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Zwracajgc w zalgczeniu przedtozony przez W. Pana

rekopis ,,Gimnastyki dla uzytku szkét ludowych* uznaje
go niniejszym Rada szkolnha krajowa za wielce
pozyteczny i mogacy postuzy¢ do poparcia nauki gi-
mnastyki w naszych szkotach publicznych. W przypu-
szczeniu, iz W. Pan zechcesz go poda¢ do druku,
oSwiadcza Rada szkolna krajowa, ze gdy jej
drukowany egzemplarz wraz z zalgczonym rekopisem
do sprawdzenia zostanie przedtozony, nie omieszka tak
pozadanemu dzietku udzieli¢ swej aprobaty i zalecic¢
go szkotom ludowym i Srednim.

Z Rady szkolnej krajowej.
Lwow dnia 6. maja t866.

'Possinger.






WSTEP.

8-
Cel gimnastyki.
Nauka gimnastyki w szkotach ma na celu:

nadawac ciatu' piekng postawe i swobode w ruchach
za pomocg stosownie dobranych i metodycznie udziela-
nych c¢wiczen;

wzmacnia¢ zdrowie miodziezy przez popieranie jej
fizycznego rozwoju;

pomnazac¢ site, wytrwatos¢ i zreczno$¢ w uzywaniu
réznych czesci ciala;

przyzwyczaja¢ miodziez do pewnych, mwielce w zyciu
pozytecznych rodzajow ¢wiczen z szczegblnem uwzgle-
dnieniem przysztego jej obowigzku stuzenia wojskowo;

budzi¢ i rozwija¢ w mitodziezy swobode ducha, site
woli, stanowczo$¢ i odwage, przez pomnazanie jej sit
fizycznych i zrecznosci;

dawa¢ szkole pomocng reke w jej wychowawczem
dziataniu o tyle, o ile uczniowie wykonywaniem ¢wi-
czen gimnastycznych wdrazajg sie do bacznego uwa-
zania, do szybkiego i dokfadnego wykonywania rozka-
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z6éw, do panowania nad sobg i podporzadkowywania
swoj osoby dazeniom wspoélnej catosci.

Te cele dadzg sie tylko wtedy osiggnac¢, jezeli nauka
gimnastyki bedzie udzielana wedle $cisle okreslonego
planu, stopniowo i metodycznie, i jezeli uczniowie bedg
wdrazani do wykonywania wszystkich ¢wiczen doktadnie,
usilnie i z dazeniem do mozliwej doskonatosci. Ta re-
guta atoli nie wyklucza, lecz owszem czyni niezbednym
inny, bardzo wazny i z natury rzeczy wyplywajacy wa-
runek, aby nauka gimnastyki, uprawiana z wszelka
swobodg umystu i wesotoscig, sprawiala uczniom te
przyjemnos¢, ktdrg wywotujg tak uczucie wzmagania
sie sit i pewnosci w wykonywaniu rozlicznych ¢wiczen
fizycznych, jak i miodziericza solidarno$¢ w dazeniu do
trudnych a pieknych celow.

8 Ik
Podziat ¢wiczen.

Cwiczenia gimnastyczne dzielg sie na:

A. Cwiczenia wolne tj. takie, do ktérych uczen
tylko czesci swego ciata potrzebuje, a zadnych pomo-
cniczych przyrzadow. Do tych naleza:

1. Cwiczenia cztonkow:

a) miejscowe, jak ruchy glowy, ramienia, tutowiu,

nogi i stopy. § VIII. — XIlL.

b) postepowe, jak chodzenie, bieganie, skakanie.
8 XIIl. — XVII.

11. Cwiczenia rzedowe:

a) taktogimnastyczne (wojskowo-gimnastyczne)
§. XVIII. — XIX.

b) taktyczne (wojskowe) § XX.
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B. Cwiczenia na przyrzadach tj. takie, do kto-

rych potrzeba zewnetrznych przyrzadéw. §. XXI.—XXVI.
C. Igrzyska (gry gimnastyczne) §. XXVII. — XXX.

§ HI.
Nauczanie gimnastyki.

Nauka gimnastyki rozpoczyna sie zazwyczaj po ukon-
czeniu O6smego roku zycia. Potad winien nauczyciel
zwraca¢ uwage jedynie na nalezyte trzymanie sie,
szczeg6lnie w czasie lekcyi, zacheca¢ dziatwe w wol-
nych godzinach do gier, poddawa¢ takowe i kierowac
niemi.

Nauka gimnastyki rozpada sie na trzy stopniowe
oddziaty. Do pierwszego, ktory sie odnosi do uczni od
oSmiu az po dziesigty rok zycia, nalezg wszystkie Cwi-
czenia, nie opatrzone w tym przewodniku zadnym
znakiem; na drugi oddziat, ktory obejmuje uczni
od roku dziesigtego az po dwunasty, przypadajg, procz
powtarzania ¢wiczen Igo stopnia, ¢wiczenia oznaczone
nastepujagcym krzyzykiem: >f<; do trzeciego oddziatu
od roku dwunastego az po pietnasty, zaliczajg sie
wszystkie ¢wiczenia oznaczone gwiazdka , hiemniej
powtarzanie ¢wiczen 1., a gtéwnie 2. stopnia.

¢wiczenia oznaczone §. XIX. 4. 5. § XXIV. 8. 9. 10,
tudziez ¢wiczenia zawarte w § XXV. i XXVI. a objete
nastepujacym nawiasem: [] moga by¢ tylko wtedy
wykonywane, jezeli na nie, po zupetnem i doktadnem
wyuczeniu, czas wystarczy, jezeli sam nauczyciel jest
dobrze z niemi obznajomiony i jezeli nareszcie znajdujg
sie odpowiedne do tego przyrzady.

Uczniowie kazdego z powyzszych trzech oddziatéw
odbywajg ¢wiczenia wspoélnie, przyczem nalezy prze-
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strzegac, aby jeden nauczyciel nie wiecej jak czter-
dziestu uczniom naraz nauki udzielat.

8 IV.
Liczba godzin.

Kazdy oddziat winien przynajmniej godzine na
tydzien c¢wiczeniom gimnastycznym poswiecac. Wedle
miejscowych stosunkdw mozna te godzine na dwa dni
po pot godziny, lub naMrzy dni po 20 minut rozdzielié.

& V.
Boisko gimnastyczne.

Boisko gimnastyczne winno mie¢ silng i réwng po-
wierzchnie, i musi by¢ blisko szkoty potozone.

Na czas zimy, w celu dalszego prowadzenia ¢wiczen,
nalezy sie z uwzglednieniem danych okolicznosci o od-
powiednig postarac¢ lokalnos¢. (Powinna ona by¢ pokryta
dachem i ogrzewalna.)

8. VI
Podziat éwiczen.

Na kazda godzine ¢wiezen ma sobie nauczyciel spo-
rzadzi¢ na kartce program, zawierajgcy co nastepuje:

1. Grupe ¢wiczen wolnych miejscowych, zio-
zong z ruchéw glowy, ramienia, tutowiu, nogi i stopy,
lub tez w odwrotnym porzadku.

2. ¢wiczenia wolne postepowe, lub na przy-
rzadach lub tez igrzyska.

3. Grupe ¢éwiczen walnych miejscowych jak
w punkcie 1.

Te programy nalezy tak ukiadac, azeby, poczynajac
¢wiczeniami pojedynczemi a idgc ku ztozonym, stano-
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wity caly, systematyczny kurs, po ktérego ukonczeniu
uczen posiadatby juz nalezytg biegtos¢ w éwiczeniach
swego stopnia, a to przez stosowne ich powtarzanie.

Nauczyciel winien szczegélnie na to uwaza¢, aby
kazde ¢wiczenie wykonane bylo z petném uzyciem sit
i azeby wszystkie odpowiedne muszkuty energiczny
udziat braty nawet przy takich éwiczeniach, ktére w po-
wolnej mierze nalezy wykonywac.

& VI
Komenda.

Wszystkie ¢wiczenia odbywajg sie wspolnie na ko-
mende nauczyciela. Kazda komenda skiada sie z dwoch
czesci, a mianowicie:

1. z zapowiedzi ¢wiczenia, ktérg nauczyciel
jak mozna najkrécioj, ale wyraznie i dobitnie zamierzone
éwiczenie zapowie.

2. z rozkazu wykonania, po ktérym zaraz wy-
konanie ma nastapi¢, zkad tez rozkaz ma by¢ w jednym,
o ile moznosci jednozgtoskowym wyrazie zawarty.

Miedzy obydwiema czeSciami komendy robi nauczy-
ciel krotka pauze, aby uczniom da¢ chwilke do namystu
i przygotowania. | tak np.

1. Trzy kroki naprzéd — pauza —

2. marsz!

Pospieszna lub powolna miara (tempo) w wypowia-
daniu komendy ma roéwniez zapowiada¢ miare (tempo)
w jakiej ma byc¢ ¢wiczenie wykonane, a wiec rozkaz
do ruchu szybkiego ma by¢ ostro z ust rzucony,
za$ do ruchu powolnego tagodnie i dtuzej wypo-
wiedziany. | tak np.

Trzy kroki naprzéd — marsz!
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za$ w drugim wypadku:

Glowe w prawo— zwroc!

Przy ¢wiczeniach na przyrzadach stanowi komende,
odnoszaca sie do pojedynczych uczni, zazwyczaj jeden
tylko wyraz, oznaczajgcy ruch c¢wiczenia przez nauczy-
ciela wprzod wykonanego, np. wywijaj! marsz! etc...
Ten wykrzyknik moze by¢ takze klasnieciem lub odpo-
wiednim ruchem reki zastgpiony.

A. Cwiczenia wolne.
. éwiczenia cztonkow.
a) Miejscowe.
8. VIII.
Cwiczenia przygotowawcze.

c¢wiczenia przygotowawcze polegaja na tém, aby
uczen nawykt do przybierania nalezytej postawy, jakiej
¢wiczenia te wymagaja, i do zwracania uwagi na stowa
i rozkazy nauczyciela.

1. Szyk frantowy.

Nauczyciel stawia na pewnem miejscu najwyzszego
z uczni swojego oddziatu jako prawego skrzydtowego
i nakazuje wszystkim innym wedle wzrostu w jeden
szereg tuz obok niego sie uszykowac, tak, aby kazdy
swemi wolno zwieszonemi (nie za$ sztywnie wyciagnie-
temi) ramionami ramion swych sasiadéw lekko dotykat
i aby barki wszystkich, tudziez zestawione piety w je-
dnej, frontowej, lezaty linji. Najnizszy z uczni staje
oczywiscie jako lewy skrzydiowy. Kazdy z
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uczni winien sobie nalezycie swego prawego i lewego
sgsiada zapamietaé. Gdy nauczyciel na to wszystko
swych uczniow uwaznymi zrobi, gdy za pomocag zada-
wanych pytan przekona sie, ze kazdy zna swego sgsiada
i gdy nareszcie pouczy ich o znaczeniu komendy zapo-
wiadajacej a rozkazujgcej (wykonawczej), natenczas za
pomocg komendy:
Rozejdz sie: marsz!
dozwala im rozchodzi¢ sie w dowolne strony tak dtugo,
dopoki ich drugg komenda:
Przystap: marsz! marsz!

do pierwotnej nie powota pozycyi. Szyk frontowy moze
nauczyciel takze w ten sposob przywrOci¢, ze ustawia
prawego lub lewego skrzydtowego, lub ktéregokolwiek ze
szeregowych w innem miejscu albo w odmiennym Kie-
runku, poczem na komende: przystgp! kazdy nale-
zyte miejsce w frontowym szeregu zajmuje. Przy wiek-
szej liczbie uczni ustawia sie dwia lub trzy szeregi
w odstepie trzech lub czterech krokéw od siebie, a to
tak, aby najnizsi uczniowie, dla uzyskania lepszego
przegladu, pierwszy szereg tworzyli.

Potaczenie szeregowych w tancuch frontowy usku-
tecznia sie na komende:

Rece: tacz!
na co wszyscy szeregowi za rece sie¢ chwytajg. Rozer-
wanie tancucha nastepuje na komende:
Rece: pusc!

2. Szyk flankowy.

Szyk flankowy powstaje wtedy, jezeli uczniowie za-
miast obok siebie jeden za drugim podtug wzrostu sie
ustawiaja,
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Rozchodzenie i przystepowanie odbywa sie w ten sam
sposob jak w szyku frontowym (1.

taczenie szeregowych w tancuch flankowy mozna
uskuteczni¢ zapomocg wznoszenia rgk na barki poprze-
dnika, a to na komende:

Rece na barki poprzednika: wznie$!
Rozerwanie za$ tancucha na komende;
Rece: spusc!
3, Postawa zasadnicza.
(Bacznosd!)

Nauczyciel winien uczniom jak najdoktadniej wytozy¢

i na sobie pokaza¢ jak sie na komende:

Bacznosc!

zachowa¢ majg. Mianowicie: piety powinny by¢ zesu-
niete, stopy rozwarte pod katem prostym, nogi wypre-
zone, kolana zetkniete, cialo bez wymuszenia pionowo
wzniesione, barki cokolwiek w tyt podane, aby piersi
naprzdd wystepowaty, rece wolno zwieszone wielkim
palcem ku przodowi, gtowa i wzrok wprost przed siebie
zwrdcone.

Gdy juz kazdy przywyknie do takiej pozycyi, pozwala
sie uczniom, pozostajgcym ciagle na swych stanowiskach,
na komende:

W miejsc»: spocznij!
przybra¢ dowolng postawe, z ktdrej po chwili na komende:
Bacznosc!
napowr6t do pierwotnej wracaja. Na doktadne wykony-
wanie tego ¢wiczenia nalezy zawsze Scisle uwazac.

4. Tupanie i klaskanie.

Aby wystawi¢ na probe uwage uczni i celem' wdra-
zania ich do dokiadnego, jednostajnego wykonywania
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rozkazOw, moze nauczyciel uzywac nastepujacych ¢wiczen:
a) Raz lewg (prawa) noga: tup!

Na te komende winien uczen wskazang noge nie wy-
soko lecz szybko w gore podnies¢ i réwniez szybko
bez zmieniania swej pozycyi i bez silnego wybijania,
na powr6t postawi¢, Cwiczenia tego moze nauczyciel
nawet i w ciggu innych éwiczen uzywaé, zwilaszcza je-
zeli spostrzega pewne roztargnienie miedzy uczniami.

b) Jedno uderzenie dton: w dton!

Uczniowie wznoszg rece cokolwiek w gore i uderzajg
w dionie, poczem rece natychmiast do dawniejszej po-
zycyi wracajg.

¢wiczenie w klaskaniu mozna jeszcze inaczej prze-
prowadzic.

Nauczyciel komenderuje najprzéd:

Rece do klasniecia: wznies!
na co uczniowie nie oddalajgc tokci od ciata wznoszg
rece (prawa lub lewa w gorze) dlonmi ku sobie zwro-
cone, i na komende:
Jedno uderzenie dton: w dion!
szybko w dionie uderzaja.
Nastepnie na komende:
Bacznos¢!
przybierajg postawe pierwotng.
c) Obydwa powyzsze c¢wiczenia mozna potgczy¢, a
wowczas komenderuje sie np.;
Rece do klasniecia: wznies!
Prawg tupng¢ i klasngé: wraz!
5. Rozwarty szyk frontowy w dwa szeregi.

Nauczyciel zaczynajgc od prawego skrzydta liczy sze-
regowych wymawiajgc na przemian: raz! dwal! Pozniegj
uczniowie sami sie przeliczajg na komende:
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Odlicz po: dwdoch!
a to w ten sposob, ze kazdy uczen na niego przypa-
dajacg liczbe raz albo dwa gtosno wymawia.
Wszyscy oznaczeni liczbg: raz tworzg: Oddziat I.,
wszyscy za$ oznaczeni liczbg, dwa tworzg: Oddziat Il.
Nastepnie nauczyciel, przekonawszy sie przez nakaz
podnoszenia rak itd., ze kazdy swg liczbe dobrze pa-
mieta, komenderuje:
Drugi oddziat dwa (3, 4) kroki
naprzéd: marsz!
na co ten w prostym Kkierunku na wskazang liczbe
krokéw wystepuje.
Aby znowu przywréci¢ szyk frontowy komenderuje;
Pierwszy oddziat przystap: marsz!
na te bowiem komende maszeruje pierwszy oddziat tak
dtugo naprzdd, dopoki nie zostanie przywrdcony pierwo-
tny szyk frontowy.
W podobny sposéb mozna takze za pomocg masze-
rowania w tyt utworzy¢ rozwarty szyk frontowy.
Drugi oddziat trzy kroki w tyt marsz!
Przystap: marsz!
albo:
Pierwszy oddziat trzy kroki naprzod: marsz!
Przystap: marsz!
w ktérym to ostatnim wypadku uczniowie przystepujg
(do frontu) maszerujagc w tyt.

6. Pojedynczy rozwarty szyk frontowy.
a) W pojedynczym odstepie.
Na dwie komendy:
1. Do odstepu w lewo prawg reke wznies!
Uczerh nie zmieniajac postawy ani kierunku ciata
ktadzie prawg reke na lewem ramieniu prawego sasiada.
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2. Odstep w lewo: marsz!

Prawy skrzydtowy pozostaje w miejscu,'wszyscy za$
inni posuwajg cokolwiek w bok noge lewa, a nastepnie
do niej prawa przysuwajac odstepujg na lewo tak diugo,
jak diugo przy zachowaniu pionowej postawy ciala,
reka potozona na ramieniu sgsiada, dotyka go jeszcze
koncami palcéw. Na komende:

Bacznosc!

$ciagaja uczniowie rece i przybierajg postawe pierwotna.
Odpowiednio do tego moga uczniowie i w prawo od-
stepowac, przyczem lewy skrzydtowy na swojem miej-
scu pozostaje. Nauczyciel moze takze nakaza¢ ktore-
mukolwiek szeregowemu sta¢ spokojnie w miejscu,
wszystkim zas innym na komende w prawo i w lewo
od niego odstapic.

Na jedng komende:

Odstep w prawo (lewo): marsz!
postepuje ¢wiczenie tym samym trybem jak wyzej, lecz
tu uczen juz na ostatni wyraz pierwszej czesci komendy
ktadzie lewa (prawa) reke na ramieniu sasiada, a na
,,marsz!* natychmiast odstepuje.
>f< b) W podwdjnym odstepie.

Na komende:

Podwojny odstep w lewo (prawo) marsz!
wszyscy, z wyjatkiem prawego (lewego) skrzydiowego,
posuwajg sie w lewo (prawo) tak diugo, ze wreszcie,
wznidstszy rece do poziomu barkéw, zaledwie sie kon-
cami palcéw dotykaja.

c) Przechodzenie z rozwartego szyku frontowego w szyk
frontowy zamkniety

uskutecznia sie na komende:

Przystgp w prawo (lewo): marsz!
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przyczem sie, jak wyzej, najprzéd prawg (lewa) noge
w bok posuwa, a nastepnie do niej lewg (prawa) przy-
bliza. Dla zachowania jednakowej miary (taktu) nau-
czyciel komenderuje: prawa! lewa! (lewa! prawal),
lub: raz! dwal!, albo tez rozkazuje na: raz! lub na
dwal! klaska¢ albo tupac.

