiczenia tutowiu.

A. Miesnie pracujg w skurczu i wydtuzeniu.
a) w ptaszczyznie strzatkowej.

a) Miesnie grzbietu z pracg w skurczu i wy-
dtuzeniu.

1. Lezenie tylem, ugiecie ndg—i skton napiety
z wyprostem nog (fig. 528).

Jest to sklon napiety wykonany z lezenia tytem. Podczas
sktonu wznos i uwypuklenie piersi z pomocg ramion, co jest
mozliwe tylko wowczas, gdy ramiona sg wyprostowane, a na-
garstek jest dobrze wypiety wzwyz.

2 a. Lezenie poprzek tukiem z ustaleniem stop,
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ramiona wzwyz — i skltony wtyt i wprzéd naprze-
mian (fig. 529).

Powyzsze ¢wiczenie wykonywa sie najpierw z chwytem
bioder, nastepnie ze skurczem ramion, a wkoncu z chwytem

ciemienia lub karku albo tez z wyprostem ramion wzwyz row-
noczesnie ze sklonem wtyt.

2 b.l Rozklek — i z wymachem ramion przodem
wzwyz skion wtyt z wymachem ramion przodem
wtyt, poczem skiton wdoét (fig. 530).

3. Klek na jednem kolanie — i z wymachem ra-
mion przodem wzwyz skion wtyl, poczem skion

wdot z opustem ra-
mion wdot (fig. 531).

530 532

4. Dwojkami naprost, rozklek, ramiona wzwyz-
i opad wtyt, poczem skion wtyt ze wsparciem ud
(fig. 532). Powyzsze ¢éwiczenie bez wsparcia (ryc. 58)7r

5. Wsparcie stopa naprost, chwyt bioder —
i skton wtyt, poczem skion wprzéd, chwyt zaszcze-
bel (fig. 533).

6a.l Siad ptaski, ramiona wzwyz —i uwypuklenie
piersi z pomoca (fig. 523, str. 269).

Pomocny jest zapleczny, ktoéry wspiera kolano pomiedzy
topatkami poprzednika, chwyta go za ramiona ponizej tokci
i uwypukla rytmicznie klatke piersiowa przez skret ramion

{ Cwicz, pod a) dla miodziezy meskiej, pod b) dla zenskiej.

Gimnastyka. Cz. II. 18
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wprzod, nazewnatrz i wtyt z réwnoczesnem pociggnieciem
WZWYy?Z.
Po powyzszem ¢wiczeniu nalezy wykonaé bezposrednio
W powyzszej postawie bierne uginania i wy-
prosty ramion.
Podczas tego ¢wiczenia wsparcie ko-
lanem pozostaje, lecz rece chwytajg dion
w dlon chwytem widetkowatym.
6 b. Jak ¢w. 4, lecz bez wsparcia.
7. Siad o nogach ugietych —
i sklton napiety z wyprostem noég.
Tylem do drabinki, ramiona lekko
ugiete i wznosy klatki piersiowej z pomocg ramion, ktére sie
prostuje przy wypieciu nagarstka wzwyz.
8. Siad rozkleczny zwieszony— i uwypuklanie
piersi.
Cwiczenie wykonywa sie podobnie jak pod 1, lecz z siadu
rozklecznego.
9. Dwojkami tytem, lezenie tytem ze wsp arciem
rak — i uwypuklenie
piersi (fig. 534).
Wykonywa sie podobnie
jak ¢wicz. 1, lecz ze wspar-
ciem przez wspotéwiczacego,
wobec czego obaj wykonujg ¢wiczenie naprzemian.
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10. Rozklek — i skion napiety.

Rozklek tylem do drabinki, ramiona wzwyz, skion wtyt,
opad wtyt, chwyt za szczebel, nagarstki wzwyz i silne uwy-
puklenie piersi.

11. Potzwis tytem rozkroczny—i skion napiety
z pomocsg (fig. 535 wyobraza sklon napiety z potzwisu tylem
bez pomocy).

Pomagajacy staje zboku ¢
muje otwartg ditonig topatki, dru-
ga kiadzie na brzuch. Podczas
wznosu do skionu napietego
pomaga w wznosie reka podio-
zong pod ftopatki i w dalszym
ciggu pomaga przy uwypukleniu
klatki piersiowej, podczas gdy
drugg reka naciskajgc na brzuch
przeciwdziata wgieciu w ledz-
wiach. Wykonujgcy skion na-
piety unosi w pierwszym mo-
mencie ciezar ciala na rekach
i nogach wzwyz, a nastepnie uwypukla klatke piersiowg przez
wyprost ramion i przez wypiecie nagarstkéw wzwyz.

Po wytrzymaniu sktonu nastepuje powrot ta sama drogg
do potzwisu wspartego.

Cwiczenie powtarza sie w ten sposob 2—3 razy.

12. Potzwis tylem o ramionach ugietych —i krok
wprzoéd do sktonu napietego (fig. 536).

Krok wprzéd rozpoczyna sie raz nogg lewa, drugi raz
prawg. Ramiona i nagarstki, oraz opanowanie bioder, jak
wyzej.

13. Potzwis tylem rozkroczny — i skton napi ety
(fig. 535).

Sposéb wykonania jak pod 10, lecz bez pomocy.

14. P6tzwis tylem o ramionach ugietych — i krok
wprzod do sklonu napietego, poczem wspiecie.

Sposdb wykonania jak ¢w. 11, z tg rOznica, ze uwypukla
sie réwniez klatke piersiowg od dotu przez wznos piet.

15. Potzwis tylem tukiem — i skion napiety
bierny (fig. 537).

18*
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Cwiczacy wspiera sie topatkami o barki wspotéwiczacego,
ktory z potprzysiadu zwieszonego prostuje sie i unosi ¢wi-
czacego wzwyz, a réwnoczesnie odpycha go ku przodowi.

16. Naprost tramu, wsparcie podudzia, ramiona
wzwyz — i skion wtyt (fig. 538).

17. Z odlegtosci Ix2—2 stopy — skion napiety.

Skion wtyt i przy zupelnem opanowaniu bio-
der opad wtyt ze stawu skokowego, chwyt za
szczebel i z wypieciem nagarstkbw wzwyz osta-
teczne uwypuklenie piersi.

18. Z odlegtosci 2 stop skiton napie-

— i wznos piet.

W skionie napietym dodatkowe uwypuklenie
klatki piersiowej od dotu przez wznos piet.

19. Dwdjkami tytem, wznos ramion
wzwyz, chwyt rgk — i uwypuklenie
piersi.

Uwaga: Po wszystkich powyzszych c¢wicze-
niach z pracg miesni grzbietu w stanie skurczu

nalezy bezposrednio wykonac¢ jedno lub kilka ¢wiczen z praca
miesni grzbietu w stanie wydtuzenia. Niektére z powyzszych
¢wiczenn ze wzgledu na swoj
charakter (np. ¢wicz. 2, 3, 4,
14 i 15) mozna wykonywaé na-
przemian ze sklonami wprzéd,
wzglednie wznosem nog (éw.
14). Chodzi tu nietylko o prze-
ciwdziatanie szkodliwym wpty-
wom z nadmiernego wgiecia
w ledzwiach, ktérego najczesciej nie unikniemy, lecz takze
0 uzupetnianie sie pracy miesniowej, a tacznie z tem o réwno-
mierne krazenie krwi.

3) Miesnie grzbietu pracuja w stanie wydtu-
zenia.

1 a. Siad ptaski, ramiona wzwyz — i wymach
ramion przodem wbok i przodem wzwyz, skion
wdot z chwytem za stopy i rytmiczne przyciaga-
nie sie (fig. 539).
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Chwyt za palce po zewnetrznej stronie stopy.

1 b. Siad o nogach ugietych, ramiona wbok —
i wymach ramion przodem wzwyz, przodem wbok
i przodem wzwyz, skion wdoét z wy-

prostem nég — i rytmiczne skiony
wdot.
Podczas sktonow wdot nalezy dazy¢ do 539

tego, by palce rgk dotykaly palcow stop.

2. Rozklek, ramiona wzwyz — i po 3 wymachach
ramion przodem wdoét i przodem wzwyz ukion ja-
ponski o ramionach ugietych i 2 rytmiczne od bij a-
nie sie rekami (fig. 540).

Podczas odbijania sie rekami ruch powinien by¢ widoczny
w barkach i ledzwiach.

3 a. Klek na jednem kolanie, ramiona wbok —
i wymach ramion przodem wzwyz, skionwdotzwy-
prostem nogiwprzod,
poczem rytmiczne
sktony wdot.

3 b. Klek na jed-
nem kolanie, ramiona
wbok —i 3 wiotkie wy-
machy ramion dotem
wprzod i dotem wbok
poczem wymach ra-*
mion przéd em wzwyz i bezwtadny skion wdét z bez-
wiladnym opadem ramion wdoét (fig. 541).

4 a. Rozkrok, skurcz ramion wpoziom — i cios
wbok, wymach przodem wzwyz, sktonwdot
z chwytem za kostki i rytmiczne przycig-
ganie sie.

Chwyta sie bezposrednio ponad kostkami chwy-
tem widetkowatym od zewnetrznej strony. Podczas
chwytu i skitonéw nogi w kolanach wyprostowane.

4 b. Ramiona wtyt — i wymach ramion
wprzod, klasniecie w ditonie, skion wdoét
z wymachem ramion wtyt (1—3) (fig. 542). 542

5 a. Opad wprzdéd, ramiona wzwyz — ipo
jednym wymachu ramion przodem wdoét i przodem



278

wzwyz trzy rytmiczne skitony wddét z wymachami
ramion rownolegle wprzéd i wtyt.

5 b. Skurcz ramion wpoziom — i cios wbok,
wymach przodem wzwyz i trzy rytmiczne skiony

wdot z wymachami ra-
mion rownolegle wprzod
i wtyt.

Podczas trzeciego skionu
palce rak powinny ,zamies¢"
ziemie.

6 a. Rozkrok, chwyt
karku, opad wprzéd —
i skton wdét az do odbi-

cia sie rekami o ziemie, poczem powrdt do opadu
z chwytem karku (fig. 543).

6 b. Rozkleczny siad, ramiona wbok — i wy-
mach ramion przodem wzwyz z wyprostem w ko-
lanach, poczem skion wddét z wymachem ramion
wtyt (fig. 544).

Bezposrednio przed sktonem wdét siad kleczny. W ostat-
nim momencie skionu gtowa dotyka ziemi.

7. Rozkrok, chwyt karku, opad wprzéd — i sktony

wdot rytmicznie.

Podczas sktonu wdét tokcie
wprzod i podczas wyprostu tok-
cie wbok (fig. 545),

8. Opad wprzdéd, ramio-
na wzwyz—i skitonywdot
z wymachem ramion wtyt
(fig. 546). :

y) Miegsnie brzucha pracujg w stanie skurczu.

1. Siad ptaski, skurcz ramion —i po trzechkrag-
zeniach barkami wzwyz i wtyt opad wtyt ze skur-
czem nég, ramiona wdoét, wyprost ndég i z nozyco-
waniem nogami powro6t do siadu ptlaskiego ze skur-
czem ramion.

Skurcz nég tak silny, by miednica uniosta sie ponad po-
dioge.
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2. Siad ptaski, ramiona wzwyz — i wymachyra-
mion przodem wbok, przodem wzwyz i przodem
wbok, opad tutowiu wtyt ze wznosem noég do kata
prostego i z wymachem nég powrdot do siadu pila-
skiego, ramiona wzwyz i2—3 dopetniajgce odchyla-
nia ramion wtyt.

Nalezy zwrd6ci¢ uwage na wyprost gornej czesci tutowiu
w siadzie.

3 a. Zwis tylem — i wznosy i opusty ndég i pod-
mykiem zeskok (fig. 332 a, b, ¢, d, e, str. 125).

3 b. Zwis tylem — i rytmiczne skurcze ndég na-
przemian i podmykiem zeskok.

4 a. Zwis tylem — i wznos nég powyz (dozwisu
przewrotnego) (fig. 224, str. 115).

4 b. Przysiad podparty — i wyprosty nég wtyt
naprzemian (fig. 547).

Wyprosty nég odbywaja sie podskokiem rytmicznie, silny
skurcz nogi w chwili, gdy dochodzi do przysiadu.

5. Lezenie tylem, ramiona wbok — i skurcze
noég, poczem wyprost i opust ndg nozycowaniem.

Skurcz ndg tak silny, by miednica uniosta sie ponad po-
dtoge. Nozycowanie polega na krotkich wznosach i opustach
ndg w szybkiem tempie, t. j. na ,,siekaniu nogami w powietrzu*.

6. Lezenie tylem, ramiona wbok — i wznosy
nég powyz i opusty nozycowaniem.

Wznos ndg az do uniesienia miednicy ponad podtoge.

7 a. Siad, skurcz nég, wsparcie stop, chwyt
karku — i opad tu-
towiu wtytl (jak 548,
lecz z chwytem karku).

7 b. Jak 7 a, lecz
z chwytem ciemienia
(dtorimi  wprzéd).

8. Lezenie ty-
tem, chwyt karku,
wznos noég powyz — i skurcze i wyprosty nég na-
przemian, poczem opust nég nozycowaniem.

9. Potgczenie ¢wicz. 1 z ¢wicz. 8.

10. Pofaczenie éwicz. 2 z ¢wicz. 8.
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11. Dwodjkami naprost, siad rozkroczny, ra-
miona wzwyz, wsparcie stop — i opady wtyt, po-
czem sktony wprzéd naprzemian (fig. 549).

12. Siad ptaski, skurcz ramion wpoziom — iwy-
prost wbok, wymach przodem wzwyz i przodem
wbok, opad tutowiu wtyt ze wznosem noég powyz,
skurcze i wyprosty ndég naprzemian i powrot do
siadu nozycowaniem.

3) Miesnie brzucha pracujg w stanie wydtuze-
nia i grzbietu w stanie skurczu:

1. Siad dtugi z chwytem za krawedz tawki —
i opad, poczem skion wtyt
(jak fig. 550, lecz bez ustalenia stop).

549

Siada sie na przedniej czesci tawki, chwyt za przednig
krawedz. Przed opadem i sklonem kregostup wyprostowac
i barki sciggna¢ wtyt i wdét.

2 a. Siad dtugi z ustaleniem stép, chwyt karku
— i opad, poczem skion wtyt (jak fig. 550, lecz z chwy-
tem karku).

Jak wyzej, lecz podczas ¢wiczenia zwraca¢ stale uwage na
silne odchylenie tokci wtyt, gdyz miodziez, dla utatwienia so-
bie powrotu do siadu, podnosi gtowe rekami i zwraca tokcie
do przodu.

2 b. Jak 2 a, lecz chwyt czota (dtonie do przodu).

3. Siad dtugi z ustaleniem stép, ramiona wzwyz
— i opad, poczem skion wtyt (fig. 550).

Spos6b wykonania jak 2 a, lecz z ramionami wzwyz.

Cwiczenia wymienione pod 1—3 wykonywa sie 2—3 razy.

4. Potzwis tylem o ramionach ugietych — i wy-
prosty ramion do pjotzwisu tytem w tuk(fig.34,str.97).

Cwiczenie nadaje sie wylacznie dla tych, ktorych krego-
stup nie zdradza nadmiernej krzywizny ledZzwiowej.
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Cwiczenie wykonywa sie przez skion wtyt z rozkroku
z ramionami wzniesionemi wzwyz.

6. Podpor tukiem.

Sposéb wykonania jak wyzej.
Cwiczenie pod 5 i 6 nadaje sie wytacznie dla tych, u kto-
rych ruchomos¢ w kregach piersiowych zbliza sie do rucho-

mosci w kregach ledZzwiowych. Nie moga oni

obarczeni nadmierng krzywizng ledzwiowa.
Cwiczenie 5 i 6 mozna zastosowaéw ciagu lekcji wytacznie

dla wybranych 1—2 razy.
b) W ptaszczyznie
czotowej.

la. Rozkrok wspie-
ty, chwyt karku jed-
noracz — i rytmiczne
skiony wbok.

Skion wykonywa sie
w kierunku wspietej nogi
i ramienia wdét opuszczo-
nego wiecej razy po sobie
w strone lewa, a nastepnie

Ib.Rozkrok wspie-
ty — irytmiczneskio-
ny wbok z wymachem
ramieniem bokiem w
tuk bez lub ze wspar-
ciem piescia (ryc. 59
i fig. 551).

by¢ przytem

Ryc. 59. Rozkrok wspiety — i rytmiczne

sktony wbok z wymachem
bokiem w tuk.

ramieniem
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Sposob wykonania jak wyzej z tg roznica, ze wymachu-
jace ramie wraca po kazdym skionie do swego pierwotnego
potozenia.

Od strony sktonu ciato moze by¢ ustalone przez nacisk pigsci.

2 a. Jak 1 a, lecz ze wsparciem stopa o przyrzad.

2 b. Jak 1 Db, lecz ze wsparciem stopg o przyrzad.

3 a. Wsparcie stopa bokiem, chwyt karku jed-
norgcz— i po jednym gtebokim skionie trzyskiony
dopeiniajace.

3 b. Wsparcie stopa bokiem, skion wbok z wy-
machem ramienia bokiem w tuk—i po jednymgite-
bokim skionie trzy skiony dopeiniajace.

4 a. Zwis tytem — i wymachy nég wbok.

Cwiczenie wykonywa sie na drabinkach z zachowaniem
tempa gtdwnie w tym celu, by nie zderzano sie nogami.

4 b. Rozkrok wspiety, chwyt jednorgcz ciemie-
nia, drugie ramie wzwyz wskos w kierunku wspie-
tej nogi, skret gtowa (wzrok spoczywa na palcach wznie-
sionej reki) — i sktony wbok w kierunku wspietej
nogi i wyprosty do
postawy wyjscio-
wej (fig. 552).

Cwiczenie nalezy wy-
kona¢ w tempie wolnem
jednym ciggiem.

5a. Rozkrok sze-
roki, ramie wbok,
drugie wspiera pie-
scig powyzej bio-
der — i ugiecie nogi w kolanie, rytmiczne skiony
wbok z wymachem ramienia w tuk (fig. 553).

Ugiecie kolana od strony chwytu, skiony zas w kierunku
wyprostowanego ramienia i wyprostowanej nogi.

5 b. Rozkrok szeroki — i z ugieciem nogi w ko-
lanie i wymachem ramieniem bokiem w tuk ryt-
miczne skiony wbok.

Ugiecie kolana od strony wymachujgcego ramienia, skion
zas w kierunku wyprostowanej nogi.

6 a. Rozkrok, chwyt karku — i wymach ramion

552
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rownolegle wbok do ponownego chwytu karku ze
wznosem piety i sklon wbok.
Wymach ramion i skion w kierunku wzniesionej piety.

6 b. Rozkrok, ramiona w tuk — i wymach ra-
mion rownolegle wbok do ponownego potozenia
ramion w tuk ze wznosem piety i skton wbok.

Sposéb wykonania jak wyzej, lecz ramiona wychodzg i wra-
cajg do potozenia w tuk.

7 a. Jak 5 a, lecz po kazdym gtebokim skionie trzy do-
petniajace skiony wbok.

7 b. Jak 5 b, lecz po kazdym giebokim skionie trzy do-
petniajgce skiony wbok.

8 a. Jak 6 a, lecz po kazdym gitebokim skionie 2—3 do-
petniajace skiony wbok.

8 b. Jak 6 b, lecz po kazdym gtebokim skionie 2—3 do-
petniajace skiony wbok.

9 a. Rozkrok szeroki, chwyt karku — i wymach
ramion rownolegle wbok do ponownego chwytu
karku z ugieciem nogi w kolanie, skton wbok.

Skiton w kierunku wymachu ramion i wyprostowanej nogi.

9 b. Rozkrok szeroki, ramiona wituk — i wymach
ramion rownolegle wbok do ponownego potozenia
ramion w tuk z ugieciem nogi w kolanie skion
wbok.

Skton w kierunku wymachu ramion i wyprostowanej nogi,

10. Klek opadny jednondéz bokiem podparty,
druganogawbok — isktony rytmiczne wbokzchwy-
tem karku (fig. 554).

Skitony wykonywa sie w kierunku nogi prostej.

11. Klek jednondz, druga wbok, chwytkarku—
i sktony wbok rytmicznie (fig. 555).
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12 a. Jak 9 a, lecz po gtebokim skionie 2—3 dopetniajace
skiony wbok.

12 b. Jak 9 b, lecz po gtebokim skionie 2—3 dopetniajgce
skiony wbok.

13. Stanie opadne bokiem powyz (fig. 186, str.
112) — i skton wbok z chwytem za szczebel. — Pod-
czas skionu reka od wewnetrznej strony wspiera sie 0 szcze-

bel od strony zewnetrznej zas po wymachu bokiem
wzwyz i w tuk nad gltowg chwyta za szczebel.

556 557

13 a. Przygotowanie do przerzutow bokiem.

Rozkrok, ramiona wzwyz i sktony wbok rzutem w lewo
i prawo naprzemian.

13 b. Wypad wbok opadny, wsparcie stopa bo-
kiem — i sktony wbok z chwytem ciemienia lub
karku (fig. 556 i 557).

14. Przerzuty bokiem (fig. 558).

Przerzuty bokiem wykonywa sie w strone lewa i prawg
naprzemian.

14 a. Wsparcie stopg bokiem — i skion wbok

z wymachem ramieniem i chwyt za szczebel poczem
2—3 dopeiniajgce skiony.
Podczas dopetniajgcych sklonéw pomaga reka chwytajgca
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szczebel, ktéra pocigga wbok gérng cze$¢ tutowiu, podczas
gdy reka od strony skfonu uciska wdot.

c) W ptaszczyznie poprzecznej.

1 a. Wsiad rozkroczny, skurcz ramion w poziom
— i skret tutowiu z wyprostem ramienia wbok
i odwrotem reki, poczem 2—3-krotne dopeitniajgce
skrety odchylaniem ramienia w tyit.

1 b. Siad o nogach ugietych, chwyt ponizej ko-
lan — i skret tutowiu z wymachem ramienia i chwy-
tem nogi od strony skretu i odwrotem reki, poczem
2—3-krotne dopeilniajace skrety z odchylaniem
ramienia wtyt (jak fig. 559 z dodatkiem skretow dopel-
niajacych).

2 a. Siad rozkleczny, skurcz ramion wpoziom
— i z wyprostem w biodrach i wyprostem ramie-
nia i odwrotem reki skret tutowiu
poczem 2—3 krotne dopeilniajgce

560

skrety tutowiu z ciosem ramienia wbok (fig. 560).

2 b. Zwarcie stop, skurcz ramion wpoziom —
i cios ramieniem ze skretem tutowiu i skretem
gtowy (fig. 561).

Intensywnos$¢ skretu zwigksza cios ramieniem wbok. Od
obszernosci ruchu ramieniem zalezna jest rOwniez obszernos¢
ruchu w stawach kregéw ledzwiowych, piersiowych i szyjnych,
gdyz gtowa podaza za reka, przyczem wzrok jest zwrdcony
na palec srodkowy.

3. Rozkrok maty, skurcz ramion wpoziom —
i 2—3 mate skrety wbok, peilny skret z wyprostem
ramienia wbok i odwrotem reki, 2—3 dopeiniaj gce
skrety tutowiu z odchyleniami ramienia wtyt.
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Mate skrety tutowiu wykonywa sie w lewo i prawo na-
przemian w gornej czesci tutowiu.

4 b. Siad skrzyzny, skurcz ramion wpoziom —
i po 2—3 matych skretach duzy skret z wyprostem
ramienia wbok oraz skretem gtowy.

5 a. Skurcz ramion wpoziom— i po2—3 matych
skretach wykrok z ciosem ramieniem i skretem
gtowy.

Skret gtowy za rekg w kierunku nogi krocznej.

5 b. Skurcz ramion wpoziom — i po 2—3 maitych
skretach wykrok wspiety, skret tutowiu z wypro-
stem ramienia i skretem giowy.

Sposob wykonania jak wyzej z tg roznica, ze wykrok
wykonywa sie nie na cate stopy, lecz na palce nogi krocznej.

6 a. Rozkrok duzy, skurcz ramion wpoziom,
skret tutowiu — i po 2—3 matych skretach, skret
duzy z ciosem wbok i skretem gtowy (fig. 562).

Skret duzy odbywa sie w strone przeciwng w stosunku
do kierunku skretu w postawie wyjsciowe;j.

6 b. Siad o0 nogach ugietych, chwyt ponizej ko-
lan — i skret z wymachem ramienia, wyprostem
nogi i skretem gtowy.

Podczas skretu druga reka chwyta ponizej kolana od
strony skretu, podczas gdy druga noge prostuje sie réwno-
cze$nie wprzod.

7 a. Siad rozkroczny, chwyt jedng rekg za przed-
nig i druga za tylna krawedz — i z pomoca rak

skret tutowiu ze skretem gtowy poczem
kilkakrotne dopeilniajgce skrety tu-
towiu.

Reka od tytu ciagnie tutdw do przodu, nato-
miast odpycha ku tylowi. Skrety dopetniajgce na-
tomiast polegajg na nieznacznem zwiotczeniu miesni
i bezposrednio potem energicznej ich pracy z da-
znoscig doprowadzenia ruchu poza normalne gra-
nice skretu.

7 b. Wsiad rozkroczny, skurczramionwpoziom
— i po 2—3 skretach matych skret duzy z wypro-
stem ramienia, skretem gtowy i odwrotem reki.
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8. Siad rozkroczny na taweczce lub tawce, skret
tutowiu z pitkg wielka petlng z chwy tem do pchnie-
cia i ze skretem w strone przeciwna rzut pitki
pchnieciem.

Mtiodziez siedzi na ftawkach lub faweczkach bokiem do
siebie w odlegtosci zaleznej od ich sprawnosci, sity i ciezaru
pitki. Jako przyboru uzywa sie duzej pitki peinej, obszytej
skorg (pitka lekarska). Rzuty i chwyty odbywajg sie dwdjkami.
O ile zaklad posiada wystarczajacg ilos¢ pi-
tek, a miodziez wystarczajgcg wprawe, moga
sie odbywac¢ rzuty i chwyty réwnoczesnie.

9. Powyzsze ¢wiczenie dwojkami bokiem do siebie w roz-
kroku.

10 a. Lezenie tylem, chwyt karku, wznos nog
do poziomu, ustalenie tokci i opust n6ég wbok
(fig. 563 i 564).

Wspierajacy tokcie stoi w rozkroku i diorimi wprzéd ustala
tokcie, naciskajgc rekami z gory na tokcie. Skret tutowiu od-
bywa sie od dotu przez opust ndg wbok.

10 b. Opad wprzdéd, skurcz ramion wpoziom —
i skrety tutowiu i skret gtowy z wymachem ramie-
nia wbok naprzemian (fig. 565).

Powyzsze ¢wiczenie mozna réwniez zaliczy¢ do cwiczen
0o skombinowanej pracy miesniowej (poréwnaj ze str. 294 éw. 1.
fig. 581).

d) W ptaszczyznie skombinowanej.

1 a. Rozkrok szeroki, ramiona
wzwyz — i po wymachu ramion przo-
dem wbok i przodem wzwyz skion
wdot wskos z chwytem za kostke i
trzy rytmiczne skiony wdoét (fig. 566). 566



288

1 b. Klasniecie — i skion wskos wdoét z wiot-
kim wymachem ramion wskos (fig. 567).

