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ierwszy obszerniejszy metodyczny podrecznik gimnastyki,
P napisany oryginalnie po polsku, jest to zjawisko wyjatkowe
w naszej literaturze tego dzialu i juz z tego tytutu zastuguje
na najbaczniejszg uwage. Poza tem jednak, mity obowigzek, jaki
spetniam, piszac te stowa wstepne, zyskuje wiele na prze-
Swiadczeniu, ze zadania tego podjat sie autor bezwatpienia
najbardziej powotany.

Gruntowne studja, odbyte w stynnym Centralnym Insty-
tucie Gimnastycznym w Sztokholmie, praca nad reformg systemu
wychowania fizycznego w sokolstwie (wraz z dr. K. Wyrzy-
kowskim) i w szkolnictwie, doskonaty podrecznik p. t. ,,System
Linga“, juz w latach przedwojennych wyrobity Walerjanowi
Sikorskiemu imie jednego z niewielu czotowych metodykow
wychowania fizycznego w Polsce.

Odrodzenie ojczyzny postawito przed nim zadania glebsze
i szersze zarazem. Glebsze — gdyz powotany do kierowania
dziatem praktycznym Studjum Wychowania Fizycznego w Uni-
wersytecie Poznanskim, podtrzymuje $cisty, codzienny kontakt
z zapoczatkowym tam ruchem naukowym. Szersze, bo armja
powierzyta mu dowddztwo Centralnej Szkoty Wojskowej Gim-
nastyki i Sportbw w Poznaniu, co dato mu sposobno$¢ do za-
poznania sie z utylitarno-bojowg strong cwiczen cielesnych,
domagajaca sie wiekszego uwzglednienia takze w gimnastyce
szkolnej.

Trudno byto o lepsze przygotowanie takiego jak ten pod-
recznika, anizeli piecioletnia praca wyktadowcy i organizatora
w tych dwu bratnich uczelniach wychowania fizycznego. Mam
tez przekonanie, ze dzielo to dobrze speini swg doniosty dla
szkoty polskiej stuzbe.

Eugenjusz Piasecki.






PRZEDMOWA.

Przystepujac w roku 1912 do opracowania ,,Systemu Linga
w zarysie“, miatem na wzgledzie zaznajomienie naszych Kie-
rownikow wychowania ze systemem, ktéry dzieki swej nauko-
wej podstawie posiadat warunki do swego dalszego rozwoju.
Podrecznik byt zbyt matych rozmiaréw, by mozna w nim byto
przedstawi¢ wyczerpujaco catoksztatt systemu Linga, lecz mimo
to na owe czasy byt wystarczajacy, by mogt zapoznaé intere-
sujacych sie wychowaniem fizycznem z podstawowemi zasadami
systemu Linga. Na dtuzszy jednak okres czasu wystarczy¢ on
nie mogt. To tez juz w tym czasie powstat zamiar przettuma-
czenia podrecznika Torngrena, co tez wreszcie dokonano szcze-
Sliwie w r. 1925 (thum. Czechowiczéwna i Dregiewicz). Pod-
recznik ten posiada te wielkg zalete, ze daje oprdcz rycin do-
ktadny opis ¢éwiczen. Posiada natomiast te wade, od ktérej nie
sg wolne i inne podreczniki, ze daje zbyt mato wskazdéwek
metodycznych. Wada ta réwniez istniata w pierwszem i dru-
giem wydaniu ,,Systemu Linga“, ktGre opartem w znacznej mie-
rze o podrecznik prof. Torngrena. W trzeciem natomiast wy-
daniu ,,Systemu Linga“ (p. t. Gimnastyka) staratem sie brakowi
temu zapobiec, rezszerzajgc znacznie cze$¢ metodyczna.