7. Rozwarty szyk flankowy.
a) Po komendzie:
Rece na barki poprzednika: wznies!
nastepuje:
Odstgp w tyt — marsz!
na co wszyscy, wyjgwszy na czele stojacego, odstepujg
w tyt tak daleko, ze rece, przy pionowej postawie ciata
naprzdd wyciagniete zaledwie poprzednika dosiegaja.
Nastepnie:
Bacznosc!
b) Na komende:
Przystgp: marsz:
maszerujg wszyscy ci, ktdrzy przedtem odstgpili, naprzéd
i przywracajg w ten sposob zamkniety szyk flankowy.

8. Zwrot w miejsou.
a) Pot obrotu.

P6t obrotu w pra — wol

Prawg noge wznosi sie cokolwiek w gore, a ciato, nie
zmieniajac pozycyi', obraca si¢ tymczasem tak daleko
w prawo, az $wiezo uzyskany kierunek z pierwotnym
utworzy kat prosty. Na to stawia sie prawg noge bez
tupania (jezeli umyslnie dla przekonania sie o réwno-
czesnem wykonaniu rozkazéw nie zakomenderowano;
,»Tupigc prawg noga, pot obrotu w pra — wo!“) obok
lewej tak, aby rozwarte stopy, jak wyzej, kat prosty
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zawieraly. Obrot ten wykunuje sie szybko na piecie
lewej nogi, jezeli nie nakazano go umysinie Pa prawej
piecie uskutecznié.
b) ¢wier¢ obrotu,
¢wier¢ obrotu w pra — wo!
(w le — wo!)
c) Zwrot wty}.
Na lewo — w tyk: zwrotl
Zwrot w tyt wykonuje sie roéwniez na piecie lewej
nogi, przyczem prawa nieznacznie podnie$¢ nalezy. Po
wykonianiu tego obrotu uczeri winien by¢ zwrdcony
twarzg w przeciwng stronge niz pierwotnie.

9. Postawa nog.
a) Zesuwanie i rozsuwanie .stop.
Bacznosc¢!
Stopy: zbliz!

Na te komende zesuwa sie szybko stopy, w ten spo-
sob, azeby wewnetrzne krawedzie tychze ze sobg sie
stykaty, piety za$ stale o ziemie oparte, stuzyly za
0$, okoto ktorej stopy sie obracaja.

Na komende:
Stopy: wstecz!
przybierajg uczniowie na powr6t postawe pierwotna.
e b) Rozkrok (%. 1)
Rozkrok: raz! dwal
Fig. 1 Na raz! wysuwa sie lewg noge na
dlugo$¢ stopy w lewo, a na dwa!
Pritwg na te sama odlegto$¢ w prawo.
Obydwie nogi pozostajg przy tern
w linji frontowej, a stopy zatrzymujg
dawniejszy kierunek prostokatny.
2
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Pdzniej komenderuje sie tylko:
Rozkrok!
A na
Baczno$¢: raz! dwal
Lub na pojedyncze:
Bacznosc¢!
zesuwajg uczniowie nogi w ten sam sposéb i w tym
samym porzadku jak wyzej i przybierajg postawe
pierwotna.

Uwaga. Powyzsze Cwiczenie uskutecznia sie takze
zazwyczaj na jedno tylko tempo w ten spos6b, ze
uczen przysiadiszy cokolwiek podskakuje lekko w gore,
wsrdd czego rozkracza nogi i staje nastepnie w naka-
zanej pozycyi.

c) Wysuwania prawej lub lewdj nogi naprzdd.

1. Bacznosc!

Prawa noga: na — przod!

Na te komende wysuwa sie wzmiankowang noge na-
przéd na dtugos¢ stopy, z zachowaniem prostokatnego
jej kierunku wzgledem nogi spokojnie stojacej, i z za-
chowaniem pionowej pozycyi ciata, ktorego punkt ciez-
kosci pada miedzy obydwie nogi.

Nastepnie:

Bacznosc!
Na komende:
Nogi: zmien! raz! dwal!
powraca na: raz! noga prawa (lewa) do pierwotnej
pozycyi, podczas kiedy na: dwal! wysuwa sie noge
lewg (prawag) naprzéd w sposéb wyzej opisany.

Z czasem komenderuje sie tylko:

Nogi: zmien!

A nastepnie:
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Bacznosc!
2. Prawa (lewa) noga: w ty#!
Nogi: zmien! — Bacznosc¢!

Wzmiankowang noge posuwa sie¢ na dtugosé stopy
ukosem wtyt tj. z zachowaniem jej prostokatnego kierunku
wzgledem nogi spokojnie stojacej.

d) Wysuwanie nogi w prostej linji naprzod.
Na komende:
Stopy: zbliz!
Prawa (lewa) nogg: na — przod!
wysuwa sie wskazang noge przed druga w ten sposoéb,
azeby obydwie stopy oddalone od siebie na szerokos¢
dioni w prostej linji lezaty a cialo przytem o ile mo-
znosci pionowa postawe zachowato. Nastepnie:
Nogi: zmien!
przyczem sie nogi przestawia zachowujgc obydwa tem-
pa, a wreszcie:
Bacznosc¢!
v e) Wypad [fig. 2.)
(Rece na biodrach
oparte).
1. Wypad prawg (le-
. Wg) noga: na—przod!

Wzmiankowang noge
rzuca sie szybko naprzod
ukosem (tj. w Kkierunku
stopy) na odlegtosc¢
dwoch stop, przyczem
ciato tak sie pochyla,
ze 7 wyprezong i 'calg
podeszwg o0 ziemie o-
parta lewg (prawa) noga
prostg tworzy linje.
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Caly ciezar ciata spoczywa wowczas na nodze naprzéd
wysunietej, ktora w kolanie tak mocno powinna by¢
zgieta, aby sie to wpionowej linji az nad koricem stopy
znajdowato.

Na komende:

Nogi: zmienl
powraca cate cialo na pierwsze tempo wraz z prawg
(lewa) noga do pozycyi pierwotnej, na drugie za$ tempo
wypada lewa (prawa) noga. | tu (jak przy 9. c.) liczy
sie poczatkowo tempa (Nogi: zmienl raz! dwa! a na-
stepnie: Bacznos¢!)

2. Wypad prawa (lewg) noga: w tyH

Na powyzsza komende posuwa sie wtyt prawg (lews)
noge rownolegle do jej pierwotnej postawy na odle-
gos¢ trzech stép, a ciato naprzéd podaje, zgigwszy
przednie kolano, drugie za$ zupelnie wyprezywszy

Nogi: zmien! — Bacznos¢é.
(podobnie jak pod e. 1)
10. Oparcie rak na biodrach.

Na komende:
Rece na biodra!

ktadzie sie szybko rece na biodra w ten sposéb,
zeby wielki palec w tyle, wszystkie za$ inne palce ra-
zem zesuniete na przodzie bioder spoczywaty, a tokcie
lezaty rownolegle do barkéw. Pozycyi tej uzywa sie przy
wypadach, obrotach tutowiu, zginaniu kolan, skakaniu
W miejscu itp.

8 IX.

Ruchy gtowy.
¢wiczenia te odbywajg sie zazwyczaj spokojnie, bez
gwattownych wstrza$nien, stosownie wiec do tego osta-
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tni wyraz odnosnej komendy powinien by¢ przeciagle
wymawiany. Po wykonaniu jakiegokolwiek obrotu gtowy
nalezy ja chwilke w tej postawie zatrzymaé. Ciato zre-
sztg nie zmienia przy tern swej pionowej pozycyi, Sszcze-
golnie barki nie powinny by¢ ani wykrzywiane, ani
podnoszone. Przed kazdem ¢wiczeniem tego rodzaju
komenderuje nauczyciel:
Rece na biodral!

1. Obrét glowy koto osi pionowej.

Glowe: w pra — wo zwrd¢! na — przod!

Glowe: w le — wo zwrddE! na — przod!

Na powyzszag komende nie schylajgc gltowy, obraca
sie ja w nakazanym kierunku o ile moznosci najdalej,
tak, aby podbrédek znajdowat sie nad wierzchnig pta-
szczyzng ramienia. Na komende: ,,na — przod*“! po-
stawa pierwotna.

2. Schylanie glowy naprzéd, wtyt, w lewo iw prawo.

Glowe naprzéd: schyl! — wprost!
Glowe w tyt: schyl! — wprost!

Glowe w prawo: schyl! — wprost!
Glowe w lewo: schyl! wprost!

Na komende ,,naprzéd schyl““! nachyla sie gtowe tak,
aby podbrédek dotknat piersi; na komende: ,,wtyH®
~wprawo!“ ,w lewo!* wykonuje sie to éwiczenie w od-
powiedni sposdb bez odwracania twarzy. Na: ,,w prost“!
wznosi sie glowe do gory jak przy postawie pierwotnej.

* Mozna takze obraca¢ lub schyla¢ gltowe w dwdch
przeciwnych kierunkach, bez wytrzymywania pauzy
miedzy obydwoma obrotami. Np. na komende:

Glowe w prawo i w lewo:—zwrocE!
Glowe naprzod i wtyt — schyl!
na co nakazane obroty bezwilocznie po sobie nastepuja.
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3. Obracanie i schylanie gtowy w potgczeniu.
np. Gltowe w lewo (prawo); — zwroc!

Naprzéd: schyl! — wprost!

W tyt: schyl! wprost!

Naprzod — zwrocg!

Uczen zwrdciwszy glowe, na 1 komende, w lewo
(prawo) wykonuje w tej' pozycyi wszystkie nastepne
¢wiczenia, i dopiero w skutek ostatnej komendy powraca
do postawy pierwotnej.

§ X
Kuchy rak.

Do nastepnych ¢wiczen rekami .wykonywanych usta-
wiajg sie uczniowie w szyk frontowy w podwojnym
odstepie, lub uszykowawszy sie w odstepie pojedynczym,
robig ,pot obrotu w pra — wo! (le — wo") i usta-
wiajg sie w ten sposob w rozwarty szyk flankowy.

1. Wznoszenie i spuszczanie rak.
Rece od siebie: wznies§! — spusc!
lub, chcac to C¢wiczenie kilkakrotnie powtérzyc:
Rece bez przerwy od siebie jwznos!
gdyz na te komende rece pozostajg w ruchu tak dtugo,
dopokad nauczyciel nie zawota: Stoj!

Przy powyzszem C¢wiczeniu wznosi sie rece nalezycie
wyprezone, dtonmi na zewnatrz zwr6cone (palce zesu-
niete!) powoli i bez wykrecania tychze tak wysoko, aby
ich kierunek z wierzchnig ptaszczyzng ramion tworzyt
kat o 45 stopniach. Uczniowie moga p?zy tern rozmaite
dowolne przybiera¢ pozycje.

2. Machanie rekami.
Rekami po bokach: machaj!— Stoj!
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To samo Cwiczenie jak pod 1; lecz szybciej i tak
dilugo wykonywane dopokad nauczyciel nie zakomen-
deruje: ,,Stoj!"

Mozna Je takze uskutecznia¢ tylko jedna, reka,
lub obydwoma na przemian.

* 3. Wywijanie rekami, (fig. 3.)
Fig. 3.

Rece od siebie: wznies!

Wywijaj: wprzod! — stoj! \
Wywijaj: w tyH! — stdj!

Rece: spusc!

Wozniostszy rece od siebie i wywijajac niemi w przod
lub wtyt stosownie do komendy opisuje sie niemi z mierng
szybkoscig pobocznice stozka, ktérego wierzchotek Igzy
w Sstawie ramieniowym.
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4. Wyprezanie rak w pieciu gtdwnych kierunkach, (fig. 4.)
a) ¢wiczenie wstepne.
Rece przed sie-
bie: zgigc!
Rece: spusc!
Przylegajagce do
ciata rece zgina sie
w tokciach szybko
i Smiato, azeby
te dtormi do piersi
zwrdcone, Wyprezo-
nemi (a nie w piesc
zwinietemi) palcami
ramion dotykaty. Na
komende ,,spusc!*
sprowadza sie je
szybko do potozenia
pierwotnego.
b) Rece do gory:
wy —prez —
Na dot: spusc!
Rece od siebie: wy — prez! —Na dot: spusc!
Rece przed siebie: wy—prez!—Na dot: spusc!
Rece wtyt: wy — prez! — Na dot: spusc!
Na pierwsze tempo zgina sie rece w fokciach jak
pod a, na drugie za$ wypreza sie je szybko i silnie
w nakazanym kierunku, przyczem takowe zawsze dtorimi
ku sobie majg by¢ zwrdcone, wyjgwszy w drugim wypadku.
Dla zachowania nalezytego taktu i jednostajnosci po-
winien nauczyciel liczy¢ tempa, powtarzajac ,,raz!“ ,,dwal*;
lub przynajmniej baczng zwraca¢ uwage na doktadne
i réwnoczesne wykonywanie rozkazow.
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c) Rece w goére, od siebie, w dot. wy — prez!
Rece przed siebie, wtyt, w dot wy — prez!
i inne pofgczenia tego rodzaju;

nareszcie
Rece w gore, od siebie, wprzod, wtyt i w dok
wy — prez!

Przy tem ¢wiczeniu nie spuszcza sie ustawicznie rak
na dot, lecz za kazdym razem (na pierwsze tempo)
zgina sie je najprzéd w tokciach, jak wyzej powiedziano,
a nastepnie dopiero (na drugie tempo) wypreza sie je
w nakazanym kierunku. Poczatkowo znaczy sie tempa
powtarzajac: ,raz!“ ,dwal“ ,raz!* ,dwal“ itd. choc
z czasem uczniowie i bez tego powyzsze dEwiczenie w
nalezytym takcie wykonywa¢ powinni.

3" d) Wyprezanie rgk na przemian.

Prawa (lewa) reke w gore, lewg (prawg) od siebie;
wy — prez! — Rece zmien! — Rece zmien! itd.

Prawa (lewa) reke w gore, lewa (prawa) przed siebie;
wy — prez! — Rece zmien!

i inne potgczenia tego rodzaju.

HP 5. Zginanie przedramienia i wyprezanie tegoz
naprzod i wtyt.

a) Rece na boki: wznies!
Nastepnie:

Rece do potowy naprzod: zgigé! wy — prez!
zgiac! wy — prez! itd.
kilkakrotnie.

Na komende: ,,zgigé!““'zgina si¢ rece w tokciach tak,
azeby zgiecie kat prosty tworzyto, przyczem rece powinny
by¢ nalezycie wyprezone i diorimi zwrécone ku ziemi,
Na komende:

wy — prez,
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prostuj« sie rece w tokciach, wsrdd czego ramiona gorne
ustawicznie lezg w linji frontowej.
b) Rece naprzod: zgiac¢! wy — prez! zgiac!
wy — prez! itd. {fig. 5.
To samo ¢Ewiczenie.jak wyzej, z tg réznica, ze tu
przycigga sie przedramiona catkiem do ramion goérnych.
Fig. 5.

Wyprostowanie rgk jak pod a).
c) Rece zupetnie naprzod: zgig¢! Rece wtyt: rzuc!
zgiac! rzuc! {fig. 6.
Fig. 6.

¢wiczenie podobne do poprzedzajgcego. Ramiona
gorne (réwnolegle do poziomu wzniesione) nachyla sie
tak daleko naprzéd, azeby sie obydwie rece tuz przed
piersiami kr .czynami $rednich palcéw nawzajem zetknety.



27

Na komende:
Rece wtyt: rzuc!
nastepuje silne odrzucenie wtyt caltych ramion leza-
cych ustawicznie réwnolegle do poziomu.

Po kazdem z tych trzech ¢wiczen nauczyciel komen-

deruje:
Rece: spusc¢!
na co uczniowie rece do ich pierwotnego potozenia
sprowadzajg.

Uwaga. Szczegdlnie poleca sie wszystkie wyzej opi-
sane i tym podobne ¢wiczenia wykonywa¢ z pomocg han-
tli (ciezarkdw), ktorych uzycie coraz bardziej sie rozpo-
wszechnia. Hantle (fig. 7.), najczesciej lane z surowego
zelaza, skiadajg sie z dwoch kul ztgczonych rekojescig
dajacg sie dogodnie obja¢ reka. Do ¢wi- Fig- 7-
czen biorg sie dwie co do wagi réwne
hantle, dla dzieci wazace 1—3 funtdw,
dla dorostych 3 — 5 funtéw. W braku
zelaznych mozna je zastgpi¢ drewnia- )
nemi, zrobionemi z twardego drzewa,
byle te mniejwiecej wyzej wyrazonej wadze doréwnywaty.

§ XL

Ruchy tutowiu
Poruszenia tutowiu wykonuje sie powoli i bez zby-
tecznych wstrzagsnie¢, na co szczegllnie nalezy mieé
wzglad przy komenderowaniu.

SH 1. Obroty tutowiu.

Rece: na biodra! — stopy: zbliz!
Tutow w pra — wo! we — front!
w le — wo! we — front!
kilkakrotnie.
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Uczen wyprezywszy nalezycie nogi w kolanach, obraca
tutdbw w wskazanym kierunku tak daleko, az linja bar-
kéw przetnie pod katem prostym linje frontowa.

2, Pochylanie tutowiu naprzod i wtyt.

Rece: na biodra! — Tuléw naprzod: schyl! —
wprost! — wtyk: schyl! — wprost!

Wyprostowawszy nogi w kolanach pochyla sie caty
tutbw powoli naprzéd Ilub .wtyt. W ostatnim wy-
padku nie nalezy sie nigdy zanadto przechylac, ani tez
zadlugo w téj pozycyi pozostawac.

5% Uczniowie mogg przy tern w rozmaitych stawac
pozycyach, a nawet trzymac rece do gory wzniesione, np.

a) Rece w gore: wy — prez! — Tuldw naprzod
schyl! — w tyk: schyl! itd.

b) Rece w gore: wy-pre z! —rozkrok! (raz! dwal)
(8. VI, 9. b.)—Tutéw naprzdd: schyl! itd.

c) Rece w gore wy—prez! — prawa (lewa) noga:
na-przéd! (8. VII. 9. c) — tuldw naprzéd:
schyl!

Wozniesione w gore rece powinny wsrdd tych cwiczen
ustawicznie zajmowaé swe miejsca obok gtowy. Przy b)
posuwa sig, na pierwsze tempo, jedng noge w bok
i réwnoczesnie zgina sie przed sobg rece w tokciach,
na drugie za$ tempo wysuwa sie drugg noge i zara-
zem wypreza w gore obydwie rece. Przy c¢) zgina sie
przed sobg na pierwsze, tempo rece w tokciach,
a na drugie wypreza sie je w gore i wystepuje krok
naprzod lub w tyt.

dH 3. Pochylanie tutowiu w bok.

Tutow w prawo: schyl! — wprost!
w lewo: schyll — wprost!
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Na te komende pochyla sie tutdw zwolna o ile mo-
znosci w nakazanym Kierunku, lecz bez odwracania
glowy i bez podnoszenia przeciwlegtej nogi. Reke le-
zaca po tej stronie, w ktOrg sie ciatlo pochyla, posuwa
sie rownoczesnie zwolna po udzie (az do kolana), druga
za$ wznosi sie odpowiednio w gore.

Albo:

a) Stopy: zbliz! Tulébw w prawo (lewo): schyll—
wprost!

b) Prawag reke w gore: wy—prez! —stopy, zbliz!

— tutdbw w lewo: schyl! etc. — rece: zmien!
Mozna takze pochyla¢ lub obraca¢ tutdw w dwdch

przeciwnych kierunkach, bez wytrzymywania pauzy po-
miedzy obydwoma ¢wiczeniami, np.

Tutbw w prawo i w lewo: zwra— cajl — stdj!
Tutéw naprzod i w tyk: schy — laj! — stoj!
Tutow w tyt i w lewo: schy —laj! — stoj!

przyczem ciato zatrzymuje sie chwilke w kazdej pozycyi
a nastepnie dopiero pochyla sie w inng strone itd. az
nauczyciel zakomenderuje: ,,stoj!”