Ramiona biegng rownolegle z boku nogi.

2 a. Marsz wypadami ze skretem tuto-

wiu i wymachem ramion.

Miesnie ramion wiotko, lecz wymach energiczny.

2 b. Wypady podskokami z wymachem

ramion wbok i skretem tutowiu.

Jak wyzej z tg rdznicg, ze wypady wykonywa

sie w podskoku i prawie rownoczes$nie skret tutowiu
z wiotkim wymachem ramion.

3 a. Rozkrok, skurcz ramion, skret tu-
towiu i skton wtyt z wyprostem ramion wzwyz,
2—3dopeiniajace odchylenia ramion wtyt poczem
skton wdot wskos z wymachem ramion wtyt.

3 b. Jak 3 a, lecz w rozkroku matym.

4. Wykrok, chwyt karku jednoracz, skret tuto-
wiu — i rytmiczne skiony wbok ze skretem gtowy
(patrze¢ na piete).

5. Powyzsze ¢wiczenie wykonane w chodzie.

6. Rozkrok, ramiona wbok — i skret tutowiu
poczem skion wdot.

Podczas skionu stykajg sie palce prawej reki z palcami
lewej stopy lub przeciwnie, palce lewej reki z palcami prawej
stopy.

7 a. Rozkrok, skurcz ramion, skret tutowiu —
i skton wbok z chwytem karku.

Podczas skionu wbok chwyt karku, podczas wyprostu
skurcz ramion.

7 b. Jak wyzej, lecz zamiast chwytu karku chwyt czota,
dionie wprzéd.

8. Petzanie 10—20 krokow.

9. Ruchy do rzutu granatem z kleku (fig. 568).

Réwnoczesnie z wymachem ramieniem wyrzucajgcem gra-
nat tak silne odbicie sie noga zakroczna, by wzlecie¢ wprzéd
i upas¢ do podporu opadnego o ramionach ugietych.

Powyzsze ¢wiczenie mozna wykonywac wytgcznie na miek-
kiem podiozu.

10. Ruchy do rzutu granatem z lezenia przodem.



289

Z lezenia przodem przechodzi sie do chwilowego siadu
podpartego (fig. 569), poczem wymach ramieniem, rzut, lot
z doskokiem do podporu opad-

568 569 570 571

11. Dwojkami obok, lezenie tylem, wznos noég
wewnetrznych, zahaczenie nogami — i walka
0 przewrot (fig. 570).

Walczy sie naciskiem nogami.

B. Miesnie pracujg statycznie v> normalnej dtugosci.

a) W ptlaszczyznie strzatkowej.

&) Miesnie grzbietu:

1 a. Siad rozkleczny podparty, ramiona ugiete

i z odbiciem siad rozkleczny \yprzéd opadny,
ramiona wbok (fig. 571).

1 b. Siad rozkleczny podparty, ramiona ugiete
—i z odbiciem wyprost do rozkleku, ramiona wzwyz
wskos, dionie wprzdod (fig. 572).

2. Opad wprzdéd, skurcz ramion — i wyprosty
ramion wbok.

Ruch ramion wykonywa sie w tempie powolnem, lecz do
ostatecznych granic wiecej razy po sobie. Prostujgc ramiona
whbok, nalezy réwnoczesnie odchylac¢ je wtyt.

3. Rozkrok maty, skurcz ramion, opad wprzod
— i wyprosty ramion wzwyz (fig. 573 i 574).

Gimnastyka. Cz. II. 19
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Sposob wykonania jak wyzej z tg réznica, ze ramiona
prostuje sie wzwyz.

4. Rozkrok, skurcz ramion wpoziom, opad
wprzod — i wyprost ramion wbok, poczem 2—3-
krotne dopeilniajgce odchylania ramion wtyt.

Wyprost ramion wtyt odbywa sie ruchem powolnym, lecz
ciggtym, dopetniajgce odchylanie za$ ruchami kroétkiemi, lecz
szybkiemi i energicznemi.

5. Skfon wddét, ramiona wdét — i wyprosty do
opadu przodem ze wznosem ramion wzwy 7 (fig.575).

6. Rozkrok maty, skurcz ramion, opadwprzéd—
i wyprosty ramion wbok i wzwyz naprzemian.

Jest to potaczenie ¢wiczenia 1 i 2.

7. Opad wprzdéd, ramiona wzwyz i wymachy ra-
mion przodem wbok i przodem wzwyz.

8. Wszystkie powyzsze ¢wiczenia z dopetniajgcemi odchyle-
niami ramion wtyt w potozeniu wbok i w potozeniu wzwyz.

9. Rozkrok, skurcz ramion wpoziom, opad wprzéd
— i cios wbok, wymach ramion przodem wzwyz
i przodem wbok.

10. Rozkrok, opad wprzéd ze wznosem ramion
przodem wzwyz — i po dwu wymachach ramion
przodem wtyt i przodem wzwyz dwa wymachy ra-
mion przodem wbok i przodem wzwyz.

11. Cwiczenia wymienione pod 6 i 7 z dopetniajacemi od-
chyleniami ramion w potozeniu wbok i w potozeniu wzwy?z.

12. Waga stojac ze wsparciem stopy, skurcz ra-
mion — i wyprosty ramion wbok i wWzwyz naprze-
mian.

Stope ustala sie o szczebel drabinki lub tram, poczem row-
noczesnie ze skokiem wprzéd na jednej no-
dze pochyla sie tutdbw wprzoéd i Kkurczy
sie ramiona, Noga postawna ugieta, tutow
w poziomie, noga wsparta w kolanie wypro-
stowana.

13. Waga stojac ze wsparciem

stopy, ramiona wzwyz (lub skurcz

ramion w poziom) — i wymachy ramion (tgcznie z cio-
sem lub bez) jak pod 6, 7 lub 8.
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3) Miesnie brzucha.

1 a. Podpor opadny przodem (fig. 576) — i wznosy
ramienia wzwyz i nogi wtyl réznoimiennie (fig. 178,
str. 112).

O ile noge wznosi sie ponad poziom, miesnie brzucha
rozpoczynajg sie wydtuzacé.

Ib. Podpdér rozkleczny — i wznos ramienia
wprzod i wyprost nogi wtyt réznoimiennie.

W ¢wiczeniu 1 a i 1 b nalezy po wznosie ramienia i nogi
wytrzymaé¢ 2—3 sekundy.

2 a. Podpor opadny przodem, rozkrocznie —
i podskoki na rekach i nogach wprzéd, wtyt lub
wbok.

Gdy miodziez wzmocni nalezycie ramiona, wykonywa po-
wyzsze podskoki rowniez z klasnieciem w dionie.

2 b. Podpd6r opadny przodem — i rytmiczne krot-
kie wznosy i opusty nogi naprzemian.

Podpor lezac wykonywa miodziez rzutem obu ndég wtyt
lub ze sklonu podpartego postepem ramion wprzéd. Wznosy
i opusty nog przez kroétkie i szybkie odchylanie nogi wtyt na-
przemian co$ w rodzaju chodu w migjscu.

3. Siad ptaski, wsparcie, skurcz ramion — i po
2—3 krazeniach barkami przodem
wtyt opad wtyt (fig. 49 na str. 98
wyobraza opad wtyt z chwytem bioder).

Opad wykonywa sie tylko do pozio-
mu, o ile za$ nizej, tgczy sie to z praca
miesni  brzucha w stanie wydtuzenia.

4 a. Siad ptaski, wsparcie, chwyt karku — i opad
wtyt

4 b. Siad ptaski, wsparcie, chwyt czota (dionmi
wprzéd) — i opad wtyt.

5 a. Podpo6r nastoc¢ (glowag wddb) i powyz (fig. 172,
str. 111) wykonany z przysiadu podpartego podskokiem i wy-
prostem obunéz wtyt. Tuldw bez wgiecia w ledzwiach.

5 b. Podpor nasto¢ powyz wykonany ustaleniem
nogi kolejno.

6. Siad ptaski, wsparcie, ramiona wzwyz — i opad
wtyt (do poziomu).

19*
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7 a. Podpor nasto¢ powyz (fig. 172, str. 111) —
i skurcze i wyprosty ramion.

7 b. Podpd6r nasto¢ powyz (fig. 172), wykonany pod-
skokiem obunéz z wyprostem ndg wtyt.

b) W ptaszczyznie czotowej.

1. Dwojkami bokiem, siad bokiem ze wsparciem
jednoracz o ziemie — i wznos bioder do podporu

opadnego bokiem ze wsparciem jednoracz (fig.
577 i 578).
Odstep w dwojkach taki, by podczas podporu i po wy-

machu ramion bokiem wzwyz rece mogty sie chwyci¢ i w ten
sposOb wesprze¢ przy utrzymaniu réwnowagi w podporze.
2. Potprzysiad wspietynaprost
irzut négwbok do podporuwspie-
tego bokiem (fig. 579).

Powyzsze ¢wiczenia mozna wykonywac
rowniez z przysiadu naprost przyrzadu
jedno ramie w podporze, a drugie w zwi-
sie, poczem rzut nég wbok z odwréceniem
tutowiu wbok.

Cwiczenie to jednak bedzie w pierw-
szej swej fazie ¢éwiczeniem tutowiu w pta-
szczyznie poprzecznej (skret rozpoczyna-

579 jacy sie od goérnej czesci tutowiu).
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3.Z podporu opadnego przodem (fig. 576, str. 291)
do podporu opadnego bokiem (fig. 580).

4 a. Bokiem wsparcie jednon6z, skurcz ramion —
i opady wbok z chwytem karku
(fig. 197 b, str. 113).

4b. Bokiem wsparcie jedno-
noéz, skurcz ramion — i opady
wbok z przenosem rgk na czoto
(dtonmi wprzod).

Cwiczenie pod 4 a i 4 b nalezy wykona¢ 3 do 4 razy
w kazdg strone z wytrzymaniem ostatniego momentu opadu.

5. Podpdr opadny bokiem wpoziom ze wspar-
ciem stopy dolnej (fig. 190b, str. 112).

6. Jak wyzej — i wznosy i opusty nogi gornej.

7. Opad wbok rozpiety ze wznosem nogi (fig. 199,
str. 113).

- 8. Podpd6r napiety bokiem wpoziom ze wspar-

ciem nog (fig. 195b, str. 113).

Nogi sg wsparte przez wspotéwiczacego, ktéry unosi je
i podtrzymuje w poziomie. Jest to t. zw. ,chorggiewka bo-
kiem" wykonana z pomoca.

9. Podpdr napiety bokiem wpoziom (fig. 195 a),
czyli choragiewka bokiem wolna (bez pomocy).

c) W ptaszczyznie poprzecznej.

W plaszczyznie poprzecznej moze by¢ mowa o pracy
miesni w skurczu wzglednie w wydtuzeniu lub tez w skurczu
statycznym, lecz nigdy o pracy statycznej w normalnej dtugo-
sci miesni z wyjatkiem daznosci do skretu przy réownowaznym
oporze ze strony wspotéwiczacego, ktérego to cwiczenia nie
stosuje sie.

d) W pltaszczyznie skombinowanej.

W ptaszczyznie skombinowanej moze by¢ mowa tylko
o kombinacji skurczu statycznego ze statyczna praca migsni
w ich normalnej dtugosci, np.

Postawa zwarta, skurcz ramion, skret tuto-
wiu — i opad wprzdéd z wyprostem ramion wzwyz
i wymachy ramion przodem wdét i przodem wzwyz
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lub tez przeciwnie kombinacja pracy statycznej z pracg miesni
w stanie skurczu i wydtuzeniu, np.

1. Rozkrok, skurcz ramion wpoziom, opad
wprzéd — i skret tutowiu z ciosem ramieniawbok
naprzemian (fig. 581).

2. Podpor opadny przodem rozkrocznie —
i skret tutowiu z wymachem ramienia wbok ze
skretem gtowa.

581



GRUPA 111.
CWICZENIA ROWNOWAZNE.

Po wieku przejsciowym powinna miodziez dazy¢ do zupet-
nego opanowania swego ukiadu nerwowego i tg drogg do opa-
nowania catego ciala. Opanowanie to uzyska sie przedewszyst-
kiem przez ¢wiczenia, podczas ktorych podstawa jest zmniej-
szona, jest podniesiona, jest chwiejna lub tez ¢wiczenie odbywa
sie we wszystkich powyzszych warunkach.

Gdy do tego dodamy jeszcze celowos$¢ ruchéw w tak
utrudnionych warunkach, bedziemy wplywali réwnocze$nie na
doskonalenie zrecznosci. Zrecznos¢ bowiem polega na celowem
wykonywaniu ruchéw bez wzgledu na trudnos¢ utrzymania
ciata w rownowadze.

Cwiczenia réwnowazne w tym wieku muszg mie¢ ceche
odmienng od ¢wiczenn tego rodzaju w .poprzednim etapie roz-
woju, ktoérych elementy powinny by¢ tak dalece do tego czasu
opanowane, aby mogty wejs¢ juz w tym wieku jako kombi-
nacje w skiad c¢wiczen ksztattujgcych ruch. Stad to pochodzi,
ze caly szereg c¢wiczen ksztattujgcych ruch konczyn dolnych
po wieku przejsciowym ma ceche c¢wiczen rownowaznych.
Cwiczenia te jednak jako juz przez miodziez opanowane prze-
stajg by¢ dla nich specjalnemi ¢wiczeniami w koordynacji ner-
wowej, gdyz wpltywem swoim bylyby pod tym wzgledem zbyt
powierzchowne. Mtlodziez systematycznie ¢wiczona potrzebuje
Srodkdéw, ktoreby niejako wnikaly w glgb organizmu. Chodzi
tu mianowicie o dazno$¢ do dalszego doskonalenia sprawnosci
psychofizycznej, a zarazem o staty wplyw na pogiebienie wy-
trwatosci i wytrzymatosci.

Z powyzszych wzgledoéw bedziemy stosowali dla tego wieku
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précz c¢wiczen réwnowaznych z ruchu, wytrzymania postaw
rownowaznych, a takze wiele ruchéw o celu bezposrednim
w postawach réwnowaznych bez przyrzadéw i na przyrzadach.

W ¢wiczeniach rownowaznych na przyrzadach powinna
by¢ widoczna pewnos$¢ siebie i odwaga. Z tego wzgledu ¢wi-
czenia te wykonywa sie juz na znacznych wysokosciach, na
nizszych za$ we formie walki o réwnowage. Précz tego mozna
stosowa¢ na rownowazni formy ¢wiczen réwnowaznych, opa-
nowane poprzednio jako ¢wiczenie réwnowazne na podiodze
(bez przyrzadéw), a takze — i to gtéwnie dla miodziezy zen-
skiej — ruchy taneczne i plastyczne przy muzyce.

A. Bez przyrzadow.

1. Dwojkami naprost, wsparcie rekami — i je-
dynki przysiad, dwodjki waga stojgac naprzemian.
2. Skurcz nogi, ramiona wbok — i obroty z po-

Srednim wznosem i opustem piety (1—6).

Obroty wykonujg sie przez wznosy i opusty piety nogi
postawnej i réwnoczesne skrety stopa. Pelny obrot wykonywa
sie w szesciu wznosach i opustach piet, czyli peltny obrét dzieli
sie na 6 rownych czesci.

3. Jak wyzej, lecz podczas obrotow krazenie
ramionami wtyt (mate krazenie).

4. Skurcz nogi, skurcz ramion wpoziom —

i obroty z posrednim wznosem
i opustem piety i wyprostami
ramion wbok (1—4).

Obrot wykonywa sie w czterech wzno-
sach i opustach piety.

5. Zakrok wspiety — i wy-
mach nogi wprzdéd poczem z wy-
machem nogi wtyt waga stojac

tukiem ramiona wzwyz (fig. 582).
6. Waga stojac, ramiona wbok i obroty (1—6 lub

1-4).
Obroty wykonywa sie jak pod 1.
7. Zakrok wspiety — i odbicie sie jednonodz,

po6t obrotu z doskokiem do wagi stojac, ramiona
wbok.
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O ile zakrok wspiety jest nogg lewa, odbija noga lewa
po wykroku wprzdd. Obrét wykonywa sie w kierunku nogi
odbijajacej, wage za$ rownoczesnie z doskokiem.

8. Skurcz nogi, skurcz ramion — i rytmiczne
dopetniajace skurcze nogi z krgazeniem barkami
wtyt, poczem waga stojgc tukiem z wyprostem ra-
mion wzwyz.

9. Skurcz nogi, skurcz ramion, waga stojac
Z wyprostem ramion wzwyz — i wymachy ramion
przodem wdo6t i przodem wzwyz ze wznosem
iopustem piety.

Cwiczenie wykonywa sie rytmicznie, przyczem wymach ra-
mion i wznosy i opusty piety sg ze soba zgodne.

10. Wykrok skrzyzny wspiety — i obrét wtyt,
skurcz nogi, ramiona wbok, waga stojgc tukiem
Z przenosem ramion wzwyz.

Bezposrednio po szybkim obrocie szybki skurcz nogi ze
wznosem ramion wbok, poczem odwrdt ramion dtonmi wzwyz
i powolna waga stojgc tukiem z przenosem ramion wzwyz.

Po opanowaniu powyzszej postawy dodajemy w dalszym
ciggu: wymachy ramion przodem wdoét i przodem
Wzwyz ze wznosem i opustem piety rytmicznie.

11. Zakrok wspiety, rozbieg 3 krokami, skok
z potobrotem do wagi stojgc, ramiona wbok —
i wznosy i opusty piety nogi postawnej z wymachem
ramion przodem wzwyz i przodem wbok naprzemian.

12. Wagastojgctukiem, ramionawbok — iskurcz
nogi ze skurczem ramion, dopetniajace skurcze
nogi z krgzeniem barkami wtyt rytmicznie, poczem
waga stojac tukiem ramiona wbok.

13. Skurcz jednej nogi — i kopniecia wprzéod
z opadem tutowiu wtyt i wbok z opadem tutowiu
wbok kilkakrotnie i bezposrednio po sobie.

Powyzsze cwiczenie nadaje sie wylacznie dla miodziezy
meskiej.
B. Na przyrzadach.

1. Siad bokiem (fig. 583) — wvejsScie i zejscie (fig.
460 na str. 225) z roéwnowazni ustawionej w wyso-
kosci 130—150 cm.
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Z podporu przodem wykonanego z odbicia sie obunéz
lub z wymyku.

2. Siad bokiem, ramiona wbok — i wymachy ra-
mion przodem wzwyz i przodem wbok.

Przejscie do postawy wyjsciowej i ustawienie przyrzadu,
jak wyzej.

3. Jak pod 2, lecz w potozeniu ramiona wzwyz i ramiona
wbok dopetniajgce odchylanie ra-
mion wtyt.

4. Chédroéwnowazny zpo-
srednim klekiem na jednem
kolanie, ramiona wbok.

Krok dtugi, tutéw prostopadle,
klatka piersiowa uwypuklona.

5. Chéd z dwoma posred-
niemi skurczami nogi i dwo-

ma uderzeniami palcami stopy o roéwnowaznie
z wymachem ramion wprzod (fig. 584).

Uderza sie palcami stopy raz blizej drugi raz dalej ku
przodowi. Wymach ramion réwnoczes$nie ze skurczem nogi.

6. Siad bokiem, skurcz ramion — i skton wdé6t
z wyprostem ramion wtyt, wyprost i skurcz ra-
mion i trzykrotne krazenie barkami wtyt.

Tram powyzej 130 cm.

Podczas sktonu nalezy dazy¢ do dotknigcia czotem tramu,

7. Siad bokiem, skurcz ramion wpoziom —
i cios wbok, dwukrotny wymach ramion dotem
wprzdod i dotem wbok, dwukrotny wymach ramion
przodem wzwyz i przodem wbok.

Cios wykonywa sie energicznie, wymach ramion dotem
wprzéd i dotem wbok wiotko, wymach ramion przodem wzwyz
i przodem wbok energicznie.

8. Skurcz ramion wpoziom — i chdéd roéwno-
wazny wypadami z wyprostem ramion wbok.

Wypady i wyprosty ramion nalezy wykonywaé mniej
energicznie, lecz z zachowaniem ciggtosci ruchéw.

9. Chdéd rownowazny z posrednim skurczem
nogi, dwoma dopeilniajgcemi skurczami i posred-
niem uderzeniem palcami stopy.
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Ramiona swobodnie, dopetniajgce skurcze rytmicznie, ude-
rza¢ palcami stopy prostopadle.

10. Choéd réwnowazny z posrednim skurczem
nogi, uderzeniem palcami stopy i wypadem ze
wznosem ramion wskos réznoimiennie.

Nalezy dazy¢ do ciggtosci ruchu i ekonomicznej pracy
miesniowej; unika¢ wiec wszelkiej sztywnosci w ciele.

11. Chéd réwnowazny wypadami ze wznosem
ramiom roéznoimiennie i w wypadzie 2—4 zmiany
ramion wymachem ze wznosem i opustem piety.

Cwiczenie powinno by¢ wykonane swobodnie i migkko,
a mimo to z uwzglednieniem czystosci pod wzgledem formy.

12. Chéd réwnowazny z posrednim skurczem
nogi, ramiona w bok i waga tukiem z prze nosem
ramion wzwyz.

Petna swoboda, pewnos¢ siebie i ciagtos¢ ruchu obok czy-
stosci pod wzgledem formy.



GRUPA V.

ZWISY | PODPORY, CHOD | BIEG, SKOKI
Zwisy i podpory.

Wieksza sita konczyn gornych i daznos¢ do dalszego
wzmocnienia tych sit wymagajg c¢wiczen intensywniejszych,
tem bardziej, ze zezwala na to serce juz bardziej rozwiniete
i bardziej wyéwiczone. Nalezy jednak pamieta¢ zaréwno pod-
czas tych ¢wiczen jak podczas biegdéw i skokow, ze serce nie
osiggneto jeszcze petnego rozwoju, jakkolwiek do niego sie
zblizal. Pomimo to mozna w tym czasie stosowac dla dobrze
przygotowanej miodziezy meskiej wszelkie zwisy wolne, wste-
powania i wspinania po linach pionowych i sko$nych, od czasu
do czasu za$ dla sprawniejszych w formie wspo6tzawodnictwa-
Dla miodziezy zeniskiej natomiast zastosujemy w tym czasie te
zwisy i podpory, ktore wykonywata miodziez meska w okre-
sie przejsciowym, z wyjgtkiem wstepowania i przeplotow.
Wstepowanie po drabinkach sznurowych i wszelkie przeploty
na kratach moze wykonywac¢ systematycznie c¢wiczona mio-
dziez zenska w catej rozciggtosci niekiedy nawet w formie
wspotzawodnictwa. Mysla przewodnig w doborze ¢éwiczen za-
rowno dla milodziezy meskiej, jak zenskiej bedzie wzglad fi-
zjologiczny, a zarazem praktyczny, t. j. dobrane zwisy i pod-
pory powinny przygotowywac¢ bezposrednio do ¢wiczen stoso-
wanych

| Serce osiaga petny swoj rozwdj z 18 rokiem zycia, biorgc pod uwage
wiek fizjologiczny.
2 Cwiczeniami stosowanemi nazywamy ¢wiczenia w pokonywaniu
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1 a. Wstepowanie po drabinie sznurowej do
petnej wysokosci (5—6 m)lL

Ib. Wstepowanie po drabinie sznurowej do
potowy wysokosci (2,5—3 m).

2 a. Wspinanie sie po linie pionowej (fig. 250 a
i b na str. 118) do petnej wysokosci (5—6 m).

2 b. Wspinanie sie polinie pionowej do potowy
wysokosci (2,5—3 m).

3 a. Przeploty w poziomie gltowa wprzéd bez
pomocy nog (fig. 291, str. 121).

3 b. Jak wyzej, lecz z pomocg ndg.

4 a. Przeploty wzwyz gtowg wprzdéd i wdot no-
gami wprzoéd bez pomocy nog (fig. 294, str. 121).

4 b. Jak 4 a, lecz z pomocg nag.

5 a. Zawody w wstepowaniu po drabinie sznu-
rowej do petnej wysokosci (fig. 311, str. 123).

5 b. Zawody w wstepowaniu po drabinie sznu-
rowej do potowy wysokosci.

6 a. Wspinanie po dwu linach pionowych z po-
moca nog (fig. 249, str. 118).

Podczas wspinania sie stopy chwytajg raz line lewg drugi
raz prawag, przyczem podczas przenosu noég raz lewa stopa
chwyta od gory, drugi raz prawa.

6 b. Jak 6 a, tylko do potowy liny.

7 a. Przeploty wskos gtowa wprzod i wdot no-
gami wprzod bez pomocy ndg (fig. 297, str. 122).

7 b. Jak 7 a, lecz z pomocyg nog.

8 a. Zwis wolny nachwytem — i postep wbok
potobrotami z posrednim wymachem ramieniem
dotem wzwyz.

8 b. Zwis wolny nachwytem — i postep wbok.

Zwréci¢ uwage na odstep miedzy rekami, ktory nie po-
winien by¢ mniejszy niz szerokos$¢ barkow.

9. Zwis wolny nachwytem i wymyk przodem —
(fig. 585).

przeszkod, z ktéremi mozemy sie spotka¢ w zyciu praktycznem: np. par-
kany, mury drzewa i t. p.

I Cwiczenia pod a) sa przeznaczone dla miodziezy meskiej, pod b) dla
miodziezy zenskiej.
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10 a. Siad skrzyzny zwieszony — i zawody
w wspinaniu sie po linie pionowej.

10 b. Jak 10 a, lecz tylko do potowy liny.

11 a. Przeploty wzwyz wskos glowa wprzod
i wdot wskos gltowa wdot (fig. 296, str. 122).

11 b. Przeploty w poziomie bez pomocy nég.

12 a. Zwis spodem (poprzek) o ramionach ugie-
tych — i postep wtyt (fig. 269, str. 120), poczem zwis
podchwytem, wymyk i odmyk.

12 b.Z wykroku, podchwyt — i wymyk i odmyk.

Tram w wysokosci barkow.

13 a. Wspinanie sie wskos (fig. 288, str. 121).

Na linach pionowych z liny na line poczem po ostatniej
linie zejscie wdot.

13 b. Wspinanie sie wskos do potowy wyso-
kosci.

Jak wyzej, lecz tylko na trzecig line do potowy Wysoko-
§ci, poczem zejscie wdot.

14 a. Wspinanie sie Ppo linie skosnej gtowa
wprzéd (fig. 300 a i b, str. 122).

Podczas Wspinania sie wykorzysta¢ ruch wahadtowy liny,
Zejécie wdét po linie pionowej lub drabince.

14 b. Przygotowanie do wspinania
linie skosnej (fig. 586).
Do zmiany:
Wspinanie po li-
nie skosnej do pi-
towy liny.
Przygotowanie wy-
konywa sie na tramie,
ustawionym poziomo.
Do wspinania po li-
nie mozna przystapic
po skoordynowaniu i opanowaniu ruchéw na tramie.

Do zmiany:

Przeploty wpion gtowag wprzéd i wdot nogami
wprzoéd bez pomocy nog i

Przeploty wzwyz wskos gltowa wprzod i wdot
wskos gtowa wdot (fig. 296, str. 122).
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15 a. Zwis dwuchwytem — postep wbok pdétobro-
tami z wymachem ramienia dolem wzwyz i przed
kazdym postepem wznos i opust, wymyk przodem.