W rzeczywistosci w szkofach, a zwihaszcza w seminarjach
i na kursach nauczycielskich, metodyka przedstawia przynajmniej
rébwnorzedng warto$¢ ze systematyka. O ile bowiem konieczng
jest znajomos¢ Srodkow, ktéremi mamy sie postugiwaé, to tak
samo jest rzecza wazna, jesli nie wazniejsza, zna¢ dokkadnie
sposOb stosowania tych Srodkdéw w réznych warunkach. | to
jest przyczyna, ze w niniejszej pracy staratem sie przedewszyst-
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kiem o to, by metodyka byfa uwzgledniona w wystarczajagcym
zakresie, systematyke za$ uwzglednitem w metodyce.

Liczagc sie z warunkami pracy zawodowej naszych wycho-
wawcow fizycznych, przyzwyczajonych czestokro¢ do sposobu
prowadzenia ¢wiczen, w ktérym niezawsze uwzglednia sie strone
duchowag wychowankdéw, wgladnatem w szczegoly, dotyczace
przygotowania sie do lekcyj oraz dotyczace samego nauczania.
W zwigzku tern podzielitem calg prace na trzy czesci, a mia-
nowicie :

Cze$¢ | obejmuje ,,Metode éwiczen gimnastycznych®,

i Il obejmuje ,,Zasob materjatu ¢wiczebnego“ oraz
osnowy lekcyjne dla wieku 6—14 lat;

. Il zaS dla wieku po 14 latach ,Zaséb materjatu
¢wiczebnego oraz osnowy lekcyjne dla pici
obojga“.

Cze$¢ 1l i Il ukaza sie prawdopodobnie w ciggu naj-
blizszych dwu lat.

W zestawieniu materjatu Cwiczebnego dostosowatem sie
W znacznej mierze do podziatu, proponowanego przez profesora
Lindharda, ktéry, jakkolwiek trudniejszy, daje wiekszg moznos¢
bardziej krytycznego zestawienia ¢wiczen.

Podrecznik niniejszy jest przeznaczony dla seminarjow,
a zarazem kurséw nauczycielskich. Z tych wzgledow musiatem
prace swg dostosowac do ,,Programu éwiczen cielesnych w pan-
stwowych seminarjach nauczycielskich”, a zarazem musiatem
uwzgledni¢ obszerniejsze programy tak zw.,, Wyzszych Kurséw
Nauczycielskich®, ,, Kursow Nauczycielskich Doksztatcajacych,
oraz kurséw dwuletnich.

Ma to te ujemng strong, ze dla seminarjéw nauczyciel-
skich jest on nieco za obszerny, wobec czego wychowawca
fizyczny w seminarjach nauczycielskich bedzie musiat niektore
ustepy opusci¢, inne za$ skrdci¢. Ma natomiast te dobra strone,
ze jest zarazem podrecznikiem dla wychowawcy fizycznego
w szkotach powszechnych, $rednich i seminarjach nauczyciel-
skich oraz, ze cze$¢ miodziezy, rozmitowanej w ¢wiczeniach
fizycznych, zapozna sie poza swym obowigzkiem z treScig skre-
$lonych ustepow.

W szczeg6lnosci w czedci | w seminarjach nauczycielskich
nalezy na podstawie ,,Rysu historycznego“ zaznajomi¢ ucznidéw
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z ,, Teorji“ wylacznie z ewolucjg stosowanej obecnie metody ¢wi-
czen cielesnych, z celem i stosowanemi $rodkami, z tokiem
lekcyjnym, uwzgledniajgcym wiek i pte¢, podziatem cwiczen
cielesnych oraz z ukladaniem lekcyj gimnastyki. Wszystkie
inne wskazowki natomiast, a przedewszystkiem te, ktore sg
zwigzane z samem nauczaniem, najkorzystniej jest udziela¢
w sposOb pogladowy podczas samego prowadzenia lekcji. Wy-
chowawca fizyczny w seminarjum nauczycielskiem powinien
postepowaé w mysl zasady: Jak najmniej wykiadacg,
lecz gtéwnie wyjasnia¢ zwiezle i jasno wszystko to, co robi sie
w sali i na boisku. Kazdy ze szczegdtéw, dotyczacych prowa-
dzenia ¢wiczen, powinien by¢ miodziezy w seminarjum nauczy-
cielskiem dokfadnie znany. Ma ona bowiem stosowane S$rodki
rozumiec¢ i zapamieta¢, by mogta je w przysziosci
z korzyscia zastosowac.