8§ XII.
Ruchy nogi i stopy.
Hh 1. Wznoszenie i spuszczanie nogi.
(Rece na biodral)
Prawg noge naprzod (od siebie) wznies! — spusc!
Lewa noge: wznie$§! — spusc!
Wskazang, zupetnie wyprezona noge podnosi sie po-
woli w nakazanym kierunku tak wysoko, o ile to przy
pionowej postawie ciala jest mozebne.

Na komende: ,,spusc¢!* powraca noga zwolpa do
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postawy pierwotnej. Podczas tego musi by¢ réwniez
i noga stojgca nalezycie wyprezona.

2. Rozkraczanie i zesuwanie nog.

(Rece na biodra!) Noge naprzdd (od siebie) rzuc!
w prawo: rzuc!
w lewo: rzuc!
¢wiczenie jak pod 1., lecz z wieksza szybkoscig wy-
konane, a ktore takze kilkakrotnie naprzewian powtarzac¢
mozna na komende:
Prawa i lewg naprzemian naprzod (od siebie)
rzu— caj!
dopokad nauczyciel nie zakomenderuje: Stoj!

3. Przysiadanie.

a) Rece na biodra! Przy — sigdz! raz/ dwal
trzy! cztery! (fig. 8)

Fig. 8. Na: ,,raz!* wznosi sie piety
w goére, na: ,,dwal!“ (przeciagle
wymowione) przysiada sie spo-
kojnie i powoli tak, aby udo z
golenig kat prosty tworzyly, ko-
lana za$ od siebie na szeroko$¢
barkoéw byty oddalone; na prze-
ciggte: ,,trzy!" wypreza sie nogi
w kolanach napowr6t, a na ,,c zte-

ry!* piety stgpaja na ziemie.
Jezeli sie powyzsze ¢wiczenie
wykonuje tylko na dwa tempa,
wowczas na: ,,raz!“ wznosi sie
piety i przysiada, a na ,,dwal*
wypreza sie nogi napowro6t i sta-

wia piety na ziemie.
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b) Przy — sigdz! — Wstan!
To samo ¢wiczenie jak pod a), lecz tylko na 2 tempa
wykonane i bez liczenia takowych.
¢wiczenie b) mozna takze wykonywa¢ z rekami na-
przéd, w goére lub od siebie wzniesionemi, albo tez
w polaczeniu z réwnoczesnem wznoszeniem i wypreza-
niem takowych. Przysiadiszy nalezy w tej pozycyi
chwilke pozostac.
> c) Cwiczepie powyzsze mozna takze kilkakrotnie
bez przestanku powtarza¢, a nawet z wiekszg szybkoscig
niz poprzednio.
Woéwczas komenderuje sie np.
Trzy (pie€) razy przy — sigdz!
albo:
Przysiadaj! az nareszcie: Stgj!
4. Zginanie kolan na przemian.
*) a) W pozycyi gotowej do marszu.
Prawa noga: na— przéd! — tylne kolano: zgigc!
Caly ciezar ciata spoczywa na nodze w tyle stojacej.
Piete tejze wznosi sie cokolwiek w goére i zgina naste-
pnie kolano pod prostym katem, przy czem noga naprzéd
wysunieta pochyla sie tylko tyle, ile tego koniecznie
potrzeba. Po chwili nastepuje komenda:
Ba&znos$¢! Nogi: zmien!

*< b) W pozycyi wypadowej.

Wypad prawg (lewa) nogg na — przaod!
Przednie kolano: zgig¢!—wy—prez! Nogi: zmien!
Wozniostszy cokolwiek piete wypadajacej nogi zgina
sie odpowiedne kolano bardziej niz pod prostym katem,
przyczem drugg noge, calg podeszwag 0 ziemie oparta,
zupetnie sie wypreza.
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5. Podnoszenie kolana.

sk a) (Rece nabiodra!) Prawe (lewe) kolano: wznie$!

Zachowujgc spokojng i niezmieniong postawe ciata
wznosi sie wskazane kolano szybko w goére w ten spo-
sob, azeby udo poziomo lezato, cokolwiek na zewnatrz
wychylone, tj. w pierwotnym kierunku stopy, golen za$
spadata prostopadle na dot, a stopa ku gorze byia
skierowana.

Po chwili nastepuje komenda:

Noge: spus¢! — Lewe (prawe) kolano: wznies!
albo:

Nogi: zmien!

* b) Gdy uczniowie stojg w powyzszej postawie
nauczyciel komenderuje:

Noge naprzdd: wy—prez! — noge: zgigc!

Na to, wypreza sie kolano tak, azeby cala noga linig
prostg tworzyta; noga stojagca musi by¢ woéwczas takze
nalezycie wyprezona. Na komende: ,,zgig¢!* powraca
golen do dawnego potozenia.

6. Podnoszenie i spuszczanie piet.
a) Piety: wznies$! — spus¢! (kilkakrotnie).

Zachowujgc zupetnie pionowg postawe nalezy po-
dnies¢ ciato na palcach tak wysoko, aby zesuniete piety
na szeroko$¢ dioni po nad ziemig sie znajdowaty; na
komendg: ,,spusc¢!* powraca cialo zwolna do postawy
pierwotnej.

b) Poleca sie rowniez powyzsze ¢éwiczenie kilkakrotnie
w szybszych tempach powtarzaé, przyczem piety ziemi
dotyka¢ nie powinny. Komenda wedtug §. XIl., 3 c.
¢wiczenie to mozna wykonywaé przy jakiejkolwiek po-
stawie ndg, a nawet w polaczeniu z ruchami rgk we -
diug 8 XIL 3 b.
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7. Skok réwnemi nogami w miejscu.

a) Rece na biodra! Skok réwnemi nogami w miejscu
raz! dwa! trzy! Na ,raz! zgina sie szybko kolana,
na: ,,dwal®“ zachowujac pionowa postawe podrzuca sie
cate cialo przez silne wyprezenie kolan i odepchniecie
stép stykajacych sie pietami, a wreszcie zeskakuje sie
lekko na palce; na ,,trzy!* postawa pierwotna.

b) Mozna takze komenderowaé¢ bez liczenia, lecz
zawsze z zachowaniem wszystkich trzech tempdw:
Rece na biodra! w miejscuréwnemi nogami: skocz!
(Nigdy nie nalezy nadto wysoko podskakiwac).

8. Skok w rozkroczu w miejscu.

a) Skok w rozkroczu w miejscu: raz! dwal trzy!

¢wiczenie jak wyzej pod 7., z tg rOznica, ze tu na:
,»dwal“ obydwie, w kolanach nalezycie wyprezone nogi
silnie sie rozkracza, i dopiero tuz przed zeskokiem na-
powrét zesuwa.

b) Bez liczenia, lecz z zachowaniem wszystkich trzech
tempow: W miejscu w rozkroczu: skocz!

¢wiczenia cztonkow.
b) Miejscowe.
¢wiczenia w chodzeniu, bieganiu i skakaniu.

is. XIII.

Gléwnym celem tych éwiczen jest wyrobienie lek-
kiej, pewnej i pieknej postawy podczas ruchu, a zara-
zem obudzenie i wpojenie zmystu do taktu i rytmu.

§ XIV.
Chod zwyczajny..
Uczniowie ustawiajg sie w pojedynczym szyku flan-
kowym poczem nauczyciel rozkazuje kazdemu z osobna,
3



czy to na kazdorazowe zawotanie, czy to po wykonaniu
przez poprzednika pewnej liczby (6ciu, 8miu) krokdw,
wystgpi¢ i przed eobg maszerowaé. Wsrod tego wytyka
wszelkie bledy i zle przyzwyczajenia, jako to: krzywe
albo zgarbione trzymanie sie, niezgrabny lub wlekacy
chod; napomina, aby cialo trzymac¢ lekko bez przy-
musu w gore wzniesione, oczy wprost przed siebie; aby
rece wolno opadaty a przy maszerowaniu ani nadto sie
kotysaly, ani tez sztywnie byly trzymane, aby nogi przy
kazdym kroku zwolna wyteza¢ a stopy lekko i elasty-
cznie lecz z silg (bez suwania lub tupania) stawiac,
ani tez nie robi¢ nadto wielkich krokéw.

Cwiczenia w maszerowaniu wykonuje sie:

a) w takcie zwyczajnym 105—115 krokoéw na minute,
HEsh) w takcie powolnym 70 80 krokéw na minute,
flpic) w takcie przyspieszonym 130-—150 krokdw na mi-

nute, byle tylko w ostatnim wypadku marsz ten nie
przechodzit w takt klusowy.

Jezeli caty oddziat w szyk flankowy ustawiony marsz
réwnoczesnie ma rozpocza¢, wowczas komenderuje sie:
Krok zwyczajny (powolny, podwdjny). marsz!
(marsz! marsz!)
na co wszyscy réwnocze$nie wzdluz granicy boiska gi-
mnastycznego maszerowa¢ zaczynajg, w lewo lub w
prawo, stosownie do tego, ktérem ramieniem do punktu

Srodkowego sg zwrdceni.

Tu nie nalezy jeszcze klas¢ bardzo wielkiej wagi na
Scistg jednostajno$¢ przy maszerowaniu i zatrzymywaniu
sie na komende :,,Stdj !“, lecz przcdewszystkiem zwra-
caC przy tej sposobnosci uwage uczni na przyzwoite
zachowanie sie np. przy pozdrawianiu itp.
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8 XV.
Chéd w takcie.

Chod w takcie polega na réwnoczesnem stagpaniu
prawa i lewag noga przez wszystkich uczni w réwnych
odstepach czasu.

1. Chéd w takcie w miejscu,

w szyku frontowym rozwartym lub Sciesnionym, albo
w rozwinietym szyku flankowym.

Uczniowie stojagc w miejscu robig poruszenia, jak
gdyby maszerowali, mianowicie zginajac lekko nogi
w kolanach podnoszg je i spuszczajg prostopadle, nie
wysuwajac ich ani naprzéd ani w tyt. Cwiczenie to mo-
zna potaczyc:

a) Z tupaniem przy kazdym pierwszym, drugim lub
trzecim kroku.

Tupiac przy kazdym pierwszym, (drugim, 3cim, 4tym)

kroku od lewej w miejscu: marsz!
na co uczniowie znaczac krok w miejscu tupig lewg
noga przy kazdym pierwszym z dwoch krokow itp.

b) Z klaskaniem.

Rece do klasniecia: wwznies! Uderzajac w dionie
przy kazdym pierwszym (drugim, 3cim, 4tym) kroku od
lewej w miejscu: marsz!

¢) Z klaskaniem i tupaniem w potgczeniu.

d) Z jednem i drugiem naprzemian, np.

Uderzajac w dionie przy kazdym pierwszym (drugim),
tupigc przy kazdym drugim (czwartym) kroku w miej-
scu: marsz

e) Z gtosnem liczeniem przez wszystkich uczni przy
kazdym drugim (3cim, 4tym) kroku.

f) Bez powyzszych $rodkéw pomocniczych.
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Chcac oddziat zatrzyma¢ komenderuje sie: ,,Stojl"
lub: ,Tupigc prawa (lewg) noga: stoj!“, ktorg to
komende: ,,stoj!* wydaje sie dopiero tuz przed po-
stawieniem prawej (lewej) nogi, poczem wzmiankowana
noga natychmiast obok lewej (prawej) pierwotng pozycye
zajmuje.

2. Marsz z miejsca naprzod i w tyt.
a) Szykiem frontowym.

Aby zachowac¢ prosty kierunek (dyrekcye) i stykanie
sie tokci wsrdd marszu szykiem frontowym, tudziez aby
zapobiedz oddalaniu sie i wychodzeniu z linii frontowej,
tworzy sie tarncuch komenderujac:

1. Rece: tgcz! (patrz § VIII, 1)

2. Ramie do ramienia (zawsze ku prawej stronie).

Chcac za$ tancuch rozerwa¢ komenderuje sie:

Rece: pusc!

Poczatkowo nalezy c¢wiczy¢ tylko w maszerowaniu
naprzéd z pomocg wyzej przytoczonych $rodkdw, a po-
zniej dopiero w maszerowaniu mniejszemi krokami
wtyt. Niemniej nalezy poczatkowo zapowiadac ilos¢
krokdw i w ogdle oznacza¢ jak najkrétsze mety itp.

>{< Tupigc przy pierwszym i ostatnim kroku, od lewej

(prawej) pie¢ krokéw naprzod: marsz!

Cztery kroki w miejscu, cztery naprzéd od le-
wej (prawej): marsz!

Tupigc przy pierwszym, klaskajgc przy ostatnim
kroku — pie¢ krokdéw wtyt: marsz!

Sze$¢ krokéw naprzod, sze$¢ w miejscu, szesc
wtyl, tupigc przy kazdym pierwszym ze szeSciu:
marsz!

Ramie: do ramienia! (tupigc przy pierwszym
kroku) Naprzdéd: marsz!
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(Tupigc przy pierwszym kroku) W. miejscu:
marsz!

(Tupiac przy pierwszym kroku) wtyt: marsz!

(Tupigc) stoj!

Naprzéd (wtyh): marsz!

Oddziat: stoj!

Jezeli przy komendzie: ,,marsz!* nie oznaczono
rozpoczynajacej nogi (od prawej lub od lewej),
wowczas zawsze lewa rozpoczyna.

Na komende: ,,stOj!“ stawia sie najpierw lewg (pra-
wa) naprzod wysunietg noge a nastepnie dopiero druga
do niej przysuwa.

b) Rozwartym szykiem flankowym.

Skoro na komende: P&t obrotu: w pra—wo! od-
dziat uszykuje sie w szereg flankowy, komenderuje sie :
W okoto naprzod: marsz!

Nauczyciel winien tu uwazac, azeby uczniowie ani nadto
blisko, ani nadto daleko za sobg nie postepowali. Komenda:
Rece na barki poprzednika — wznies$!

przywraca odpowiednie oddalenie.
I tu mozna robi¢- dowolne zwroty naprzdd, wtyt, tu-
piac, klaskajgc, maszerujgc w miejscu itp.
c) Zmiana kroku.
Na komende:
Krok: zmien!
przycigga sie wsrod marszu noge w tyle bedaca do
poprzedzajacej i te ostatnia. wysuwa sie natychmiast
do dalszego marszu.

3. Marsz krokiem przysuwanym.
a) W bok.
Krokiem przysuwanym w prawo (lewo): marsz:



Jest to Cwiczenie jak wyzej (8. VIII, 6. 2.) z ta ro6-
znica, ze tu skrzydtowy wraz z innymi szeregowymi
w nakazanym Kkierunku posuwa sie.

I>) Naprost.

Krokiem przysuwanym do lewej naprzéd: marsz!

Lewa noga postepuje ustawicznie naprzéd, prawg zas
przysuwa sie wewnetrznym krawedziem stopy do piety
nogi poprzedzajace;j.

(W potaczeniu z tupaniem lub bez tego).

Jezeliby nauczyciel chciat, azeby uczniowie wsrdd tego
zmienili krok tj. aby lewg noge przysuwali, natenczas
komenderuje najprzod:

Krok zwyczajny: marsz!
a nastepnie w chwili, gdy uczniowie stgpajg lewg noga:

Krokiem przysuwanym do prawej naprzéd: marsz!
albo :

Trzy (cztery itd.) kroki przysuwane do lewej, trzy
(cztery itd.) do prawej naprzemian, naprzod: marsz!
Nareszcie:

Krokiem przysuwanym naprzemian do lewej i prawej
naprzod: marsz!

Lewa noga stgpa naprzod, prawa za nig, zaraz za$
nastepnie prawa naprzéd a lewa za nig itd.

db c¢) Ukosem naprzdd.

Krokiem przysuwanym do lewej (prawej) ukosem
naprzod: marsz!

Cwiczenie podobne do poprzedzajacego tom sie tylko
réznigce, ze tu stawia sie naprzod postepujgca noge
ukosem tj. w Kkierunku stopy.
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4. Chodzenie na palcach.

Uczen stgpa na palcach tak, azeby piety ziemi nie
dotykaty. Chodzenie na palcach mozna takze potaczy¢
z chodzeniem krokiem zwyczajnym w miejscu lub z miej-
sca, w szyku frontowym lub flankowym, np.

Krok zwyczajny naprzéd: marsz! — na palcach:
marsz! — Krok zwyczajny: marsz!

Naprzemian cztery kroki zwyczajne, cztery na pal-
cach naprzéd: marsz!

5. Maszerowanie w potaczeniu z ruchami rak.

Np. z wyprezaniem (8. X. 4.), machaniem (§. X. 2),
rzucaniem (8. X. 5. ¢.) rak; z uzyciem ciezarkéw Ilub
bez takowych.

8. XVL
Bieganie.
1. Kius.

a) Kilusem w miejscu: marsz!

Uczen, pochyliwszy ciato cokolwiek naprzéd, podnosi
szybko nogi i napowrét stgpa na palce, przyczem rece,
w tokciach nieco zgiete, wolno spadajg, lub spierajg
sie na biodrach. W$rdd tego nie nalezy nigdy n6g nadto
wysoko podnosi¢ , ani niemi w bok rzuca¢, lecz zgi-
na¢ je tylko w kolanach.

Kitusem w miejscu od lewej (prawej): marsz!
(w pofaczeniu z uderzaniem w dionie na pewien krok
0znaczony).

Na komende: ,,stoj!* powinien by¢ najblizszy krok
ktusem, krokiem ostatnim.

b) Kitus naprzod.
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Juzto w szyku frontowym (rozwartym lub Sciesnionym)
na mniejsze oddalenia, juzto w szyku flankowym. Takze
w potaczeniu z uderzaniem w dionie. Biegnac kilusem
nie nalezy nigdy stawia¢ nadto wielkich krokdw.

4< ¢) Klus naprzemian w miejscu i z miejsca.

np. Naprzemian sze$¢ krokéw w miejscu, szes¢ z miej-
sca, kitusem: marsz!
Klusem w miejscu: marsz! Klusem naprzod:
marsz! Oddziat: stoj!
Ktus i krok zwyczajny naprzemian, poczatkowo
W miejscu, nastepnie z miejsca.
np. Cztery kroki zwyczajne naprzemian z o$mioma
klusem, tupigc przy kazdym pierwszym zwyczaj-
nym: marsz!

Krok zwyczajny w miejscu: marsz! Klaskajgc przy
kazdym kroku lewg nogg, klusem naprzéd: marsz!
Tupigc przy kazdym kroku prawg nogg, krok zwy-
czajny: marsz!

Przy przechodzeniu z klusa w krok zwyczajny winien
szczegoOlnie uczen na czele postepujacy zawsze stanowczo
i doktadnie Swiezy takt oznaczac.

4? e) Kilus trwaly.

Uczniowie biegng do kota boiska gimnastycznego
lub w réznych dowolnych kierunkach przez coraz dtuzsze
odstepy czasu az do dziesieciu minut, przyczem usta
powinni zawsze trzymac¢ zamkniete.

Na stabszych i chorowitych uczni nalezy bacznie
uwaza¢, gdyz zaden, ktérego bieganie zbyt meczy,
nie moze w niem bra¢ udziatu. Bezposrednio po dhuz-
szem bieganiu nastepuje jeszcze zwykle dla odpoczynku
kilkuminutowy marsz krokiem zwyczajnym.
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Diuzsze bieganie wsrdd wietrznej pory jest niedo-
zwolone.

* 2. Bieg szybki.