Wznosy do ramion ugietych, tokcie wbok.

15 b. Zwis nachwytem — i postep wbok i po

kazdym ruchu ramion wbok wznos i opust (fig. 273
a, b, ¢, d, str. 120).

16. Przejscie przez parkan lub mur z pomocag
(fig. 587 i 588).

Powyzsze ¢wiczenie jest jednem z typowych ¢wiczen sto-
sowanych, wymagajacych znajomosci techniki, a zarazem
wprawy.

589 590 501

17. Wspinanie po linie skosnej obrotami (fig.
589, 590, 591).

18. Wspinanie po linie skosnej 7z posrednim
opustem nog (fig. 592, 593).
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Zwisy o charakterze ¢wiczen wieloznacznych.

1. Z podchwytu wymyk na tram dolny, siad bokiem, siad
pobok, nachwytem tram gérny, opust ndg do zwisu tytem,
mate wymachy nog wprzéd i wtyt i podmykiem zeskok (fig. 594).

594

2. Z podchwytu wymyk na tram dolny, siad bo-
kiem, skion wddét do dotkniecia czotem tramu,
wyprost, siad pobok, podchwytem tram goérny, wy-
myk przodem, siad bokiem, chwyty i rzuty pitki
(dwodjkami ze stojgcym naziemi), podporprzodem,
odmyk wprzéd do siadu na tram dolny, siad bo-
kiem, podpor wprzod i odmykiem zeskok.

Chdéd i bieg

Chad i bieg powinny by¢ w nizszych klasach tak dokladnie
przygotowane, aby mogty by¢ pod wzgledem techniki, t.j. pod
wzgledem Kkierunku i sposobu stawiania stopy, ciggtosci ruchu
i wspotpracy konczyn juzw klasie VI, a zwilaszcza VII bez za-
rzutu. Doskonatos¢ formy ruchu powinna by¢é w tym czasie
widoczna u kazdego ucznia w chodzie, a zwlaszcza w biegu
na kroétkie i dalsze przestrzenie. Roéwnolegle z doskonaleniem
aparatu ruchowego nalezy ¢wiczy¢ w dalszym ciggu serce
i ptuca, zwihaszcza w grach sportowych na wolnem powietrzu,
w ptywaniu, wio$larce i wycieczkach turystycznych.

Wielkg warto$¢ przedstawiajg rowniez w tym wzgledzie
biegi z braniem przeszkdd, co nalezy uwaza¢ jako biegi tgcz-
nie ze skokami lub tez — zaleznie od doboru ¢éwiczen — jako
¢wiczenia stosowane. Pod wzgledem biegéw zaréwno na krot-
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kie, jak i dalsze przestrzenie wymaga sie od miodziezy zen-
skiej znacznie mniej pod wzgledem wytrwatosci i wytrzyma-
tosci, wiecej natomiast pod wzgledem miekkosci i formy ruchu.

Cwiczenia w chodzie sg zarazem dobrem przygotowaniem
do biegu pod wzgledem kierunku, obszernosci i wspotpracy
koriczyn oraz pod wzgledem utrzymania rownowagi przy
zmianie krokow. Najbardziej wartosciowemi w tym wzgledzie
sg marsze wypadami z wymachem ramion, a zwlaszcza wy-
trzymania wypadow ze zmiang potozenia ramion (wymachami
w plaszczyznie strzatkowej) ze wznosem i opustem piet. Pod-
czas tych ¢éwiczen nalezy zwroci¢c uwage na precyzje pod
wzgledem kierunku, przyczem palce stopy wykrocznej powinny
by¢ zwrdcone ku przodowi. Précz tego bardzo wazna jest
cigglos¢ ruchu przy miekkosci i swobodzie w catem ciele
i obok czystosci pod wzgledem formy.

Kazdy ruch powinien wiec by¢ ,ptynny", wykonany bez
wysitku, a wiec z ekonomicznem zaoszczedzaniem sit. Kieru-
nek ruchu biegnie przytem stale ku przodowi z wyjgtkiem
¢wiczenn w silnem odbijaniu sie od ziemi.

Ostatnie ¢wiczenia maja znaczenie jako ¢éwiczenia przygo-
towawcze do biegéw szybkich na krotkich przestrzeniach, po-
legajacych z natury swej na szybkiej zmianie krokow, wobec
czego tacza sie z silnem odbijaniem sie nogg od ziemi.

Dalsze doskonalenie biegu pod wzgledem technicznym
wymaga stosowania cwiczen przeznaczonych dla wieku przej-
sciowego. Cwiczenia te jednak beda mialy juz znaczenie pod-
trzymujace i kontrolujgce forme ruchu, podczas gdy na plan
pierwszy wysuwajg sie w tym czasie biegi z braniem prze-
szkod.

Dla miodziezy zenskiej stosuje sie wprawdzie podobne
¢wiczenia w chodzie i biegu, jednakze w formie znacznie mnigj
intensywnej i bardziej swobodnej.

Précz tego mozna stosowa¢ dla miodziezy zenskiej w miej-
sce biegdw taniec narodowy w zywszem tempie.

A, Chod.

1. Chéd posredniem wspieciem i naciskiem
piet wdot.
Wykrok z réwnoczesnem wspieciem, poczem nacisk obiema

Gimnastyka. Cz. Il. 20
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pietami wdot réwnoczesnie i rownomiernie. Wspiecie jak naj-
wyzej, opust piet ciggiem.

Wobec tego, ze ¢éwiczenie jest w swej formie dos¢ sztywne,
nalezy zastosowa¢ bezposrednio po niem kilka krokéw chodu
o wiotkich miesniach.

2. Chdéd z posrednim skurczem nogi, dwoma
wznosami i opustami piety.

Wykrok, skurcz nogi i dwa wznosy i opusty piety z wy-
trzymaniem nogi w skurczu, poczem krok wprzod, skurcz
nogi i t. d.

3. Chdéd z posrednim skurczem nogi, dwoma
wznosami i opustami piety, dwoma uderzeniami
palcami stopy o poditoge posredniemi skurczami
nogi i t. d.

4, Chdéd z posrednim skurczem nogi i dwoma
uderzeniami palcami stopy i wypadem z wyma-
chem ramion.

5. Chéd wypadami z wymachem jednego ramie-
nia wzwyz wskos, drugiego wtylt wskos roézno-
imiennie, wytrzymaniem wypadu i dwoma wyma-
chami ramion w wypadzie.

6. Chod z podskokiem po kazdym kroku i wy-
machem nogi wtyt i wprzéd (1—3).

Krok, podskok z réGwnoczesnym wymachem nogi wtyt i drugi
podskok na tej samej nodze z wymachem nogi wprzéd, poczem
krok wprzéd z podskokiem z wymachem nogi wtyt i t. d.

7. Chéd wypadami z wymachem ramion wzwyz
wskos i wtylt wskos réznoimiennie, wytrzymanie
wypadu z dwoma wymachami ramion ze wznosem
i opustem piet.

8. Chdd z posrednim skurczem uda, dwoma do-
petniajgcemi skurczami uda, uderzeniem palcami
stopy o podioge i wypadem z wymachem ramion
wzwyz wskos i wtyt wskos réznoimiennie.

9. Jak pod 8, lecz z wytrzymaniem wypadu i 2—4 krotng
zmiang ramion wymachem ze wznosem i opustem piet.

10. Jak pod 3, lecz z dodatkiem wypadu z wymachem ra-
mion wzwyz wskos i wtyl wskos réznoimiennie i zmiang ra-
mion 2—4 wymachami ze wznosami i opustami piet.
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B. Bieg.

1. Bieg z silnym skurczem ndég i uwzglednie-
niem poprawnej wspotpracy ramion i nog.

Bieg wykonywa sie z energieznem odbijaniem sie palcami
stép od ziemi.

2. Bieg skokami wdat.

3. Bieg skokami wzwyz.

4. Bieg skokami wdat z wymachem ramion pro-
stych.

Jest to bieg wypadami na krotkich przestrzeniach. Chodzi
tu o przebycie przestrzeni 15—30 metréw jak najmniejsza
iloscig krokow.

Powyzszy rodzaj biegu mozna réwniez stosowa¢ w formie
wspotzawodnictwa.

5. Bieg skokami z przyrzadu na przyrzad.

Jako przyrzady nadajg sie poczatkowo dwie skrzynie np.
2—3 czesci, skrzynie ustawione do siebie réwnolegle poczatkowo
w mniejszem, a nastepnie wiekszem oddaleniu. Do skrzyn do-
daje sie nastepnie kozia, a wreszcie konia. Wyskoki na przy-

Ryc. 60. Skok przez ptotek. Dalekie odbicie sie.

rzad wykonywa sie wylgacznie z gory, gdyz w przeciwnym
wypadku przyrzad mogtby sie tatwo posungé, a uczenn moégtby
straci¢ roéwnowage i rung¢ na ziemie. Wobec tego c¢wiczenie
to mozna stosowac¢ po doktadnem przygotowaniu i przy Scistem
przestrzeganiu zasad stopniowania.

6. Bieg i co trzeci krok skok wdat.

20*
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7. Bieg i co trzeci krok skok wzwyz.

8. Bieg z ptotkami.

Jako ptotkéw uzywa sie stojakéw i poprzeczek. W locie
noga zakroczna wtyt wzniesiona, ramiona wbok. Od czasu do

L

Ryc. 61. Skok przez ptotek. Chwila przesuniecia nogi tylnej ponad ptotkiem.

czasu nalezy stosowacC branie przeszkdd przez szybkie prze-
kraczanie przeszkody z pochyleniem tutowiu w Kierunku nogi
wykrocznej (jak w lekkiej atletyce) (ryc. 60—63).

9. Biegzprzeszkodami, np.

Ryc. 62. Skok przez ptotek. Jak na ryc. 61 widziane z przodu.
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a) Skok wzwyz na jedna noge (tram lub tawki).

b) Skok podmykiem (tram podwdjny).

c) Skok wzwyz a wdat (fawki).

d) Skok zawrotny ponad tram podwojny.

Uwaga: Rodzaj przeszkoéd, ich zestawienie i ich”~oddalenie
nalezy zmienia¢ co pewien czas. Konieczno$¢ zmiany, ttumaczy
sie koniecznoscig dostosowywania sie do réznych warunkow.

Ryc. 63. Zeskok po skoku. Szybkie i bliskie sprowadzenie nogi na ziemie.

10. Obok powyzszych rodzajow biegu nalezy stale stosowac:
Bieg lekki z kontrolg r6znych czesci sktadowych biegu, a wiec;

595 596
......... dobrze

a) kierunku i sposobu stawiania stopy;

b) wspotpracy konczyn i tutowia;

c) obszernosci ruchu; (fig. 595 wzorowy pod wzgledami
a, bic— Szwed Wide);

d) réwnomiernego przenoszenia linji i $rodka ciezkosci
(ciggtos¢ ruchu, fig. 596);
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e) rytmu;
/) spokojnego i regularnego oddechu.

Skoki.

W skokach powinna miodziez klas najwyzszych, zwlaszcza
miodziez meska, udowodni¢ stopien pewnosci siebie, zdecydo-
wania i odwagi tgcznie ze sprawnoscig fizyczna. Dotyczy to
zarbwno skokow wolnych i mieszanych, a takze skokéw na
rece, przewrotoéw i przerzutéw. Jakkolwiek od miodziezy zen-
skiej wymagamy pod wzgledem skokdéw znacznie mniej, bo
zaledwie tyle, ile od milodziezy meskiej w okresie przejscio-
wym, niemniej jednak zwracamy uwage na pewnos$C siebie,
zdecydowanie, odwage, a zwilaszcza na wykonczenie pod wzgle-
dem formy.

Na pierwszy plan wysuwajg sie w tym okresie skoki po-
nad przeszkody state. Chodzi tu mianowicie o wyrabianie
wzglednie rozwijanie i podtrzymywanie tych dyspozycyj, ktoére
sg konieczne przy pokonywaniu przeszkod, z ktéremi mozemy
sie zetkng¢ w zyciu praktycznem. Procz tego bedziemy dosko-
nalili miodziez w szybkosci reakcji w czasie skokow przez
state stosowanie skokow strumieniem, czyli skokéw szybko po
sobie nastepujgcych.

Poniewaz skoki strumieniem wykonywa sie najczesciej bez
ochrony, nalezy na nie dobiera¢ takie formy skokoéw wolnych
i mieszanych, ktére sa przez wszystkich nalezycie opanowane-

A. Skoki wolne.

lal. Z rozbiegu 3-5
krokami — skok ponad
listwe (powyzej 90czn)
z doskokiem na obie
stopy (fig. 597, 598).

Cwiczenie stopniuje sie
przez podwyzszenie listwy
i ograniczenie miejsca od-

597 (zle) 508 (dobrze) bicia sie i miejsca doskoku.

1 Cwiczenia pod a) przeznaczone sg dla miodziezy meskiej, pod b) dla
miodziezy zenskiej.
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Ib. Jak la, lecz powyzej 70cm.
2a. Z rozbiegu 3—5krokami — skok ponadlistwe
(powyzej 90 cm) z doskokiem na jedna noge (fig. 599,

599 600

odbicie sig, 600 i 601, sposéb przeniesienia nogi ponad po-
przeczke).

Sposéb stopniowania jak pod 1 a.

2b. Jak 2a, lecz powyzej 70cm.

3a. Jak la i 2a, lecz skok ponad skrzynie.

36. Jak Ib i 2b, lecz skok ponad skrzynie.

4a. Jak pod 2a i 2a, lecz skok ponad tram.

4b. Jak Ib i 2b, lecz skok ponad tram.

5a. Z rozbiegiem 3—5 krokami skok wzwyz
a wdat.

Jako pierwsza przeszkoda dwie taweczki jedna na drugiej *
druga przeszkode stanowi taweczka ustawiona réwnolegle od
przeszkody pierwszej i w odlegtosci od niej powyzej 90cm.

Cwiczenie stopniuje sie przez zwiekszanie odlegtosci po-
miedzy tawkami.

5b. Jak 5a, lecz odlegtos¢ pomiedzy tawkami powyzej
60 cm.

6a. Z rozbiegu3—5 krokami skok wdat a wzwyz.

Przeszkody jak pod 5, lecz w odwrotnem ustawieniu. Od-
legto$¢ pomiedzy tawkami jak pod 5a.

Sposob stopniowania ¢wiczenia jak pod 5a.

6b. Jak 6a, lecz odlegtos¢ pomiedzy tawkami jak pod 5b.

Na boisku ¢wiczymy skok wdat na piasek. Tuz po odbiciu
(patrz ryc. 64) skoczek wyrzuca piers wprzod mozliwie ener-
gicznie, wyrzucajac rownoczes$nie rece w gore. Nogi tacza sie
po odbiciu i pozostajg jakgdyby zwieszone, ugiete w kolanach.
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Pozycja ta, charakterystyczna dla tego skoku, przypomina czto-
wieka kleczacego z rekami wzniesionemi do gory. Cata trud-
nos¢ polega tu na wyrzucie piersi. Wyrzut ten nastgpi¢ musi

Ryc.64. Odbicie sie przy skoku wdat  Ryc. 65. W powietrzu w czasie skoku
z rozbiegiem. Posta¢ kreskowana zia. wdat.

Ryc. 66. Schemat w catosci w skoku wdat z rozbiegiem.

tuz po odbiciu, tak, aby zlewal sie z nim w jedng catosc.
Musi by¢ przytem bardzo silny, gdyz zadaniem jego jest po-
rwac cialo za sobg. Z chwilg gdy cialo znajdzie sie w najwyz-
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szym punkcie i zaczyna spada¢ — skoczek wyrzuca nogi wprzod,
prostujgc je w kolanach; réwnoczesnie wykonywa wymach re-
kami wprzéd i laduje w pozycji skulonej (patrz ryc. 65 i 66).

7a. Skok wzwyz a wdat przez okno i ponad ta-
weczke z doskokiem na obie stopy.

Z rozbiegu dowolng iloscia krokéw pokonywa sie z od-
bicia jednono6z dwie przeszkody: okno ze stojakéw i poprzeczki
ustawionej, powyzej 60 cm; odlegtos¢ pomiedzy tawkami po-
wyzej 90 cm. Cwiczenie stopniuje sie przez podwyzszenie po-
przeczki dolnej, opuszczanie poprzeczki goérnej, zblizanie stoja-
kow (t.j. przez podwyzszanie i stopniowe zmniejszanie okienka),
zwiekszanie odlegtosci pomiedzy tawkami i przez ogranicza-
nie miejsca odbicia sie i miejsca doskoku.

Ib. Jak 7a, lecz poprzeczka w wysokosci powyzej 50cm,
a odlegtos¢ pomiedzy tawkami powyzej 70 cm.

8a. Skok wdat a wzwyz przez okienko.

Odbicie sie przed tawka ustawiong w odlegtosci powyzej
50 cm przed okienkiem. Okienko w minimalnej wysokosci 80 cm.
Sposob stopniowania ¢wiczenia jak pod 7 a.

8b. Jak 8a, lecz tawka w minimalnej odlegtosci od okienka
35cm, a okienko w wysokosci powyzej 60 cm.

9aib. Skoki wymienione pod 1, 5 i 6 z ~-obrotami.

10a i b. Skok wymieniony pod 2 z p&tobrotem.

Obrét wykonywa sie w tym wypadku w kierunku nogi
odbijajacej; doskok na jedng noge.

A. Skoki mieszane.

la.! Przeskok kuczny ponad skrzynie wszerz
(fig. 344 na str. 126 wyobraza przeskok kuczny ponad konia
wszerz).

16. Przeskok podmykiem nachwytem ponad
skrzynie (fig. 330) lub tram (fig. 331 na str. 125).

Minimalna wysoko$¢ skrzyni 1 m; tram ustawia sie powy-
zej wysokosci dosieznej (doskocznie).

2a. Przewroty na skrzyni wzdtuz (fig. 362, str.
128, 4—5 czesci skrzyni).

1 Cwiczenia pod a) przeznaczone sg dla miodziezy meskiej, pod b) dla
miodziezy zenskiej.
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2b. Jak 2a, lecz 3—4 czesci skrzyni.

3a. Jedng zwis drugg podpdr — i skok odboczno-
zawrotny posrod (tramami, fig. 334, str. 125 i 602).
36. Jedna w zwisie, druga w podporze — i skok

okroczny (fig. 603).

4a. Przeskok rozkroczny ponad konia wszerz
z tekami (fig. 346, str. 126).

46. Przeskok okroczny (szermierczy) ponad konia
lub skrzynie wszerz (fig. 604, 3—4 czeSci skrzyni).

5. Przeskok odwrotny (fig. 605).

6. Jedng zwis, drugg podpor — i skok odwrotny
posrod (fig. 333 na str. 125 i 606).

7. Przeskok odboczny ponad konia wszerz z te-
kami (fig. 607).

8a. Z wymachu zawrotnego przeskok rozkroczny
ponad skrzynie wzdiuz.

86. Naprost dwutramu rozbieg 3—5 krokami,
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skok do podporu na tram gorny — i przeskok za-
wrotny ze wsparciem rekag o tram dolny (fig. 357
na str. 128 i fig. 608). Goérny tram w wysokosci czota.

9. Z odbicia jednondéz o skrzynie, skok do pod-
poru o tram gorny — i przerzut na skrzyni wzdtuz
z pomoca (fig. 609).

I0a. Przerzuty ponad skrzynie wszerz o ramio-
NnNph llaipfvnh n cdKinia

607 608 609

106.Z rozbiegu po tawce skosnej skok zawrotny
powyz (fig. 351, str. 127). Wymach ndg tak wysoko, ze do-
chodzi sie prawie do stania na rekach.

11 a. Przeskok rozkroczny ponad skrzynie
wzdtuz (jak fig. 611, lecz ponad skrzynie).

Odbicie sie rekami o blizszg krawedz skrzyni i przelot
w postawie rozkrocznej ponad calg dtugos¢ skrzyni.

116. Przeskok kuczny ponad skrzynie wszerz.
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12a. Przerzut ponad skrzynie lub konia z te-
kami wszerz o ramionach ugietych (fig. 610).

konia z tekami (fig. 344).

13 a. Przeskok rozkrocz ny po-
nad konia wzdtuz (fig. 611).

Odbicie sie rekami o grzbiet konia i przelot w postawie
rozkrocznej ponad catg diugos¢ konia.

136. Przeskok rozkroczny ponad konia wszerz
z tfekami (fig. 346, str. 126).

14a. Z wymachem zawrotnym skok narece i prze-
skok kuczny ponad skrzynie lub konia wzdtuz (fig.

612).

146. Przeskok zawrotny ponad skrzynie Ilub
konia wszerz (fig. 352, str. 127) (4—6 czesci skrzyni).

614

15. Jedna zwis, druga podpor —
i skok zawrotny do podporu przo-
dem na tramie gornym (fig. 613).

16. Przerzut ponad konia wszerz
z tekami o ramionach prostych z
obrotem (fig. 614/

17a. Skok na rece ponad skrzynie
i przewrot.

176. Przerzuto ramionach ugie-
tych z odbicia gtowa od skrzyni.

18. Skok na rece ponad listwe

na skrzynie — i przerzut o ramio-
nach ugietych z odbicia sie gtowg
(fig- 615).

19. Przeskoki rozkroczne ponad

koniawzdtuz ponad przeszkode ustawiong w siodle.
Sposob wykonania jak pod 10a z tg roznica, ze w siodle
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ustawia sie jakas chwiejng przeszkode, np. krazki z wlosienia

obszyte skérag. Kragzki te ustawia sie jeden na drugim w miare
uzyskiwania wprawy.

20. Skok na rece ponad listwe na skrzynie lub

konia (fig. 616 i 617) — i prze-

rzut o ramionach prostych.

21. Zwymachu zawrotnego skok na rece nakark
konia wzdtuz — i przeskok rozkroczny z poétobro-
tem (fig. 618).

22. Skok na rece z wymachu zawrotnego po-
wyz — i przerzut o ramionach prostych (fig. 619).

23. Przerzuty na ziemi o ramionach prostych z wy-

kroku (fig. 620) lub z rozbiegu (fig. 621).

620 621
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Kombinacje dwu skokdw mieszanych, przyczem bezposred-
nio po doskoku nastepuje odbicie sie do nastepnego skoku, np.

24, Wyskok kuczny do siodia (kon wzdiuz) —
i skok w gtab (fig. 622).

25. Przeskok rozkroczny ponad kozta z dosko-
kiem na skrzynie — i skok wgtgb (fig. 623).
26. Przeskok rozkroczny ponad kozta zdosko-
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kiem na skrzynie — i przeskok rozkroczny ponad
wspotucznia (fig. 624).

27.Z wymachu zawrotnego powyz skok na rece
(konn wzdhuz, skok na rece na kark), skok na rece na
skrzynie wzdtuz — i przerzut i t. p.

Uwaga: Wszystkie powyzsze ¢wiczenia wykonywa sie z roz-
biegu dowolng lub ograniczong iloscig krokéw. Stopniuje sie
je przez podwyzszanie przyrzadu. Wyjatek jednak stanowig
przerzuty, ktore sg trudniejsze w wykonaniu przy obnizaniu
przyrzadu lub tez przy znacznem podwyzszeniu przyrzgdu (po-
wyzej barkow).

C. Kombinacje skokéw wolnych i mieszanych (wytacznie dla
miodziezy meskiej, klasy VII i VIII gimnazjalnej).

Przykiad 1:

a) Z rozbiegu 5 krokami skok wzwyz;

b) z rozbiegu 5 krokami skok kuczny ponad konia wszerz;
¢) z rozbiegu 5 krokami skok przez okienko;

d) z rozbiegu 5 krokami przerzut.

Przykiad 2:

a) Z rozbiegu 5 krokami skok wzwyz a wdat na jedng noge;

b) z rozbiegu 3 krokami skok na rece ponad listwe i prze-
rzut o ramionach ugietych z odbicia sie gtowa;

c) z rozbiegu 5 krokami skok rozkroczny z wymachu za-
wrotnego.

Uwaga: Przed zestawieniem skokéw w kombinacje muszg
one by¢ tak dokladnie opanowane, by moglty by¢ wykonywane
bez wszelkiej ochrony. Poczatkowo zestawia sie jeden skok
wolny i jeden mieszany, do ktérych nastepnie dodaje sie trzeci
rodzaj skoku, a wkoncu — i to tylko wyjgtkowo — skok
czwarty. O ile zestawia sie skoki trudniejsze, uwzglednia sie
w kombinacji tylko jeden skok wolny i jeden mieszany, do
ktorych nastepnie dodaje sie trzeci rodzaj skoku, a w koricu
i to tylko wyjgtkowo skok czwarty. O ile zestawia sie skoki
trudniejsze, uwzglednia sie w kombinacji tylko jeden skok
wolny i jeden mieszany.
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Przyktad 3:

a) Z rozbiegu skok wolny wzwyz ponad skrzynie;

b) z doskoku wyskok na konia wzdtuz i z wymachu za-
wrotnego (fig. 625) przeskok rozkroczny;

C) z rozbiegu przeskok rozkroczny ponad dwu wspot-
uczniow (fig. 626);

d) przerzut na ziemi (fig. 627).

625 626 627



GRUPA V.

CWICZENIA DODATKOWE.

Po wieku przejsciowym tacznie z wytrwatoscig i wytrzy-
matoscig konieczne jest rozwijanie zdolnosci w ekonomicznem
wykorzystywaniu sit. Zdolnos$¢ ta jest szczegdlnie wazna pod-
czas pracy intensywniejszej i diugotrwalej, jak podczas zwisOw
(wstepowanie i wspinanie sig), dhtuzszych marszéw, biegow
i skokow. Na pierwsze wiec miejsce z ¢wiczen dodatkowych
wysuwajg sie w tym czasie ¢wiczenia w ekonomicznem
zaoszczedzaniu sit.

Niema w tym wzgledzie odrebnych c¢wiczen. Sag to ¢wi-
czenia z zakresu zwisow, biegéw i skokdéw, wykonywane tylko
z takim wysitkiem miesniowym, ktoéry jest niezbedny do poko-
nania danej pracy. Najbardziej sie do tego nadajg cwiczenia
zupetnie opanowane pod wzgledem formy zewnetrznej, a takze
tatwe cwiczenia stosowane. Nie odpowiadajg natomiast swemu
celowi ¢wiczenia, ktére ze wzgledu na swoj charakter wyma-
gaja uzycia calego zasobu swych sit, jak np. biegi w formie
wspoétzawodnictwa.

Po intensywniejszych zwisach i ¢wiczeniach o statycznej
pracy miesniowej w normalnej dlugosci i statycznych skur-
czach miesniowych nalezy zastosowywac¢ zwiotczenia (¢wiczenia
rozluzniajgce) dotyczacych grup miesniowych, co ma posredni
zwigzek nietylko z bardziej celowg pracg podczas utrzymywa-
nia ciala w réwnowadze na wezszej podstawie (ruchy przeciw-
wazne), lecz takze ma wptyw na miekkos¢, estetyke ruchu oraz
na bardziej ekonomiczng prace miesniowa. Cwiczenia ozy-
wiajgce majg w tym czasie o tyle drugorzedne znaczenie,
ze u miodziezy dobrze przygotowanej ozywienie istnieje samo

Gimnastyka. Cz. Il. 21
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przez sie. Wywolane jest ono bowiem samg pracg miesniowg
i ozywieniem w krazeniu krwi, zrozumieniem celowosci po-
szczegolnych ¢wiczen oraz checig pomnazania swej sprawnosci
fizycznej.