W podreczniku niniejszym zastosowatem mianownictwo
(terminologje) opracowane przez prof. dr. Piaseckiego. Zyskato
juz ono poniekad prawo obywatelstwa, gdyz zastosowano je
w tlumaczeniu ,,Podrecznika gimnastyki“ Torngrena oraz w no-
wym projekcie wojskowego ,,Regulaminu wychowawczo-fi-
zycznego®.

W ciggu swej pracy korzystatem z uprzejmych uwag
i wskazéwek prof. dr. Piaseckiego. Dotyczyty one zaréwno rysu
historycznego, jak rowniez charakterystyki stosowanych $rod-
kéw oraz mianownictwa gimnastycznego. Za powyzszg pomoc
w pracy, dzieki ktorej usunatem niektore niescistosci, sktadam
prof. dr. Piaseckiemu serdeczne podzigkowanie. Dzigkuje rowniez
dr. Szumanowi, wizytatorowi higj. szkoln. okregu szkolnego
poznanskiego za ofiarng gotowo$¢ w udzielaniu mi wskazdéwek
dotyczagcych postaw miodziezy oraz za zwigzane z tein rysunki,
z ktorych wiekszos¢ opracowat dr. Szuman oryginalnie na pod-
stawie swych studjow.

Dzieki tez sktadam J. G. Thulinowi, dyrektorowi Instytutu
Potudniowo-szwedzkiego za zezwolenie na umieszczenie w mia-
nownictwie jego pomystowych figurl) oraz Wydawnictwu Za-
ktadu Narodowego im. Ossolinskich, ktére dotozylo wiele sta-
ran, by praca niniejsza mogta sie ukaza¢ w jak najkrétszym

1) Z podrecznika p. t. ,Larobok i gimnastik I. delen®
Gimnastyka Cz. I.
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czasie, a takze za zapobiegliwo$¢ i starania, aby podrecznik
nie ustepowat w zewnetrznym wygladzie dotychczasowym wy-
dawnictwom Zakfadu.

Czy praca niniejsza odpowiada w zupetnosci swemu ce-
lowi, praktyka wykaze. Zapewne, ze znajdzie sie w niej jako
w pierwszej w swym rodzaju pracy metodycznej niejeden
btad, tem bardziej, ze pracowatem wsrod licznych zaje¢ zawo-
dowych. Brak jednak podrecznika metodycznego dla seminarjéw
i kurséw nauczycielskich zbyt dotkliwie dawat sie odczuwac,
bym mogt prace swa odkiadac.

Z tem wiekszg wdziecznoscig przyjme wszelkg zyczliwg
krytyke, opartg o spostrzezenia, poczynione w ciggu prowa-
dzenia ¢wiczen i bede sie starat uwzgledni¢ je w nastepnem
wydaniu.

Autor.

Poznan, w lipcu 1926 r.
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RYS HISTORYCZNY.

Zycie pierwotnego cztowieka taczyto sie ze stalem poko-
nywaniem przeszkdéd. Aby utrzyma¢ swdj gatunek, musiat
on zaprawia¢ cialo swoje od dziecinstwa. Zaprawa ta polegata
przypuszczalnie na nasladownictwie czynno$ci starszych i nie
mogta jeszcze posiadaC¢ cech zaprawy metodycznej. Nasladow’-
nictwo to, podobnie zresztg jak u zwierzat wyzszych, byto
zapewne ,,samowychowaniem przy pomocy zabaw ruchowych®,

W najstarszych panstwach historycznych, jak np. w Chi-
nach, istniaty ¢wiczenia cielesne dla wojownikéw. Istniejg row-
niez dowody w najstarszej historji Japoriczykow, Zydéw, In-
déw, Perséw i Egipcjan, ze narody te uprawialy C¢wiczenia
nielesne.