Bieg szybki powstaje albo w ten sposéb, ze nauczy-
ciel podczas zwykiego biegu kilusem, komenderuje:
,»predzej!* a potem znowu: ,,wolniej!*, albo przez
bieganie na wyscigi dwdch lub wiecej uczni, ktorzy
réwnoczesnie biegng¢ zaczynajg do pewnego 0znaczo-
nego punktu, lub napowrét na swe miejsca, skoro
okrgza wytknieta mete. Z czasem mozna oznaczac
coraz dalsze mety zaczynajagc od oddalenia na 80 kro-
kéw, lecz i tu nalezy zachowaé wszelkie srodki ostro
znosci, o ktorych wyzej (pod e) byla mowa.

8. XVII.
Skakanie.

Przy wszystkich éwiczeniach w skakaniu nalezy uwa-
za¢ na odpowiedne, silne trzymanie ciala, i dlatego
poleca si¢ przy wszystkich skokach bez rozpedu trzy-
mac rece na biodrach oparte. Skaczac w rozkroczu,
nalezy rozkraczone nogi silnie wypreza¢ i na palce ku
zewnatrz skierowane, ze zgietemi i rozkraczonemi ko-
lanami lekko i elastycznie zeskakiwa¢. (Skoki nie po-
winny by¢ nigdy bardzo wysokie).

1. Skok réwnemi nogami.

(Rece na biodral) — Skok réwnemi nogami:
na — przod! (patrz fig. 14.)
Cwiczenie to jest podobne do wyzej opowiedzianego
w 8§ XIll. 7., z tg roznicg, ze tu nie skacze sie w miej-
scu, lecz przed siebie na oddalenie jednego kroku. Po-



czatkowo liczy sie takty, jak wyzej. W podobny sposob
skacze sie takze wtyt w prawo i w lewo.

Réwniez mozna skaka¢ naraz naprzod i wtyt, przy-
czeln przysiadanie przy zeskakiwaniu jest odrazu zama-
chem do odskoczenia w przeciwnym Kkierunku.

2. Skok w rozkroczu.

Sb a) (Rece na biodral)
Skok w rozkroczu: w pra —wo! (le —wao!)
Wyprezong prawg (lewg) noge rzuca sie zywo w bok,
podczas kiedy druga noga silnem odepchnieciem (przez
zgiecie kolana) podrzuca w teze). strone cate cialo na
dlugos¢ jednego kroku. Tuz przed zeskokiem zesuwa
sie obydwie piety i zeskakuje sie na konce palcéw oby-
dwoma w kolanach zgietemi nogami; nastepnie przy-
biera sie postawe pierwotng.
b) (Rece na biodral)
Skok w rozkroczu prawa (lewg) na— przod!
¢wiczenie podobne do poprzedzajacego z tg réznica,
ze wskazang noge rzuca si¢ naprzdd, ¢wiczenie to wy-
konuje sie takze z rozpedem na trzy kroki (trzeci krok
jest zarazem zamachem do skoku), a pdzniej nawet
z dowolnym rozpedem, lecz zawsze z o0znaczeniem nogi,
ktorg sie uczen odbija.

SS 3. Skok w biegu.

' Cwiczenie jak pod 2 b, cho¢ tu przy zeskoku nie
przyciaga sie odbijajgcej nogi do drugiej, lecz na krok
przed nig na palce stawia; druga nofag postepuje sie
natychmiast dalej, przezco ten skok w bieganie przecho-
dzi. W regule zawsze z rozpedem 8—10 krokdw.



43

Il. éwiczenia wolne w miejscu w zmianie
szyku.

8. XVIIL
Nizej zamieszczone ¢wiczenia majg ucznia przyzwy-
czaja¢ do podporzadkowywania swej o0soby wiekszej
catosci, do zajmowania w niej wsrod obrotow nalezytego
miejsca, jako tez do punktualnego wypetniania rozkazow.

8. XIX.
a) Cwiczenia takto-gininastyczne (wojskowo-
gimnastyczne).
1. Maszerowanie i bieganie w rozmaitych kierunkach
(w szyku flankowym.)

a) Krok zwyczajny do kota w prawo (lewo): marsz!
b) Krok zwyczajny wezykowato w prawo (lewo):
marsz! (fig. 9. a. b.)
c) Krok zwyczajny Slimakiem w prawo (lewo):
marsz! (fig. 10.)
¢wiczenia a, b, ¢, mozna takze robi¢ ktusem.
Fig. 9. Fig. 10.

Chcac marsz (bieg) wyrazony pod a, b i ¢ bezwlo-

cznie w przeciwnym Kkierunku przedsiewzigs¢, komen-
deruje sie:
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Oddziat na lewo — wtyk zwrot!
albo:

d) Przeciwmarsz na prawo—(lewo—) wtyt: marsz!
na co naczelny szeregowy zwrociwszy sie w miejscu,
maszeruje w przeciwnym kierunku wzdiuz catego sze-
regu. Wszyscy inni robig za nim podobny zwrot w tem
samem miejscu i postepujg dalej.

¢) Marsz w zygzak krokiem przysuwanym.
Odlicz: po dwdch!
Drugi oddziat na lewo: przy—stgp!

Na te komende ustawia sie kazdy liczbg: ,,dwa"
oznaczony po lewej stronie swego poprzednika (liczba;
,.raz" oznaczonego), przezco powstaje podwdjny szyk
flankowy.

Nastepnie:

Po trzy (4, 5) kroki przysuwane na zewnatrz i we-
wnatrz, ukosem naprzéd: marsz!

Szereg stojacy po prawej stronie rozpoczyna naka-
zany marsz prawa, szereg za$ stojacy po lewej stronie
lewa noga tak, ze przy szostym (8mym, 1Otym) kroku
napowrdt pojedyricze dwojki sie utworza, (¢wiczenie
niniejsze mozna takze tgczy¢ z klaskaniem i tupaniem).

2. Zachodzenie w szyku frontowym.

Odlicz: po czterech! (,,Czwérka rece: tacz!
albo ,,Czwdrka, ramie do ramienial®)

a) Czworkami potobrotu w prawo (lewo) zajdz:

marsz!

Prawy (lewy) skrzydlowy kazdej czworki robi zwrot
W miejscu, wszyscy za$ inni postepujg w tuku stosownie
wielkiemi krokami, tak daleko, az nowy kierunek sze-
regu z dawniejszym prosty kat utworzy.
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b) Zachodzenie na lewo — wtyt = zachodzenie pot-
kolem.

>i<c) Zachodzenie catym obrotem = zachodzenie catem
kotem.

>ftd) Zachodzenie jedng czwarta obrotu.

Hf<e) Zachodzenie % obrotu.

Przy zachodzeniu robig wszyscy uczniowie rowng
ilos¢ krokéw, najwieksze na skrzydle zachodzacem a
proporcyonalnie coraz mniejsze ku osi, prawy (lewy)
zas skrzydtowy stgpa w miejscu; Przy potowie obrotu
robi sie 4, przy zwrocie w tyt 8, przy trzech <¢wier-
ciach 12, przy catym obrocie 16, a przy jednej 6smej
czesci obrotu tylko 2 kroki. (Przy tern nalezy zawsze
zachowac lekkie stykanie sie tokciami ku osi i kierunek
ku zachodzgcemu skrzydtu).

3. Przeciwmarsz.

a) W szyku flankowym (p. 8§ XIX. 1)

flp b) Dwojkami.

1. jak pod a. (za pomocg taczenia rgk lub zblizenia
ramion.)

2. jako przeciwmarsz na zewnatrz i wewnatrz.

Na komende:

Przeciwmarsz na zewnatrz. marsz! robi kazdy z na-
czelnej dwdjki zwrot na zewnatrz tj. w te strone, po
ktérej niema zadnego towarzysza i maszeruje nazad
wzdtuz szeregu; drudzy postepujg za niiri robigc od-
powiedni zwrot w tern samem miejscu, co ich poprzednicy.

Nastepna komenda:

Przeciwmarsz na wewwatrz. marsz!
przywraca pierwotny porzgdek.

¢p ¢) Czwdrkami.
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1. Pojedynczy przeciwmarsz (zachodzac po wykonaniu
zwrotu)

2. Przeciwmarsz na zewnatrz i wewnatrz za pomoca
zwrotu wykonanego .dwdjkami powstatemi przez pota-
czenie rak.

jk [4. Krazenie.

a) W potkolu.

Odliczywszy dwojki w Sciesionym szyku flankowym
komenderuje sie:

Drugi oddziat potkolem w lewo: (prawo,) wystagp—
marsz! na co uczniowie drugiego oddziatu zachodzac
potkolem w lewo (prawo), przed uczni z oddziatu
pierwszego na cztery kroki wystepujg; nastepnie robig
uczniowie Igo oddziatu na komende to samo ¢wiczenie
w odwrotnym lub w tym samym kierunku.

Z czasem komenderuje sie:

Potkolem wystepujac w prawo (lewo) naprzod: marsz!

Drugi oddziat rozpoczyna, a skoro tenze postapi
4 kroki, bezwitocznie czyni to samo oddziat pierwszy
w tym samym lub odwrotnym Kierunku itd. az nauczy-
ciel zakomenderuje:

Oddziat: stgj!

W rozwartym szyku flankowym mozna to c¢wiczenie
robi¢ takze kiusem o$mioma krokami.

b) Catem kotem.

Na komende:

Drugi oddziat dokota w prawo (lewo): marsz! (ktusem)
okragzajg uczniowie drugiego oddziatu swych poprze-
dnikéw, podobnie jak pod a), az nauczyciel zakomen-
deruje: ,,stoj!”
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Chcac aby uczniowie pierwszego oddziatu krazyli
okoto uczni drugiego oddziatu, komenderuje sie naj-
przéd:

Oddziat, na lewo — wtyt: zwrot!

Powyzsze ¢wiczenie mozna takze i w ten sposéb wy-
kona¢ ze I. (Il.) oddziat podtenczas zwolna postepuje
kiedy go IlI. (I.) oddziat okrgza.

5. Przeciwmarsz wezykowaty.

a) Uczniowie policzywszy sie ustawiajg sie w koto,
a nauczyciel komenderuje:

I. Oddziat pot — obrotu w le — wo! (pra —wo!)

Wezykowato w prawo i w lewo: marsz!

Uczniowie obydwdch oddziatdw postepujg na te ko-
mende przeciw sobie wymijajgc sie to w prawo, tow le-
wo. Wymijajac na prawo podajg sobie lewe rece, wy-
mijajac za$ na lewo prawe rece (tancuch, Chaine) co
trwa tak ditugo, az kazdy na swe miejsce powrdci.

Tu nastepuje komenda:
Oddziat: stoj!

b) Gdy uczniowie w koto sie ustawiag mozna odrazu
przystgpi¢ do wykonania powyzszego C¢wiczenia bez
wszelkich wstepnych obrotéw, a to na komende:

Pierwszy oddziat, przeciwmarsz wezykowaty w le—wo:
marsz! W tym wypadku rozpoczyna pierwszy oddziat
zachodzac w lewo, zresztg C¢wiczenie postepuje tym
samym trybem jak pod a).

Z czasem wykonuje sie to ¢wiczenie takze khlusem.

c) Wyzszem ¢wiczeniem tego rodzaju jest tak zwany:
,.Bieg o6semkowy.“

Oddziat ustawiony w S$ciesnionym szyku frontowym
dzieli sie na pojedyncze klasy po siedmiu poczem ko-
menderuje sie:
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Siodemkami pét obrotu w lewo zajdz: marsz!

Odstep w prawo: marsz!

Pierwszy oddziat, (pierwsi 4ech w kazdym sze-
regu) rece: tacz!

Drugi oddziat, (5ty, 6ty i 7my w kazdym sze-
regu) trzy kroki naprzéd: marsz!

P6t obrotu w pra— wo! —Klusem wezykowato
naprzeciw : marsz!

Na ostatnig komende: ,,marsz!* posuwa si¢ pierwszy
oddziat wolnym krokiem naprzéd, drugi za$ oddziat
ktusem wzdtuz pierwszego, a skoro kazdy z oddziatu
drugiego stanie przed odpowiednig lukg (a wiec Iszy
z drugiego oddziatu przed lukg miedzy Iszym a 2gim
z pierwszego oddziatu itd.) biegnie popod wzniesione rece
uczni pierwszego oddziatu. Nastepnie zachodzac w lewo
powracajg cizsami znow przed oddziat pierwszy, a
tak teraz pierwszy z nich staje naturalnie przed luka
utworzong miedzy 3cim a 4tym z- oddziatu pierwszego,
a odpowiednio i wszyscy inni, ktérzy biegnac popod
rece uczni pierwszego oddziatu, zachodzg w prawo i
powracajg znowu przed szereg oddziatu pierwszego itd.
az wreszcie na komende:

Oddziat stoj!
oddziat pierwszy w miejscu sie zatrzymuje a drugi szy-
kuje sie na jego lewem skrzydle, przezco Zzostaje przy-
wrécony pierwotny szyk frontowy. Poczatkowo nalezy
w tern ¢éwiczy¢ tylko pojedyncze oddziatki (po siedmiu),
przyczem uczniowie pierwszego oddziatu albo spokojnie
stojg, lub tylko w miejscu krok znacza.

Przez stosowne potgczenia moznaby wiele podobnych
¢wiczen kombinowa¢. Byloby wielce pozadanem, azeby
uczniowie wszelkie podobne ¢wiczenia rozmaitych pio-
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snek, ktorych rytm przebiegowi tych ¢wiczen najlepiejby
odpowiadat.

Uwaga: Prawie przy wszystkich wyzej opisanych
¢wiczeniach, jakoto: przy maszerowaniu, bieganiu i ska-
kaniu mozna z jak najlepszym skutkiem uzywaé zela-
znych ciezarkéw lub w braku takowych krotkich, lecz
odpowiednej grubosci drazkéw z twardego drzewa, gdyz
w ogo6le pamieta¢ nalezy, ze uzycie ciezarkow lub w
w najgorszym razie wzmiankowanych owych krétkich
dragzkéw drewnianych, ktore w ruchach wigkszy opér
wywotuja, przyczynia sie niezmiernie do wyrobienia
muszkutow i wzmocnienia sit. Z drugiej strony jednak,
nalezy i na to uwazac, azeby ciezar hantli odpowiadat
wiekowi i sitom gimnastykujgcego, zbyteczne bowiem
natezanie sit, moze czasami szkodliwe pocigga¢ za sobg
skutki.

XX.

* 1») Cwiczenia taktyczne.

Sa to ¢éwiczenia tego rodzaju, ktdre swym przebiegiem
i wykonaniem zupetnie do c¢wiczen wojskowych sg po-
dobne.
1. Marsz szykiem frontowym.

Oddziat uszykowany w szereg frontowy, dzieli sie
na dwie réwne potowy czyli szeregi. (Przy niepa-
rzystej liczbie uczni znajduje sie w pierwszym szeregu
jeden wiecej.)

Na komende:

W dwa szeregi: stan!
robi druga potowa pét obrotu w prawo, posuwa sie
matemi krokami za szereg pierwszy i ustawia sie
wreszcie tak, azeby sie uczniowie obydwoch szeregdéw
4
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zupelnie zakrywali. Dwaj za sobg stojacy tworzg
rote. Kazdy z uczni powinien wsréd tego zachowac
lekkie stykanie sie tokci na prawo i staé w réwnej
linji, (tj- tak, aby, nie zwracajagc ani gtowy ani barkoéw,
widziat piersi trzeciego swego towarzysza, stojacego na
prawo). Nastepnie na komende:
Oddziat: marsz!
maszeruje frontem najprzod kazdy szereg oscbno, poé-
zniej kilka rot razem, a wreszcie caty oddziat.
Oddziat: st6j! — Caty oddziat na lewo wtyt: zwrot!
Oddziat: marsz!

2. Marsz szykiem flankowym. »

W powyzszym celu zamienia sie przedewszystkiem
dwuszeregowy szyk frontowy za pomocg komendy:
P6t obrotu: w pra—wo! (le —w 0l)
na podwojny szyk flankowy.
Nastepnie:
Oddziat marsz!
Oddziat: stdj ! itp.

Podczas marszu szykiem flankowym nalezy bacznie
uwazaé, azeby wszyscy uczniowie, nie pchajgc sie na
siebie, w rédwnej odlegtosci ze sobg postepowali, i o ile
moznosci zachowali jednostajnos¢ kroku i nalezytg po-
stawe ciala.

3. Marsz ze zwrotami.

a) Podczas marszu szykiem frontowym lub flankowym
komenderuje sie:
P6t obrotu: w le —wo! (pra— wo!
Na: wo! (ktére sie wymawia w chwili, kiedy ucznio-
wie stapajg prawg (lewg) noga), robi kazdy na pode-
szwie prawej (lewej) nogi szybko pot obrotu w lewo
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(prawo) i wysuwa réwnocze$nie lewg (prawg) noge w

Swiezo uzyskanym kierunku clo dalszego marszu.
b) Jezeli sie wsérdd marszu zakomenderuje:
Caly oddziat na lewo —*wtyt marsz!
(ostatni wjTaz komendy w chwili stapania prawa noga)
wowczas robig wszyscy natychmiast nakazany zwrot
i maszerujg dalej, dopokad nauczyciel nie zakomende-
ruje:
Oddziat: stoj!
We — front!
(co sie rowniez wsréd marszu komenderuje) robi caty
oddziat réwnoczesnie zwrot na lewej nodze i zatrzymuje
sie w miejscu.

c) Gdy nauczyciel podczas marszu pojedynczym szy-
kiem flankowym, zakomenderuje:

Czoto kolumny, pét obrotu w le—wo! (pra  wo)
natenczas robi na czele idagcy zwrot jak pod 3 a), co
tez wszyscy inni za nim maszerujacy, przyszediszy na
ten sam punkt obrotu, uskuteczniajg. Jezeli oddziat
maszeruje podwdjnym szykiem flankowym, wowczas na
czele postepujaca rota na komende:

Czoto kolumny pot obrotu w lewo (prawo) zajdz
marsz!
wykonuje natychmiast nakazany zwrot (przyczem lewy

(prawy) skrzydtowy robi dwa kroki w miejscu) a za-
chowujgc podczas zachodzenia nalezyty kierunek i sty-
kanie sie tokci, maszeruje w nowym kierunku dalej;
inne roty robig to samo skoro tylko przyjdg na punkt
obrotu.

d) Maszerowanie wzdtuz przekatni.
Na komende:

Na komende:
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¢wier¢ obrotu w pra—wo! (le — wij |)
(wo wymawia nauczyciel w tej chwili, kiedy noga lewa
(prawa) juz blisko ziemi sie znajduje) robig wszyscy
réwnoczesnie ¢wieré obrotu, przezco nowy Kierunek od
dawniejszego o pot katu prostego zbacza.
Na komende:
Na — prost!
maszerujg uczniowie dalej w pierwotnym kierunku.

4. Przechodzenie wsréd marszu ze szyku frontowego
we flankowy.

a) W jednym szeregu.

Na komende:

W szyk flankowy pot obrotu: w pra— w o! (le — w 0!)
maszeruje prawy (lewy) skrzydiowy bez przerwy w linji
frontowej, podczas kiedy wszyscy inni wykonujg pot
obrotu w prawo (lewo) i w ten sposob dalej za nim
postepuja.

b) W dwuszeregowym szyku frontowym.

Prawy (lewy) skrzydlowy pierwszego szeregu masze-
ruje bez przerwy w linji frontowej, obok za$ niego po
prawej (lewej) stronie skrzydiowy drugiego szeregu,
podczas kiedy wszyscy inni robig nakazany zwrot, a
kazdy szereg za swoim skrzydiowym sie posuwa, przez
co naturalnie caty oddziat przechodzi w podwdjny szyk
flankowy.