Réwniez sg zbedne w tym czasie ¢wiczenia gtowag
wdot jako osobne ¢wiczenia dodatkowe, a to wobec obowig-
zujacych przewrotéw wzglednie przerzutow w kazdej lekciji.

W razie gdyby z powodu braku czasu c¢wiczenia takie

, nalezy zastosowa¢ osobne tatwe ¢wiczenia o charak-
terze ¢wiczen gtowa wdot
jak np.

Lezenie tytem ze
wznosem nog powyz
— i wymachem ndg
wdodt z naciskiem na
uda (fig. 628) do przy-
siadu lub

Opad wtyt do sia-
du pta skiego — i prze-

wrotem wtyt do stania na rekach (fig. 629).

Cwiczen uspokajajgcych, a zwiaszcza oddecho-
wych — o ile jest widoczna zdolno$¢ umiejetnego wypoczy-
wania oraz wprawa w ekonomicznej pracy miesniowej — nie
stosuje sie wcale. Cwiczenia te zastepuje zmiana w rodzaju
pracy réznych grup miesniowych i organéw wewnetrznych.

Réwniez ¢wiczenia korektywne maja mniejsze za-
stosowanie. Postawy miodziezy bowiem, dzieki systematycz-
nym c¢wiczeniom w ciagu pieciu lat poprzednich, powinny by¢
w tym okresie juz bez zarzutu.

Natomiast ¢wiczenia w precyzji, ¢wiczenia roz-
nostronne, d¢wiczenia w reagowaniu oraz plasy
i walka wrecz powinny znalezé w tym czasie szerokie za-
stosowanie.

Wszystkie te ¢wiczenia jednak powinny mie¢ ceche éwi-
czen wieloznacznych. Tak np. jako ¢wiczenia w precyzji
mozna stosowaé cwiczenia rownowazne bez przyrzadéw lub
poszczegblne czesci sktadowe cEwiczen ksztattujgcych miesnie.
Na c¢wiczenia réznostronne nadajg sie oprocz éwiczen
ramion, wymienionych juz poprzednio w zasobie materjatu ¢éwi-
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czebnego, réwniez niektore plgsy i niektére momenty tancow
narodowych.

Cwiczenia w reagowaniu na znaki powinny po-
lega¢ na reakcji wyborczej i powinny mie¢ ceche ¢éwiczen ozy-
wiajacych oraz ¢wiczen przygotowawczych do walki wrecz.

W plasach powinna miodziez udowodni¢ znajomosé
wszystkich tancéw polskich, a wiec krakowiaka, trojaka,
mazura i oberka. Moga by¢ one stosowane rowniez dla mio-
dziezy meskiej, jednakze — ze wzgledu na walke wrecz —
w mniejszym zakresie.

Walka wrecz polega na szybkiem reagowaniu celowym
ruchem na ruchy przeciwnika. Sg one wobec tego zarazem
¢wiczeniami w reagowaniu (reakcja wyborcza). Reakcja ta
jednak jest reakcjg w spodziewanym i zgory okreslonym Kkie-
runku. Na pierwsze miejsce wysuwajg sie tu c¢wiczenia w sa-
moobronie i ubezwtadnieniu przeciwnika. Niektore z nich moga
by¢ stosowane réwniez dla miodziezy zenskiej, jednakze —
wobec czasu przeznaczonego na plasy — w znacznie mniej-
szym zakresie.

21*






TANCE NARODOWE.
POLONEZ, TROJAK, KRAKOWIAK, MAZUR, OBEREK.

,,Cudze chwalicie,
Swego nie znacie".

W dzisiejszych lekcjach gimnastyki nie mozna ominaé¢ tak waz-
nej kwestji jak nauczania miodziezy tancéw narodowych, zwkaszcza,
ze w osnowie lekcji znajduje sie specjalne miejsce przeznaczone
na plasy i tance narodowe. Wyplywajgce z potrzeby naszego ducha
i temperamentu, nacechowane uczuciem petnem zapatu, przedsta-
wiajg tance narodowe tyle uroku, tak wielkie bogactwo i piekno
form przekazane nam od szeregu pokolen, ze posiadajg ogromna
wartos¢ dla miodziezy.

Zamieszczony tu opis najwazniejszych tancow narodowych ma
uprzystepni¢ i uktatwi¢ nauczycielstwu zaznajomienie sie z nimi
i nauczenie ich mtodziezy. Opisane kroki i formy tancéw narodowych
nie wyczerpuja wszystkich odmian i catlego materjatu. Sg tu podane
najwazniejsze i najwiecej uzywane ze wzgledu, ze zbyt wielki ma-
terjat, podany tylko w opisie i poparty fotografjami, a nie zywym
obrazem, mégtby zaciemni¢ zrozumienie tancéw na podstawie opisu.

Przystepujac do uczenia sie tancoéw, najlepiej uczy¢ sie ich
w takiej kolejnosci, w jakiej sg podane; tym sposobem najtatwiej
bedzie mozna uwzgledni¢ zawarte w nich stopnie trudnosci.

Polonez.

Polonez nie jest taricem w S$cistem znaczeniu, jest to niejako
barwny korowdd par, idagcych powaznie w takt muzyki.

W pierwszej parze idg zwykle najdostojniejsze osoby, dalej
nastepujg pary wedle godnosci, wieku i urzedu, wreszcie milodziez
zamyka caly korowaod.

Przy rozpoczeciu poloneza tancerz zbliza sie do tancerki,
sktada jej ukton i ofiaruje jej reke. Tancerka kiadzie swag lewa
reke na dlon tancerza, ktory trzyma ja tak, azeby jego .reka zgieta



Ryc. 67.
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byta w tokciu pod katem (rycina 67 i 68).
Umiejetno$¢ podania i trzymania reki w znacz-
nym stopniu przyczynia sie do pieknego wy-
konania tego tanca.

Kroki poloneza nie sg trudne. Tancerz,
na raz, stawia lewa noge na cala stope
i ugina ja zaraz w kolanie do lekkiego pot-
przysiadu, réwnoczesnie wysuwa prawg noge
naprzdéd. Na dwa — stawia prawag noge na
calg stope, na trzy — przechodzi na lewg
stope, czyli razem wykonat ugiecia nogi i dwa
kroki naprzod, dalej rozpoczyna to samo
noga przeciwng. Tancerka rozpoczyna polo-
neza prawa noga. W ten sposéb posuwa sie
naprzéd para za para.

Przy wykonywaniu krokéw poloneza
zwaza¢ trzeba, azeby odtworzone one byty
przez tanczacych ptynnie, miekko i posuwiscie,
z pewng godnoscig i zarazem gracjg, CO
tacznie lepiej odda charakter tego tanca.

Polonez rozpoczyna pierwsza para, w Kto-
rej tancerz jest zarazem prowadzgcym ten
taniec, wydaje wszelkie hasta i wyprowadza
figury. Na dany znak ustawiajg sie kolejno
jedna para za druga w diuga kolumne par,
ktore postepuja za pierwsza parg dookota
sali. Poniewaz do pieknego wykonania polo-
neza tak bardzo przyczynia sie umiejetne
trzymanie reki podanej tancerce, zwykle pro-
wadzacy przed rozpoczeniem wiasciwych fi-
gur polonezowych, a za nim wszyscy inni
tancerze zmieniajg kilkakrotnie sposob trzy-
mania swej prawej reki, podanej tancerce.
Mozna to wykona¢ idac naprzéd, lub zmie-
niajac kierunek.

Jezeli pary postepuja naprzod jedna za
druga, a tancerz pragnie zmieni¢ sposob trzy-
mania swej reki, nie zmieniajagc jednak Kkie-
runku posuwania sie naprzéd, przeprowadza
tancerke swag prawa reka na swojg lewa
strone (ryc. 69), nie zatrzymajac sie wiele
i nie puszczajgc prawag reka dioni tancerki,
poczem idg dalej naprzéd. Obie ich rece
ztgczone znajdujg sie teraz przed niemi na
wysokosci piersi (ryc. 70). — Przeprowa-
dzenie tancerki odbywa sie w obrebie dwoéch
taktow. — Do wykonania tej zmiany pro-
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wadzacy wydaje hasto: ,,Przeprowadzi¢ tan-
cerke na lewg stroneg*. Skoro znowu haste-
puje zmiana Kkierunku np. przez zwrot wtyt,
tanczacy nie puszczajg swych ragk, tylko od-
wracajg sie, tak, ze kazde z nich znajdzie
sie znowu na swojem miejscu, czyli tancerka
po prawej stronie tancerza. Pary postepuja
teraz w przeciwnym kierunku, anizeli przy
rozpoczeciu.

Po pewnym czasie prowadzacy wydaje
ponownie hasto: ,,Przeprowadzi¢ tancerke
na lewg strone”, co sie odbywa w opisany
wyzej sposob. Chcac wréci¢ do kierunku,

w jakim posuwaty sie wszystkie pary przy

rozpoczeciu poloneza, w dalszym ciggu wydaje prowadzacy po
pewnym uplywie czasu jeszcze jedno hasto: ,,Z powrotem™ (retour),
na ktére wszystkie pary wykonujg wtyt zwrot, jak zawsze nie pu-
szczajagc swych rak, tak, ze kazda tancerka znajdzie sie na swem
wiasciwem miejscu po prawej stronie tancerza, a wszystkie twarze
zwrocone w kierunku, w ktérym rozpoczetly taniec i w ktorym sie
tez dalej posuwaja.

Mozna tez uprosci¢ powyzsze zmiany sposobu trzymania reki.
Po przeprowadzeniu tancerki na lewg strone, prowadzacy wydaje
hasto: ,,Przeprowadzi¢ tancerke zpowrotem na swe migjsce”. Tan-
cerki, nie wyjmujgc swych rgk z dioni tancerzy, wracajg na swe
miejsca ta sama droga jak wyszty.

Polonez, podobnie jak i inne tance zbiorowe, moze zawierac¢
bardzo wiele figur. Wiekszo$¢ ich zalezy od pomystowosci prowa-
dzacego, od obszernosci sali przeznaczonej na tance, od ilosci par
bioragcych udziat i t. p. Nie naduzywa ich sie jednakze ze wzgledu
na mniejsze zainteresowanie miodziezy polonezem, gdyz miodziez
woli bardziej ozywione tance.

Trojak (taniec S$laski).

Opracowat Wiad. Drzewicki.
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Zasiali goérale owies, owies,

Od konica do korca owies, owies,

Zasiali gorale zyto, zyto,

Od korica do konca zyto, zyto!

Tam na polu goéraleczek gromada, gromada!

Pocéz ze$ sie wydawala, kiejS mioda, kiejs mioda!
Poc6z ze$ sie wydawala, kiejs mata, kiejs mata!
Bedzie z ciebie gospodyni niedbata, niedbata !

Ryc. 7L Ryc. 72.

Ustawienie: kolumna tréjkowa.
W $rodku tréjek chtopcy, nazewnagtrz dziewczeta (ryc. 71).
I. zwrotka. Tempo. Raz! dwa! trzy! (powolne). Trzymajac
sie za rece (skrajne rece na biodrach), kazda tréjka wykonuje:
Na Raz! wykrok lewa (prawg) wprzéd zewnatrz (ryc. 72).



330

Na: Dwa! wspiecie na palce i uniesienie drugiej nogi (prostej)
skosnie przed pierwszg (ryc. 73).
Na: Trzy! powrdt na stope i opuszczenie uniesionej nogi.
Drugi, trzeci i czwarty takt wykonuje sie tak samo, przyczem:
a) pierwsze (nieparzyste) trojki wykonujg w pierwszym i trze-
cim takcie wykrok lewa, a w drugim i czwartym takcie
wykrok prawa noga.

Ryc. 73. Ryc. 74.

drugie (parzyste) trojki wykonujg w pierwszym i trzecim
takcie wykrok prawa, a w drugim i czwartym takce wy-
krok lewa noga. Podczas czterech nastepnych taktow krok
podobny, lecz zamiast wykrokow — zakroki (kolumna
cofa sie) (ryc. 74).

Podczas o$miu nastepnych taktow, powtdérzenie poprzedniego.

Ryc. 75. Ryc. 76.

Il. zwrotka. Tempo. Raz i! dwa i! raz i! dwa i!

Raz! dwa! trzy! Raz! dwal trzy! (szybkie).

Na Raz — 1! Rozkrok lewg (prawa) noga (ryc. 75).

Na: dwa — i! dostawienie drugiej nogi (ryc. 71).

Na: raz — 1! rozkrok lewg (prawg) noga.

Na: dwa— i! wyskok na palcach lewej (prawej) nogi, druga noga
uniesiona (prosta) skosnie (ryc. 76).
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Na: Raz! dwa! trzy! Raz! dwa! trzy!: wykonuje sie tupniecie
prawg (lewg), lewa (prawa), prawa (lewg) noga a nastepnie —

przeciwnie.
Podobnie, jak poprzednio, nieparzyste trojki rozpoczynajg roz-
kroki lewa noga, a parzyste trojki — prawg noga.

Podczas nastepnych czterech taktow wykonuje sie to samo,
tylko w przeciwng strone.

W drugiej potowie zwrotki powtarza sie to samo, co w pierw-
szej potowie.

Il. czesc.

I. zwrotka. Tak samo, jak w pierwszej czesci.

Il. zwrotka.

Trzymajac sie w trojkach za rece, lewoskrzydiowa obiega srod-
kowg czterema krokami w tempie ,lewa, prawa, lewa, prawa!“,

Ryc. 77. Ryc. 78.

przyczem nogi nalezy stawia¢ z géry na palce, a tutdw pochylic,
aby przejs¢ pod ztaczonemi rekami Srodkowej i prawoskrzydtowej
(ryc. 77).

Po powrocie lewoskrzyditowej na miejsce i po wykonaniu przez
srodkowa (ego) catkowitego obrotu w miejscu bez puszczania ragk
(ryc. 78), cata trojka wykonuje na: ,,Raz! dwa! trzy! Raz! dwal
trzy!“ tupniecia naprzemian lewa i prawag noga w miejscu, pod-
czas czego zewnetrzne rownaja do S$rodkowej (ego), poczem to
samo obieganie wykonuje prawoskrzydiowa.

W drugiej potowie zwrotki wykonuje sie to samo, co w pierw-
szej potowie.

Il. czese.

. zwrotka. Tak samo, jak w pierwszej czesci.

Il. zwrotka.

Na: Raz! klasniecie w dtonie (wszystkie) (scy), poczem lewo-
skrzydtowa wykonuje krok lewg nogg na palce, ze zwrotem
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w prawo, a $srodkowa (wy) krok lewa noga na palce ze zwrotem
w lewo (ryc. 79).

Na: i! lewoskrzydtowa i $rodkowa (wy) wykonujga wyskok na
palcach lewej nogi, podnoszac udo prawej do poziomu, prawe ra-
mie ugiete nad gtowa.

Na: dwal krok prawag nogg na palce, lewemi ramionami zgie-
temi w tokciach zaczep, prawe ugiete nad gtowa.

Na: 1! wyskok na palcach prawej nogi, z uniesieniem uda
lewej do poziomu, lewe ramiona w zaczepie, prawe ugiete nad
glowa (ryc. 80).

Na Raz! krok lewg na palce z obrotem wtytl, lewe ramiona
w zaczepie, prawe ugiete nad glowa.

Na: i! wyskok na palcach lewej nogi i uniesienie uda pra-
wej do poziomu, lewe ramiona w zaczepie, prawe ugiete nad gtowa.

Na: dwa! krok prawa na palce, lewe ramiona zwolni¢ z za-
czepu, prawe ugiete nad glowa.

Ryc. 79. Ryc. 80.

Na: i!: wyskok na palcach prawej nogi i uniesienie uda lewej
do poziomu, prawe ugiete nad gitowa.

Na: Raz! dwa! trzy! Raz! dwa! trzy! catla tréjka wykonuje
tupniecia, podczas ktérych lewoskrzydtowa (y) wykonuje zwrot ku
przodowi.

Nastepnie ten sam obrot wykonuje s$rodkowa (y) z prawo-
skrzydtowa.

W drugiej potowie zwrotki wykonuje sie to samo, co w pierwszej.

Oddziaty lepiej wycéwiczone moga powyzsze obroty wykonywac
w tempie dwa razy szybszem, t.j. zamiast czterech obrotéw w ca-
tej zwrotce, wykonywaé¢ os$m obrotéw, przyczem klasniecia wy-
konujag tylko skrajne.

IV. czesc.

I. zwrotka. Tak samo, jak w pierwszej czesci.

Il. zwrotka. Tréjki wykonujg w tempie ,Lewa, prawa, lewa,
prawa!“ cztery kroki biegu naprzéd (ryc. 81), poczem na ,Raz!
dwa! trzy! Raz! dwa! trzy!"™ tupniecia w miejscu, a nastepnie
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cztery kroki biegu wtyt (ryc. 84) i tupniecia w miejscu. Podczas
biegu nogi nalezy stawia¢ z gbéry na palce.

W drugiej potowie zwrotki to samo, co w pierwszej. Powyz-
sze kroki mogg by¢ cwiczone w tempie dwa razy szybszem, t. zn.

Ryc. 81. Ryc. 82.

ze na kazde cztery takty mozna wykonywaé¢ osm drobnych kro-
kow wprzéd lub wtyt.

V. czesc.

I. zwrotka. Nieparzyste trojkij wykonujg wtyt zwrot, po-
czem, trzymajac sie za rece, trojki wykonujg ten sam plas, jak
W pierwszej zwrotce pierwszej czesci, tylko w pierwszych czterech
taktach kazde dwie trojki zblizajg sie ku sobie, a w nastepnych

Ryc. 83. Ryc. 84.

czterech taktach oddalajg sie od siebie, przyczem wszystkie trojki
zaczynajag plas lewa noga.

Zblizenia wykonuje sie podobnie jak ryc. 73.

Il. zwrotka. Kazde dwie trojki wykonujg ze sobg obroty
w nastepujacy sposob:

Na: Raz! krok lewg noga na palce, wprzod zewnatrz i klas-
nieeie w dton.
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Na 1! wyskok na palcach lewej, uniesienie uda prawej nogi
do poziomu, lewa reka nad gtowa.

Na: dwa!: krok prawg noga na palce, a prawag reka zgietg
w tokciu zaczep o prawg reke (zgietg w tokciu) tanczacej naprze-
ciw z drugiej trojki. Lewa reka ugieta nad gtowa.

Na: i!: wyskok na palcach prawej nogi, uniesienie uda lewej
nogi do poziomu, lewa reka ugieta nad gtows.

Podobnie jak ryc. 84.

Na: Raz — il: krok lewg noga na palce i wyskok z obrotem
wtyt, udo prawej nogi uniesione do poziomu, lewa reka ugieta
nad gtowa, prawa reka w zaczepie o prawg reke wspotéwiczacej.

Na: dwa!: krok prawa nogag na palce, prawag reke zwolni¢
z zaczepu, lewa reka nad gtowa.

Na: i!: wyskok na palcach prawej nogi i uniesienie uda lewej
nogi do poziomu, lewa reka ugieta nad gtows.

Na: Raz! dwa! trzy! Raz! dwa! trzy! tupniecia lewa, prawa,
lewa, prawa, lewa, prawa, z obrotem wtyt okoto lewej nogi, rece
na biodrach.

Podczas nastepnych czterech taktow wykonuje sie to samo,
z tg roznicg, ze obrét wykonuje sie z zaczepem lewych ramion,
a prawe ramiona wznosi sie ugiete, nad gltowg. Po powrocie na
miejsca wykonuje sie podczas tupnie¢ (na raz! dwa! trzy! raz!
dwal! trzy!) obrét wtyt okoto prawej nogi.

W drugiej potowie zwrotki, powtarza sie to samo, co w pier-
wszej, poczem nieparzyste trojki wykonujg wtyt zwrot.

Krakowiak.

Pelen zycia i temperamentu taniec, zaprawiony brzekiem kétek
krakowskich kostjuméw, krzesaniem ognia podkéwkami, czesto
polaczony ze S$piewkami, daje obraz nie-
zwykle barwny i wysoce charakterystyczny.
Zamieszczony tu opis kilku odmian kro-
kow, utozonych w dwie figury, nie stanowi
calego materjatu i réznorodnosci figur, uzy-
wanych w krakowiaku, daje jednak pewng
piekng i dobrze polaczong catosc.
Postugujac sie opisanemi figurami, tan-
czy sie krakowiaka dookota sali para za
para, przyczem powtarza sie kilka razy zrze-
du figure 1., a nastepnie tak samo druga,
lub ciggle naprzemian figure 1 i Il.
Ustawienie sie: tancerz i tancerka stajg
Ryc. 85. twarzami zwroceni do siebie. On obejmuje
ja prawa reka w pasie, ona opiera swa
lewg reke na jego prawem ramieniu, zewnetrzne rece zaréwno
tancerz jak i tancerka opierajg na biodrze (ryc. 85).
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Cwat. Pierwsze kroki — t. zw. ,,cwat“. Tancerz i tancerka
rozpoczynajg rownoczesnie lekko i szybko posuwac¢ sie dookota
sali w jednym kierunku dosuwanemi krokami wbok czyli wyko-
nuja t. zw. ,,cwat“. Kroki cwatlu nalezy poczatkowo liczy¢. Na jeden
takt krakowiaka, ktory jest pisany w takcie 2/4, przypadajg dwa
kroki cwatlu. Po wykonaniu siedmiu krokéw cwatu, w miejsce 8-go
skoczy¢ w miejscu na obie stopy z pewnem zaakcentowaniem do-
skoku. Nogi powinny przy doskoku na ziemie lekko sie w kola-
nach ugigé, zeby skok byt elastyczny i potem natychmiast sie
wyprostowaé. Skok wykonywa sie na obie stopy, znajdujgce sie
w bardzo matlym rozkroku.

Obroty. W dalszym ciggu tancerz i tancerka uczg sie obro-
tébw, zrazu kazde z nich zosobna, potem wspoélnie razem. Tan-
cerki éwicza: na raz postawi¢ na calg stope noge lewa z 1/4
obrotem w lewo, na dwa na niej podskoczy¢, obracajac sie dalej
za lewym lokciem wtyt i réwnoczesnie prawa noga ugietg lekko
w kolanie zakresli¢ w powietrzu potkole, lecz tuz przy nodze lewej
i postawi¢ jg na ziemi przed noga lewa. W ten sposéb wykonata
tancerka 1/2 obrotu w lewo. W dalszym ciaggu powtarza to samo
ciggle obracajac sie w lewo, liczy sobie przytem raz, dwa, trzy,
cztery i t. d. az do oSmiu. Na osm wykonuje lekki skok w migjscu
na obie stopy rownoczes$nie. Tancerz wykonuje obroty w podobny
sposob:

Na raz stawia noge prawg, na dwa wykonuje na niej pod-
skok, zakreslajac réwnoczesnie lewa noga poza siebie linje i sta-
wiajac jg tuz przy prawej. Wykonujac podskok, robi réwnoczes$nie
obrot za lewym tokciem wtyt za siebie. Przy wspdlnem wykony-
waniu obrotdéw, tancerz i tacerka stawiajg na raz wewnetrzne nogi
na ziemie, na dwa wykonujg na nich podskok z obrotem. W chwili
wykonywania obrotow rece, ktore dotychczas spoczywatly na bio-
drze podnosza oboje tukiem ponad gtowe, starajac sie, by kis¢ reki
byta nad gtowg (fig. 86).

Hotubce. Tancerki i tancerze ustawiajg sie w jednym rze-
dzie, prowadzacy staje na poczatku lub tez obok i po uprzedniem
okazaniu rozpoczyna c¢wiczenia ze wszystkimi.

Hotubce ¢wicza w jednakowy spos6b tancerze i tancerki. Na
raz podskoczy¢ na nodze lewej w kierunku na prawo i uderzy¢
rownoczesnie pietg nogi prawej o piete nogi lewej, na dwa po-
wtorzy¢ jeszcze raz to samo, nastepnie trzy razy w miejscu z ak-
centem przytupngé, rozpoczynajac pierwsze przytupniecie prawa
noga. To wszystko w obrebie dwoch taktow. Przytupniecia muszg
nastgpi¢ bardzo szybko po sobie, nogami w kolanach lekko ugie-
temi dla wiekszej elastycznosci. W chwili wybijania hotubcow
prawa noga z rownoczesnem posuwaniem sie na prawo, trzymamy
prawg reke ugietg tukiem ponad glowa, lewag na biodrze. Gdy
koriczymy przytupniecia, prawag reke opuszczamy na biodro, a lewa
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podnosimy ponad gltowe i rozpoczynamy hotubce wybija¢ lewg
noga posuwajac sie w lewo, czyli wykonujemy doktadnie to samo
co wyzej opisano, tylko ze przeciwnie. Tanczac wspolnie, tancerz
i tancerka po wykonaniu obrotow zatrzymujg sie odrazu w miejscu,
puszczaja sie stajagc naprzeciw siebie w odlegtosci mniej wiecej jed-
nego kroku i rozpoczynajg hotubce oboje prawg noga posuwajgc
sie na prawo (2 takty), czyli wzgledem siebie w przeciwne strony,
nastepnie w lewo — (2 takty) mijajg sie w $rodku, znowu w prawo
(2 takty) i wracajg z powrotem na swoje miejsce haprzeciw sie-
bie — (2 takty) (ryc. 87). W ostatnich dwoéch taktach wybijania
hotubcéw po rozpoczeciu ich wzajemnie lewa noga zamiast wy-
tupniecia trzech krokéw w miejscu, nastepuje u obojga skok na
obie nogi w miejscu, jak przy zakonczeniu cwatu, przyczem oboje

Ryc. 86. Ryc. 87.

stajg zarazem jaknajblizej siebie, aby tancerz mogt obja¢ tancerke
w pasie i rozpoczac jeszcze raz pierwszg figure lub ustawic¢ sie
i obja¢ tancerke wedtug opisu podanego przy drugiej figurze. Na
wykonanie hotubcow potrzeba zatem 8 taktow.

Mozna tez w bardziej urozmaicony sposob wykona¢ hotubce,
mianowicie w polgczeniu z obrotami na zakonczenie. Tancerz
P tancerka wykonujg hotubce w prawo, wracajg hotubcem zpo-
wrotem na swoje miejsce zamiast trzykrotnego wylupniecia
w miejscu wykonujg wyzej opisany skok na obie nogi (4 takty)

tancerz obejmuje tancerke w pasie i wykonuje z nig obroty
te same, ktore znajdujg sie w opisie po cwale (4 takty, tgcznie
8 taktow).

Ten drugi sposob jest czesciej uzywany przy tanczeniu kra-
kowiaka.

Dla zorjentowania sig, jak szybko po sobie wykona¢ pojedyn-
cze kroki i wszystkie razem potaczone w cato$¢ | figury, podaje,
ze przetanczone w opisanym porzadku i kolejnosci powinny sie
znalez¢ w obrebie 16 taktow, czyli ze na cwal przypada 4 takty,
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obroty 4 takty, hotubce same lub w potgczeniu z obrotami 8 tak-
tow, razem 16 taktow.