Cwiczeniami temi jednak zajmowano sie¢ gtéwnie w okre-
sie wojen. O ile za$ potega krolewska zdotata zapewni¢ dtuz-
szy pokoj-.-zaczat stygnaé ,,zapat ogdtu do ¢éwiczen cielesnych®,
Wotano sie ¢wiczeniom przypatrywac, niz je wykonywa¢. Stad
tez rozwoj zawodowych atletow, akrobatow i akrobatek, tan-
cerek i zonglerek, rekrutujacych sie przewaznie ze stuzby
moznych panow.

O czystos¢ ciata jednak i pielegnacje skéry dbano stale.
Wiemy o tern z wykopalisk egipskich, pochodzacych z potowy
drugiego tysigclecia przed Chrystusem. W wykopaliskach tych
nawet w mieszkaniach dla stuzby odkryto tazienki.

Wszystkich tych usitowan, razem wzigwszy, nie mozna
jeszcze uwaza¢ za wychowanie fizyczne, ktorego cechg po-
winno byé metodyczne stosowanie $rodkdéw fizycznych w celu
doskonalenia tych wiadz fizycznych, ktore nietylko nie utrud-
niajg lecz poniekad utatwiajg rozwdj wiadz duchowych. Wzor
*Gimnastyka. Cz. I. 1



Rye. 1. Zapasnicy staroegipscy (z grobowca w Beni Hassan)

takiego wychowania — we wielu szczego6tach do dzisiaj nie-
doscignionego — pozostawili nam Hellenowie.

Warunki geograficzne, klimatyczne i polityczne ziozyty
sie na wytworzenie u Grekéw wyzszej kultury, opartej o syste-
matyczne wychowanie fizyczne. Gorzysty potwysep Batkanski
utrudniat komunikacje wewnatrz kraju, wobec czego kraj caty
podzielit sie na drobne panstewka. Liczne i zaciszne zatoki
oraz archipelagi, bedgce naturalnym pomostem do odlegtych
ladéw, zapraszaty Hellenéw do czestych wypraw morskich i do

Ryc. 2. Palcaty w starozytnym Egipcie (Muzeum Brytyjskie)



Rye. 3. Zonglerka niewiast staroegipskich (z grobowca w Saggarah)

zaktadania kolonij. Klimat tagodny, lecz podniecajacy, zachecat
do ¢wiczen. Poszczegdlne panstewka hellenskie prowadzity ze
sobg czeste wojny, ktére —wobec powszechnej stuzby wojsko-
wej — wymagaty zaprawy fizycznej catego narodu. Panstewka
te w chwilach grozacego niebezpieczenstwa zewnetrznego #a-
czyly swe sity, co prowadzito do wspotdziatania i zarazem
wspotzawodnictwa. Te wspdlne cele wymagaty statej wiadzy,
uznawanej przez wszystkie panstewka hellenskie réwniez w cza-
sie pokoju. Wiadzg tg byla wyrocznia delficka, majgca wielki
wplyw na kolonizacje oraz igrzyska hellefskie, majgce zdecy-
dowany wptyw na kulture ciata i ducha, na obyczaje, a spe-
cjalnie na rzezbe grecka. Igrzyska panhellenskie (olimpijskie,
pityjskie, istmijskie i nemejskie) rozwinety sie z biegiem czasu
z igrzysk lokalnych, a najwiekszg popularnoscig cieszyty sie
igrzyska w Olimpji (na zachodnim Pelopenezie), odbywane co
cztery lata. Stanowity one podstawe do obliczania czasu i utrzy-
maty sie przez 1200 lat. W igrzyskach -uwzgledniono roéwniez,
wiek i pte¢. Greczynki nie miaty wprawdzie prawa wstepu na
igrzyska olimpijskie, lecz dziewczeta r6znego wieku wspodiza-
wodniczyty w biegu osobno. Nagrodg byt wieniec z galgzek
oliwnych, $cinanych w sposéb obrzedowy w $Swietym gaju.
Termin czterech wymienionych igrzysk panhellefskich
byt staty: w kazdym roku parzystym odbywaty sie dwa igrzy-
ska, a w latach nieparzystych jedno. Oprocz tego odbywaty
t