5. Ze szyku flankowego we front.

W tym celu dzieli sie caly oddzial na pdiplutony,
a w razie gdyby byt bardzo liczny, takze na plutony,
z ktorych kazdy dwa lub trzy poiplutony w sobie za-
wiera. Kazdy potpluton liczy najmniej sze$¢ rot (lub
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szesciu szeregowych, jezeli mowo tylko o pojedynczym
szyku).

a) Wystepowanie w miejscu.

1. W pojedynczym szyku flankowym. Potplutonami
w lewo (prawo) wystgp: marsz!

Na powyzszg komende pozostajg tylko naczelnicy

~ potplutondw w miejscu, wszyscy za$ inni szeregowi zro-

biwszy ¢wier¢ obrotu w lewd (prawo) i zachowujac Kie-
runek i stykanie sie tokci na prawo, okoto nich za.cho-
dza, przezco wszystkie pOiplutgny pojedynczemi kolu-
mnami za sobg sie ustawiajg w odstepach tyle krokdw
wynoszacych, ile uczni w kazdym potplutonie sie znaj-
duje nie liczac naczelnika.

Jezeli sie komenderuje:

Plutonami w lewo (prawo) wystgp: marsz!
to i wowczas takze pozostajg naczelnicy plutonéw w
miejscu, wszyscy za$ inni zachodza, wskutek czego
ustawiajg sie plutony pojedyniczemi kolumnami poza
sobg, oddalonemi nawzajem na odstep plutonowy tj.
na tyle krokéw, ile uczni kazdy pluton liczy oprécz
naczelnika.

2, W podwojnym szyku flankowym.

a) W miejscu.

Na komende wyzej przytoczong maszeruje pierwszy
szereg jak pod 1), przyczem skrzydiowy drugiego sze-
regu staje za skrzydtowym pierwszego szeregu a odpo-
wiednio i wszyscy inni, przezco Iszy szereg drugi zu-
petnie zakrywa. W ten sposéb szykuja sie wszystkie
pétplutony (plutony) w dwuszeregowe kolumny, nawza-
jem od siebie w pdtplutonowych (plutonowych) odste-
pach oddalone.
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b) Wystepowanie podczas marszu.

1. Pétplutonami wystagp w lewo: marsz! marsz!

Na te komende zachodzg szeregowi kazdego potplu-
tonu kiusem obok swego skrzydtowego, maszerujgcego
bez przerwy krokiem zwyczajnym, a dazac lekkiem
stykaniem sie tokci ku osi i patrzagc w prawo, starajg
sie jak najpredzej uchwyci¢ takt, w ktdrym maszeruje
ich skrzydiowy.

2. W podobny sposob uskutecznia sie to C¢wiczenie
takze wsérod marszu podwojnym szykiem flankowym,
poczem oddziat kolumnami maszeruje.

6. Zachodzenie szykiem frontowym.
a) W miejscu.

1. Jednym szeregiem wedtug  XIX. 2. na komende:
Potplutonami (plutonami) w prawo (lewo) zajdz: marsz!

2. Na powyzsza komende przy dwuszeregowym szyku
frontowym robi prawy (lewy) skrzydiowy kazdego pot-
plutonu, stojagcego w pierwszym szeregu, po6t obrotu
w prawo, wsréd czego zachodzg wszyscy jego towarzysze,
dazac stykaniem sie tokci ku osi i kierujgc sie ku za-
chodzagcemu skrzydtu. Drugi szereg postepuje doktadnie
za pierwszym i bezposrednio sie za nim ustawia.

b) Zachodzenie ws$réd marszu.

Na komende:

W prawo (lewo) zajdz: marsz!
obraca sie skrzydlowy, stuzacy za o$ catego obrotu, na
miejscu, podczas gdy caly zresztg oddziat zachodzi
w nakazanym kierunku.

Jezeli oddziat maszeruje kolumnami utworzonemi
z pojedynczych potplutonéw lub plutonéw, natenczas
na komende:
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1. Pierwszy potpluton (pluton)) w lewo (prawo zajdz:
marsz!
zachodzi wzmiankowany p&tpluton {pluton) w nakaza-
nym kierunku i dalej w tymze na komende:
Na — prost! maszeruje.

Nastepne potplutony (plutony) przyszediszy na punkt
obrotu zachodza, i maszerujg bezwiocznie w prostym
kierunku dalej, nie czekajac wcale na osobng komende.

2. Na komende:

Potplutonami (plutonami) w lewo (prawo) zajdz:
marsz!
zachodzi kazdy potpluton (pluton), kolumng maszeru-
jacy, osobno i zatrzymuje sie nastepnie w miejscu,
przezco caty oddziat w szyk frontowy powraca.

7. .Ztamanie frontu w kolumne.

Skory caly oddziat frontem maszeruje nauczyciel

komenderuje:

Potplutonami w prawo zachodz: marsz!
na co pierwszy poOlpluton z prawego skrzydia dalej
wprost maszeruje, wszystkie za$ inne potplutony, zro-
biwszy ¢wier¢ obrotu w prawo, ciggng za pierwszym,
zachowujac odstep potplutonowy.

Lecz skoro tylko drugi potpluton zupetnie zajdzie
za pierwszy, zaczyna bezwlocznie takze na prost ma-
szerowac; podobnie trzeci gdy zajdzie za drugi itd.,
az wreszcie szyk frontowy, w ten sposéb ztamany, za-
mieni sie w kolumne z kilku pojedynczych potplutonéw
utworzona.

W ten sam sposob tamie sie szereg frontowy w lewo.

Chcac napowrdt przywroci¢ szyk frontowy, mozna to
osiggna¢ przez zachodzenie i rownanie sie. (5. a., 2.)
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B. Cwiczenia na przyrzadach.

§. XXL

¢wiczenia na przyrzadach majg na celu wyrobienie
pewnosci w postawie, wolnemi ¢wiczeniami uzyskanej.
spotegowanie a zarazem opanowanie swych sit, wdra
zanie do dokfadnego i zgrabnego wykonywania pewnych
ruchéw, w zyciu codziennem wielce uzytecznych, a
wreszcie pomnozenie odwagi i przytomnosci umystu.
Podczas tych ¢wiczen muszg uczniowie zachowywac
pewien stalty porzadek, azeby wedlug pewnych regut
do przyrzadéw przystepowaé¢ i nazad do szeregu po-
wraca¢ mogli. Jezeli za$ wiecej uczni rdwnoczesnie
gimnastykuje, wéwczas nalezy pilnie przestrzegac¢, azeby
¢wiczenia zupetnie réwnoczesnie tj. w-jednym, i tym
samym takcie sie odbywaty. Przy wszystkich ¢wiczeniach
tego rodzaju nalezy w ogole uwaza¢ na doktadnosé
w wykonaniu, gdyz tylko w ten spos6b mozna zapo-
biegna¢ wszelkim mozebliwym niebezpieczefAstwom.

§ XXIL
Cwiczenia z drazkiem.

Do nastepujacych ¢wiczen uzywa sie prostego, okra-
gtego, nalezycie ogtadzonego drazka, ktéry ma mniej-
wiecej 3/4— 1" Srednicy, a 3 — 4'/2" dtugosci stosownie
do wzrostu gimnastykujgcego, gdyz drazek na ziemi po-
stawiony winien mu cokolwiek nad barki wysterczac.

+ 1. Postawa z drazkiem przy nodze.

Skoro sie uczniowie w szereg frontowy uszykuja,
przytrzymujg, na komende:
Bacznosc!
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zesunietemi i ku frontowi zwrdconemi palcami drazek,
oparty o ziemie obok matego palca prawej nogi i o
prawe ramie. Kazda czwdrka cofa sie nastepnie dwa
kroki wtyt, wrazie jednak, gdyby nauczyciel obcigt za-
trzymac szyk frontowy, komenderuje:

Podwojny odstep w prawo (lewo) marsz!

‘Jn 2. Drazek przed siebie.

albo: Drazek przed siebie: raz! dwal
Na: ,,raz!“ pochyla sie drgzek poziomo przed ciatem
i chwyta sie go wyprezong lewg reka w ten sposob,
azeby ta grzbietem ku goérze, a wielkim palcem ku
dotowi byla zwrdcona, poczem na: ,,dwal“ rozsuwa sie
rece po dragzku na zewnatrz mniejwiecej na szeroko$¢
barkéw (fig. 11.)
Jezeli uczniowie majg m
przy tern ¢wiczeniu staé
w rozkroczu (8. VIIL, 9. b.)
(komenda: Rozkrok! —
drazek przed siebie!) na-
tenczas na: ,,raz!“ po-
suwajg réwnoczesnie lewg
noge wlewo, ana: ,,dwal*
prawa noge w prawo.
Nizej przytoczone ¢wi-
czenia mozna takze po
wiekszej czesci wykony-
wa¢ w rozkroczu, a nie-
mniej przetozywszy dra-
zek do lewej reki i opari-
szy go przy lewej nodze
na komende:
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Drazek w le —wa!
Gdy uczniowie trzymaja drazek poziomo poprzed sobg,
a nauczycie] komenderuje:

dE< 3. Bacznosc.

wowczas powraca drgzekw odwrotnym porzadku do swego
pierwotnego potozenia; mianowicie, na: ,,raz!* posuwa
sie prawg (lewa) reke w prawo (lewo), a na: ,,dwal*
stawia sie drgzek napowrét przy nodze.

4$ 4. ¢wiczenia poprzedzajace wykonane bez liczenia

taktow.

-p 5. Wznoszenie i spuszczanie drgzka.
Drazek przed soba:-wznies! — spusc!
Drazek w gore: wznie§! — spusc!

albo:
Drazek nad gtowg: wznies! — spusc!

Drazek podnosi sie na to wyprezonemi rekami po-
ziomo przed siebie, lub ponad gtowe; czasem takze
z zamachem.

>k 6. Wyprezanie rak z drgzkiem.

Rece z drazkiem przed siebie (w gére) wyprez:

raz! dwal!

Na: ,,raz!*“ zgina sie w tokciach rece trzymajgce
drazek, a na: dwa! wypreza sie je przed siebie lub
w gore. Podobnie takze na dot.

* 7. Trzymajac drgzek czyto poziomo, czy pionowo mo-
znaw potaczeniu wykonywa¢ rozmaite ¢wiczenia jakoto:

Wznoszenie piet, zginanie, wyprezanie, podnoszenie
kolan, rozkrok, pochylanie tutowiu naprzod, wtyt i
w bok, tudziez obracanie tutowiu, skok w miejscu i
rozliczne - inne.
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* 8. Cwiczenia 5. i 6. w potaczeniu z maszerowaniem,

np. w ten sposéb, ze przy pierwszym kroku (raz)
zgina sie rece w tokciach, przy drugim (dwa) wypreza
sie je wraz z drazkiem przed siebie, przy trzecim (trzy)
zgina sie je napowr6t, a wreszcie przy czwartym (cztery)
do gory wypreza itd. Albo zgina sie rece w fokciach przy
pierwszym kroku i zatrzymuje sie je w tej pozycyi przy
drugim, nastepnie przy trzecim wyprezasie je, a przy czwar-
tym wreszcie znowu w tej nowej pozycyi zatrzymuje itd.

Takze w polgczeniu z tupaniem i maszerowaniem

krokiem przysuwanym.
9. Przenoszenie drazka.

a) Bacznosc!

Drazek przeno$ w prawo i w lewo: raz! dwa! raz!
dwal!

Na: ,,raz!“ wznosi sie szybko drgzek ukosem w bok
zupetnie wyprezong prawa reka, lewg zas, zgieta w tokciu
pod prostym katem, przytrzymuje sie go tuz przy sobie
(fig. 12. p. st. 60.) W podobny spos6b przenosi sie drazek
na lewo, przyczem sie lewa reke zupelnie wypreza a pra-
wg zgina.

Z czasem bez liczenia taktOw:

Drazek w prawo i w lewo: prze — nos!

Takze w potgczeniu z maszerowaniem.

b) W rozkroczu.

Pojedyncze przenoszenie drgzka, lub w potgczeniu
z podnoszeniem kolana, lezgcego po tej stronie, na
ktorg sie drazek przenosi.

10. Przechylanie drazka.

Drazek do goéry: wznies!
Drazek w lewo: schyl! — w prawo: schyl! itd.
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Trzymajac drazek wzniesiony ponad gtowg przechyla
sie go to w lewo, to w prawo w ten sposéb, ze prawa
(lewa) reke zgina sie zupetnie nad gtowg, podczas gdy
lewa (prawa) nalezycie wyprezona na dot spadai przez to
dragzkowi kierunek zupeinie prostopadly nadaje (fig. 13.)

Takze w potaczeniu z marszem.

Przektadanie drazka wtyt i naprzdd.
I. Jedna reka.
(Rece majg by¢ szeroko od siebie oddalone)
Fig” 12.

Fig. 13.

a) Drazek prawg wtyt. prze-'--t6z!

Lewa reka na dot wyprezona trzyma poziomo drazek
za jeden koniec a prawa, uchwyciwszy tymczasem za
drugi koniec, przektada drgzek w tyt ponad wzniesiong
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Na komende:
Drazek prawg w przod: prze —16z!
przektada sie drazek w ten sam sposéb naprzéd.
b) Tak samo przeklada sie drazek wtyt i naprzod
lewg reka.

c) Przekladanie drazka wtyt i naprzod w potaczeniu; np.
Drazek lewg (prawg) wtyt i wprzod przetdz: raz!
(dragzek wtyt) dwa! (naprzod)

Pozniej bez liczenia taktOw:

Drazek prawa (lewg) wtyt i wprzdd: prze — +6z!

d) Drazek prawg wtyt, lewg wprzod: prze—+toz!
albo:

Drazek lewg wtyt, prawg wprzod. prze — +6z!

Kilkakrotnie.

Il. Obydwoma rekami.
Rece muszg by¢ w tym przypadku dobrze wyprezone
i nalezycie od siebie oddalone.
Drazek przet6z wtyt, raz! dwal
Na: ,,raz!* wznosi sie drgzek szybko obydwoma re-

kami ponad gtowe, a na: ,,dwa!“ przeklada sie go
poziomo wtyk.

Tak samo naprzéd.

Pdzniej komenderuje sie:

Drazek wtyt i wprzéd przetdz: raz! dwal!
a nareszcie tylko:
Drazek wtyt i wprzdd: prze — t6z!
12. Cwiczenie 11. potaczone z maszerowaniem krokiem
zwyczajnym i roéznemi innemi taktogimnastycznemi
. * Cwiczeniami.
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13. Dotykanie drgzka kolanem.

Lewe kolano do drgzka zbliz! spusc!
Prawe kolano do drgzka zbliz! spusc!
albo:
Nogi zmien!

Zachowujgc pionowg postawe ciata przybliza sie do
drazka kolano pomiedzy obydwie rece. C¢wiczenie to
mozna potaczy¢ z podskakiwaniem na nodze stojacej,
lub tez wykonywaé go naprzemian wsréd marszu np.:
Lewe kolano do drazka: wznies! 3 razy w miejscu
(z miejsca): skocz! Albo: naprzemian trzy Kkroki
w miejscu, prawe (lewe) kolano do drgzka i trzy skoki
W miejscu: marsz!

14. Przekfadanie nogi przez drgzek (fig. 14).

a) Lewg wprzod: prze- «t6z! lewgw tyt prze—to Z!
Fig. 14. Lewag noge przekiada sie
miedzy rekami przez drgzek
nie dotykajac go stopa, po-
czem nie stgpajgc na ziemie
przektada sie jg tak samo
napowrot.
Nastepnie: Lewa wprzod
i wtyt prze — 16z!
b) Przekiadanie prawej
nogi przez dragzek.
c) Lewa (prawa) wprzdd:
prze — t6z! pra — wag
(le —wa!)
Na komende: ,,pra— wa!*
(le——wa!) przektada sie i
drugg noge przez drazek,
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podczas gdy pierwsza stgpa na ziemie; nastepnie nau-
czyciel komenderuje:
Prawa (lewg) wtyt: prze —16z! le—wa! (pra— wa!)
d) Przektadanie nogi przez drazek na zewnatrz rak.
nie dotykajac stopag ani drazka ani ziemi.
Przy wszystkich powyzszych éwiczeniach nalezy ciato
trzyma¢ o ile moznosci pionowo.

27 15, Rzut drazkiem.

Drazek do rzutu: wznie$!

Na te komende uczen ujgwszy w potowie prawa (lewa)
rekg drgzek, podnosi go pionowo przy sobie tak wy-
soko, dopokad przedramie, tokciem wtyt zwrdcone, nie
przybierze poziomego potozenia. Tu nastepuje:

Rzut drazkiem: na— przod! wtyl! na— przod!
wityt! itd.

przyczem drazek ustawicznie zachowuje swoj pionowy

kierunek.

Reka niegimnastykujgca spoczywa tymczasowo na
biodrze, poniewaz jednak nalezy kazda rekag éwiczenie
to kilkakrotnie wykona¢, komenderuje sie nastepnie;

Drazek do lewej (prawej): raz! dwa!

Na: ,,raz!" podnosi prawa (lewa) reka drazek przed
piersi a réwnocze$nie lewa (prawa) ujgwszy go w po-
towie, przenosi go na: ,,dwa!* na bok lewy, prawa
zas opiera sie na biodrze.

Poczem:

Rzut drazka: wprzod! wtyH! itd.
Z czasem nie liczac taktéw, komenderuje sie tylko:
Drazek do lewej (prawej)!

Dzierzac drazek w ten sposéb w rece, mozna nim

rozmaite wykonywa¢ ¢wiczenia, jakoto:
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a) Wznoszenie i spuszczanie reki.

b) Machanie reka, przyczem grzbiet reki ku gorze

zwrécony, a wiec drazek poziomo.

c) Wywijanie reka, drgzek poziomo.

d) Zginanie i prostowanie reki w #tokciu. Drgzek

poziomo.

e) Wykrecanie reki. Reke nalezycie wyprezona, wy-
kreca sie w ramieniu na zewnatrz i wewnatrz, przez
co drgzek pionowo sterczacy opisuje potkola tam i na-
powr6t. Jezeli siejeszcze przy tem reke i na doét zgina,
wowczas drazek opisuje Gsemke.

16. Gra drgzkami.

Uczniowie ustawiajg sie naprzeciw siebie, oddaleni

na diugos¢ drazka, i na komende

Drazek ku przeciwnikowi: schyl!
podrzucajg drazki w gore, ktére uchwyciwszy nastepnie
za sam koniec, podajg sobie poziomo drugim korcem.

Tu na komende :

Drazek: chwy¢! prawa (lewa) noga: na—-przod!
chwyta kazdy z nich lewg reka za koniec podanego
sobie drazka, wysuwa prawg (lewa) noge naprzéd, kia-
dzie konice obydwoch dragzkow pod pachy i podajac
wreszcie ciato cokolwiek wtyt, usituje jeden drugiego
na komende: ,,cigg!" z miejsca poruszy¢; na komende:
stoj! przybieraja postawe pierwotna.

b) Drazek chwy¢! lewa (prawa) noga: wty+ cigg

stoj!

Rece powinny by¢ przy powyzszych c¢wiczeniach zu-
petnie na dét wyprezone.

W podobny sposob moga sie uczniowie mocowac
Z pomoca tylko jednego drazka, za ktory jedna,
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lub obydwoma rekami chwytajg. Nadto mozna za po-
mocg drazkéw wykonywa¢ jeszcze rozliczne inne C¢wi-
czenia, podobne do ¢wiczen wojskowych bronig palna,
ktére z rozmaitemi obrotami taktycznemi tgczy¢ mozna.