Mazur.

Mazur skiada sie z wielu odmian poszczegdlnych krokéw.
taczenie tych krokéw w jeden nieprzerwany tancuch daje piekny
i urozmaicony obraz mazura jako naszego tanca narodowego, tak
petnego temperamentu. Na urozmaicenie i bogactwo form mazura
sktadajg sie nietylko poszczego6lne odmiany i rodzaje krokéw lecz
rowniez figury, ktére tworza pary taneczne po poprzedniem dobrem
opanowaniu pojedynczych krokoéw.

Podanych nizej krokéw mazurowych trzeba sie wyucza¢ z duzg
cierpliwoscia, a zwitaszcza doktadnoscig dla kazdego poszczegdlnego
ruchu poczatkowo wolno, potem coraz szybciej, przechodzac w nor-
malne tempo mazurowe. Spieszac sie nie wyuczamy sie doktadnie
kazdego kroku i otrzymujemy w rezultacie kroki mazurowe zama-
zane, bez wyraznej granicy, gdzie konczy sie jeden rodzaj, a roz-
poczyna drugi. Ogolny wyglad tak niedoktadnie wyuczonego ma-
zura daje niejasny i nieprzejrzysty obraz co do rytmu i co do
estetyki zarazem, gdy mazur zamiast by¢ rytmicznym, posuwistym
i pelnym zycia, okaze sie bieganym, skakanym, szarpanym, bez-
tadnym jakim$ chaotycznym tancem.

Krok zmienny (pas marche), pierwszy krok mazurowy
jest podstawowym, moze w wielu wypadkach zwilaszcza dla tan-
cerek zastgpi¢ wszelkie inne, chociaz pozadanem jest, aby za-
rowno tancerz jak i tancerka postugiwali sie jednym i tym samym
krokiem, odtwarzajgc mazur w jego piekniejszej i bardziej urozmai-
conej formie.

Cwiczacy ustawiaja sie w jednej linji lub kole, rece opierajg na
biodrach. (Ogo6lna reguta przy uczeniu krokdbw mazurowych; tan-
cerki rozpoczynajg kazdy krok prawg nogg, tancerze lewg). Wy-
kona¢ lekki wymach lewa noga do przodu i zaraz cofnac¢ ja zpo-
wrotem na swoje miejsce i postawi¢ na ziemi, a réwnoczes$nie
prawa unie$¢ naprzéd pozostawiajac ja wyprostowang tuz ponad
ziemig — to wszystko na raz. Zwaza¢ na to, aby skrzyzowanie
noég w powietrzu nastgpito réwnoczesnie. Na dwa, postawi¢ prawg
noge na ziemi, na trzy postawi¢ lewa przed prawa, czyli wyko-
nujemy krok prawg i lewg noga. Postawa c¢wiczacego jest w tej
chwili taka, ze stoi ciezarem ciata na lewej nodze, prawa pozosta-
wiong ma wtyle. W dalszym ciggu kontynuujgc ten krok, na cztery
wykona¢ zamach prawag nogg wprzéd i cofng¢ na swoje miejsce,
a lewa pozostawi¢ wyciggnieta w powietrzu na przodzie, na
pie¢ przejs¢ na lewag, na szes¢ na prawag noge nhaprzod. Powta-
rzajgc te kroki w dalszym ciggu zrazu wolno potem coraz szyb-
ciej, dojdziemy do potrzebnej wprawy. Mazur normalnie jest pi-
sany w takcie 3/4. Dla tatwiejszego jednak zrozumienia opisanych
krokéw, postuguje sie liczeniem rytmu dwéch taktéw odrazu, czyli

Gimnastyka. Cz. II. 22
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raz, dwa, trzy, cztery, pie¢, sze$¢! Tanczac parami, staje tancerz
obok tancerki, ujmuje swojg prawg reka, jej lewg i zlekka wycigga
podang reke wprzéd do poziomu, ale tak, aby tokcie pozostaty
ugiete, mniej wiecej pod katem prostym (ryc. 88).

Krok posuwisty (pas chasse). Na raz wykona¢ podskok
na nodze prawej (tancerka przy tym kroku przeciwnie), lewa ugigé
tuz przed prawag i pozostawi¢ w powietrzu, na dwa, wysung¢ lewg
po ziemi naprzéd az do ugiecia tej nogi w kolanie z przeniesie-
niem na nig ciezaru calego ciata. Tuléw jest teraz lekko pochy-
lony ku przodowi, noga prawa pozostaje oparta na ziemi na pal-
cach. Na trzy podskok na ugietej nodze lewej w miejscu, a pozo-
stalg wtyle noge prawa oderwaé¢ od ziemi i pozostawi¢ w dalszym
ciggu wyprostowang wtyle nad ziemig w powietrzu. Na cztery wy-
kona¢ jeszcze raz podskok na ugietej lewej nodze na przodzie,
a prawg réwnoczes$nie przenies¢ wprzéd i pozostawi¢ ugietg tuz
przed lewg w powietrzu. Na pie¢ sungé znowu prawa wprzod az
do ugiecia, lewa pozostaje wtyle, na sze$¢ podskok na prawej,
a lewa oderwa¢ od ziemi, ale pozostawi¢ jg jeszcze wtyle. Na raz
znowu rozpocza¢ dalej tak samo jak na poczatku opisu.

Po wyuczeniu sie tych dwoch rodzajow krokéw mazurowych
mozna je taczy¢ naprzemian w dluzszych Ilub krétszych odste-
pach. Najkrétsze potgczenie moze by¢ 2 takty krok zmienny, 2 takty
krok posuwisty, ciggle naprzemian.

Hotubce. Na raz podskoczy¢ na nodze prawej (tancerki prze-
ciwnie) i rownocze$nie uderzy¢ pieta nogi lewej o piete prawa.
Na dwa odsuna¢ noge lewa wbok do lekko ugietego kolana z prze-
niesieniem ciezaru ciata na te noge, na trzy przysung¢ prawa noge
do lewej i wyprostowa¢ obie nogi. W dalszym ciggu to samo.

Hotubce ¢wiczy¢ najlepiej, jezeli cEwi-
czacy stoja w kole twarzg do $rodka i na
otrzymang zapowiedZ posuwajg sie wszyscy
hotubcami w lewo Ilub w prawo zaleznie,
ktéra noga je rozpoczna.

Skoro wszyscy umiejg juz te trzy rodzaje
krokéw, mozna je zestawia¢ razem, np.:

1) 2 takty krokiem posuwistym — 4 takty
krokiem zmiennym, 2 hotubce.

2) 4 takty krokiem zmiennym, 2 takly
krokiem posuwistym, 2 hotubce,

lub inne t. p. kombinacje.

Tanczac w parach hotubce, najedno trzeba
zwrdci¢ uwage, mianowicie gdy tancerz i tan-
cerka tanicza krokiem zmiennym lub krokiem

posuwistym, idg obok siebie nawprost, w chwili gdy wykonujg
hotubce, muszag sie zwrdci¢ twarzg ku sobie, nastepnie powracajg
do poprzedniego potozenia (ryc. 89).

Jako uzupetnienie tych krokéw i przejscie do wykonania fi-
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gur, czyto przez pare solo tanczacg czy tez przez zespot, stuzy
t. zw. ,,zakonczenie mazurowe". Sklada sie ono z poznanych kro-
koéw z odpowiednim gestem reka i akcentem noga.

Dla tancerzy: Rozpocza¢ lewa noga krok zmienny raz, dwa,
trzy, na cztery postawi¢ prawag noge silnie z akcentem calg stopa
na miejscu i réwnoczesnie lewag reke unies¢ ponad glowe, tokieé
jest lekko ugiety, a kis¢ reki zwieszona nad gtowa ku dotowi. Na
pie¢ postawi¢ z takim samym akcentem lewag stope na miejscu,
a kis¢ reki odwing¢ w goére, na sze$¢ wytrzymanie tej postawy.
Reke opuszcza sie dopiero z chwilg rozpoczecia nastepnego kroku.
Tancerki ¢éwiczg w ten sam sposob, tylko rozpoczynajg odwrotng
noga i reka.

I ten krok mozna dotaczy¢ do poprzednio poznanych i tan-
czy¢ je wszystkie w ciaglej kolejnosci.

Po nauczeniu sie ,,zakonczenia“ najpraktyczniej jest nauczyc¢
sie obrotdbw mazurowych. Skoro posiadamy juz te wszystkie kroki,
mozna przeprowadzi¢ niektére figury mazurowe i kombinacje z za-
stosowaniem poznanych krokow.

Obroty mazurowe ¢wiczy tancerka: Na raz postawi¢ lewa
noge na ziemi na calej stopie z réwnoczesnem 1/4 obrotu za le-
wym tokciem wtyt, na dwa podskok na nodze lewej z dalszym
obrotem i prawa przenie$¢ ugietg zataczajac w powietrzu po6tkole
przed noge lewa, na trzy postawi¢ prawg na ziemi. W dalszym
ciggu powtarza sie to samo.

Dla tancerza: Na raz postawi¢ prawg noge na ziemi z 1/4
obrotem w lewo, na dwa podskok na tej nodze, lewa zatoczyc¢
tuk poza siebie, na trzy postawi¢ lewa na ziemi. To samo dalej.

Tanczac parami poznane poprzednio kroki mazurowe, wykonuja
tancerz i tancerka ,zakonczenie*l, — rece
pozostajg podniesione do géry, nastepnie tan-
cerz obejmuje prawg reka tancerke w pasie,
przyczem ona kiadzie mu swa lewg reke na
ramieniu i wspolnie wykonujg obroty jeden
lub kilka i wracajg do poprzednich krokdw.

Mozna to powtarza¢ kilka razy naprzemian.

Hotubiec odbijany. Na raz podskoczy¢
na nodze prawej i uderzy¢ o jej piete pietg
nogi lewej, na dwa odsuna¢ lewag noge wbok,
na trzy przysunaé¢ szybko noge prawg do le-
wej, rownoczes$nie wybijajac nig noge lewa
w powietrzu naprzéd, na cztery podskok na
nodze prawej, lewa ugig¢ w powietrzu lekko
przed prawa i zwr6ci¢ sie tutowiem naprzéd
w kierunku kroku, na pie¢ posung¢ noge lewag naprzéd do ugie-
cia, na sze$¢ podskok na niej, prawa pozostaje wtyle w powietrzu.
Razem, dokifadniej rzecz biorgc, jest to hotubiec z wybiciem nogi
potaczony z krokiem posuwistym.

22*
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W dalszym ciggu wykonywa tancerz podskok na nodze lewej
z 1/4 obrotem w lewo i uderza prawg nogg o lewg na raz, czyli
rozpoczyna drugi hotubiec odbijany. Tancerka c¢wiczy tak samo,
lecz rozpoczyna przeciwng noga. Tanczac razem, w pierwszej po-

Ryc. 90. Ryc. 91.

towie hotubca odbijanego sg zwréceni twarzg ku sobie, gdy wy-
konujg krok posuwisty, znajdujg sie twarzami prosto w kierunku
kroku, a gdy rozpoczynajg drugi hotubiec, odwracajg sie plecami,
poczem znowu prosto i t. p. (ryc. 90, 91, 92, 93).

Hotufbiec wybijany rézni sie nieco od hotubca odbija-
nego. Tancerz uderza lewg nogg o prawg na raz, na dwa odsuwa
lewg do ugiecia naprzéd z 1/4 obrotem w lewo, czyli staje twarza
w kierunku og6lnego posuwania sie przed siebie, na trzy prawa

Ryc. 93.

noge, ktora znajdowala sie¢ dotad wtyle, wyrzuca wprzéd z silnem
wybiciem obcasem o ziemie przy nodze lewej w chwili mijania

tej nogi. Na cztery, pie¢, sze$S¢ pas chasse, rozpoczynajac podsko-
kiem na nodze lewej.
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Wszystkie wyzej wymienione kroki mozna tgczy¢ i zestawiac
w jeden nieprzerwany tancuch, co da duza wprawe w pieknem
ich wykonaniu i bardzo urozmaicony widok. Wogodle uczac sie
kazdego nowego kroku mazurowego, po dokiadnem opanowaniu
nalezy go dolgcza¢ do poprzednio poznanych i zarazem c¢wiozy¢
| powtarza¢. Zestawia¢ i tgczy¢ kroki mozna w rozmaity sposob,
zalezy to od pomystowosci prowadzacego lub tanczacych.

Dla przykiadu podaje tu kilka zestawien:

1) 2 takty krokiem zmiennym — 2 takty krokiem posuwistym,
2 hotubce — ,,zakonczenie" i t. d. ciggle od poczatku.

2) 2 takty krokiem posuwistym — 2 hotubce — ,,zakoncze-
nie“ (2 takty) — zwykle obroty mazurowe (4 takty).

3) 2 hotubce odbijane, t. zn. hotubiec odbijany zaczynajac
lewg noga, nastepnie hotubiec odbijany zaczynajgc prawg (4 takty)

— 2 takty krok zmienny — 2 takty krok posuwisty — ,,zakon-
czenie" (2 takty) — obroty mazurowe (4 takty).
4) 2 hotubce wybijane (4 takty) — 4 takty krokiem zmiennym
2 takty krokiem posuwistym — ,zakonczenie" (2 takty).
Oberek.

Oberek jest tancem bardzo zywym. Tanczony w szybkiem
tempie, wymaga wielkiej umiejetnosci i wprawy w postugiwaniu
sie krokami, na ktérych sie opiera.

Zasadniczo, zeby dobrze tanczy¢ oberka, trzeba umie¢ biegle
tanczy¢ walca, najzwyklejszego walca, oraz opisane juz kroki ma-
zurowe.

Zwykty krok oberka jest zupetnie podobny do kroku walca.
Opiera sie on bowiem na tym samym podziale taktu i ma te same
posuniecia nég. To tez dla ulatwienia nauczenia sie oberka, pra-
wie konieczng jest znajomo$¢ krokéw walca.

Mimo to w gruncie rzeczy oberek znacznie sie rézni od tego
ostatniego. Po pierwsze oberka taniczy sie wedtug s/8 taktu mu-
zycznego, a wiec znacznie szybciej, wskutek czego tempo i cha-
rakter tanca jest wiecej mazurowy; po drugie rozpoczyna sie inng
noga, anizeli walca i tanczy sie go w przeciwng strone.

Najwiecej znang i uzywang forma oberka jest tanczenie go,
obracajac sie w takt muzyki wkotko dookota sali, a jako jedyne
urozmaicenie stosowane przez tancerzy jest przyklekanie. Znajac
jednak pewng ilos¢ odmian krokéw mazurowych, nalezy je takze
stosowac¢ przy oberku. Oberek przez to nietylko ze nie traci na
swym charakterze, ale stanie sie bogatszy co do formy i bardziej
urozmaicony.

Przystepujac do uczenia oberka, nalezy sie najprzéd zaznajo-
mi¢ z krokiem walca, a skoro posiadamy w nim juz dostateczng
wprawe, przej$¢ do nauki wiasciwego oberka.
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Tancerz zbliza sie do tancerki, prawa reka obejmuje ja w pa-
sie, lewg opiera na biodrze. Tancerka lewg reke kiadzie mu na
ramieniu, prawg réwniez na biodro. Tak ustawieni rozpoczynajg
pierwsze kroki.

Oberka rozpoczyna tancerz noga prawa posungwszy ja wprzod,
tancerka réwnoczes$nie posuwa lewg wtyt na palce, (ryc. 94). Da-
lej wykonywa tancerz mniej wiecej pdét obrotu lewem ramieniem
naprzéd na prawej nodze, przyczem staje ciezarem ciata na lewej
nodze, ktérg opart na ziemi wtyle za sobg. Tancerka robi obroét
na nodze lewej, potem na trzy tancerz dostawia prawg noge do
lewej. Tancerka przeciwnie. W dalszym ciagu rozpoczyna tancerz
lewa naprzod, na niej robi obrét prawa wtyt za siebie, opiera ja
i wykonywa w ten sposéb razem z tancerka ciggte obroty, stara-

Ryc. 94. Ryc. 95. Ryc. 96.

jac sie nada¢ tym obrotom nie ptynnos$¢ i posuwisto$¢ walca, ale
zaciecie wiecej mazurowe.

Przyklekanie przy oberku. Duzem i bardzo lubianem
urozmaiceniem stosowanem przy oberku jest przyklekanie tance-
rzy. Przykleka¢ mozna albo co pewng stale zgéry oznaczona ilo$¢
taktow, albo dowolnie od czasu do czasu czesciej lub rzadziej. Naj-
czesciej tanczac dwa takty oberka wkoétko, tancerz przykleka na
trzeci i czwarty takt, poczem znowu powtarza wszystko od po-
czatku. Dokladniej opisany sposéb przyklekania przedstawia sie
tak: Trzymajac sie z tancerka tak, jak to opisane, na poczatku na
raz tancerz stawia prawg noge naprzod przed stopami tancerki
mocno jg wyciggngwszy (ryc. 95), na dwa robi na palcach pra-
wej nogi pot obrotu lewem ramieniem naprzéd ze skokiem wgore
na lewg stope (ryc. 96) i opiera prawe kolano na ziemi niezbyt
daleko od nogi lewej, lewa stopa tancerza znajduje sie teraz bli-
sko miejsca, na ktérem stata na raz prawa stopa, zwrécona jest
teraz tylko w przeciwnym Kkierunku (ryc. 97). Tancerka w tym
czasie na raz staje na nodze lewej, zlekka ja uginajagc w kolanie,
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na dwa ugina ja jeszcze wiecej, wykonuje na niej pot obrotu le-
wem ramieniem naprzéd i zatacza lewa nogg duzy *tuk po ziemi
w tym samym kierunku, opiera sie wkoncu na palcach tej nogi,
wskutek czego dopomaga tancerzowi do tatwiejszego wykonania
przyklekan. Na trzy tancerz wstaje rownocze$nie podskokiem na
obie stopy w miejscu do matego rozkroku, nogi sg zrazu lekko
w kolanach ugiete do wiekszej elastycznosci skoku, lecz zaraz sie
prostujg (ryc. 98).. Tancerka przysuwa prawa noge do lewej, ktorg
zaraz w kolanie prostuje. Opisany sposéb przyklekania jest w ryt-
mie jednego taktu. W ten sposéb nalezy ¢wiczy¢é tylko na po-
czatku, skoro jednak wszyscy posiadajg dostateczng wprawe w pra-
widtowem wykonaniu, stosuje sie to samo przyklekniecie w obre-
bie dwoch taktow, poniewaz tempo oberka jest bardzo zywe

Ryc. 97. Ryc. 98.

a wprawni tancerze powinni sie stara¢ o skok do przyklekniecia
jak najwyzej wgore. Wolng reke w tym wypadku tancerz w chwili
przyklekania opiera o ziemie, wypada mu wtedy na raz, dwa wy-
suniecie nogi, na trzy cztery skok wgore i klek na prawe kolano,
na pie¢ szes$¢, wstanie podskokiem. Tancerka w tym samym czasie,
czyli takze w obrebie dwoéch taktow na raz wysuwa lewa noge
wtyt, na niej staje i wykonuje na niej J(4 obrotu za prawem ra-
mieniem wtyt. Na dwa, staje na nodze prawej lekko ugietej w ko-
lanie i razem z dalszym 1/4 obrotem na niej lewem ramieniem na-
przéd zatacza po ziemi tuk lewag noga w kierunku ku tancerzowi.
Na trzy w dalszym ciggu to samo, na cztery staje na lewej no-
dze i prostuje prawag, na pie¢ dosuwa prawg do lewej, na szes¢
konczy w miejscu. Opisane ruchy wykonuje sie ptynnie jeden po
drugim, taczac je niejako w jedna catosc.

Przyklekanie przy oberku, jak juz wspomniano, najczesciej wy-
konujg tancerz z tancerka, tanczac dwa takty oberka wkétko,
a w ciggu dwodch taktow nastepnych tancerz przykleka i znowu
wszystko od poczatku powtarzajg. Na jedno szczegoélnie nalezy
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przytem tancerzowi zwrdci¢ uwage, mianowicie skok do przyklek-
niecia powinien by¢ jak najwyzej wgore, tancerz przykleka tuz
obok tancerki, nie odbiega przytem gdzie$s na $rodek sali uczepiw-
szy sie tylko reka tancerki zdaleka, dalej tancerz nie powinien
nogi, na ktorej kleka wysuwac¢ daleko wtyt, bo w ten sposob prze-
szkadza innym, ktérzy tanczac za nim moga sie na tej nodze po-
tkng¢ i przewrdcic.

Bardzo wprawny tancerz moze wykona¢ podwdjne przyklek-
niecie, to jest w chwili, gdy kleczy na prawem kolanie, nie wstaje
lecz zaraz zmienia klek na lewe kolano i dopiero wstaje. Skok
wtedy do przyklekniecia nie moze by¢ bardzo wysoki, a samo
przyklekanie musi szybko po sobie nastgpic.



WALKA WRECZ.

Metod walki wrecz istnieje wiele, a najlepszg z nich jest ja-
poniska t.zw. ,,Ju-tisu®“. Jest ona najdoskonalszym sposobem samo-
obrony przeciwko napastnikowi chociazby silniejszemu, a nawet
uzbrojonemu.

Celem walki wrecz jest ubezwiadnienie przeciwnika w rycer-
ski spos6b. Cwiczona systematycznie rozwija wszechstronnie ciato
i daje moznos$¢ skutecznej samoobrony, oraz posiada wielkg war-
to$¢ wychowawcza.

Miejscem ataku jest cate ciatlo. Umiejetno$¢ zastosowania od-
powiednich chwytéw, ucisk i uderzenie na szczegdlnie czute miej-
sca, klucze ramion i wykrecanie ich, oraz przerzuty przez biodra
i ramiona sg zlgczone w jeden cigglty uzupetniajgcy sie system,
ktérego zupeilne opanowanie wymaga diugoletnich ¢wiczen. Wynik
zalezny jest — jak w kazdym innym sporcie — od szybkosci i doktad-
nosci wykonania wskazanego chwytu. Znajomos$¢ budowy ciala
ludzkiego jest obok techniki ¢wiczen podstawg walki. W razie
ataku znajomo$¢ anatomji daje moznos¢ zastosowania chwytu
w okolice szczegOlnie czutg, po ktorym przeciwnik bedzie zmu-
szony zaprzesta¢ walki.

Cwiczenia te nadajg sie dla miodziezy nawet o stabej budo-
wie ciala i posiadajgcej pewne braki.

Nauke walki wrecz prowadzimy w programach gimnastycz-
nych. Dzielimy jg na: a) przygotowawczg — sa to latwiejsze
chwyty w formie zabawowej, ¢wiczenia padania wtyt i wprzéd,
¢wiczenia roéwnowazne i oporowe, oraz podnoszenie i kladzenie
przeciwnika na topatki, b) chwyty stosowane, w ktérych nau-
czaniu nalezy uwaza¢ na dokiadnos¢ i szybkos¢ wykonania.

Uwagi dla instruktora:

1) Cwiczenia z padaniem wykonywaé¢ na materacach lub
trawniku.
2) Nie nalezy przekonywac¢ przeciwnika o nieskutecznos$ci



346

chwytu wytrzymaniem skrajnego bdlu (bo grozi to wytamaniem
konczyn przy bezwzglednem stosowaniu).

3) Stawi¢ tylko taki opor, by zwyciestwo utrudni¢ a nie unie-
mozliwic.

Cwiczenia przygotowawcze.

1) Stojac przed przeciwnikiem, szybkim ruchem otwartej dioni
pchnij go w bark, jednocze$nie druga reka chwy¢ za drugi i obréé
go plecami do siebie.

2) Cwiczacy stoja nawprost siebie, splatajg dtonie miedzy sobg
na sygnat jeden drugiego stara sie zmusi¢ do kleku przez naciska-
nie dtonmi.

3) Cwiczacy stajg naprzeciw siebie rozkrocznie, rece splecione.
Piersiami pochylajg sie wprzéd az do oparcia, a na sygnat jeden
drugiego stara sie odepchnac.

4) Cwiczacy stajg naprzeciw siebie. Jeden z nich stara sie
otwartg dionig uderzy¢ drugiego, ktoéry zapomocag unikéw, odsko-
kow, pochylen stara sie uchroni¢ od ciosu. Uderzenia musza byc¢
stabo zadawane.

5) Stojac nawprost siebie, jeden drugiego chwyta wp6t. Za
pomoca réznych ruchéw stara¢ sie uwolni¢ od chwytu.

6) Cwiczacy staja w szerokim rozkroku naprzeciw siebie. Na
sygnat pochylajg sie wprzdd i starajg sie jeden drugiego chwyci¢
za kostke.

7) Chwyt za przegub przedramienia bedacego
w ruchu.

Cwiczacy stoja parami w wykroku (obaj lewa lub prawa) na-
przeciw siebie, w odstepie jednego kroku. Jeden z nich wykonuje
wymachy rekoma wprzéd naprzemian, drugi
chwyta je jednoragcz za nadgarstek. Uchwyty
powinny by¢ szybko i silnie wykonane. Na-
lezy zawsze chwyta¢ w przeciwnym Kie-
runku wymachu.

8) Walka o wyrwanie reki:

a) Reke trzymanag przez wspotcwicza-
cego za nadgarstek uwalniamy zapomocs sil-
nego wyprostowania ze skretem wdoét na-
zewnatrz (w kierunku duzego palca).

b) To samo z tem, Zze uwolnienie na-
stepuje przez zgiecie reki w tokciu, ze skre-
tem ku gorze.

Ryc. 99. c) Reke trzymang oburgcz za nadgar-

stek przez wspoétéwiczacego chwytamy drugag

reka za pies¢ reki trzymanej i silnym szybkim ruchem (szarpnie-
ciem ku go6rze) uwalniamy od chwytu (ryc. 99).

d) Przedramie reki wolnej szybkim ruchem wkiadamy miedzy

O
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rece przeciwnika od spodu reki wewnetrznej i szybkiem uniesie-
niem jej ku gorze uwalniamy od chwytu (ryc. 100).

9) Padania wprzod i wtyit:

a) Padanie wprzéd koziotkujgc. Zginamy gorna czes¢ ciata ku
przodowi, wciagajgc gtowe ku do-
towi, a unoszac i zginajagc reke
nad gtowa celem ochrony (ryc. 101),
koziotkujemy padajac na obie to-

Ryc. 100. Ryc. 101.

patki. Przewrotem wprzéd przechodzimy do siadu ze skurczem
jednej nogi, przy pomocy ktorej wstajemy.

b) Padanie wtyt koziotkujgc. Stawiamy jedng noge do tytu,
ramiona unosimy skos$nie wbok i wtyt, dlonmi wdoét. Zginajac nogi
w kolanach i podajac sie ku tylowi wykonujemy przewr6t przez
topatki. Przez wyciagniete ramiona wbok ostabiamy site upadku.
Lezac na topatkach o nogach rozkroczonych wgo6rze, silnym za-
machem ich od tylu i przy pomocy
rak przychodzimy zpowrotem do
postawy wyjsciowej (ryc. 102).

(W obu wypadkach nalezy
gtowe pochyleniem przycigga¢ do
piersi, bo przy innein trzymaniu
mozna jg potluc lub uszkodzié¢
przy padaniu wtyl).

Chwyty stosowane.