Ryc. 4. Widok Olimpji (rekonstrukcja)

sie liczne zawody lokalne. Okolicznos¢ ta, a w szczeg6lnosci
cze$¢ dla zwyciezcow byta bodzcem do statej i systematycznej
zaprawy organizmow, co wywierato zbawienny wptyw na ksztat-
cenie miodych pokolen.

Fizycznem wychowaniem miodziezy zaopiekowaty sie dwie
instytucje: palestry i gimnazja.

Palestry {pale = zapasy) byty to prywatne szkoty ¢wiczen
cielesnych. Prowadzili je pod kontrolg panstwa pajdotry-
bowie, ktdrym rodzice powierzali swych synéw od 7 roku
zycia za opfata.

Dla chiopcow starszych i dla mezczyzn byty przeznaczone
gimnazja.l) Obowigzkowo za$ musiata uczeszcza¢ do gimnazjow
miodziez we wieku 16—18 lat (efebowie), gdzie Cwiczyla sie
ona pod kierunkiem pajdotrybow (instruktorow) i gimnastow
(treneréw). Na czele gimnazjonu stat gimnazj ar cha.

W gimnazjach wychowywat sie miodzieniec w surowej
dyscyplinie i ¢wiczyt wytgcznie swe ciato. Mimo to znajdowat
tam réwniez wiele sposobnosci do ksztatlcenia umystu. Do
gimnazjow bowiem uczeszczali najwybitniejsi uczeni i artysci,

1) Oymnasiort oznaczato pierwotnie ¢éwiczenia, uprawiane nago (gyru-
nos — nagi), a pozniej miejsca, na ktorych ¢wiczenia te sie odbywaty.
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a przedewszystkiem filozofowie, pod ktérych wplywem ksztat-
towaly sie umysty i serca miodszego pokolenia. Pouczali oni
miodziez bezpos$rednio lub tez posrednio, omawiajgc wyczerpu-
jaco w dyskusjach kwestje polityczne, naukowe tub dotyczace
sztuk pieknych.

Jakkolwiek Grecy nie znali ¢éwiczen cielesnych w znacze-
niu wspodtczesnej gimnastyki i nie rozporzadzali jeszcze Kkry-
tyczng metodg opartg o anatomje i fizjologje, to jednak osia-
gali bardzo powazne rezultaty w technice ¢wiczen. Na rezultat
ten skladaty sie gtdwnie dwa czynniki: higjena ciata przed
i po C¢wiczeniach, higjena odzywiania (przewaznie jarzyny
i owoce, a zwilaszcza figi) i ¢wiczenia catego ciata. Przed C¢wi-
czeniami namaszczano oliwg cale ciato, nastepnie posypywano
je piaskiem tub specjalnym proszkiem. Ten zabieg miat chronic¢
cialo od gorgca i od nadmiernego wydzielania potu, a takze
czynit je mniej $liskiem. Po c¢wiczeniach zeskrobywano z ciata
oliwe, zmieszang z piaskiem czy tez z proszkiem, poczem cate
ciato zmywano starannie zimng woda.

Cwiczenia odbywaly sie nago i prawie stale na wolnem
powietrzu pod bezposredniem dziataniem promieni stonecznych.