8. XXIII.
Cwiczenia z wywijadtem.

Na palu kilka stép wysokim przymocowuje sie line
(wywijadto), ktérej srednica mniej wiecej y2“ a diugosé
20 — 30° wynosi. Naprzeciw tej liny ustawia nauczyciel
uczni w pojedynczym, lub, w danym razie, w podwdjnym,
a nawet w potréjnym szyku flankowym i nakazuje,
azeby kazdy po wykonaniu ¢wiczenia, powracat do sze-
regu i ustawiat sie na koricu za innymi.

Nastepnie bierze line za drugi koniec i oddaliwszy
sie od pala na kilka krokéw, opisuje nig przez kroét-
kie poruszenia reki w tokciu, rowne nie bardzo szybko
po sobie nastepujgce i za kazdym razem ziemi doty-
kajgce kota. Gdyby lina byla za diuga, bierze jg
cokolwiek krociej, lecz zawsze trzyma za koniec drugg
rekg, azeby w danych razach mogt jg dowolnie przy-
dhuzad.

1. Podbieganie.

Nauczyciel wywija ling tak, azeby ta przed uczniem
od gory ku dotowi krazyta. W tej chwili, kiedy krazaca
lina tuz ponad gtowg ucznia sie znajduje, biegnie on
(wcale sie nie schylajac) popod $rodek tejze.

Poczatkowo biegnie kazdy uczen na osobng komende;
. Khus!® ktdrg nauczyciel w odpowiednim czasie wy-
powiedzie¢ powinien, potem jednak musi kazdy sam



rusza¢ z miejsca w stosownej cliwili. Cwiczenie to usku-
tecznia sie takze w ten sposOb, ze za kazdym dru-
gim, a nawet w ogole za kazdym obrotem liny jeden
uczen na drugg strone przebiega. Podczas niniejszych
¢wiczen, ktére wykonujg sie takze w potaczeniu z kla-
skaniem i tupaniem, ktusem lub cwatem, wspdlnie lub
pojedynczo, nalezy trzymac¢ rece na biodrach oparte.
Kazdy, ktory przebiegt na drugg strone, powraca na-
tychmiast do szeregu w ten sposob, ze gdy jeden
wymija line na prawo, drugi mija jg na lewo, trzeci
zndéw na prawo itd. naprzemign.

* 2. Skok przez line.

Uczen biegnac ku linie krazacej przed nim od dotu
do gory (odwrotnie niz pod 1.), przeskakuje jg rdwnemi
nogami w tej chwili-, kiedy mu sie przed oczami prze-
sunie. Zresztg porzadek jak pod 1. Jako ¢wiczenie
wstepne do powyzszego stuzy przedewszystkiem skok
w biegu przez line spokojnie wiszgca.

* 3. Rownoczesny bieg pod — i skok nad ling

wykonany na komende: ,,kbus!* przez dwdch uczni
stojgcych po obydwéch stronach liny. Podczas kiedy
jeden z nich biegnie popod line, drugi przeskakuje ja.
Nastepnie mieniajg role itd.

-f§ 4. Kilkakrotne przeskakiwanie liny.

Uczen staje obok liny zwrécony do niej twarzg
lub plecami, albo prawym lub lewym bokiem i gdy
lina zaczyna krazy¢, przysiadajac, podskakuje lekko
w gore w tej chwili, gdy sie ta popod jego stopy prze-
suwa. Przytem winien trzymac rece na biodrach oparte,
lub uderza¢ w dionie itp. Niniejsze ¢wiczenie+ moze
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robi¢ takze dwdch uczni rdwnoczesnie, ktorzy, zwrdceni
w jedng lub w przeciwne strony, za rece sie trzymaja.
Kazdy z nich, przeskoczywszy line kilkakrotnie, powraca
do szeregu.

* 5. Bieganie pod ling, lub przesadzanie tejze w po-
faczeniu z kilkakrotnem podskakiwaniem.

Stosownie do tego w jakim kierunku lina krazy, bie-
gnie uczen popod nig, lub przesadza jg, poczem na-
tychmiast podskakujagc w miejscu, przeskakuje jg jeszcze
kilkakrotnie i powraca na miejsce.

* 6. Skok w przelocie.

a) Uczen biegnie popod krazaca line i obrociwszy
sie w tejze chwili, przeskakuje jg skoro sie tylko ku
ziemi zblizy, poczem biegnie napowr6t do szeregu.
Albo:

b) przesadza krazaca line i obrdciwszy sie w miejscu
biegnie nazad, zanim go lina powtornie dosiegna¢ zdota.

§. XX~

Skakanie przez, sznurek i przez row.
I. Przyrzady do skakania.
1. Skocznia.

Przyrzad ten sklada sie z dwoch krokwi szesé
stop wysokich (liczac od poziomu) a 2 —3 cale gru-
bych. Krokwie te majg co dwa cale dziurki, w ktorychb”
mozna kotki z twardego drzewa lub ze Zelaza umoco-
waé, albo sg po bokach co dwa cale w karby zao-
patrzone. Na kotkach Ilub wzmiankowanych karbach
zaczepia sie sznurek miernej grubosci; 8 — 10 stép
dtugi, do ktérego koncow s poprzywigzywane
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teczki z piaskiem, sznurek swoim ciezarem naprezajgce.
Urzadziwszy skocznie w ten sposob zapobiega sie wszel-
kim niebezpieczenstwom, albowiem sznurek, chocby
najlzej nogg dotkniety, natychmiast spada na ziemie.
Wzmiankowane krokwie zakopuje sie silnie w ziemie
na oddalenie 6 — 7' od siebie, lub, jezeli caty przy-
rzad ma by¢ przenos$ny, krokwie jego spoczywajg mi
krzyzowych podstawach. (Ramiona krzyza winny by¢
najmniej 12 diugie.) Aby poczatkujagcym uczniom uta-
twi¢ przy skakaniu odbijanie sie od ziemi, stawia sie
przed sznurem odskocznie. Jestto 2'/2° dluga a 2'
szeroka deska, do ktorej spodem, po bokach i przez
srodek sg przymocowane listwy, tak Sciete, ze plaszczyzne
deski nieco pochylaja, przezco zewnetrzny (ku uczniom
zwrocony) krawedz tejze lezy bezposrednio na ziemi,
podczas kiedy wewnetrzny na 3*, nad poziom sie wznosi.
Deska ta nie powinna by¢ po wierzchniej ptaszczyznie
wygtadzona, lecz owszem szorstka, azeby zapobiegnaé
poslizgiwaniu sie.

Przy skakaniu na wysoko$¢ powinna odskocznia
— ktérej w ogole rzadko uzywaé nalezy —tak daleko
od sznurka by¢ oddalona, azeby uczen stojagc na niej,
nie byt w stanie sznurka noga dosiegnac; przy ska-
kaniu na szerokosc¢ cofa sie jg jeszcze o kilka cali
dalej, sznurek jednak lezy wowczas zupetnie na ziemi,
lub zaledwie na 2“ nad ziemig sie wznosi, (fig. 15.)

2. Réw do skakania.

Row ten, najwiecej 1'/2' gleboki, ma po jednej stro-
nie brzeg rowny, pod prostg linjg wyrzniety, po drugiej
zas ukosny, od pierwszego coraz bardziej sie oddala-
jacy. Szeroko$¢ rowu wynosi w miejscu najwezszem 2'
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w najszerszem 10 — 12° Tak tu oOw brzeg ukosny,
jakotez miejsce za skocznig nalezy dobrze piaskiem lub
garbowinami wysypa¢, albo przynajmniej ziemie nale-
zycie skopac¢, azeby przez to zapobiedz ciezkiemu ze-
skakiwaniu i wszelkim wynikajacym ztad uszkodzeniom.
3. No ¢éwiczen w skakaniu przez przeszkody state
stuzy wal ze ziemi usypany, lub w najgorszym razie
drazek catkiem nisko umocowany.
1. Cwiczenia.
Oprocz tego, co wyzej w §. XVI. powiedziano, przy-
pomina sie powtdrnie, azeby przy tego rodzaju ¢wicze-

Fig. 15,



70

niach bardzo ostroznie postepowaé i tylko natenczas
zezwala¢ na skoki trudniejsze , skoro juz uczniowie po-
przedzajgce catkiem dokiadnie i wedlug wskazanych
wyzej prawidet wykonujg (8. XXII. 7)) Uczen nie
powinien nigdy zanadto wysoko ponad sznurek skakac,
lecz zawsze tylko tak, azeby go nogami nie dotykat.
Skaczac z rozpedem zaczyna biegna¢ matemi, spokoj-
nemi krokami, coraz stopniujac ich szybko$¢ i rozmiar,
wreszcie, zblizywszy sie do sznurka, odbija sie lekko
od ziemi i przesadza go, rzucajac silnie naprzéd oby-
dwie nogi razem zesuniete.

Do tych ¢wiczen ustawiaja sie uczniowie przed sznur-
kiem w pojedyriczym lub podwojnym szyku flankowym.
Na komende, lub rekg dany znak skacze naczelny sze-
regu, poczem odchodzi na swe miejsce na znak po-
wtorny, na ktory rownocze$nie jego nastepca biegnaé
zaczyna.

1. Skok réwnemi nogami z miejsca poczatkowo z li-
czeniem taktow, pdzniej bez tego. Uczniowie trzymaja
przytem ¢éwiczeniu rece na biodrach oparte, chociaz
przy skokach na wigkszag wysoko$¢ nalezy tego za-
niechac.

2.Ten sam skok z uskutecznieniem w powietrzu
¢wieré- lub pot-obrotu przed- zeskokiem na ziemie.

3. Cwiczenie 1. i 2. wykonane réwnoczesnie przez
dwdch lub wiecej uczni, ktérzy sie przytem za rece
trzymajg lub nie.

4. Skok zwyczajny z rozpedem na 3 kroki; w tym
celu zaczyna uczen biegna¢ lewg nogg i lewg sie odbija,
lub zaczynajac prawg, prawg sie odbija.

5. Skok zwyczajny z dowolnym rozpedem, lecz z
oznaczeniem nogi, ktorg sie odbija¢ nalezy.
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>k 6. Skok zwyczajny z dowolnym rozpedem i z do-
wolnein odbijaniem sie (przy wiekszych wysokosciach
i oddaleniach.)
dh 7. Skok w biegu. (Tylko na wysoko$¢ do kolana
siegajaca.)
8. [Skok zwyczajny, jake skok daleki przez row.
9. Skok zwyczajny przez przedmiot staty.
st 10. Skok w gigb. W tem nalezy ¢wiczy¢ stopniowo,
nakazujac pierwotnie skaka¢ na réwne nogi uczniowi:
a) stojgcemu na szczeblu drabiny;
b) zawieszonemu rekami na szczeblu, w ktérym to
ostatnim razie uczen pusciwszy sie rekami lekko na
palce zeskakuje.]

§. XXV.
[Cwiczenia na przyrzadach do wspinania sie.]
[Rusztowanie.]

[Przyrzad o ktorym mowa, sklada sie z dwoch 12—
14" wysokich, 8 w kwadrat grubych stupéw w ziemi
umocowanych, ktére u gory przez poprzeczny, 13‘ dtugi
belek ze sobg sag potaczone. Do tego belka wpuszcza sie
najmniej cztery 'okragte, 2 cale grube tyki do wspi-
nania oddalone od siebie na 1' 3“ ktére i u dolu w
drewianym progu muszg by¢é umocowane. Gdzieby to
bylo mozebne, tam zawiesza sie takze na zelaznych
hakach liny 2 4 cala grube, nie bardzo twardo skrecone,
a u gory dokota kluczek skorg obszyte. Haki do tego
potrzebne nalezy w odstepie na 1' 4“ do poprzecznego
belka na wskro$ wsrébowac, i mutrami zaopatrzy¢.

W braku odpowiednich lin mozna je zastgpi¢ jedna,
lub dwoma parami tyk. Oprécz tego, w $Srodku rusztu-
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wania, opiera sie o belek drabine ukosem postawiona,
ktora cate rusztowanie o F3 przewyzsza. Zerdzie tej
drabiny musza by¢ okraglte i nalezycie ogladzone, a
whnich utwierdzone mocne szczeble w oddaleniu 7 — 8*
od siebie. Jeden stup rusztowania moze zarazem stuzy¢
za ostrzew, jezeli sie w nim utwierdzi co sze$¢ cali
szczeble, po obydwdch Stronach stupa przynajmniej
na 10 cali wysterczajace.]

[U. Cwiczenia.
A. Cwiczenia w wspinaniu sie.
a) po zewnetrznej (gornej) stronie drabiny.

1. Wspinanie sie do géry i na dét twarzado drabiny;
rece opiera sie przytem na szczeblach lub na zerdziach,
albo na szczeblach i zerdziach naprzemian.

2. Wspinanie sie do gory twarzg, a na dot ty-
tem do drabiny.

3. Wspinanie sie do gory tylem, ajia dot
twarzg do drabiny.

4. Wspinanie sie do gory i na dot twarzg do dra-
biny, po wewnetrznej (spodniej) stronie tejze.

-h 5. Wspinanie sie do géry i na dot za pomoca
pochwytu i dostgpowania.

Obydwie nogi spoczywajg razem na najnizszym szczeblu
drabiny, rece za$ na szczeblu lezacym w wysokosci bar-
kéw. Uczen stawia nastepnie prawg reke i prawg nogag
réwnoczesnie 0 jeden szczebel wyzej, poczem na te
same szczeble lewg reke i lewg noge znowu réwnocze-
$nie przenosi itd., wsrdéd czego nauczyciel komenderuje;
prawa! lewal—prawa! lewa itd., albo: prawal!
lewa! — lewa! prawal!
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dh 6. To samo ¢wiczenie z rdéwnoczesnem uzyciem:
prawej reki i lewej nogi, a nastepnie: lewej reki
i prawej nogi itd. naprzemian.

dh 7. Wspinanie sie do gory i na dot zapomoca nad-
chwytu i przestepowania.

Podobnie jak pod 5., lecz przy tem <¢wiczeniu
nie stawia sie lewej reki obok prawej, ani tez lewej
nogi obok prawej, lecz zawsze o jeden szczebel wyzej.

d 8. To samo CEwiczenie z réwnoczesnem uzyciem
rgk i nég naprzeciw siebie lezacych.

it 9. Cwiczenia 5 — 8 wykonane zapomocg dalekiego
pochwytu i dostgpowania, albo za pomocg dalekiego
nadchwytu i przestepowania, przyczem sie zawsze po
jednym szczeblu opuszcza.

-X- 10. Wspinanie sie do gory i na dét z uzyciem
tylko jednej reki, chwytajgcej za szczeble lub za zerdzie.

11. Wspinanie sie do gory twarzg, a na dot tylem
do drabiny (za pomoca dostepowania i przestepowania)
bez uzycia rak.]

b) [Na wewnetrznej stronie drabiny.
-p 1.-Wspinanie sie do gory i na dot.

2. Skurczanie ciala w kuczki przez zblizanie nog
do rak, lub rgk do nog (<. 16.)

W tej pozycyi:-

3. Wyprezanie kolan kilkakrotnie powtarzane.
Podczas tego powinien nauczyciel sta¢ tuz obok drabiny,
azeby zapobiedz wszelkiemu niebezpieczenstwu (fig. 17.)]

[c) Na ostrzewie.
wykonujg sie ¢wiczenia umieszczone pod a), mianowicie
1,5, 6., 7., 8, 9., a oprocz tych:

7. Wspinanie sie do gory i na dot, w podskokach

wykonywanych obydwoma nogami roéwnoczesnie, przy-
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czein takze i rece réwnoczesnie coraz wyzej za szczeble
chwytaja.

8. Wspinanie sie w podskokach wykonanych jedng
noga, Mianowicie; prawg przy wspinaniu sie do gory, a
lewa na dot.

sk 9. Wspinanie sie w podskokach z przeskakiwaniem
jednego (26ch) szczebla, przyczem i rece do gory w
przechwycie sie posuwaja.

10. Wspinanie sie w poprzek.

Rece chwytajg oburgcz za szczebel (prawa po
prawej, lewa po lewej stronie stupa), obydwie zas nogi
przechyla sie tylko na jeden szczebel i w tej pozycyi
wspina sie do gory, lecz tylko do miernej wysokosci.

Fig. 16. Fig. 17.

ik 11. Skurczanie ciata w kuczki i wyprezanie kolan,
jak pod b) 2 i 3]

[B. Cwiczenia w zawieszeniu i wazeniu.

dh 1. Zawieszenia proste na obydwach tykach lub linach.
Uczen staje miedzy obydwoma tykami (linami) i
podskoczywszy na dany znak, chwyta wyprezonemi re-
kami za tyki (liny) tak wysoko, jak tylko dosiegng¢é moze
i 'zawiesza sie w ten sposdb miedzy niemi, przyczem



75

nogi stykajace si¢ pietami i cokolwiek naprzdd podane
zupebnie powinny by¢ wyprostowane.
k< 2. Zawieszenie o zgietych tokciach.

Uczen zgina wsérdd podskoku rece w tokciach i
podnosi ciato tak wysoko, azeby ramiona lezaty w jednej
linji z grzbietem rak.

Zresztg postawa ciata jak pod 1

3. Obydwa powyzsze C¢wiczenia na jednej tyce,
(linie) przyczem bez roznicy albo prawa, albo lewa reka
powyzej drugiej chwyta.

4. W zawieszeniu prostem lub o zgietych tokciach:
podnoszenie i spuszczenie kolan, wznoszenie i wypre-
zanie ndg.

5. Kotysanie nog naprzod i wtyl w zawieszeniu
prostem lub w zawiszeniu o zgietych fokciach powta-
rzane kilkakrotnie, poczem uczen wtyt zeskakuje.

jfc 6. Zawieszenie i chwyt do wspinania sie po tyce
(linie) (fuj. 18.)

Uczen, wiszac w zawieszeniu prostem, przyktada
jedng noge z tytu do tyki udem i grzbietem stopy,
druga zas$ z przodu golenig i zewnetrznym krawedziem
piety. W pozycyi tej pozostaje przez chwilke puszczajac
sie na przemian to prawa, to lewg reka (lub obydwoma
naraz).

Sb 7. Wspinanie si¢ po tyce (linie) za pomocg po-
chwytu.

Uczen wiszac w zawieszeniu potrzebném do wspi-
nania sie, przycigga na pierwsze tempo nogi o ile
moznosci do siebie, na drugie chwyta rekami naprze-
mian coraz wyzej, poczem zndéw nogi do siebie przy-
cigga itd. Spuszczanie sie po tyce w odwrotny sposob.



76

Cwiczeniem tern nie nalezy uczni odrazu zbyt
natezac.

Wspinanie sie po tyce, jako tatwiejsze, powinno
poprzedza¢ wspinanie sie po linie.

* 8. To samo c¢wiczenie z nadcliwytem, przyczem

za drazek jedna reka powyz drugiej chwyta.

9. Zawieszenie i chwyt do wspinania sie po oby-
dwdch tykach.

Fig. 18.

Uczen wiszac miedzy tykami, przyciska do nich
silnie kolana od wewnatrz a stopy od zewnatrz (fig. 19.)
10. Wspinanie sie w powyZszem zawieszeniu.

Najprzod wznosi réwnocze$nie prawa reke i pra-
we kolano, albo: przycigga najprzéd do siebie kolana
i nastepnie dopiero rekami coraz wyzej chwyta itd.