1) Obrona od chwytu za
gardto:

a) Cwiczacy stojg w wy-
kroku naprzeciw siebie. Pierwszy
chwyta przeciwnika oburacz za
gardto. Ten broni sie przez chwyt w obie rece jednej z dtoni
przeciwnika, obejmujac ja czterema palcami od goéry i szybkim
skretem dioni ku goérze oswobadza sie od chwytu. Jednoczesnie
naciskajac na nadgarstek, zmusza przeciwnika do kleku, wzglednie

Ryc. 102.
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lezenia. (Nie nalezy dopusci¢ do zgiecia palcow reki przeciw-
nika, ryc. 103).

b) To samo z tem, ze chwytamy S$rddrecze dioni przeciwnika
kciukami z gory palce od wewnatrz (jedna reka podchwyt, druga

Ryc. 103. Ryc. 104.

nachwyt) i skrecajac dton z przedramienia do wewnatrz obalamy
go (ryc. 104).

2) Obrona od chwytu za piers:

Cwiczacy stojg w wykroku naprzeciw siebie. Jeden chwyta

jednoracz drugiego za piers. Drugi obiema dtorimi naciska ku dotowi
na przegub reki przeciwnika zmuszajgc go do przyklekniecia i zwol-
nienie chwytu (ryc. 105).

3) Obrona od chwytu za gardto kluczem ramienia:

Ryc. 105. Ryc. 106.

a) Cwiczacy stoja naprzeciw siebie w wykroku. Pierwszy
chwyta oburgcz za gardto, drugi broni sig, chwytajgc nachwytem
oburacz za przegub lewej reki, wykonujac szybki obrét w lewo
z dhugim przekrokiem prawej nogi w kierunku obrotu (ryc. 106).
Naciskajac pod pacha wyprostowane ramie przeciwnika i unoszac
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jego przedramie dtonig ku gorze, nalezy wykonaé silny nacisk po-
chyleniem goérnej czesci ciata, tak by glowa przeciwnika znalazia
sie na wysokosci prawego kolana wykonywujgcego chwyt (ryc. 107).

b) To samo — lecz w momencie przekroku nie stawiajgc
o
Ryc. 107. Ryc. 108.

prawej nogi na ziemi, wykonujemy siad, przez co zmuszamy prze-
ciwnika do upadku przodem, a unoszac trzymang dion ku gorze,
naciskamy pachg na jego ramie (ryc. 108).

4) Chwyt za gardto i duszenie:

Cwiczacy w wykroku naprzeciw siebie. Pierwszy uderzeniem
prawa reka w lewy bark, z chwytem lewg za prawy bark i szyb-
kim szarpnieciem ku sobie, obraca przeciwnika wtyt, obchwytuje
przedramieniem prawej reki jego gardto, lewa reka chwyta swoj

Ryc. 109. Ryc. 110.

prawy przegub odchyla sie wtyt i lekkiem kopnieciem prawa noga
w prawe zgiecie kolanowe zmusza go do upadku (ryc. 109). Na-
stepnie pochyleniem goérnej czesci ciata, naciskiem piersi na gtowe
i Sciskaniem przedramienia reki trzymajgcej gardto dusi przeciw-
nika (ryc. 110).
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5) Duszenie zprzodu:

¢wiczacy w wykroku lewg naprzeciw siebie. Pierwszy chwyta
przeciwnika za gardto, wykonujgc przekrok prawag noga (ryc. 111).
Jednoczes$nie podbija jego prawa noge, a wykonujac skret w lewo

Ryc. 111. Ryc. 112.

obala go kregami krzyzowemi na swe prawe udo, a naciskajac
kciukiem na jego krtari, dusi go i unieszkodliwia (ryc. 112).

6) Obrona od duszenia zprzodu, przez wytamanie
tokcia na ramieniu.

¢wiczacy w wykroku lub rozkroku. Pierwszy chwyta oburgcz
za gardto, bronigcy sie obejmuje od spodu oboma rekoma za prze-
gub prawej reki. Wykonuje zwrot wtyt na prawo, a opierajgc

O

Ryc. 113. Ryc. 114.

przedramie reki trzymanej przeciwnika na swoim barku i naciska-
jac rekoma na dion trzymanej, ubezwiadnia go (ryc. 113).

7) PoOjdz ze mna:

a) Cwiczacy stoja naprzeciw siebie w wykroku. Jeden z nich
chwyta prawa rekg za przegub prawej reki drugiego, pociaga ja
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ku sobie z jednoczesnym skretem w prawo i zatozeniem reki lewej
z gory pod jego tokieé. Lewa rekg chwyta za przegub prawej wia-
snej i naciskiem obu rgk na reke przeciwnika zmusza go do podj-
$cia obok siebie (ryc. 114).

b) P6jdz ze mna z obrong. To samo, jak pod a), lecz w mo-
mencie zakladania lewej reki przeciwnika chwyta lewag reke za to-
kie¢ atakujgcego, a przez pchniecie do przodu z jednoczesnem po-
ciggnieciem drugiej reki do siebie obraca go, zakladajgc mu klucz.

c) Cwiczacy w wykroku naprzeciw siebie. Atakujacy chwyta
prawg reka za prawy przegub przeciwnika i zwrotem w prawo
pocigga do siebie, drugg reka wyprostowang naciska zboku na
jego szczeke, odchylajac jego gtowe wtyt, a piersiami wywierajac
nacisk na reke trzymang (ryc. 115).

d) Cwiczacy w wykroku naprzeciw siebie. Pierwszy uderze-
niem prawej reki w lewy bark, z rownoczesnym chwytem lewej
i szarpnieciem za prawy bark ku sobie, obraca przeciwnika tytem.
Lewa reka trzyma za koinierz nachwytem, podchwytem prawag za
spodnie tuz nad rozkroczem, pchajac ku przodowi lewg a unoszac
do gory prawa reka zmusza przeciwnika do postusznego pdjscia
naprzéd (ryc. 116).

8) Obrona od uderzenia nozem:

a) Cwiczacy w wykroku lewa naprzeciw siebie, pierwszy no-
zem trzymanym w prawej rece uderza z gory przeciwnika. Ten za-
stawia sie ramieniem wyciggnietem wgoére i wprzod, o ugietym
przedramieniu, chroniac sie w ten sposob od ciosu. Reka musi by¢
zastawiona pod s$rodek przedramienia c¢wiczacego. Nastepnie robi

o) @)

Ryc. 115. Ryc. 116.

przekrok prawa noga i uderzeniem przedramienia prawej reki od
dotu i zewnatrz w zgiecie tokciowe uderzajacego, zgina jego reke,
a dion prawej reki splata z dioniag lewa. Przez silne nacis$niecie
lewg reka nazewnatrz ku tylowi zmusza przeciwnika do upadku
(ryc. 117).



— 352

b) Uderzenie goérne. Zastona jak pod a) — nastepnie pod-
chwytem prawej reki pod tokie¢ reki przeciwnika z jednoczesnym
przekrokiem prawa, podcina nogi, a przez popchniecie wgore wtyt
obala go na ziemie.

¢) Uderzenie boczne i dolne — zastona jak pod a) — prawag

Ryc. 117. Ryc. 118.

reka chwyta z goéry za tokie¢ uderzajacego (ryc. 118) i szarpnie-
ciem przycigga go ku sobie, zmuszajac do sktonu wdét. Nastepnie
zaktada klucz, umieszczajgc lewag reke na plecach (przedramie
wzdtuz kregostupa), a przez uscisk calego ciata trzyma przeciw-
nika w pozycji schylonej. Rekg wolng chwytamy przeciwnika za
wiosy lub czoto i zadzieramy je wtyt do gory (ryc. 119).

9) Obrona od chwytéw wpot zprzodu:

a) Cwiczacy w wykroku naprzeciw siebie. Pierwszy chwyta

@)

Ryc. 119. Ryc. 120.

przeciwnika wpot (w pasie) i stara sie obalic. Napadniety chwyta
lewa reka atakujacego i ciggnie go silnie ku sobie, rownoczesnie
ktadzie mu diton na lewy policzek, tak aby poduszka dtoni poni-
zej kciuka, zakryla oczodot przylegajagc wzdiuz nosa. Glowe prze-
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eiwnika silnem pchnieciem cisnie w prawo i ku tylowi (w Kie-
runku trzymanego ramienia) i zmusza z powodu bolu do zwolnie-
nia z uscisku (ryc. 120).

b) Obrona od chwytu ztyhtu: Przeciwnika trzymajacego
wpo6t lub za szyje chwytamy za maty palec (ryc. 121), a zwalniajac

Ryc. 121. Ryc. 122.

uscisk z jednoczesnym obrotem ku niemu i naciskajagc na dion
wdot, wytamujemy palec obalajac go na ziemie (ryc. 122).

10) Obrona od kopniec.

Cwiczacy naprzeciw siebie. Pierwszy usituje kopna¢ prawa
noga przeciwnika w brzuch. Drugi nachwytem prawej reki za
palce stopy przeciwnika wstrzymuje kopniecie na wysokosci uda.
Rownoczesnie lewa reka chwyta za piete (ryc. 123) i skretem stopy
w prawo ku wewnatrz zmusza go do obrotu wtyt, a szarpnawszy

O

Ryc. 123. Ryc. 124.

noge ku tytowi i wgdre obala go na brzuch. Po obaleniu ustawia
szybko prawag stope i naciskajac na zgiecie kolana, zgina podudzie
nogi ku posladkom naciskajgc w miare potrzeby. Mozna réwniez
skreci¢ palce stopy (ryc. 124).

Gimnastyka. Cz. Il. 23
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11) Unieszkodliwienie przeciwnika atak'ie,m z oba-
leniem i wytamaniem reki w tokciu.

Cwiczacy stojg w wykroku prawa noga. Pierwszy chwyta
prawg reka za lewa reke przeciwnika w przegubie. Lewa reka
uderza w jego prawe ramie z réwnoczesnym przekrokiem lewej
nogi wprzdd, podbija zgiecie kolanowe lewej nogi, podcigga prawa
rekg ku sobie i obala go na prawy bok. Przechwytuje z pfawej
w lewg trzymang reke przeciwnika, lewem kolanem kleka i przy-
gniata jego lewy bok, prawem za$ — szyje, a tokie¢ reki trzyma-
nej dilonig wgore naciska na swoje lewe udo. Prawag rekg trzyma-
jac za wiosy, czoto lub nos, ciggnie gtowe do tyltu (ryc. 125).

Ryc. 125.



TOKI | OSNOWY LEKCYJNE.

Toki lekcyjne.

W czesci | na str. 60—63 jest mowa o normalnym toku lek-
cyjnym ze stanowiska ogoélnego. Na tem miejscu natomiast zaj-
miemy sie bardziej szczeg6towem omowieniem czesci skladowych
toku lekcyjnego, t. j. ¢wiczeh wstepnych, gléwnych i korhcowych.
Rownoczes$nie zastanowimy sie nad porzadkiem, w jakim poszcze-
g6lne rodzaje ¢wiczen powinny po sobie nastepowac przy uwzgled-
nieniu istniejagcych réznic rozwojowych.

W ten sposéb powstang schematy, uwzgledniajgce wiek i ptec.
Na podstawie tych schematéw bedzie mozna dobiera¢ ¢wiczenia
i zestawiaC je w poszczegllnych osnowach lekcyjnych.

Toki lekcyjne z uwzglednieniem pici i wieku fizjologicznego.

W czesci | na str. 64—75 uzasadniano konieczno$¢ dostoso-
wania toku lekcyjnego do pici i wieku fizjologicznego. Opierajgc
sie 0 te wytyczne, zestawiono ponizej (str. 367—374) toki lekcyjne
dla trzech etapdéw rozwoju (okres skupienia sig, przejsciowy i okres
dalszego doskonalenia sie po wieku przejsciowym).

Przedstawiono je w krzywych, ktore sg zobrazowaniem po-
zgdanego natezenia lekcji, jakie moznaby byto prawdopodob-
nie uzyska¢ w idealnych warunkach, biorac pod uwage stan orga-
nizmu, mozliwos¢ statej nad nim kontroli (t. j. mozliwos¢ statego
wgladu w organizm podczas wykonywania poszczegélnych cEwi-
czen) oraz warunki higjeniczne.

Dla doktadniejszego zrozumienia tokéw lekcyjnych przypom-
niano w krétkosci przed kazdym z nich wiasciwosci organizmu
w roznych etapach rozwoju, a takze podkreslono $rodki przeciw-
dziatawcze, rozwijajgce i wychowawcze.

A) Cwiczenia wstepne

skiadajg sie z ¢wiczeh porzadkowych (pozdrowienie i kilka
ruchéw z musztry formalnej oraz utworzenie kolumny ¢éwiczebnej),
¢éwiczen nog i ramion, tutowiu i szyi, jednego lub kilku atwiej-

23*
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szych ¢éwiczen przygotowawczych do skokéw, a w miare potrzeby
z Céwiczen poprawiajagcych postawe, zwiotczen czyli ¢wiczeh roz-
luzniajacych miesnie, uspokajajacych i oddechowych.

Liczba i nastepstwo tych ¢Ewiczen zalezne sg od rodzaju do-
branych ¢éwiczen (np. ¢wiczenia wielostronne) i od tego, co ¢wi-
czacy robili przed ¢wiczeniami gimnastycznemi. O ile np. przed
gimnastyka pracowali umystowo w postawie siedzacej, wtedy cEwi-
czenia wstepne rozpoczyna sie ¢wiczeniami ndg, pobudzajacemi
krew do szybszego krgzenia. O ile s3 czem$ przygnebieni (np.
dzdzyste powietrze i brak promieni stonecznych), wtedy na wstepie
nalezy zastosowa¢ c¢wiczenia ozywiajace. Gdy znowu zbyt niska
temperatura, tak, ze ¢wiczacy marzng, wtedy zastosuje sie ener-
giczniejsze ruchy ramion i nég i t. p. O ile zas byli na prze-
chadzce, a zwlaszcza biegali bezposrednio przed lekcjg gimnastyki,
wowczas nalezy zastosowa¢ na wstepie c¢wiczenia ramion, rak
i szyi.

Cwiczenia wstepne powinny sie sklada¢ z ¢éwiczen fatwych,
by mozna je bylo wykona¢ doktadnie. Dgzno$¢ do doktadnosci
w wykonaniu juz w ¢éwiczeniach wstepnych ma podwéjne znacze-
nie: stwarza od poczatku dobrg dyspozycje do dokiadnosci w wy-
konywaniu kazdego c¢wiczenia nawet trudniejszego i wzmacnia
wole. W ogoélnosci ¢wiczenia wstepne powinny przygotowaé¢ mie-
$nie, stawy oraz ukltad nerwowy. Powinny wplywaé¢ ozywiajgco,
lecz zarazem dyscyplinujaco.

Z powyzszych wzgledéw unika sie tu ¢wiczen trudniejszych
do wyuczenia lub tez ¢éwiczen bardziej zlozonych, a takze c¢wi-
czen o statycznej pracy miesniowej — lub ¢wiczen tatwiejszych, lecz
takich, ktoére utrudniajg swobodny i regularny oddech. Do tych
ostatnich naleza np. trudniejsze ¢wiczenia rownowazne (takze bez
przyrzadéw) i réznostronne, t. j. niezgodne ze sobg ruchy ramion,
rak i ndg.

W pierwszym bowiem wypadku uwaga jest zwrdcona na utrzy-
manie linji ciezkosci w obrebie podstawy, w drugim za$ na wyko-
nanie niezgodnego ruchu. Obie powyzsze czynnosci tgcza sie naj-
czesciej z chwilowem wstrzymaniem oddechu. Tymczasem céwicze-
nia wstepne majg roéwniez na celu zwrdcenie uwagi na réwno-
mierny i spokojny oddech.

Na céwiczenia wstepne sktadajg sie wobec tego: a) ¢wiczenia
porzadkowe, b) ksztattujgce (nég, ramion, karku i szyi, tulowiu),
c) dodatkowe: ozywiajace, zwiotczenia czyli ¢wicz, rozluzniajace,
korektywne i oddechowe.

a) Cwiczenia porzadkowe.

Zgodnie z nazwa c¢wiczenia te maja na celu wprowadzenie
i podtrzymanie porzadku. Porzadek ten odnosi sie przedewszyst-
kiem do szybkich i. sprawnych zbiérek oraz utworzenia takiej ko-
lumny c¢wiczebnej, ktéraby umozliwita kazdemu z éwiczacych swo-
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bodne wykonanie kazdego ruchu nakazanego, a prowadzgcemu
utatwita przeglad ¢éwiczacych z kazdego miejsca sali lub boiska.
Do ¢éwiczen porzadkowych naleza w dalszym ciggu wszystkie
¢wiczenia z musztry formalnej jak zwroty i krotkie marsze lub
tez marsz kilkoma krokami tgcznie ze zwrotem.
O ile ¢wiczen tych sie nie naduzywa, wplywajg one ozywia-
jaco; w przeciwnym wypadku osigga sie skutek wprost przeciwny.

b) Cwiczenia ksztattujgce.

Pierwszym warunkiem dla celowego ruchu, t. j. ruchu bie-
gnacego po najkrotszej drodze, jest dobra postawa. Osigga sie ja
przedewszystkiem za posrednictwem ¢éwiczen ksztattujacych. Cwi-
czenia te stosuje sie nietylko w ¢wiczeniach wstepnych i konco-
wych, lecz takze po wszystkich tych ¢wiczeniach gtéwnych, dla
ktorych forma, ze wzgledu na ich charakter, musi by¢ podrzedna.

Jakkolwiek do ¢wiczen ksztattujgcych nalezg c¢wiczenia nog,
ramion i rak, karku i szyi oraz tutlowiu, to nie wszystkie te ¢wi-
czenia muszg mie¢ charakter ¢wiczen ksztattujgcych. Niektére z tych
¢wiczen bowiem sg gtownie ¢wiczeniami uspokajajagcemi (wiczenia
nag).

Cwiczenia noég, wchodzace wskiad ¢éwiczen wstepnych, po-
winny :

a) wptywa¢ na zwiekszenie ruchomosci w stawach oraz
powinny rozwija¢ miesnie pod wzgledem ich wiasciwej dtu-
gosci i grubosci;

b) powinny wyrabia¢ poczucie rytmu i taktu;

¢) doskonali¢ ruch nég w jego czesciach skiadowych;

d) powinny utatwia¢ opanowanie muskulatury koriczyn
dolnych w czasie marszu, biegu, a zwlaszcza skoku,
¢éwiczenia ramion i ragk, ktére wchodzg w skiad cwi-

czen wstepnych, réznig sie bardzo pod wzgledem jakosci od c¢wi-
czen ramion i goérnej czesci tutowiu, wchodzacych w sktad ¢wiczen
gtébwnych. W c¢wiczeniach wstepnych bowiem zwrdci sie raczej
uwage na przygotowanie koniczyn gornych do pracy bardziej wy-
silajgcej, jaka stosuje sie w ¢wiczeniach gtéwnych. Do tego nadajg
sie przedewszystkiem ¢wiczenia, ktore:

a) zwiekszaja ruchomos¢ w stawach barkowych (wyma-
chy, krazenia ramieniem);

b) wptywaja wydtuzajaco na miesnie piersiowe i ra-
mienia (wyprosty, rzuty ramienia i wymachy);

c) wyrabiajg poczucie rytmu i taktu (wyprosty, wyma-
chy, uderzania ztudnych akordéw);

d) doskonalg ruch ramion w jego czesciach skladowych;

e) przygotowujg konczyny gorne do wspoipracy z kon-
czynami dolnemi (np. w czasie marszu, biegu i skoku);

t) wplywaja wzmacniajgco na miesnie, zblizajagce topatki
ku sobie.
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Cwiczenia karku i szyi sg czesto zaniedbywane podczas
¢wiczen gimnastycznych i to z wielkg szkodg dla organizmu. Po-
niewaz ciezar gatunkowy gtowy jest stosunkowo wiekszy, state jej
opuszczenie ma wplyw na uksztaltowanie sie gornej czesci tuto-
wiu. Wymaga ona wobec tego silniejszej podstawy, ktérg mogg
stanowi¢ wzmocnione i wycéwiczone miesnie karku i szyi. Cwicze-
nia ,te zatem:

a) majg wpltyw przeciwdziatawczy (korektywny);

b) wyrabiajg poczucie potozenia glowy, co jest wazne ze
wzgledu na utrzymanie réwnowagi (np. skoki wzwyz i w gigb),

c)maja wplyw w niektérych wypadkach na réwnomierne
rozprowadzenie krwi po catym organizmie (np. zastosowanie
po ¢wiczeniach gtowa wdot).

Cwiczenia tutowiu, wchodzace w skiad ¢éwiczen wstep-
nych, powinny by¢ tak dobrane, by odpowiadaty zadaniu ¢wiczen
wstepnych. Chodzi tu przedewszystkiem o ¢wiczenia ksztattujgce
miesnie pod wzgledem ich wiasciwej dtugosci oraz ¢wiczenia po-
budzajgce krew do szybszego krazenia. Zadanie to spetniajg najle-
piej ¢wiczenia tutowiu, w czasie ktérych miesnie sie zupetnie kur-
cza i naprzemian wydtuzaja (praca dynamiczna), przyczem zaréw-
no ze wzgledow fizjologicznych jak i praktycznych (ze wzgledu na
uzupetnianie sie éwiczen tutowiu w éwiczeniach gtownych i kon-
cowych) najlepiej zastosowywac tu c¢wiczenia wykonane w pla-
szczyznie strzatkowej lub czotowej albo tez, o ile czas na to ze-
zwoli,_jedne i drugie.

Cwiczenia w reagowaniu na znaki powinny sie ogra-
niczy¢ w cwiczeniach wstepnych do zapoznania sie ze znakiem
a zarazem ruchem, ktorym nalezy zareagowaé¢ na umoéwiony znak.

Poniewaz c¢wiczenia te nalezg jako ¢wiczenia dodatkowe
w skiad ¢éwiczen gtéwnych, oméwi sie je tgcznie z innemi Ewicze-
niami dodatkowemi w ¢wiczeniach gtownych.

c) Cwiczenia dodatkowe.

Nalezg tu:

a) ¢wiczenia ozywiajace, do ktérych nalezy marsz ze
$piewem, krotkotrwata zabawa i ¢wiczenia przygotowawcze
do marszu i biegu;

b) zwiotczenia, o ile w czasie wykonywania c¢wiczen
zauwazy sie sztywnos¢ w ciele, a zwilaszcza sztywnos¢é w kon-
czynach gornych lub dolnych;

c) éwiczenia w precyzji;

d) ¢wiczenia oddechowse;

e) ¢wiczenia korektywne;

/) oraz zaznajomienie sie z ¢wiczeniem w reagowaniu
na znaki.

Spiew powinien sie ograniczyé do jednej krétkiej zwrotki,
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przedstawiajgcej wieksza warto$¢ moralng. Zamiast Spiewu mozna
niekiedy zastosowa¢ krotkotrwatg zabawe z uzyciem pifki.

Cwiczenia przygotowawcze do marszu i biegu,
zwiotczenia oraz ¢wiczenia w precyzji, ¢wiczenia w re-
agowaniu na znaki i ¢wiczenia korektywne omoéwione juz byty
na innem miejscu.

Cwiczenia oddechowe ograniczajg sie do kilku glebo-
kich oddechéw (2—3) bez ruchéw ramion. Chodzi o0 zwrdcenie
uwagi bezposrednio przed ¢wiczeniami gtdwnemi na spokojny i re-
gularny oddech (poprawa niedoktadnie uzywanego mechanizmu od-
dechowego).

Wszystkie wyz wymienione i omowione ¢wiczenia powinny
sie uzupetnia¢ wzajemnie zaréwno w obrebie ¢wiczen wstepnych
jak rowniez z ¢wiczeniami gtéwnemi i koncowemi.

W normalnych warunkach (patrz cz. |, str. 61) wystarcza
na ¢wiczenia wstepne 1/i czes¢ czasu przeznaczonego ha lekcje
gimnastyki. Dla dziatwy do 13 lat przeznaczamy mniej czasu na
¢wiczenia wstepne, gdyz organizm dzieci nie wymaga dhugiego
przygotowania.

Natomiast w okresie przejsciowym (ze wzgledow wyzej omo-
wionych) zaréwno miodziez meska jak zehska wymaga wiecej
czasu na rozruszanie i przygotowanie organizmu do c¢wiczen in-
tensywniejszych, podobnie zresztg jak mniej sprawne organizmy
w poézniejszym etapie swego rozwoju.

Nie we wszystkich tokach lekcyjnych uwzglednia sie c¢wicze-
nia zawarte w zasobie materjalu ¢wiczebnego w réwnej mierze.
Toki lekcjjne do konca wieku przejsciowego beda miaty wyrazne
braki np. w doborze ¢éwiczen ksztaltujgcych (unika sie statycznej
pracy miesniowej) i r6znych kombinacyj skokéw Braki te beda
sie uzupetniaty stopniowo w miare rozwoju i nabywanej spraw-
nosci fizycznej. Beda one natomiast bogatsze w ¢wiczenia do-
datkowe, ktorych znaczenie ze stanowiska roéznic rozwojowych
omoéwiono w opisach éwiczen dla réznego wieku.

B) Cwiczenia gtéwne.

Cwiczenia, wypetniajace drugg cze$é lekcji gimnastyki, nazy-
waja sie CEwiczeniami gidownemi z tego wzgledu, ze stanowig
gtébwna czes¢ zaprawy organizmu, przygotowanego przez c¢wiczenia
wstepne.

Najwiekszg intensywnoscig v; ¢wiczeniach gtéwnych odzna-
czajg sie zwisy, biegi i skoki. Poniewaz po wszystkich bardziej
natezajagcych ¢wiczeniach powinny nastepowaé c¢wiczenia mniej
wysilajgce tak, by organizm moégt wypoczaé, przedziela sie zwisy,
biegi i skoki ¢éwiczeniami tutowiu, ¢wiczeniami réwnowaznemi bez
przyrzadéw i na przyrzadzie oraz éwiczeniami dodatkowemi.
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Cwiczenia tutowiu (grupa 1) rozpoczynajg ¢éwiczenia
glébwne i powtarzajg sie 3—4 razy (po zwisach, biegach i sko-
kach) oddzielnie lub tez tacznie z innemi c¢wiczeniami (€wiczenia
wielostronne, np. ¢wiczenia brzucha w zwisie). Dobér ich dosto-
sowuje sie do ¢éwiczen tutowiu w c¢wiczeniach wstepnych i kon-
cowych.

Zasadniczo w kazdej lekcji gimnastyki nalezatoby uwzgledni¢
w ¢wiczeniach gtéwnych:

a) ¢wiczenia tulowiu w plaszczyznie strzatkowej:

1. grzbietu i brzucha z pracg miesni w skurczu i wydtu-
Zeniu;

2. grzbietu i brzucha ze statyczng pracg miesni;

b) ¢wiczenia tutowiu w plaszczyznie czotowej;
1. grzbietu i brzucha z pracg miesni w skurczu i wydtuzeniu;
2. grzbietu i brzucha ze statyczna praca miesni;

c) w plaszczyznie poprzeczne;j:

1. grzbietu i brzucha z praca miesni w stanie skurczu i wy-
dtuzenia ;

d) w plaszczyznie skombinowanej z praca miesni w sta-
nie skurczu i wydluzenia i pracg statyczna.