Najstarszym i najulubienszym z tych ¢wiczen byt bieg.
Miat on bowiem S$cistg tgczno$¢ z zyciem praktycznem wo-
jownikéw. Rozrdzniano biegi na krétka, Srednig i dtugg mete,
co tez udowadniajg malowidta na wazach. Z uchwyconego
przez artyste ruchu mozna tatwo okresli¢ rodzaj biegu. Bieg

Ryc. 5. Kapiel po éwiczeniach (wedtug Tischbeina)



Ryc. 6. Bieg na krotka mete (wedlug Stephaniego)

krétki byt biegiem dla dorostych na jedno stajanie (stadjon =
okoto 200 m), dla kobiet za$ i prawdopodobnie chtopcéw na
przestrzeni krotszej o jedng szdstg. Biegi Srednie wynosity dwa
lub cztery stadjony (dwa lub cztery okrgzenia stupka meto-
wego, odlegtego od stupka startowego okoto 200 m, czyli biegi
400 i 800 m). Biegi dtugie odbywaty sie na rézne odlegtosci,
t. j. od 7 do 24 stadjonéw, czyli na odlegtos¢ 14/3 do 4V2
km. — Dalszych biegdbw w zawodach Grecy nie rozréz-
niali. ,,Bieg maratonski“ jest wiec wymystem czaséw najnow-
szych, opartym o historyczne zdarzenie, zwigzane ze zwy-

Ryc. 7. Bieg na diuzszg mete (Muzeum Brytyjskie)
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eciestwem pod Maratonem (bieg zoinierza z pola bitwy pod
Maratonem do Aten, t. j. okoto 42 km z wieScig o zwyciestwie).
"Skok, rzuty dyskiem i oszczepem oraz zapasy,
byty to éwiczenia, ktoére wchodzity wraz z biegiem na jeden
stadjon (okoto 200 m) w skiad piecioboju (pentathlon). Two-
rzyt on najistotniejsza cze$¢ sktadowg igrzysk olimpijskich.
Uzyskac zwyciestwo
‘w piecioboju byto
rzeczg trudng, gdyz
zalezne ono byto nie-
tylko od natural-
nych danych, lecz
bardziej jeszcze od
umiejetnej i wytrwa-
tej pracy nad catym
organizmem. Piecio-
boj dawat natomiast
korzysci wielkie:
wszechstronng spra-
wno$¢ fizyczng i harmonijng budowe catego ciata. To tez
pieciobdj wywart zdecydowany wplyw na rzezbe grecka, wzoér
mdo dzisiaj we wielu wypadkach niedoScigniony, gdyz artysci
mieli stat3 moznos¢ ogladania dobrze zbudowanego ciata ludz-
kiego w réznych pozach. ,,Nie jest bynajmniej rzeczg przypadku,
ze takie arcydzieta rzezby, jak dyskobol Mirona i oszczepnik
Potikleta przedstawiajg wiasnie wykonawcow c¢wiczen, ktore
wchodzity w program wielkich igrzysk tylko jako cze$¢ skia-
dowa pentatlonu. Niemniejszg predylekcje do pentatletow
eofazujg i malarze waz starogreckich, dodajgc czesto w napi-
sie swodj zachwyt nad wszechstronnie wycéwiczonem ciatem
X,,piekny chtopiec” i t. p.). Zwazywszy to wszystko, mamy wszel-
kie prawo uwaza¢ pieciobdj za najdoskonalszy wyraz wycho-
wania fizycznego Hellady*l). To tez Arystoteles, zachwalajgc
goraco pentatlon, powiada, ze pieciobojowcy to sg najpiek-
niejsi ludzie, poniewaz ciato ich jest rozwiniete zaréwno pod
wzgledem sity, zrecznosci i szybkosci.

Procz c¢wiczen wyzej wymienionych stosowali Grecy
walke na piesci, ktora byla zblizona do dzisiejszego boksu,

i) Prof. dr. Piasecki: Dzieje wychow, fizyczn. str. 54.



Ryc. 9. Zwyciezczyni w biegu (Muzeum Watykanskie)



Ryc. 10. Dyskobol Mirona
(wedtug odlewu monachijskiego, skombinowanego z 2 kopij starozytnych)



10

pankratjon, t.j. zapasy potgczone z walkg na piesci (reka nie-
ostonietg), walke zbrojng w rynsztunku ciezkiej piechoty (tar-
cza okragta i widcznia) lub piechoty lekkozbrojnej (tarcza po-
dtuzna i miecz), a takze wyscigi konne. Te ostatnie cieszyty
sie w Grecji wielkg popularnoscig i stanowity niezbedng czes$¢
igrzysk.