11. Wspinanie sie postronne.
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Uczen wspina sie po jednej tyce (jak pod 7) az
do potowy jej wysokosci, poczem przetazi z jednej tyki
na drugg, chwytajagc za nig rekami i przyciggajac na-
tychmiast nogi do siebie, wsréd czego stara sie o ile
moznosci na jednej i tej samej wysokosci utrzymac.
W ten sposob moze sie takze i wiecej uczni naraz
obok siebie wspinac.]

[C. Cwiczenia w wdrapywaniu sig.
a) po wewnetrznej stronie drabiny.

1. Skok w zawieszenie proste twarzg do drabiny. Wsrod
podskoku chwytajg rece za szczebel albo nadchwy-
tem (grzbiet reki ku twarzy zwrécony), albo pod-
chwytem (rece dtonmi ku twarzy zwrocone), albo
dwadj chwytem (jedna reka ujmuje szczebel nadchwy-
tem, druga podchwytem.)

SB 2. Zawieszenie proste w potgczeniu z kobysaniem
nég.

SB 3. Zmiana chwytu, tj. przechadzanie z nadchwytu
w dwojchwyt, a nastepnie w podchwyt, najprzod prawg
rekg, nastepnie lewa.

SB 4. Zawieszenie o zgietych tokciach, patrz B. 2).

SB 5. Powolne spuszczanie sie z zawieszenia o zgie-
tych tokciach w zawieszenie proste.

6. Kilkakrotne wznoszenie ciata do zawieszenia
0 zgietych tokciach i spuszczanie sie napowrot w za-
wieszenie proste (nad- i podchwytem).

SB 7. Wspinanie sie do gory i spuszczanie na dot.

Skoro sie uczen po wewnetrznej stronie drabiny
do gory wyspina, spuszcza sie nastepnie zwolna w zawie-
szeniu prostem lub o zgietych tokciach na dot, chwy-
tajac rekami naprzemian coraz nizej o jeden szczebel,
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przyczem razem zetkniete nogi, ktéremi w bok kotysaé
nie nalezy, wiszg zupetnie pionowo.

>k To samo w przechwycie, tj. chwytajac rekami
coraz nizej o dwa szczeble.

8. WSspinanie sie do géry i na dot za pomocg ragk chwy-
tajagcych naprzemian coraz wyzej za zerdzie, przy-
czem zesuniete nogi wiszg rownolegle do drabiny (fig. 20).

Fig. 20. Fig. 21.

sk 9. To samo ¢wiczenie, przy ktorem sie jednak dla
odmiany prawg (lewa) reke za zerdz, a lewa (prawa)
za szczeble chwyta.

jk 10. To samo c¢wiczenie, chwytajgc za szczeble
obydwoma rekami pochwytem.

* 11. To samo ¢éwiczenie w przechwycie.

sk I>) Po zewnetrznej (wierzchniej) stronie drabiny

1. Wspinanie sie w podporze do géry i na dét po-

chwytem, twarzg do drabiny (fig. 21).
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Uczen opiera rece na szczeblu lezacym mnigj
wiecej w wysokosci piersi, wypreza nogi, a stopy
przyktada lekko wewnetrznemi krawedziami do zerdzi.
Nastepnie, uchwyciwszy prawa reka za bezposrednio
wyzszy szczebel, wypreza jg w tokciu i podnosi przez
to cate ciato do gory. Tak wsparty na szczeblu na
prawej rece, kladzie obok niej lewa reke itd.

2. To samo w przechwycie.
3. Wycigganie ciata w gore pochwytem.

Rece zgiete wtokciach i o szczeble lub o Zerdzie
takowemi oparte, chwytajg pochwytem za szczeble coraz
wyzej i podnosza w ten sposob cate ciato w gore. Zresztg
postawa jak pod 1.

4. To samo przechwytem.
a) Na dwoch tykach (linach).

1. Podnoszenie sie do zawieszenia 0 zgietych
tokciach.

4- 2. Powolne spuszczanie sie z zawieszenia 0 zgie-
tych tokciach w zawieszenie proste.

jk 3. Wz'noszenie ciata, jak pod a) 6.

>k 4. Wdrapywanie sie do goéry i na dot, wsréd
ktérego uczen w zawieszeniu o zgietych tokciach chwyta
za tyki coraz wyzej to prawa, to lewg rekg itd. Tak
samo spuszcza sie na doét.

jk 5. Wywr6t pojedynczy. Uczeh uchwyciwszy drazki
(liny) w rece, odbija sie nogami od ziemi i przycigga
kolana az do piersi, poczem przerzuca zesuniete nogi
przez gtowe tak, ze nastepnie pusciwszy drazki powraca
znbéw na swe pierwotne stanowisko.

Nauczyciel winien poczatkowo przy tem céwiczeniu
pilnie przestrzega¢, azeby sie uczen z tyk (lin) nie
zesliznat.
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* 6. Wywr6t podwojny. Cwiczenie tem tylko sie ro-
znigce od poprzedzajacego, ze uczen nie spuszcza sie
zaraz na ziemig, lecz wyprostowawszy na chwile nogi
w kolanach, zgina je znowu i przerzuca napowroét, po-
czem dopiero na swe stanowisko zeskakuje.

8. XXVL
[Cwiczenia na drazkn statym].
[1. Drazcie staly

winien by¢ z twardego drzewa i niekruchego, gtadko
ocheblowany, 10— %2 dtugi, 4“ wysoki, 2— 2%" gruby,
a ksztaltu jak figura pokazuje. Spodnia ptaska strona
tegoz stuzy szczegOlnie do éwiczen w balansowaniu.

Na kazdym korncu tegoz znajduje sie czop 2 —
Q 2 2° dhlugi i tylez wysoki, za pomoca ktérego

zaktada sie drgzek na 7 stop po nad ziemia, mie-

dzy dwa mocne, w ziemi stale umocowane i w od-
powiednie otwory zaopatrzone stupki.

Z dotgczonego rysunku (fig. 22.) mozna tatwo powzigé,
jak nalezy urzadzi¢ owe naprzeciw siebie lezace otwory,
ktére muszg by¢ zrobione w rozmaitych punktach, a to
w tym celu, azeby drgzek w nich umieszczony siegat
uczniowi albo do kolan, albo do bioder, do piersi, do
barkéw, do szczytu glowy, a nawet zeby mogt byc¢ tak
Wysoko zaczepiony, zeby go uczeh zaledwie dosie-
gna¢ zdotat. Ziemie pod tym przyrzadem pokrywa sie
grubg warstwg piasku albo garbowin.

1. Cwiczenia.

. [a) W zawieszeniu. Drazek na wysokosci podskoku.
1. Podskok w zawieszenie proste nadchwytem,
podchwytem i dwdjcliwytem (jedna reka w nad- druga
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w podchwycie). To ostatnie albo jako zawieszenie po-
stronne (przyczem barki wiszg w podtdznej linii drazka),
albo jako zawieszenie poprzeczne (przyczem barki po-
dtuzna linie drazka pod prostym katem przecinaja).

* 2. To samo o zgietych tokciach.

3. Podnoszenie ciala na rekach, trzymajacych za

dragzek w wyzej przytoczonych chwytach.

> 4. Zawieszenie na tokciach.

Fig. 22.

Uczen zawiesiwszy sie na drazku nadchwytem,
podnosi ciato na rekach do gory i zawiesza sie na tokciach;
po chwili spuszcza sie napowr6t w zawieszenie proste
(AiT. 23).

-p 5. Chwilowe puszczanie drgzka w zawieszeniu i
chwytanie go napowrdét rekami naprzemian.

6. Przechodzenie z nadchwytu w podchwyt i od-
wrotnie, rekami na przemian.

6
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7. To samo c¢wiczenie w potgczeniu z odwroceniem
ciala na drugg strone drgzka.

k< 8. Raczkowanie w bok, poczatkowo nadchwytem,
p6zniej podchwytem w zawieszeniu poprzecznem.

Uczen zawiesiwszy sie na
jednym koncu drazka, chwyta go
odnosng reka corazdalej i po-
suwa za nig druga reka.
W ten sposob przechodzi az na
drugi koniec drazka.

9. Raczkowanie naprzod
dwojchwytem W  zawieszeniu
poprzecznem, a to:

a) w pochwycie (jedna
reka postepuje ciagle na-
przéd a druga za.nig).

b) w przechwycie (jedna

reka wyprzedza druga).

Przy wszystkich powyzszych

¢wiczeniach powinny by¢ nogi
zupetnie wyprezone i razem zesuniete.

[b) W podporze. Drazek poczatkowo na wysokos¢
piersi, pdzniej na wysokos$¢ barkéw

¢P 1. Podskok w podpor.

Uczen opiera rece na drazku, na szerokosci barkow
rozsuniete i tokciami w gore skierowane, a nastepnie
podskakuje na dang komende i podpiera sie na drazku
obydwoma wyprezonemi rekami. Cate, cialo nalezy przy
tern zupelnie wyprezyé, piety razem zesuna¢, a nogi
trzyma¢ palcami na dot zwrécone. Po chwili, na po-
wtdérng komende, zeskakuje uczen na ziemie i odchodzi
na miejsce.
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P 2. To samo Cwiczenie Kkilkakrotnie powtdrzone,
jako nieprzerwane podskakiwanie w podpor i zeskaki-
wanie. Jezeli czterech eczni réwnoczes$nie gimnastykuje,
mozna taki zachowa¢ porzadek, ze na komende: raz!
pierwszy i trzeci podskakuje, za$ na: dwal! drugi i
czwarty, podczas kiedy dwaj pierwsi juz zeskakuja itd.

>P 3. Podpér w polaczeniu z rozkraczaniem obydwdch
nég naprzemian lub réwnoczesnie.

>p 4. Podnoszenie jednej reki wsréd podporu (patrz
a) 5).

5. Zginanie i wyprezanie rgk w tokciach wsrod
podporu.

HP 6. Raczkowanie w podporze, tj. posuwanie sie w
podporze po drazku od korica do konca wedlug a. 8.]

[c) W siedzeniu. Drazek jak pod h).

-P 1. Siadanie z boku na jedncm udzie.

Uczen wiszac w podporze siada prawem (lewem)
udem na drazku, a siegajac rownoczesnie prawg (lewa)
rekg poza wzmiankowane udo, chwyta nig za drazek
poczein puszcza sie jedng reka, wraca do podporu i
wykonuje to samo C¢wiczenie znowu drugg noga.

-p 2. Zmiana siedzenia z boku na jedncm udzie na

a) Siedzenie okrakiem (przyczem sie robi pot obrotu),

b) Siedzenie z boku na drugiem udzie; w tym celu
siada sie najprzod okrakiem, nastepnie zmienia sie rece,
a w koncu siada sie na drugiem udzie.

3. Posuwanie sie po dragzku siedzac na nim z boku
na jedncm udzie. (Przez podpieranie sie¢ na rekach.)'

4. Siadanie z podporu bokiem na obudwu udach.

Uczern wsparty na rekach robi w powietrzu pot
obrotu i siada na drgzku na jedncm udzie, poczem
zmienia rece i zrobiwszy znowu po6t obrotu na obydwu

*
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udach usigda. Zsiadanie w odwrotny sposob. Baczno$¢
nauczyciela jest przy tem konieczna.]
[d) Kotysanie sie na dragzku. Dragzek jak pod b).
1. Poprzeczne zawieszenie .lezace, (fig. 24.)
a) Uczen stangwszy w poprzek pod drazkiem i ujgwszy
go dwdjchwytem, przerzuca jedng noge przez drazek
Fig. 24.

Fig. 25. i zawiesza sie na nim ko-
lanem, wsrod czego cate
ciato wraz z drugg noga
poziomo wisie¢, a rece w
tokciach dobrze powinny
by¢ zgiete. Po chwili zeska-
kuje, zmienia rece i prze-
rzuca druga noge. Zawie-
szony na kolanie puszcza
drazek to jedng, to druga
reka i w bok je wypreza-
b) (Boczne zawieszenie.)
(fig. 25.) Albo tez staje
obok drazka, a ujgwszy

go nadchwytem przerzuca prawg (lewg) noge na
zewnatrz eprawej reki, lub pomiedzy obydwie rece.
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W tym ostatnim wypadku chwyta odnosna reka za
drazek siegajac ponad kolano. W ten sam sposob nazad.

€) Zmiana zawieszenia a. i b. wykonana zapomocg
nadcliwytu i odpowiedniego zmienienia ragk.

Jn 2. Kolysanie sie w bocznem zawieszeniu lezgcem.
(Kolano zewnatrz lub wewnatrz ragk.) Kotysanie sie
w takiej pozycyi przyprowadza sie do skutku przez
silne machanie druga, zupetnie wyprezong noga.

H« 3. Kotysanie sie na kolanie w bocznem zawieszeniu
lezacem. Cwiczenie zupetnie podobne do poprzedzaja-
cego, lecz wykonane z taka sitg, azeby wsrdd kotysania
mozna usigs¢ jednem udem na drazku. Chcac zejs¢
z drazka nalezy najprzéd spuscic¢ sie napowrot w boczne
zawieszenie lezace, z tego przej$¢ w zawieszenie po-
przeczne, i nareszcie dopiero zeskoczy¢ na ziemie.

4. Kotowrot. (fig. 26.)
Uczen staje obok drazka,
chwyta go podchwytem (po6-
zniej takze nadchwytem) i
odbija sie od ziemi jedng
lub obydwoma nogami, ktore,
razem zesunigte, przerzuca
przez drgzek (gtowa w tyt
wyprezona), a rownoczesnie
tokcie silnie do siebie przy-
ciggajgc, zawiesza sie ha
dragzku (w podporze) rekami
podparty. Nastepnie powraca
na miejsce albo:

a) przez zeskok wtyt, ode-
pchngwszy sie silnie rekami,
od drazka.



b) przez kotowrot naprzéd. W tym celu chwyta dra-
zek od spodu, pochyla ciato naprzéd, a trzymajac rece
cokolwiek zgiete wykonuje kotowrot poczatkowo z wy-
prezonemi, pod koniec ¢wiczeniTt ze zgietenn kolanami,
pocztem zeskakuje natychmiast na ziemie.

sk 6. Podmyli, (fig. 27.) Uczen uchwyciwszy drazek
nadchwytem odbija sie jedng lub obydwoma nogami i
rzuca je ukosem w goére, przytem wygina krzyze o ile
moznosci, puszcza sie réwnoczes$nie rekami i skacze

Fig. 27.

w kierunku zamachu tj. tak, ze zeskoczywszy ujrzy
drazek poza soba. Zwykle skacze sie w ten sposdb
przez sznurek obok drgzka wyciggniety i stopniowo
coraz wyzej podnoszony.

ik je) Woltyzowanie — Bacznos¢ nauczyciela przy
tern konieczna.

1. Podskok w podp6r w potaczeniu:

a) z rozkraczaniem nogi prawej lub lewej;
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b) z réwnoczesnem rozkraczaniem obydwoch nég.

2. Podskok w podpér w potgczeniu z przykuczaniem
tj. szybkiem przycigganiem kolan do siebie:

a) prawg i lewg nogg naprzemian,

b) obydwoma nogami réwnoczesnie (piety i kolana

zesunigte!)

c) jedna noga rozkraczong a drugg zgieta.

Cwiczenie b. takze z kolanami rozsunigtemi na sze-
rokos¢ barkow.

3. Wsiadanie okrakiem.

a) Z obydwoma rekami o drazek opartemi. Uczen
podskakuje w podpér, robi pot obrotu, rozkracza
prawg (lewg) noge i (przysungwszy prawg (lewa)
reke do drugiej) wsiada lekko okrakiem na drazek.
Zsiada w sposob odwrotny.

Niniejsze Cwiczenie robi sie na trzy tempa. Na Isze
przysiadanie, na 2gie podskok i zwrot, na 3cie wsia-
danie.

b) Z podniesieniem odpowiedniej reki. Cwiczenie od
poprzedzajacego tein tylko sie réznigce, ze rozkra-
czona noga przechodzi popod odnosng (lezacg po
tej stronie, po ktorej sie noge rozkracza) reke do
gory wzniesiong. Uczen siada najprzéd na jednem
udzie, a nastepnie okrakiem, zrobiwszy poprze-
dnio pét obrotu. Zsiada w odwrotnym porzgdku.

Przy ¢wiczeniach: 1, 2, 3 siega drazek do wysokosci
bioder, pdzniej do wysokosci piersi.

4, Zawrotka z miejsca, (/ny. 58.) Uczen opiera rece
dwojchwytem na drgzku i rzuca wyprezone ciato w prawo
(lewo), przyczem nogi lekkim obrotem piersi w teze
strone skierowane drgzek przesadzajg; wsrdd rzutu
puszcza sie prawa (lewa) reka, lewg za$ trzyma ciggle
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na drgzku opartg i staje po drugiej stronie tegoz le-
wym (prawym) bokiem do niego zwrocony.

5. Przewrotka z miejsca (fig. 29.) Uczen uchwyciwszy
nadchwytem za drazek, przerzuca przez niego cate ciato
zamachem w lewo, ws$rdéd czego plecami do drazka sie
zwraca i réwnoczesnie podnosi szybko lewa reke, popod
ktorg ciato przechodzi, kladzie jg jednak natychmiast

Fig. 28.

na drgzek napowrdt a puszcza sie prawg, tak, ze
stangwszy po drugiej stronie drgzka, jest do niego swym
lewym bokiem zwrdcony. W podobny sposob przewrotka
W prawo.

6. Flanka. Uczen opariszy rece nadchwytem o drazek,
rzuca zupetnie wyprostowane ciato w prawo (lewo),
wecale sie nie obracajac, tak, ze pusciwszy sie nastepnie
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odpowiednig reka, staje po drugiej stronie drgzka tytem
do niego zwrdcony.

Cwiczenia: 4, 5, 6, robi sie z rozpedem, a przy
wiekszej wprawie takze z podporu.

7. Skok przez drgzek, dotkngwszy ¢O tylko jedna
reka.

Uczen stoi obok drazka prawym bokiem do niego

Fig. 29.

zwrdcony i prawa reka wsparty.

Z tej pozycyi odbija sie lewg nogg i przerzuca ciato
na drugg strone dragzka plecami do niego zwrdcony.
Podobnie jak pod 5. chwytaj tu, pod koniec ¢wiczenia
drugg reka za drazek i nastepnie zeskakuje. Tak samo
w lewo. Powyzsze ¢wiczenie robi sie takze z uko$nym
rozpedem.



90

Do c¢wiczen 3 — 7 mozna drazek obrdci¢ plaska
strong do gory.]

4? [f) Cwiczenia w balansowaniu.] Uczeri postepuje
po plaskiej stronie drazka z roztozonemi i lekko ku
gorze wzniesionemi rekami, przyczem ugina cokolwiek
kolana zwracajgc stopy na zewnatrz, oczy za$ w prost

Fig. 30.

przed siebie. (/<?. 30.)
1. Krokiem przysuwanym w bok.
2. Krokiem przysuwanym na prost.
3. Krokiem zwyczajnym na prost.
4. Krokiem zwyczajnym wtyk.
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C. lgrzyska.

Wszystkie gry oddziatywajg w miodym wieku wielce
korzystnie na rozwoj ciata i ducha. Z jednej strony
bowiem ¢wiczg sity i ucza zwinnosci, z drugiej za$
przyzwyczajajg do szybkiego decydowania sie i korzy-
stania w danych razach z kazdej stosownej chwili.
Opraécz gier w tym przewodniku przytoczonych, powinien
nauczyciel korzysta¢ takze z takich, ktore w okolicy
sg uzywane i wszystkie, a mianowicie gry w pitke, tak
urzadzac, azeby celowi gimnastyki odpowiadaly. Powi-
nien on sam uczni zacheca¢ a zarazem zapobiegaé
swemi radami wszelkim wybrykom, a przeciez trzymac
sie 0 ile moznosci na boku, azeby swa obecnoscig nie
tamowac¢ ogolnej wesotosci.