Wiemy jednak, ze az do konca wieku przejsciowego nie
uwzgledniamy ¢éwiczeh o statycznej pracy miesniowej. Ogranicza
sie ona w tym czasie wylgcznie do postaw wyjsciowych. Précz
tego brak czasu i ograniczone sity miodziezy nawet po wieku
przejSciowym nie zezwola nam na zastosowywanie w jednej lekcji
wszystkich rodzajow ¢éwiczen tutowiu. To tez nalezy juz zgoéry prze-
widzie¢ mozliwo$s¢ wzajemnego uzupetniania sie tych c¢wiczen
w kilku (w 2—3) po sobie nastepujgcych lekcjach.

Skion napiety jest najbardziej charakterystycznem c¢wiczeniem
w gimnastyce szwedzkiej. Uzywato go sie tez stale jako osobnego
rodzaju ¢éwiczen poza ¢wiczeniami tutowiu. W rzeczywistosci jest
to intensywne ¢wiczenie przewaznie tutowiu, a mianowicie grzbietu
i brzucha, a takze ramion, szyi i czesciowo konczyn dolnych i jako
takie powinno sie uzupetnia¢ ze wszystkiemi innemi c¢wiczeniami
tutowiu. Cwiczenie to moze by¢ w normalnym toku lekcyjnym
(t. j. dla rozwinietych i wycéwiczonych) stale stosowane.

Nastepstwo wymienionych ¢wiczen tutowiu w toku lekcyjnym
jest naogo6t obojetne. Nalezy jednak przestrzega¢ zasady, by ¢wi-
czenia tutowiu z pracg dynamiczng poprzedzaty ¢wiczenia o pracy
statycznej i po Ewiczeniach tutowiu o pracy statycznej nastepowaty
¢wiczenia o pracy dynamicznej. Z powyzszych wzgledow w ¢wi-
czeniach wstepnych i konncowych nie stosuje sie nigdy c¢wiczen
tutowiu o pracy statycznej. W céwiczeniach wstepnych znowu bar-
dziej nadajg sie skitony tulowiu wprzdod i wbok, gdyz latwiej pod-
niecajg krazenie krwi, niz skrety tutowiu.

Cwiczenia rownowazne (grupa Ill) wchodzg w tok lek-
cyjny jako ¢wiczenia bez przyrzadéw lub z uzyciem przyrzadow
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jako c¢wiczenia przygotowawcze do ¢wiczen stosowanych — lub
tez wreszcie jako ¢wiczenia stosowane.

Pierwsze dwa rodzaje ¢wiczen powinno sie uwzgledni¢ w tym
samym toku lekcyjnym, a mianowicie:

a) Do konca wieku przejSciowego stosujemy cwiczenia
rébwnowazne na przyrzadzie przed zwisami. Cwiczenia te bo-
wiem polegaja na koordynacji nerwowej i wymagaja wobec
tego jak najlepszych warunkéw dla swej pracy, wobec tego,
ze jest to czas, w ktorym chodzi nam przedewszystkiem o po-
prawe funkcyj fizjologicznych. Tymczasem wysitek miesniowy
i nerwowy, jaki towarzyszy zwisom, wywotuje jakgdyby ,,przy-
tepienie” ukiadu nerwowego, co uniemozliwia precyzje w ru-
chach przeciwwaznych. Précz tego wyczerpujg one w tych
warunkach ukiad nerwowy zwlaszcza wtedy, gdy sie odby-
wajg na znaczniejszej stosunkowo wysokosci (powyzej 1 m).

Natomiast ¢wiczenia rownowazne bez przyrzadéw (wolne)
mozna stosowa¢ nawet w ,,ochronnych etapach rozwoju" réw-
niez po zwisach.

b) Po wieku przejsciowym dzieki stalej i systematycznej
pomocy organizmowi Ww jego naturalnym rozwoju i dzieki
stopniowym przyzwyczajeniom do koordynacji nerwowej w trud-
niejszych warunkach oraz celem przekonania sig, jak ten or-
ganizm reaguje w mniej korzystnych warunkach, stosujemy
dla miodziezy meskiej i niekiedy dobrze wydéwiczonej mio-
dziezy zenskiej ¢wiczenia réwnowazne na przyrzadach réwniez
po zwisach.

Zwisy (grupa 1IV) bardzo rdéznig sie miedzy sobg nietylko
pod wzgledem sity natezenia, lecz takze pod wzgledem wspét-
pracy innych grup miesniowych (¢wiczenia wielostronne). Ta oko-
liczno$¢, jak réwniez najczesciej niewystarczajaca ilos¢ przyrzadow
gimnastycznych jest przyczyna, ze trudno okresli¢c zgory ilos¢, ja-
kos¢, a nawet miejsce dla tych ¢wiczen.

Czestokro¢ musimy poprzesta¢ na jednym zwisie, wykonanym
masowo. — Umieszczamy go wtedy w toku lekcyjnym pomiedzy
dwoma d¢wiczeniami rownowaznemi. W rzeczywistosci powinnismy
umieszcza¢ w toku lekcyjnym dwa zwisy, z ktorych pierwszy (ta-
twiejszy) miesci sie pomiedzy ¢wiczeniami roéwnowaznemi, drugi
za$ — bardziej intensywny — przed skokami.

W zwisach uwzglednia sie stale obok pracy statycznej réwniez
prace dynamiczng miesni koriczyn goérnych.

O ile w toku lekcyjnym uwzgledniono zwisy stosowane, wy-
konywane z natury rzeczy z zaniedbywaniem dobrej postawy na
korzys¢ zaoszczedzenia swych sit (np. przejscie przez parkan lub
tram podwojny), zastosuje sie po nich jeden zwis w formie $cisle
okreslonej (korektywy) Ilub w braku czasu kilka ruchéw korek-
tywnych.

Chdéd stosuje sie w formie ¢wiczen réznych rodzajow krokéw,.
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jako ¢éwiczen przygotowawczych do marszéw, biegébw oraz ,brania
przeszkéd" na poczatku éwiczen wstepnych.

Polegaja one na

a) prawidtowem stawianiu stopy;

b) réwnomiernem przenoszeniu $rodka ciezkosci;

c) przyzwyczajaniu do wspotpracy nog, tutowiu i rak.
Marsz w c¢wiczeniach gtdwnych ma znaczenie jako:

a) c¢wiczenie uspokajajace;

b) przygotowanie do biegu.

Z powyzszych dwu wzgledéw chod stosuje sie bezposrednio
przed biegami i po biegach.

Bieg jest wprawdzie najlepszem c¢wiczeniem pluc i serca,
lecz takze przez naduzywanie tego Cwiczenia mozna najtatwiej
serce ostabi¢, a nawet je zniszczyé. Cwiczenie to powinno by¢
stosowane oglednie, t. j. stopniowo, przedtuzajgc bieg w kazdym
tygodniu o kilka do kilkunastu sekund — zaleznie od wieku i roz-
woju ¢wiczacych. Procz tego stopniuje sie bieg przez zwiekszenie
intensywnosci biegu, zwiekszajac szybkos$¢ biegu, wykonujac bieg
skokami wzwyz lub wdat albo tez stosujgc bieg z przeszkodami.

W kazdym razie natezenie stosowanego biegu musi sie dosto-
sowaé rowniez i do innych ¢éwiczen w tej samej lekcji, uwzgled-
niajagc przedewszystkiem c¢wiczenia najbardziej natezajace, t. j.
zwisy i skoki i biorgc pod uwage najwyzsze natezenie wysitkoéw
w drugiej potowie ¢éwiczen gtéwnych. Poniewaz suma tych wysit-
koéw jest szczytem natezenia w ciggu lekcji gimnastyki i poniewaz
nastepstwem tych d&wiczen jest pocenie sie i zmeczenie, nalezy
w stosowaniu ich uwzgledni¢ takie okolicznosci, jak mozliwosé
wykagpania i przebrania sie oraz jako$¢ pracy po ¢éwiczeniach.
O ile okolicznosci te sa sprzyjajace (lekkie ubranie gimnastyczne,
potrzebna ilos¢ i jakos¢ przyrzadéw gimnastycznych, ciepta kapiel
natryskowa po ¢wiczeniach, niezbyt wysilajgca praca umystowa
bezposrednio po c¢wiczeniach), mozna #aczy¢ biegi z cwicze-
niami stosowanemi Ilub tez je uzupetlnia¢ grami bieznemi
i krotkiemi zawodami w biegu.

Cwiczenia stosowane w tym wypadku polegaja na szyb-
kiem pokonywaniu przeszkéd. Tak np. rozstawia sie przyrzady
po catej sali, a wiec tramy (do zwisoéw i skokdéw), réwnowaznie,
konie i skrzynie do skokoéw, kraty (do przetazenia) i kaze sie
¢wiczagcym pokonywacé wszystkie te przeszkody w biegu. Przyktad
drugi: Po rozstawieniu przyrzadow majg sie ¢wiczacy dostawac
z przyrzadu na przyrzad, nie dotykajac ziemi.

Dla ¢éwiczen stosowanych niema miejsca zgoéry okreslonego.
O ile przewazajg w nich zwisy, wstawia sie je na miejscu zwiséw,
o ile skoki — na miejscu skokow i t. d. — Wiele z tych ¢wi-
czen nadaje sie jako praktyczne cEwiczenia w zaoszczedzeniu
swych sit.
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Skoki sg ¢éwiczeniami najbardziej intensywnemi i z tego tez
wzgledu nie stosuje sie ich nigdy bezposrednio po biegach, a zwia-
szcza po biegach forsowniejszych.

Skoki sg typowemi éwiczeniami w koordynacji. Biorg w nich
udziat niemal wszystkie stawy i miesnie. Wymagajg tez one cia-
gltego i starannego przygotowania. Z tego tez wzgledu przy konhcu
¢wiczen wstepnych stale stosuje sie ¢wiczenia przygotowawcze do
skokow.

W toku lekcyjnym normalnym nalezy stosowac:

1. skoki wolne i mieszane oraz kombinacje tych skokoéw;

2. odbicie jedno- i obunéz;

3. doskok na jedng i na obie nogi;

4. doskok na jednag lub obie nogi jako odbicie sie do
dalszego skoku;

5. skoki strumieniem (skaczg jeden tuz po drugim).

Jakkolwiek w normalnym toku lekcyjnym poswieca sie na
skoki 1/s czasu, przeznaczonego ha c¢wiczenia gltdwne, nie be-
dzie mozna nigdy wyczerpa¢ w jednej lekcji wszystkich rodzajow
skokéw nawet z bardzo wydéwiczonymi, zwlaszcza, ze mamy trzy
r6zne skoki mieszane: a) ze zwisu, b) z podporu, c) jedna reka
w zwisie, druga w podporze. Z tego tez wzgledu wszystkie te ro-
dzaje skokéw mogg sie wzajemnie uzupetniaé¢ (podobnie jak éwi-
czenia tutowiu) w 2—3 po sobie nastepujacych lekcjach.

Cwiczenia gtowag wdot wykonywa sie najczesciej fgcznie
ze zwisami lub skokami. O ile zadne z ¢wiczen powyzszych nie
posiada charakteru ¢wiczenia z gltowg opuszczong ponizej bioder,
nalezy zastosowa¢ dodatkowo jedno ¢wiczenie gtowag wdot (patrz
¢wicz, dodatkowe).

Plas, taniec narodowy, ruchy plastyczne sa <¢wi-
czeniami, w ktérych miekko$¢, swoboda i gracja powinny znalez¢
peine zastosowanie.

Na c¢wiczenia te skladajg sie przewaznie ruchy przygotowane
w c¢wiczeniach wstepnych (¢wiczenie kroku).

Cwiczenia powyzsze bardziej nadajg sie dla niewiast zaréwno
pod wzgledem fizycznym jak duchowym, z wyjatkiem tanca na-
rodowego, ktéry moze by¢ réwniez stosowany dla miodziezy me-
skiej bez zadnego uszczerbku jednak dla nastepnego éwiczenia.

Walke wrecz powinno sie uwzgledni¢ w kazdym normal-
nym toku lekcyjnym przeznaczonym dla miodziezy meskiej, dla
ktérej stosuje sie ja na koncu cEwiczen gtdwnych (w miejscu, w kto-
rem dla niewiast stosuje sie plgs, taniec i ¢wiczenia plastyczne).
Na ¢wiczenia te skiadaja sie ruchy przygotowawcze i wilasciwa
walka, ktéra jednak nie powinna trwa¢ ponad 1 minute. W walce
wrecz powinni ¢wiczacy wyuczyC sie celowego zastosowania na-
bytych sit i zrecznosci do pokonania przeciwnika.

Précz ¢éwiczen powyzszych w skilad éwiczen gtéwnych wcho-



364 —

dzg ¢wiczenia dodatkowe, ktore nie maja swego statego
miejsca, a uzywa sie ich w miare potrzeby:

a) gdy nastrdj jest za mato ozywiony, wobec czego jest
obawa mniejszego zainteresowania i szybszego zmeczenia —
¢éwiczenia ozywiajgce (zabawy lub ruch w formie za-
bawowej);

gdy przed ¢éwiczeniami, w czasie ¢wiczen lub po cwi-
czeniach, zwlaszcza stosowanych, postawa jest nieprawidiowa
— ruchy korektywne (poprawiajgce postawe lub ruch
albo tez jedno i drugie);

c) gdy niektérzy z cEwiczacych nie moga skoordynowacé
jeszcze ruchu, ktérego czesci sktadowe sg juz znane — cEwi-
czenia w koordynacji dotyczacego ruchu (np. skok
w gigb z wymachem ragk — osobno przeéwiczg sie i bezpo-
Srednio przed skokiem powtarza sie w miare potrzeby wy-
mach rgk);

d) gdy u ¢wiczacych widoczna jest sztywnos¢ w uktadzie
ciata lub ruchu — zwiotczenia (¢wiczenia rozluzniajgce mig-
$nie ramion lub n6ég lub tez ramion i ndg, a takze — i to
gtéwnie dla wypoczynku — lezenie tylem 2z rozluznieniem
miesni catego ciata);

e) gdy jest widoczna niedbatos¢ w wykonywaniu ¢éwiczen
lub dla przywrdécenia dyscypliny — éwiczenia w precyzji,
t. j. wykonanie jednego lub Kkilku #tatwych ruchéw z wysit-
kiem woli, t. j. z uwagg na doktadnos¢ w wykonaniu;

f) gdy zastosowano c¢wiczenia, po ktérych chwilowy od-
poczynek i powr6t tetna do zwyklej normy jest konieczny —
¢wiczenia uspokajajace;

ff) gdy okazuje sie potrzeba zwrécenia uwagi na od-
dech spokojny i regularny albo tez gdy chodzi o pogtebienie
oddechu, a zwilaszcza o zupelny wydech — ¢Ewiczenia od-
dechowve;

h) gdy uwaga byla przez diuzszy czas skupiona na sze-
regu c¢wiczen po sobie nastepujacych, a zwilaszcza cwi-
czen ksztaltujacych, wykonywanych na hasta — c&wicze-
nia w reagowaniu na znaki;

i) dla popierania zdolnosci w koordynowaniu c¢wicze-
nia ré6znostronne;

j) gdy wykonano ¢wiczenie ze znacznie wiekszym nakta-
dem sit, niz dotyczace ¢wiczenie tego wymagatlo — cwicze-
nie w zaoszczedzaniu sit, t. j. wykonanie tego samego
lub tez podobnego lecz tatwiejszego éwiczenia z mozliwie naj-
mniejszym nakladem swych sit;

k) o ile nie uwzgledniono w zwisach Ilub skokach przy-
najmniej jednego ¢wiczenia o charakterze wymyku, odmyku,
stania na rekach, przewrotu lub przerzutu — 1 lub 2 ¢wi-
czenia gtowag wdot.
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C. Cwiczenia koricowe.

Z wymienionych ¢wiczen dodatkowych stosuje sie réwniez
w miare potrzeby w ¢wiczeniach koncowych:
a) ruchy, poprawiajace postawe lub ruch, albo tez jedne
i drugie;
b) cwiczenia rozluzniajgce miesnie;
c) ¢wiczenia w precyzji;
d) ¢wiczenia oddechu.






TOKI LEKCYJNE.
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Omowienie osnéw lekcyjnych.

Na podstawie wyzej zestawionych tokéw lekcyjnych uktada sie
osnowe lekcyjng, w ktorej dobrane cwiczenia zastosowane sg nie-
tylko do wieku i pikci, lecz zarazem do rzeczywistej sprawnosci
fizycznej oraz do znanych warunkéw.

Nie mozemy natomiast wpisywa¢ w osnowe lekcyjng c¢wiczen,
ktore powinnibysmy dostosowa¢ do warunkéw przypadkowej natury,
gdyz tych nie znamy i czestokro¢ ich sie nie spodziewamy. To tez
¢éwiczen, zestawionych na podstawie jednego z powyzszych tokow,
nie mozna uwaza¢ w zadnym wypadku za program lekcji, gdyz
programy nie powinny zasadniczo ulega¢ zmianie, lecz za osnowe
lekcyjna, o ktérg oprzemy sie przy wykonywaniu naszych czyn-
nosci wychowawczych podczas prowadzenia lekcji gimnastyki.

Jakkolwiek w jednej osnowie lekcyjnej wszystkie c¢wiczenia
zmienig sie w ciggu 6—9 po sobie nastepujacych lekcjach (porow,
str. 378 ,,Przejscie do nowej osnowy lekcyjnej"), to w rzeczywistosci
ze wzgledu na zmiane warunkoéw przypadkowej natury i w zwigzku
z tem dzieki moznosci postugiwania sie — zaleznie od potrzeb —
roznemi ¢éwiczeniami dodatkowemi bedzie sie wywotywato, jakkol-
wiek podobne, to jednak w swych szczegétach rézne nastroje du-
chowe, a tem samem odmienne procesy fizjologiczne. Ta zmiennos¢
obok powtarzalnosci jest konieczna rowniez z tego wzgledu, ze
,»dzieki powtarzalnosci uzyskujemy sprawnosc¢, a dzieki zmien-
nosci zdobywamy samodzielnosc¢".

Obie zalety sg rownie wazne w zyciu praktycznem i na obie
nalezy w roéwnej mierze zwraca¢ stale uwage.

Przy ukiadaniu osnéw lekcyjnych dla poszczeg6lnego wieku
nalezy dostosowa¢ sie do wskazéwek zawartych w cz. | str. 64—75,
a nastepnie do wskazowek zestawionych w zasobie materjatu ¢wi-
czebnego i tokach lekcyjnych w zastosowaniu do wieku i pici oraz
do wskazoéwek omoéwionych w nastepnych ustepach.

Wiek 10—13 lat. (Tok lekcyjny str. 368—369).

O ile w poprzednim etapie rozwoju stosowaliSmy jeszcze prze-
waznie ruchy w formie zabawowej, o tyle po 10 roku ruch Scisty
ma coraz czeSciej swe zastosowanie, a to w miare uzyskiwanej
wprawy. WSszystkie te ruchy jednak powinny by¢ ruchami jak naj-
prostszymi, lecz z daznoscig do dokltadnosci w wykonaniu. Jakkol-
wiek jest to czas ,,najwdzieczniejszy do prowadzenia" ze wzgledu
na zamitowanie do ¢wiczen (ktore jest uwarunkowane réwnowaga
w organizmie w tym wieku), to jednak nie mozemy przesadzac
w stosowaniu ¢wiczen ksztattujacych. Dlatego tez ¢wiczenia te be-
dziemy przeplatali ruchem w formie zabawowej, czesto tez z pier-
wiastkiem wspoétzawodnictwa.
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Wiek przejsciowy. (Tok lekcyjny str. 370—371).

R6znice rozwojowe w okresie dojrzewania scharakteryzowano
juz na poczatku i przy omawianiu tokéw lekcyjnych. Z powyzszych
wyjasnien wynika, ze etap dojrzewania plciowego jest etapem
przejsciowym z dzieciectwa do miodzienczosci.

Odzwierciedla sie to réwniez w toku lekcyjnym, ktéry upo-
dabnia sie juz do toku lekcyjnego normalnego. Pomimo tego osnowy
lekcyjne beda znacznie odbiegaty od osnéw normalnych. W tym
okresie bowiem organizm odznacza sie matg wytrwatoscia i wytrzy-
matoscia, wobec czego musimy unika¢ stosowania c¢wiczen, wyma-
gajacych wiekszego naktadu sit i wiekszej sprawnosci serca. Dlatego
tez w miejsce CEwiczen trudnych nalezy stosowaé¢ wiekszg ilosé
¢wiczen tatwych, a budzacych wieksze zainteresowanie. Przede-
wszystkiem nalezy unika¢ takich ¢wiczen, ktére utrudniajg czyn-
no$¢ oddechania jak np. w zwisie wznosy i skurcze nég, wymachy
nég wbok, choragiewka bokiem i t. p. — Podczas c¢wiczeh tych
bowiem pracuja miesnie, majace swe przyczepy na klatce piersio-
wej. Poniewaz prace tych grup miesniowych musi sie réwniez
uwzgledni¢ podczas ¢éwiczen gimnastycznych, nalezy dla niej zasto-
sowac tatwiejsza postawe wyjsciowg (stanie, klek i lezenie), a ze
zwiséw stosowac tylko te formy ruchdéw, podczas ktoérych klatka
piersiowa nie jest Sciggnieta ciezarem ndg wddt, a zatem poétzwisy,
wstepowania, wspinania i przeploty. Z podporéw natomiast mozna
stosowac stanie na rekach i wszystkie skoki mieszane, jednakze
krotkotrwate, podobnie jak biegi, z ktérych nalezy wykluczy¢
bieg trwaly lub intensywniejsze gry biezne (np. pitke nozna). Biegi
na krotkg mete, nawet w formie zawodow, oraz zaprawa w grach
bieznych jak np. w pilce koszykowej lub noznej polskiej, granej
przez czas krotki (najwyzej 3 razy po 10 minut z przerwami 5 mi-
nutowemi), a takze tance narodowe przedstawiajg w tym czasie,
jako ¢wiczenia oddechowe, a zarazem serca i naczyn krwionosnych
bardzo powaznag wartos¢.

Mniej sie nadajg w tym okresie ¢wiczenia zwinnosci ogolnej
(a zatem przerzuty i skoki strumieniem tacznie z przerzutem t. j. te,
ktére wymagaja wiekszej zdolnosci koordynacyjnej) nawet dla tych,
ktorzy dzieki wyjatkowym wiasciwosciom organizmu celowali w po-
wyzszych ¢éwiczeniach w poprzednim etapie rozwoju.

O ile dla dziewczat az do 13 lat mozna bylo stosowacé skoki
0 podobnem natezeniu jak dla chtopcéw, w etapie przejsciowym
stosunek ten sie zmienia. W czasie tym bowiem rozrasta sie u dziew-
czat miednica wszerz, a jej wigzanie z kosScig krzyzowa i pomiedzy
ko$émi tonowemi sg i powinny pozosta¢ podatne. Bardziej inten-
sywne c¢wiczenia cielesne, a zwilaszcza skoki nie sg w tym czasie
wskazane.

Nastepstwem naglego rozrostu miednicy jest ostabienie Sciany
brzusznej, ktdéra wobec tego wymaga wzmocnienia. Liczniejsze wiec
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¢wiczenia brzucha w formie tatwiejszej (w zwisie tylko wyjatkowo
i to jako c¢wiczenie wielostronne w osnowach lekcyjnych skréco-
nych) sag w tym czasie bardzo pozadane.

W miare rozrostu miednicy wszerz kosci udowe przyjmujg co-
raz bardziej skosny kierunek, co w nastepstwie ostabia nogi.

Wszystko to razem wzigwszy jest dla nas wskazowka, ze nie
mozemy przesadza¢ w stosowaniu dla dziewczat (zwtaszcza w okresie
przejsciowym) skokow intensywniejszych, czyto jakoSciowo czy tez
ilosSciowo. Zwiaszcza skoki na twarde poditoze lub tez doskoki do
przysiadu (zamiast poiprzysiadu) wplywajg usztywniajgco na stawy
miednicy.

Rowniez zwisy muszg by¢ w tym etapie rozwoju tatwiejsze
dla dziewczat niz dla chlopcéw, a to ze wzgledu na stabsze ramiona
i obrecz barkowa, a ciezsze nogi. Knudsen radzi w tym czasie sto-
sowac¢ dla dziewczat tylko jeden rodzaj zwisu, a w miejsce zwisu
drugiego zastosowac¢ skok ze zwisu. Zaréwno dla dziewczat jak
i chltopcéw powinno sie w tym czasie stosowac wiecej CEwiczen
rownowaznych, zwiaszcza takich, ktére wymagajg intensywniejszej
pracy miesniowej przeciwwaznej, jak np. wszelkie walki o réwno-
wage z cieniem i rzeczywistym przeciwnikiem.

Osnowy lekcyjne po okresie przejsciowym.
(Tok lekcyjny str. 372—373).

Po okresie przejsciowym ukitada sie osnowy az do 50 latl
wedtug tokéw normalnych.

W tym okresie ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, by
stopniowo mozna bylo uzyska¢ najwyzsza sprawnos$¢ fizyczng
w réznych kierunkach, a nastepnie, by sprawnos$¢ te podtrzymac
jak najdtuzej. Zaréwno stopien uzyskanej sprawnosci fizycznej jak
rowniez okres czasu, w ktorym zdotamy jg podtrzymaé, zalezny
jest od indywidualnosci poszczegdlnych jednostek?.

Skracanie i przedituzanie osnow lekcyjnych.

Normalnie opracowuje sie osnowe lekcyjng, uwzgledniajgc czas
45-minutowy.
Czas ten jednak ulega, zaleznie od okolicznosci, skrdceniu lub

1 Po 50 latach, t.j.od chwili stopniowego zaniku sprawnosci fizycznej
i sit stosujemy osnowy lekcyjne opracowane wedtug zasad dla okresu przej-
%ci_owego z opuszczeniem tych ¢wiczen, ktore bardziej nadaja sie dla mio-

ziezy.

) W catlym tym okresie powinni$my juz stosowaé, procz petnego za-
sobu ¢wiczen gimnastycznych i gier, sporty letnie i zimowe. Zwiaszcza pty-
wanie tgcznie z ratowaniem tonqcych, wioslarstwo, lekka atletyka, narciar-
stwo i turystyka, powinny znalez¢ w tym czasie szerokie zastosowanie, a to
zaréwno ze wzgledu na dobro osobiste jako tez ogolne.
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przedtuzeniu. Normalnie biorac, czas powinien by¢ w prostym sto-
sunku do ilosci ¢wiczen, majacych sie wykona¢ w jednej lekciji.
Na ilos¢ ¢wiczen jednak wptywa wiele innych okolicznosci, a mia-
nowicie: a) ilo$¢ ¢wiczacych i ich sprawnos¢, b) wielkos¢ sali, ilos¢
przyrzadéw gimnastycznych i ich rozmieszczenie i konstrukcja (czy
tatwo dajg sie ustawiac i sprzatac).

Stad konieczno$¢ takiego ukiadu osnowy lekcyjnej, by lekcja
mogta by¢ skracana lub przedituzana, zaleznie od okolicznosci, i to
w pierwszym wypadku bez umniejszania jej istotnej wartosci, w dru-
gim za$ z uzasadnionemi danemi, ze dodane ¢wiczenia zwiekszajg
jej wartosc.