Réwniez ptywanie, zabawy i gry miodziezy, zwiaszcza gry
w pitke, oraz tance uzupetniaty Srodki, stosowane w wycho-
waniu wszystkich wolnych obywateli. Byly one ogdlnie znane
i uznane, gdyz dawaty wspaniate rezultaty pod wzgledem zdro-
wotnym, praktycznym i ogo6lno-wychowawczym.

Dziato sie to do czasu $wietnosci rozwoju narodu hellen-
skiego. Lecz nawet w tych najwspanialszych czasach kryjg sie
zarodki zaniku wartosci Cwiczen fizycznych. Zarodkami temi
byty nagrody wartoSciowe, ofiarowywane zwyciezcom poczat-
kowo na igrzyskach lokalnych. Zwyczaj ten rozpowszechnit sie
z biegiem czasu tak dalece, ze nagradzano materjalnie w roz-
nej formie nawet zwyciezcow olimpijskich. Odtagd obok zadzy
stawy wystepuje drugi bodziec — juz niebezpieczny — zadza
zysku materjalnego. ,,Igrzyska, zamiast dzielnych obywateli zot-
nierzy, zaczely produkowaé jednostronnych atletow specja-
listdbw, zakochanych w sobie, a co gorsza, coraz czesciej traktu-
jacych swe c¢wiczenia jako zawod. Oddajac sie wytgcznie atle-
tyce z zaniedbaniem innych obowigzkéw i zamitowan, ludzie
ci zniechecali og6t miodziezy do ¢wiczen, w ktorych i tak nie
mogta kroku dotrzyma¢ zawodowcom — poprzestawata zatem
w ciggle rosngcej mierze na roli widzéw, oklaskujacych popisy
ptatnych sztukmistrzow sportowych* (Piasecki 1 c. str. 57).
Od tego tez czasu tracg Cwiczenia cielesne na swem wycho-
wawczem znaczemiu. Najdzielniejsi mezowie greccy owych cza-
sOw wystepujg ostro przeciw zawodowcom, jako ludziom bez-
uzytecznym w czasie pokoju i w czasie wojny; bezkrytyczne
ttumy jednak, zadne widowisk, przyjmujg ich goraco.

Mimo to wywarli Grecy juz po swym upadku pewien
wptyw na wychowanie fizyczne Rzymian. Wpltyw ten byt jed-
nak znacznie mniejszy, niz we wszystkich innych kierunkach,
gtéwnie z tego wzgledu, ze Rzymianin jako Zzotnierz - zdo-
bywca cenit bardziej ¢wiczenia utylitarne. Do éwiczen tych za-
liczano bieg, skok wdat i wzwyz, rzuty oszczepem do celu,
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szermierke (na drewniane miecze) i jazde konna. Cwiczeniom
tym oddawata sie réwniez mtodziez na polu Marsowem, gdzie
procz tego uprawiata ona gry w pitke i ptywanie w Tybrze.
Cwiczenia te byly niejako przysposobieniem do stuzby woj-
skowej, ktéra rozpoczynano z ukonczonym 17 rokiem zycia.

Miodziez zenska, zajeta pracg domowsg, oddawata sie wy-
tacznie grze w pitke oraz taricom, znanym roéwniez miodziezy
meskiej.

Jakkolwiek urzadzano i tu publiczne igrzyska, bedace
czescig sktadowg niektorych obrzedéw religijnych, a zwiaszcza
modtow dziekczynnych za odniesione zwyciestwa, to jednak
nigdy nie mialy one znaczenia ogo6lno-wychowawczego. Rzy-
mianin bowiem oceniat warto$¢ tych igrzysk gtéwnie ze stano-
wiska praktycznego: za mato widziat w nich pierwiastkow

Ryc. 11. Pentatleci w gimnazjum (Muzeum Monachijskie)
Para zapasnikéw, 4 oszczepnikéw, 2 dyskoboléw, skoczek
i pajdotryba. Na $cianach wiszg dyski, naczynia z oliwg, cie-
zarki i skrobaczki; u stop Czekany do spulchnienia ziemi.
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0 bezposredniej wartosci bojowej i obawiat sie niesprawiedli-
wej oceny wartosci wspdtzawodnika.