8. XXVIII.
(JIry w tapanego.
1. Szukani pokoiku. ¥

Gre niniejszg mozna tylko tam urzadzi¢, gdzie sie
znajduje miejsce drzewami okolone. Kazdy z grajacych
ustawia sie¢ pod drzewem, ktére na znak chustkag prze-
wigzuje, a tylko jeden nie ma Zadnego statego miejsca.

Ten wolajac ,,szukam pokoi ku“ chodzi dokota,
gdy tymczasem za jego plecami towarzysze nawzajem
cichaczem sie¢ porozumiewajg i zamieniajg swe miejsca.
Lecz czesto wpadajeden lub drugi nie proszony pod ktére-
kolwiek oproznione drzewo, przez co powstaje ogodlne za-

*) Gra podobna do powszechnie u nas znanej pod nazwe:
,,Gotowalniu.”
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mieszanie, z ktorego korzysta ow we $rodku krazacy
i szybko zajmuje miejsce pod ktérembadz drzewem;
natomiast jednak kto$ inny, spdézniwszy sie i nie zna-
laztszy juz wolnego miejsca, musi pozosta¢ we $rodku.

2. Ptasznik.

Jeden z grajgcych, ptasznik, ustawia w szereg
wszystkich swych towarzyszy i nadaje im nazwy rozma-
itych ptakdw. Na to nadchodzi kupiec, ktéry przy
rozdawaniu nazw nie byt obecny i zapytuje ptasznika
czy niema tego lub owego ptaka. Jezeli zgdanego niema
W Szeregu, wszyscy odpowiadajg nie! w przeciwnym
za$ razie wolajg wszyscy jest!, a uczen noszacy nazwe
wzmiankowanego ptaka wybiega ze szeregu i biegnac
do kota niego zdaza do ptasznika; Kupiec poczyna goni¢
za uciekajgcym, lecz dopiero wtedy, gdy poprzdd za-
ptacit ptasznikowi umowiong nalezyto$¢ dotkngwszy sie
zadang ilos¢ razy jego dtoni. Jezeli uciekajgcemu uda
sie przybiedz do ptasznika, powraca do szeregu i otrzy-
muje nazwe innego ptaka, w przeciwnym jednak razie
staje sie wilasnoscig kupca i nie bierze juz w grze
udzialu do samego korica.

3. Upidr.

Wszyscy uczniowie szykujg sie na pewnej okres$longj
przestrzeni, naprzeciw za$ jeden z nich, upior, ktory
takze na stale oznaczonej mecie swe miejsce zajmuje.
Upidr wotajac: ,,Czy boicie sie upiora'?" opuszcza
po chwili swg mete i biegnie do przeciwlegtej, naco
jednak wszyscy inni wotajac nie! niel biegng takze
naprzeciw, do mety upiora, przyczem go na wszystkie
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strony wymijajg, nie wykraczajgc jednak poza nazna-
Czone granice.

Wsréd tego upidr nie odwracajac sie, usituje ktore-
gokolwiek po ramieniu (nigdy po piersiach lub gtowie)
uderzy¢ (raz lub trzy razy). Jezeli mu sie to po
trzechkrotnej wycieczce nie uda, powraca do szeregu
a uczniowie obierajg innego upiora. Kto zostat ude-
rzony ten pomaga upiorowi, tak wiec po kilkakrotnej
wycieczce tam i napowrdt, pozostanie wreszcie tylko
jeden. Skoro sie temu ostatniemu uda jeszcze trzy
razy przebiegnaé, zostaje natychmiast obrany upiorem.
W przeciwnym razie upiorem zostaje ten, ktéry najpier-
wszy dat sie uderzy¢.

4i Kot- i myszka.

Uczniowie ustawiajg sie w pojedynczym odstepie od
siebie, a ujgwszy sie nawzajem za rece, zamykajg koto
w jednem, lub przy wiekszej ilosci grajacych, w dwdch
miejscach przerwane. Jeden z grajgcych jest kotem,
drugi myszka. Kot usituje wszelkiemi sposobami myszke
pochwycié, lecz podczas kiedy myszka moze biegaé
wszedzie popod rece do kota stojgcych, kotu wolno sie
tylko przez brame wymykaé, bo gdyby sie chciatpopod
rece przecisng¢ nie przepuszczaja go, chyba ze sie
zrecznym wybiegiem przedrze¢ zdota.

5. Chodz ze mna!

Uczniowie zblizywszy sie ku sobie zamykajg koto.
Jeden z nich bedacy na zewnatrz kota uderza, ktore-
gokolwiek lekko po ramieniu moéwigc; Chodz ze
mng! i w tejze chwili poczyna biegna¢ w swym pier-
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wotnym kierunku, podczas kiedy wezwany biegnie
bezwtocznie w kierunku przeciwnym. Kto z nich pierwej
stanie na oproznienem miejscu w kole, ten wygrywa.

6. Gra w obieganego.

Caly oddziat ustawia sie w podwojny szyk flankowy.
Na znak dany przez stojagcego na czele klasnieciem
w rece, lub na komende: ,Ostatnia dwojka, naprzod:
marsz!“ biegng obydwa stojagcy w ostatniej parze po
obydwdch stronach szeregu, i przebiegajg przed na-
czelnikiem, ktéry stara sie w tej chwili ktoregokolwiek
z nich pochwyci¢. Jezeli zadnego z nich nie ziapie,
biorg sie obydwaj za rece i stajg w pierwszej parze
a gra postepuje tym samym trybem dalej. Gdyby mu
sie jednak udato ktérego z nich pochwyci¢, wowczas
ten drugi, ktory zdotal umkng¢, staje na czele, obaj
za$ inni zajmujg miejsce w pierwszej parze. Przy grze
niniejszej nie wolno sie na czele stojgcemu nigdy ogla-
da¢ poza siebie.

7. Wilczek i gaski.

10 — 12 zwinnych uczni ustawia sie za sobg w po-
jedynczym szyku flankowym a kazdy z nich opiera
rece na barkach swego poprzednika. Pierwszy w szeregu
przedstawia matke, drudzy piskleta, jeden za$
z grajacych jest wilczkiem. Ow stara sie pochwyci¢
ktore z pisklat, lecz matka roztozywszy rece broni je,
skaczac w rozne strony, i zastaniajagc je sobg za po-
mocg rozmaitych zwrotéw.

Podczas tego piskleta muszg wykonywac zupetnie te
same obroty i staraja sie ustawicznie za plecami matk!
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chroni¢, jezeli bowiem wilczek pochwyci ktérekolwiek
piskle (za ramie), wowczas dostaje sie ono wraz ze
wszystkiemi za niem stojgcemi w niewole.

8. Polowanie.

Gra niniejsza budzi najwiecej zajecia, jezeli sie od-
bywa w lesie lub w zaro$lach. Jeden z uczni, ktory
szybko biega przedstawia Strzelca. Ten dobiera sobie
do pomocy dwdch albo trzech (stosownie do ilosci gra-
jacych i do przesztrzeni) jako swych psow, ktérzy dla
odroznienia przypinajg sobie gatazki, przepaski na ra-
mie, lub t. p. Reszta grajacych przedstawia zwierzyne.

Skoro umowiono miejsce schronienia, strzelec daje
znak do towow, na co zwierzyna rozprésza sie po lesie
i ucieka w razie niebezpieczenstwa na umowione po-
przdd miejsce schronienia. Psy tymczasem tropig i
przytrzymujg zwierzyne tak dlugo, dopdki jej strzelec
nie schwyci. Skoro mysliwi wszystkg nie wytapang zwie-
rzyne z lasu na miejsce schronienia wypedzg, zabawa
rozpoczyna sie na nowo, przyczem ci, ktérzy za pierw-
szym razem zostali schwytani, strzelcowi muszg pomagaé
itd. az nareszcie tylko jeden pozostanie, ktérego na-
stepnie strzelcem obieraja.

§. XIX.
Gry w pytke.

Pytke skreca sie mocno z chustki, do ktérej jednak
nie nalezy nigdy wklada¢ jakiegokolwiek twardego
przedmiotu.
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1. Gdzieze$ braciszku?

1 Uczniowie trzymajac sie za rece tworzg koto. W srodku
tego znajduje sie dwdch z zawigzanemi oczyma,
z ktérych jeden jest w pytke zaopatrzony. Ten stara
sie koniecznie drugiego pytkg uderzyé, i w tym celu
chcac sie dowiedzie gdzie sie tenze znajduje pyta
,.Gdziezes braciszku?“, naco mu drugi odpowiada:;
,.tul” Jezeli, kierujgc sie po gtosie, uderzy go pytka, wste-
puje inna dwdjka w koto. W razie gdy grajacy zanadto sie
zblizag do kota, utworzonego przez drugich wspotuczni,
ci przestrzegajg ich wotajac ,,goraco! gorgco !

2. Pytka idzie w Koto.

Uczniowie ustawiajg sie w koto i trzymajg rece w tyle
ztozone. Jeden z nich krgzac na zewnatrz kota, wkiada
niepostrzezenie komukolwiek pytke do rak, naco tenze
zaczyna nig bezwlocznie bi¢ swego towarzysza stojgcego
po prawej rece, ktéry biegnagc w koto usituje sie schro-
ni¢ czempredzej na swe miejsce, azeby sie w ten sposob
zastoni¢ od czestych razéw. Przy grze tej nikomu sie
nie wolno ogladaé, a kazdy, ktoryby sie spojrzat poza
siebie, dostaje pytka po plecach.

3. Bij pytka trzeciego!

Uczniowie ustawiajg sie poza sobg (opariszy rece na
barkach swoich poprzednikéw) w podwojne koto, przy-
czem kazda rota od sgsiednej na krok odstepuje. We-
wnatrz kota pozostaje jeden uczen, a na zewnatrz
tegoz drugi w pytke zaopatrzony. Ow pierwszy, krazac
W érodku kota, staje przed ktorgkolwiek rotg, naco ow
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w pytke zaopatrzony zaczyna nig natychmiast oktadac
tego, ktory jest teraz w rocie trzecim z rzedu. Ten
ucieka czempredzej w $Srodek kota i natychmiast staje
znéw przed inng rotg, gdzie trzeciego z rzedu
pytnik zaraz $ciga¢ poczyna itd. Kazdy z grajacych
powinien na to uwazaé, zeby pytnikowi dawaé jak
najczesciej sposobnos$¢ do bicia, a samemu sie o ile
moznos$ci zgrabnie od uderzen wymykac.

4. Bieganie do mety.

Uczniowie podzieleni na dwa zaréwno liczne i zaréwno
silne oddziaty, z ktérych jeden stanowi partje bijaca,
szykujg sie naprzeciw siebie w oddaleniu 50ciu krokéw.
Pomiedzy obydwoma szeregami, na 20 krokéw przed
partja uciekajaca, a na 30 krokéw przed partjg bijaca,
w pytki zaopatrzona, wtyka sie w ziemie kij i zawiesza
sie na nim czapke. Na komende: raz! dwa! trzy!
biegnie jeden z kazdego szeregu do mety; 6w z partji
uciekajacej dobiegiszy do mety zdejmuje czapke z kija
i ucieka z nig do swego szeregu, S$cigany przez prze-
ciwnika. Jezeli wsrod tego dostanie pytka po plecach,
musi natychmiast przej$¢ do partji bijacej. Gdy w ten
sposob wszyscy do mety biegali, zamieniajg obydwie
partje swe role.

5. Wilkotak.

Jeden z grajacych przedstawia wilkotaka, ktéry staje
na pewnej wyznaczonej mu mecie. Z tej mety robi
czeste wycieczki starajgc sie ktdregokolwiek z grajacych

7
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(w pytki zaopatrzonych) pochwyci¢ zapomocg roéwno-
czesnego uderzenia obydwoma rekami, z ktorym
natychmiast ucieka, $cigany pytkami przez reszte gra-
jacych. Nastepnie przedsiebiorg juz obydwaj razem
nowa wycieczke, trzymajgc sie za rece i uderzajgc
réwnoczesnie wolnemi rekami, i jak zwykle z kazdg
Swiezg zdobyczg uciekajg czempredzej do swej mety,
gdzie schwytanego wiaczajg do tancucha powstatego przez
potaczenie rgk. W ten spos6b robig i dalsze wycieczki,
przy ktorych naturalnie zawsze tylko dwaj skrajni
wolnemi rekami uderzajg, podczas kiedy inni muszg
sie stara¢, azeby fancucha nie przerwac, w takim bo-
wiem razie wilkotaki natychmiast na swag mete powracac
muszg. Gra ta konczy sie, skoro wszyscy grajacy, ktérym
poza granice miejsca przeznaczonego do zabawy wy-
kracza¢ nie wolno, zostang schwytani. Kto sie sam
zgtosi na wilkotaka i potrafi bez obcej pomocy trzech
schwyta¢, ten na przyszto$¢ nie potrzebuje by¢ juz
nigdy wilkotakiem.

6. A do jamy lisku!

Jeden z grajacych, przedstawiajgcy lisa, staje na swej
mecie i wotajgc: ,,lis idzie z jamy!" robi trzy kroki
zwyczajne, a nastepnie, podskakujagc na jednej nodze
(prawej lub lewej), prébuje ktéregokolwiek pytka ude-
rzy¢. Ten, ktory dostat pytkg staje sie teraz takze
lisem, wszyscy wiec inni napedzaja go pytkami czem-
predzej do jamy z okrzykiem: ,a do jamy lisku!®
Jezeli lis wypadnie z jamy nie zapowiedziawszy poprzéd
tego w sposéb wyzej opisany, natenczas go Wwszyscy
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natychmiast pytkami do jamy zawracajg, a niemnigj
i wowczas, jezeli stgpi na obydwie nogi, zanim jeszcze
zdotat ktorego z grajacych pytka uderzy¢. Gdyby sie
lis zanadto dlugo wachat opusci¢ swojg jame, wolajg
wszyscy inni: ,raz! dwa! trzy! ,poczem, gdy i to
nie skutkuje, wypedzajg go ztamtad pytkami z okrzy-
kiem: ,a z jamy lisie!* Miejsce przeznaczone do
tej zabawy nie powinno by¢ bardzo obszerne, ani tez
liczba grajacych zanadto wielka.

8. XXX.
Gry w pitke.
1. Rzucanka.

Uczniowie ustawiajg sie¢ wkoto w miernem oddaleniu
od siebie i rzucajg ku sobie pitke (jedng lub kilka,
wetniang lub ze skéry wypchang wiosieniem), ktdrg
kazdy szybko schwyci¢ i natychmiast drugiemu podrzucic¢
powinien.

2. Stojka.

Oddziat ustawia sie w koto; jeden z uczni stojacy
w $rodku podrzuca pitke wysoko w gore, wsrdd czego
wszyscy inni sie rozbiegajg, biegnac tak diugo, dopoki
ow w srodku stojagcy nie schwyci pitke napowr6t i
w tejze chwili nie zawota: stdj! Na te komende za-
trzymuja sie wszyscy w miejscu, a 6w rzuca pitke na
ktéregokolwiek najblizej stojacego. Jezeli go trafi, tra-
fiony stara sie jak najpredzej pitke pochwyci¢, gdyz
wsrod tego znowu wszyscy dalej uciekajg i zatrzymujg
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sie dopiero na jego komende. W razie jednak gdy
rzucajagcy nikogo pitkg nie uderzy, musi sam za nig
biegna¢ i wtenczas najgorzej na tern wychodzi, bo
wszyscy tak dlugo uciekaja, dopoki jej z ziemi nie
podejmie.

* 3. Gra w chwytke.

Na wolnej przestrzeni oznacza sie dwie mety, tudziez
punkt $rodkowy miedzy obydwoma. Na pie¢ krokéw po
jednej i po drugiej stronie tego punkta Srodkowego
ustawiajg sie uczniowie naprzeciw siebie, na dwie
partje podzieleni. Jeden 2z grajgcych bierze do reki
chwytke (pitke z drelichu kiakami wypchang, majaca
w $rednicy 8— 10“ iwv rekojes¢ ze rzemienia zaopa-
trzong) i wywingwszy kilka razy w powietrzu rzuca nig
ku drugiej partji. Ta zatrzymuje chwytke rekami lub
nogami i z tego miejsca gdzie jg zatrzymano, rzuca jg
zndéw ku pierwszej partji. Ktdéra partja w ten sposob
partje przeciwng za jej mete przepedzi, ta wygrywa.

Oprécz kilku wyzej przytoczonych, sg u nas uzywane
jeszcze rozmaite inne gry w pitke jak np. gra w piekio,
w podmetra (matke), w kamyka itd., te jednak sg tak
pospolicie znane, ze byloby zbytecznem zapuszczaé sie
w blizsze ich opisywanie.

§. XXXI.

Przyjemng a zarazem bardzo pozyteczng zabawe
stanowig takze Cwiczenia w rzucaniu do celu i
na odlegtos¢. Do ¢wiczen wrzucaniu do celu stuzy
wybornie zelazny pierscienn zawieszony u sufitu na od-
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powiednio dtugim sznurku. Pierscien ten rzuca sie na
hak umieszczony w niezbyt odlegtej Scianie, na ktorym,
jezeli rzut byt celny, pierscien koniecznie zadzierzgnaé
sie powinien.

Do ¢wiczenn w rzucaniu na odlegtos¢ stuzg zelazne
kule, lub w braku takowych okragte kamienie, ktérych
ciezar musi by¢ zawsze do sit i wieku gimnastykujacego
zastosowany, azeby w ten sposéb sit nigdy zanadto nie
natezac.
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N o g Wb e

Spis rzeczy.

Cel gimastyki.
Podziat ¢wiczen.
Nauczanie gimnastyki.
Liczba godzin.

Boisko gimnastyczne.
Podziat ¢wiczen.
Komenda.

A. Cwiczenia wolne.
1. Cwiczenia czionkow.

éwiczenia przygotowawcze,

Ruchy gtowy.

Ruchy r%k.

Ruchy tutowiu.

Ruchy nogi i stopy.

¢wiczenia w chodzeniu, bieganiu i skakaniu.
Chod zwyczajny.

Chod w takcie.

Bieganie.

Skakanie.

Cwiczenia wolne w miejscu w zmianie szyku.
éwiczenia takto-gimnastyezne (wojsk.-gimnastyczne).
Cwiczenia taktyczne.
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28.

29.

29.
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B. Cwiczenia na przyrzadach.
¢wiczenia z drazkiem.

Cwiczenia z wywijadiem.

Skakanie przez sznurek i przez réw.
¢wiczenia na przyrzadach do wspinania sie.
Cwiczenia na drazku statym.

C. lgrzyska.
Gry fapanego.
1. Szukam pokoiku. — 2. Ptasznik. — 3. Upiér. —
4. Kot i myszka. — 5. ChodZz za mng. — 6. Gra
w obieganego. — 7. Wilczek i gaski. — 8. Polo-
wanie.
Gry w pytke.
1. Gdziezes$ braciszku? — 2. Pytka idzie w koto.—
3. Bij pytka trzeciego. — 4. Bieganie do mety. —
5. Wilkotak. — 6. A do jamy lisku!
Gry w pitke.
1. Rzucanka. — 2. Stéjka. — 3. Gra w chwytke.
¢wiczenia w rzucaniu do celu i na odlegtosé.
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