Przyczyng skrocenia lekcji moze byc¢:

a) ograniczony przepisami czas lekcji (w klasach najniz-
szych np. lekcje gimnastyki sg potgodzinne);

b) wyuczanie nowych c¢wiczen;

c) zastosowanie w lekcji boiskowej gry, ktéra wymaga dtuz-
szego czasu (np. pitki koszykowej), lub tez ¢wiczen stosowanych;

d) brak potrzebnej ilosci przyrzadow gimnastycznych lub
przyboréw do zabaw i gier;

e) przeszkody przypadkowej natury.

Skrocenie lekcji moze polega¢ na tem:

a) ze jedno i to samo CcEwiczenie powtarza sie mniejszg
ilos¢ razy:

n) ze wykonywa sie mniejszg ilos¢ cwiczen a mianowicie:

Cwiczenia wstepne moga sie ograniczy¢ do c¢wiczen noég

i tutowiu. Jako zwis mozna zastosowac¢ zwisy wykonane ma-
sowo, a zwiaszcza zwisy wielostronne (np. pétzwis opadny lub
zwis wolny — i wznosy lub skurcze nég, ktore to ¢éwiczenia
sg zarazem c¢wiczeniami tutowiu, podobnie jak skok ze zwisu
ponad przeszkode czyli skok podmykiem jest zwisem i zara-
sem skokiem). Z ¢éwiczen rownowaznych stosuje sie tylko jeden
rodzaj tych cwiczen, t. . bez przyrzadow lub na przyrzadach,
jednakze wykonany masowo.

Z ¢wiczen w chodzie stosuje sie tylko jedno cwiczenie, z bie-
goéw za$ bieg gimnastyczny lub tez gre biezna.

Ze skokow stosuje sie skok wolny lub skok mieszany, z prze-
wrotéw i przerzutébw zas tylko jeden rodzaj tych éwiczen. O ile
chcemy zastosowac¢ wiecej skokéw i przerzutow, musimy uwzgledni¢
¢wiczenia masowe. W wypadku tym zastosowujemy tylko takie
formy ruchu, ktére sg przez wszystkich nalezycie opanowane.

Cwiczenia koncowe ograniczajg sie do zwiotczen, c¢wiczen
uspokajajacych i oddechowych.

Zastosujemy wreszcie mniej ¢wiczen dodatkowych (w wypad-
kach wyjatkowych wogéle ich nie uwzglednimy).

Zastanawiajac sie nad doborem c¢wiczen do osnowy lekcyjnej
skroconej, a wzglednie nad ich skresleniem, nalezy uwzglednic
wiek, pte¢, sprawnos¢ fizyczng, wiasciwosci budowy i t. p.
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W kazdym razie nalezy sie trzymac zasady, by przeladowanie
osnowy nie odbywato sie kosztem doktadnosci w wykonaniu i prze-
meczenia uczniéw, wobec czego nalezy raczej przygotowy-
wac osnowe za krotka niz za diuga.

O ile w wyjatkowych wypadkach mozemy przedtuzy¢ lekcje
(ponad 45 minut), wéwczas uzyskany czas wykorzystamy naste-
pujaco:

a) kazemy powtdrzy¢ niektdre ruchy wiecej razy po sobie
oraz zadamy dokladniejszego wykonania niektérych z nich;

b) uwzglednimy wiekszg ilos¢ éwiczehn dodatkowych, a nie-
kiedy ksztattujacych i dodamy wiecej zwiséw, skokow, mar-
sz6éw i Eéwiczen stosowanych.

W postugiwaniu sie powyzszemi ¢wiczeniami nalezy pa-
mietac

a) ze im wiecej jest éwiczen i im bardziej sg one nateza-
jace, tem czesciej nalezy je przedziela¢ c¢wiczeniami uspoka-
jajacemi;

b) ze wiekszg ilos¢ zwisow, biegéw i skokoéw oraz prze-
rzutbw mozna stosowaé¢ tylko dla wyjatkowo wpraw-
nych, gdyz ,,organizm ¢wiczony nadmiernie, — marnieje".

Przejscie do nowej osnowy lekcyjnej.

Przejscie z jednej osnowy w drugg nie moze sie odbywaé
nagle. Osnowa poprzednia przeobraza sie niejako w nastepng z lekcji
na lekcje tak, ze zmiana wszystkich ¢wiczen nastepuje do-
piero po 6—9 lekcjach.

Jest to konieczne ze wzgledu na:

a) koniecznos¢ opanowania formy cwiczen;

b) umozliwienie wyczerpania w oznaczonym czasie calej
osnowy lekcyjnej;

c) nieprzemeczania umystu i uklfadu nerwowego przy wy-
uczaniu wiekszej ilosci ¢wiczen nowych.

Przy zmianie éwiczen kierujemy sie zasada, ze najpierw zmie-
niamy c¢wiczenia tatwiejsze i o mniejszej wartosci, a diuzej zatrzy-
mujemy trudniejsze i o wiekszej wartosci zdrowotnej, praktycznej
lub wychowawczej.

Poczatkowo wychowawcy fizyczni lub tez ci, ktérzy sie nie-
dos¢ starannie do zawodu swego przygotowali, popetniajg naj-
czesciej ten btad, ze starajg sie zainteresowa¢ miodziez przez czestg
zmiane ¢wiczen. Jest to praca na bardzo krotkg mete. W miejsce
zainteresowania bowiem wywotujg lekcewazenie ruchu, niedbatos¢
i nieuwage. Dlatego tez tacy wychowawcy fizyczni nie uzyskaja
nigdy dodatnich rezultatéw. Tylko dokiadne okazanie i wyjasnienie
kazdego cEwiczenia, tacznie z nalezyta egzekutywa i przyzwyczaje-
niem do karnosci zniewala miodziez do nalezytej oceny wykony-
wanych ¢wiczen, pracy nauczyciela oraz poszanowania porzadku.
Tylko wtedy stosowane $rodki beda srodkami wychowawczemi.
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Przyktady osnéw lekcyjnych.
Osnowa lekcyjna dla wieku 10—13 lat.

A)—1 i 2. Dziatwa rusza sie swobodnie po sali i na sygnat po-
stawa zasadnicza stowem: ,,Dziendobry!"™ na co dziatwa od-
powiada ,,Dziendobry!*

Na rozkaz: W szyku luznym zastepy — marsz! maszerujg ze
Spiewem (,,Nasze mate zotnierzyki"”, w zimie ,,Zima" Inb na

wiosne ,,Ledwie skowronki™) z zachowaniem podanego rytmu
w réznych kierunkach sali.

Na rozkaz: Zastepy — stdj! wykonywujg jeszcze po hasle je-
den krok i zatrzymujag sie w dwu tempach, liczac gtosno raz!

5 h—n H U A asl .
vy T2 Uy “—  *EF. — ZT 4 W = 8
Ledwie skowronki srebrzy ste dzwonki wla-zu-rach nieba
Juz zkijem wdtoni, Wswiat przed sie goni gwizdzac wesoly
BB e B ey
J i 11 P -r:
roz-po-cze ly gwar. Hej! ha! Swiat przed sobg ma.
us-miech-nie  ty skaut
i i)
Naprzéd marsz, da - lej da-lej .skauci marsz!

dwa! Nastepnie na rozkaz: Dwoéjkami (wedtug wzrostu, wedtug
zblizonej barwy wioséw) oddziat — marsz!
Na dhtugiej osi sali w posrodku: Zastepy — stéj! Krok na-
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zewngtrz — marsz! Pierwsza dwdéjka w lewo, a druga w prawo
posobnie — marsz!

W ten sposob utworzono kolumne ¢wiczebna, w ktérej kazde
z dzieci powinno zapamieta¢ swe miejsce, co tez nalezy spraw-
dzi¢ rozkazami: Rozejs¢ sie! i: W kolumnie ¢wiczebnej —

= ? =- »  » »
.20 _

E=j—Kk p
We-dru - je - my bo - rem la - sem, Przy-$pie-wu - jac
-b"b h u i—y-h J—-F=W=_* .. K b Jo-m-
so-bie cza—seT O] bie da.

zbidrka! przyczem po uzyskaniu w tym wzgledzie petnej orjen-

tacji nalezy w nastepnych lekcjach zmienia¢ miejsce kolumny.

Uwaga: Marsz moze odbywac sie przy dzwiekach fortepianu

lub $piewie, co nalezy uwaza¢ za cEwiczenie ozywiajgce. Zamiast

$piewu mozna zastosowac krotkotrwatg zabawe z uzyciem pitek

np. dwojkami naprost i rzuty i chwyty pitki palantowej jednoracz.
Siad skrzyzny, skion bezwiadny — i wyprosty.

3. Na podniesienie obu ramion wzwyz bieg w miejscu. Szybkosc

Hu hu.  hal Na - sza zi - ma

W no-sy szczy-pie  wu-szy.

J ? ? g

* . L SRR

Mroznym $nie giem WO-CZy  pruszy Wichrem w polu
gna. Na - sza  zi - ma Zta .

biegu wzrasta w miare zblizania sie ramion do potozenia wzwyz
i przeciwnie, a ustaje, gdy ramiona wrocg do potozenia wdoét.

4. Podskoki w miejscu i na klasniecie podskokiem wykrok.
Siad skrzyzny ramiona wbok i odchylanie ramion wtyt z korekta
wzrokowsa, t. j. glowa skreca sie co kilka odchylen ramion
raz w lewo, drugi raz w prawo, przyczem wzrok bada poto-
Zzenie ramienia.
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5. Maly rozkrok, skion wbok ze wznosem piety i skretem
glowy (patrze¢ na piete) — i 3—4 rytmiczne sklony wbok,
dazac coraz nizej.

6. Podskoki w miejscu z wymachem ramion wprzéd i wtyt
i na klasniecie skok w miejscu do przysiadu podpartego.

7. Marsz w miejscu z luznym wymachem ramion i w miare
potrzeby wydech i oddech 2—3 razy.

B) — 1. Anioly i djabty.
Wykrok, skilon podparty — i chdd w miejscu z przenosem
ciezaru ciala na rece.

2. Przejscie po réwnowazni z przekroczeniem dwu prze-
szkod, poczem skoki po kamykach (kamykami sg drewniane
krazki w oddaleniu 50—80 cm od siebie).

3. Przygotowanie do wspinania sie: chwyty liny stopami
podczas hustania sie (przez jedno petne wahnienie liny).

4. Marmurki.

5. Weze: Dziatwa w dwu, trzech lub czterech rywalizujacych
ze sobg rzedach. Kazdy stoi nawprost drabinki i przywigzuje
do szczebla na wysokosci barkow krotkie wywijadto. Pierwsze
zrzedu chwyta wywijadto jedng rekg za koniec, nacigga je
idac wtyt i oczekuje sygnatu. Na dany sygnat obraca sie szybko
pochylajac gltowe i przenoszac jg popod wywijadto. Po petnym
w ten sposéb obrocie oddaje wywijadto nastepnemu, a samo
biegnie na koniec rzedu i t. d. Ktéry rzad przejdzie dwa razy
w ten sposéb z pelnym obrotem popod wywijadto (raz trzyma-
jac wywijadto reka lewg i obracajac sie w lewo, drugi raz
rekg prawg i obracajgc sie w prawo), ten rzad zwycieza.

6. Siad ptaski, opad wtyt ze skurczem ndg, wyprostnog i z wy-
machem ndég powrodt do siadu i kilkakrotne opusty i wyprosty tu-

towiu. Siad skrzyzny — i pompowanie wody reka lewg w kie-
runku prostopadtym, prawg w kierunku poziomym (¢wiczenia
réznostronne).

7. Ustawienie w czterech rzedach przed tawka i w odlegtosci
8—10 krokéw od Sciany. Na sygnat bieg do mety (Sciany)
z trzykrotnem koziowaniem duzej pitki detej i rzut pitki
z mety do nastepnego, oczekujac jej z noga wspartg na fawce,
poczem bieg na koniec rzedu.

Ktory rzad pierwszy zdazy wykonaé bez btedu powyzsze
czynnosci, ten zwycieza.

8. Postawa zwarta, ramiona wprzéd — i kilka matych skre-
tow w lewo i prawo naprzemian poczem duzy skret z odchy-
leniem ramion wbok (chorggiew na dachu).

9. Dzien i noc z uzyciem kostki.

10. a) Walka kogutéw.
b) Figura 1 krakowiaka.
C) — Okaza¢ naprzemian, chéd konia, chdd zotnierza i chéd zme-
czonego cztowieka.
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Marsz ze $Spiewem: ,,Plynie Wista™

Osnowa lekcyjna dla wieku przejsciowego.

j4) — 1. Marsz ze $piewem ,Wszystko, co nasze“.
albo w szyku luznym rzuty i chwyty pitki palantowej reka lewa
i prawag naprzemian, zwiekszajgc stopniowo wysokos¢ rzutu.

Z L 4 | k| t—\ —r———————————--—l-_-- -_-\-/:a:
*f J nJ'r < *
«e® 1 | m-
Wszystko co na-sze Polsce od-da-my, wniej tyl-ko zycie
4-.0r  1j]1] (J-jor
wiec idziem zy¢ Swity sie bie-la, pekly kaj-da-ny,
re r— —lr-pf-ft | ________ 1. Lo
: 3P 4
' *oNA<-1.. 3=
Rozkaz wy-da - ny,  wstan.wstonceidz’ Ra-mieprez. sta-hos¢ krusz.
Ducha tez, Of - ezyznie mi-tej shuz. Na Jej zew.
wo=a Tl T T T T e e
wbéj czy trud, Poj-dzie rad mio - dzie zy polskiej lud, mio-
rak == =5="N
ATttt —
dzie-zy poi -  skigj lud.

2-a)l Chdéd podskokiem z wypadami i wymachami ramion wskos
réznoimiennie.

6)2 Dwa kroki i plas trojdzielny z wymachem ramion réwnolegle.

' Cwiczenia wymienione pod a) sg przeznaczone dla miodziezy meskiej.

2 Cwiczenia wymienione pod b) sa przeznaczone dla mtodziezy zeAskiej.
Cwicz, nieoznaczone literami sg przeznaczone dlamtodz. meskiej i zenskiej.
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3. Utworzenie kolumny ¢wiczebnej z marszu.
4. Wybijanie taktu dwa razy wprzdd z posrednim skur-
czem nogi i wykrok ze skurczem ramion.

5. Siad skrzyzny, ramiona wzwyz — i wymach ramion przo-
dem wbok i przodem wzwyz ze skretem glowy.
6. Lezenie tylem — i wznosy ndg powyz i opusty noég

Z nozycowaniem.

7. Zakrok wspiety — i z wykroku skok wprzéd z 1/i obrotem.

8. Siad skrzyzny — i wiotkie sktony wdét i wyprosty z wy-
dechem i wdechem.

B) — 1. Lezenie przodem z wyciggnieciem ramion wprzéd —
i sklon wtyt rece na czoto (dtornmi wprzod).
Postawa zwarta, ramiona wzwyz — i skiony rytmiczne wdoét
z wymachem ramion wprzdéd i wtyt (1—4).

2. Przejscie po réwnowazni z rzutami i chwytami pifki.
Podziat na 2—3 zastepy wedtug sprawnosci fizycznej. Réwno-
waznia dla zastgpOw ustawiona w réznych wysokosciach od
50 do 100 cm.

3. a) Wspinanie sie po linie pionowej do potowy liny.

b) Przeploty w poziomie z pomocg nog.

4. a) Rozkrok, wspiecie — i walka z cieniem.
b) Dwdjkami naprost, rozkrok maty, wspiecie — i rzuty
i chwyty pifki.
5. a) Bieg w kole krétkim krokiem — i zaprawa w poda-

waniu pitki (przygotowanie do koszykoéwki).
b) Skoki ponad krotkie wywijadto krazace wprzod z od-
bija niem sie jednondéz i doskokiem na jedng noge.
6. Rozkrok wspiety — i rytmiczne skiony wbok (2—3 ryt-
miczne skiony wbok w strone lewg i prawag naprzemian).
7. a) Strzelec (przygotowanie do palanta).
b) Bieg rozstawny z koztowaniem duzej pitki detej (przy-
gotowanie do koszykowki).
8. Siad rozkleczny ze skretem tulowiu, skurcz ramion —
i skret tulowiu w strone przeciwng z wyprostem w kolanach
i biodrach i z okazaniem rogéw na gtowie (djabelek).
9. a) Bieg rozstawny z koztowaniem pitki o ziemie (2 kozty)
i rzutem do kosza. Zwycieza druzyna, ktéra ma wiecej
zdobytych koszy. Przy réwnej ilosci koszy zwycieska
jest druzyna, ktdéra pierwsza wykonata biegi do kosza

i zpowrotem.
b) Podbijanie pitki w kole (przygotowanie do pitki latajacej).
10. Rozkrok maty, opad wprzéd, ramiona wdot — i skrety

tutowiu z chwytem jednoracz karku i dosiegnieciem palcami
drugiej reki palcéw stép réznoimiennie.
11. a) Zakrok wspiety, rozbieg pieciu krokami, odbicie jed-
nonéz — i skok ponad listwe (wysoko$¢ okoto 80 cm)
z doskokiem na jedng noge.
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Skok okroczny ponad skrzynie (skok szermierczy).
Przewrdt na skrzyni wzdluz (3 czesci skrzyni).

b) Zakrok wspiety, rozbieg 3 krokami, odbicie jednonéz —
i skok ponad listwe (wysoko$¢ 30—40 cm) z doskokiem
na jedng noge.
Wybieg po taweczce skosnej 2—4 krokami i skok za-
wrotny (nogi powyz).

12. a) Dwoéjkami naprost wykrok wspiety z lekkiem ugieciem

nég — i walka o chwyt za rece.

b) Mazur, krok posuwisty.

C) — Chod w wspieciu ze zwiotczeniem miesni.

Lezenie tylem z zamknietemi oczami.
Gleboki oddech.

Uwaga: Oprécz powyzszych ¢wiczen mozna zastosowac inne

¢wiczenia dodatkowe w miare potrzeby.

Przyktad osnowy lekcyjnej dla miodziezy meskiej po wieku

przejsciowym.

-4) — 1. Zbiorka w dwuszeregu, pozdrowienie, zaznajomienie z ¢wi-

czeniami w reagowaniu na znaki, np
Na pierwszy znak ,bieg“, na drugi znak ,,padnij".
Marsz ze $piewem ,,Cho¢ burza".

Cho¢ bu-rza  huczy ko-to nas Qo go-ry wznieSmy
9 =2 r—.
zaz_ n-- ~—9— nf """" e R
_____ — roi L J L [ -Z
skroA. Nie straszny dla nas ’bu—rzy czas. Bo sil-ng  przeciez
O] ! -hH------ T — 1 M
e T S Y i
s ! T roll
mamy dion,We - Selmy bracia sie. Cho¢  wicher zagle rwie

Bieg dwojkami dookota sali lub boiska i podawanie rzutem
duzej pitki petnej. Rzuty ostre, odlegto$¢ pomiedzy dwodjkami
2—3 krokéw. Chod z podskokiem po kazdym kroku i wyma-
chem nogi wtyt i wprzad.

Kolumna ¢wiczebna utworzona z marszu.

2. Skurcz ramion i unik z wyprostem jednego ramienia
wzwyz wskos drugiego wtyt wskos roznoimiennie, wypad
wprzod ze zmiang potozenia ramion wymachem i w wypadzie
trzy zmiany ramion wymachem.

Uwaga: Podczas powyzszego c¢wiczenia praca miesni ndg

energiczna, praca ramion swobodniejsza lecz doktadna pod wzgle-

dem

kierunku.
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Ramiona wzwyz, wspiecie — wymachy ramion przodem wbok
i przodem wzwyz podczas powolnego przysiadu i wyprostu do
wspiecia.

Uwaga: Nalezy zwréci¢ uwage na energiczne wymachy ra-
mion, podczas gdy przysiady i wyprosty powinny by¢ wykonane
z zaoszczedzeniem sit i z uwaga na ciggtos¢ ruchu.

3. Rozkrok, skion podparty o ramionach ugietych, wsparcie

glowy (o miekkie podioze) — i sktony gltowy wprzdd i wityt
z czeSciowym przenosem cigzaru ciala na glowe.
4. Rozkrok szeroki, chwyt karku jednorgcz — i z ugieciem

nogi w kolanie rytmiczne skiony wbok.

5. Podskoki w miejscu z wymachem ramion i na znak skok
w miejscu i w locie wykrok.

B) — 1. Dwdjkami tylem, lezenie tylem ze wsparciem rak i uwy-
puklanie piersi i bezposrednio

Siad ptaski, skton wprzéd z chwytem za stopy i rytmiczne
sktony wprzéd.

2. Waga stojac, ramiona wbok — i obroty (cztery lub szes$¢
wznosOw i opustow piet na pelny obrot).

3. Wspinanie sie po linie skosnej lub

Zwis nachwytem i postep wbok poétobrotami z wymachem
ramienia przodem wdét i wzwyz.

4. Wymyk przodem, siad bokiem — i skton wdét (dazac do
zetkniecia czota z tramem), poczem wyprost ramion wbok —
i trzykrotne rytmiczne odchylanie ramion wtyt.

5. Postawa szermiercza do floretbw — i po kroku wprzéd
pchniecie, wypad.

6. Przerzuty bokiem lub
Choragiewka bokiem ze wsparciem nég.

7. Bieg z braniem przeszkéd z doskokiem na jedng noge.

8. Podpoér lezac przodem rozkrocznie — i skret tutowiu
z wymachem ramienia wbok i ze skretem glowa.

9. Przejscie przez parkan (dwutram doskocznie) bez po-
mocy ndg.

10. Cwiczenie pod 9 wykonane z pomoca.

Dajacy pomoc dzwiga od dotu wyprostowane nogi. Rozkrok
maty — i luzne wymachy ramion ze skretem tutowiu.

11. a) Skok ponad 3 czesci skrzyni,

b) skok rozkroczny ponad konia wszerz z tekami,

c) przerzut o ramionach ugietych z odbiciem glowg
ponad skrzynie wszerz,

d) jako skok strumieniem skok kuczny ponad konia
wszerz z tekami.

12. Chwyt za gardio i obrona.

Krakowiak: fig. 3.

C) —1. Polonez.
2. Marsz ze $piewem: ,Nie damy Popradowej fali“

Gimnastyka. Cz. Il 25
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Przyktad osnowy lekcyjnej dla miodziezy zenskiej po wieku
przejsciowym.

A) — 1. Zbiorka w dwuszeregu i pozdrowienie.

Marsz ze $piewem: ,Kolezanki po mozotach” lub
Zaprawa do siatkéwki w kole.

i4'{ i i 37T U .

Mo . S }
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W kole o malym odstepie, jedna w $rodku, podbijanie pitki
detej otwartemi dlonmi ku $rodkowej, ktéra odbija jg naze-
wnatrz kota kolejno do ustawionych na kole, przyczem pitka
powinna by¢ w ciggtym ruchu.

Zaznajomienie sie z ¢éwiczeniami w reagowaniu na znaki:
na pierwszy znak (ramie wzwyz) bieg, na drugi (ramie wbok)
postawa réwnowazna ze skurczem jednej nogi, ramiona wbok.
Czworkami, wsparcie rekami ramiona wzwyz plas trojdzielny
(4 takty .1—6, 1—6), poczem dwdjkami wsparcie rekami, wy-
mach nogi wprzéd wskos ze wznosem piety (4 takty 1—6, 1—86).
Zakrok wspiety — i chéd z posredniem zaznaczeniem kroku, po-
czem wykrok z wymachem ramienia wprzéd i wtyt wskos
r6znoimiennie.

2. Postawa wyjsciowa do strzelania z luku — i ruch nasla-
dujagcy wypuszczanie strzaly z pizenosem ciezaru ciala na
noge kroczna.

Skton podparty — i przeskoki z jednej nogi na druga z ugi-
naniem i wyprostem ramion.

3. Rozkrok maty, chwyt ciemienia — i skiony gtowy wprz6d
i wtyt z oporem ragk i z naciskiem z goéry na gtowe.

4. Rozkrok wspiety, chwyt jednorgcz ciemienia, drugie
ramie wzwyz wskos w kierunku wspietej nogi, skret glowy

(wzrok spoczywa na palcach wzniesionej reki) — i skiony
wbok w Kkierunku wspietej nogi i wyprosty do postawy
wyjsciowe;j.

Uwaga: Ruchy wykonane w ciggtosci w tempie wolnem.

5. Podskoki w miejscu z wymachem ramion i na znak skok
w miejscu i w locie wykrok.

B) — 1. Postawa tylem do drabinki o ramionach ugietych — i krok
wprzod do sklonu napietego, poczem wsparcie plecami o dra-
binke — i postep rekami wddét ze sktonem wdot.

2. Chdd rownowazny z posrednim klekiem na jednem ko-
lanie i rzutem i chwytem matej pitki oburgcz.

3. Przygotowanie do wspinania po linie sko$nej na tramie
ustawionym poziomo.

4. Wypad, jedno ramie wzwyz wskos, drugie wtyt wskos
r6znoimiennie — i waga stojgc tukiem ze zmiang ramion wy-

¢ machem.

Uwaga: Cwiczenie nalezy powtérzyé 4—5 razy w strone lewa i prawa.

5. a) Cwiczenia w celnym rzucie pitki do kosza.
b) Dwoéjkami rzuty i chwyty duzej pitki detej.
Uwaga: Nalezy stosowac ostre rzuty z matej odlegtosci.
6. Lezenie tylem, ramiona wbok — i wznosy nég do kata
ostrego (az do nakrycia sie nogami) — i opusty noég wdot
nozycowaniem.
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7. Bieg z klasnieciem pod kolanem i nad gtowa.
Bieg rytmiczny z wiotkim wymachem ramion prostych.
8. Siad o nogach ugietych, chwyt ponizej kolan — i skret
z wymachem ramienia, wyprostem nogi i skretem glowy.
9. Pitka koszykowa grana w ostrem tempie 2—3 minuty.
10. Chod wypadami ze skretem tutowiu i wiotkim wyma-
chem ramion.
11. Mazur: kombinacja kroku zmiennego, posuwistego i ho-
tubcéw.
12. Skoki:
a) z odbicia jedng noga na jedng noge ponad dwie czesci
skrzyni,
b) z odbicia jedng noga skok na obie nogi ponad listwe
(powyzej 65 cm).
¢) Skok okroczny (szermierczy),
d) jako skok strumieniem skok pod a).

zZ ~ . e — -
Kzt P - b 3 i
MySmy przyszioscia na, - 1o - du. Piers nasza pefna jest
‘ Kk h F rH —
) 333 L ﬁ;,*:!_;l:g J T N
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Ly FE— —K—F | I—1
- [ — _-—_
U /33 -j Ik
1 Naprzod.lecz nigdy — wtyt lecz nigdy wtyt.  Laura - mi przy-stroj-my
— 2
________ g_g_m_}_lJ jy imm? | s e
gto-wy Nie znajmy  wzy-ciuswem trwog,wzyciu  trwog

F==HA? . "TE

! Polskiej Oj- czy-stej nam mo wy Nie wydrze za-den

wrég, zaden wrdg.

C) — 1. Polonez.
2. Marsz ze Spiewem.
3. Pozegnanie.
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