Dlatego tez osgdzat uczestnictwo w zawodach ponizej
swej godnosci, tem bardziej, ze istniaty w Rzymie oddawna
igrzyska zupetnie rozne od hellenskich, lecz uswiecone tra-
dycja. Byly to raczej widowiska i to z biegiem czasu wido-
wiska krwawe. Skiadaty sie na nie gtdwnie wyscigi rydwanow,
walki z dzikiemi zwierzetami i pojedynki gladjatorow. Wyste-
powali w nich niewolnicy, jency wojenni i wyzwolency, kto-
rych ¢wiczono w osobnych szkofach. Widowiska te nalezg do
najbrzydszej karty w historji Rzymu, zwiaszcza, ze taczg sie
z przeSladowaniem chrze$cijan.

Dopiero cesarz August zdotat wykorzysta¢ zbrodnicze wi-
dowiska, niszczace wszelkie szlachetniejsze uczucia ludzkie, dla
celow wychowawczych. Stworzyt on mianowicie zwigzki mio-
dziezy (sodalicia lub collegia iuvenum), ktore, rozwingwszy
swojg dziatal-
nos¢, przyczyni-
ty sie w ciaggu
trzech stuleci do
wskrze sz enia
dawnych trady-
cyj rycerskich
i do pogtebienia
sprawnosci  bo-
jowej miodziezy
rzymskiej (Pia-
secki 1. c. str. 65).

Srodkiem
wychowawczym
byty towy na
grubego zwierza
i walki gladja-
torskie mtodziezy rzymskiej pomiedzy sobg lub tez z dzikiemi
zwierzetami na arenie cyrkowej. Cwiczenia te i igrzyska do-
starczaty wyrobionego i zdecydowanego zotnierza do armiji, ktora
sie w owych czasach formowata z obywateli rzymskich. Sg to
zarazem czasy $Swietnosci cesarstwa rzymskiego, po ktorych pan-
stwo popada w zaleznos¢ od najemnych wojsk barbarzynskich.

Ryc. 12. Walka na piesci (Muzeum Brytyjskie)
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Z chwilg wprowadzenia chrze$cijanstwa zaczyna rozsze-
rza¢ sie Kierunek ascetyczny, wymagajacy umartwienia ciala
jako Srodka przeciw zmystowosci. Asceci byli wrogami wszel-
kiego pielegnowania ciata, a tern samem wychowania fizycznego.
To tez w szkolnictwie Sredniowiecznem, ksztatcgcem wytgcznie
kandydatéw do stanu duchownego, wychowania fizycznego zu-
petnie nie stosowano.

Ogot natomiast, zmuszony do statego pokonywania prze-
szkdd, musiat sie oddawac ¢wiczeniom cielesnym, a szczegol-
nie ¢wiczeniom w robieniu bronig. Odnosi sie to przedewszyst-
kiem do stanu rycerskiego, na ktérego barkach spoczywato
bezpieczenstwo obywateli. To tez stan ten przygotowywat swe
miode pokolenie do rzemiosta rycerskiego starannie i to za-
rowno pod wzgledem sprawnosci fizycznej, jak i moralnym.
Sprawnos¢ fizyczng wyprobowywano w turniejach. Byty one
zarazem bodzcem do statej pracy nad sobg. Wartos¢ moralng
rycerza podtrzymywato prawo rycerskie, wymagajace od niego
»statej gotowosci do obrony ojczyzny, pomocy stabym i ucisnio-
nym i Swietosci danego stowa“.

Wychowanie to dotyczyto wprawdzie jednej klasy spo-

Ryc. 13. Wyscigi rydwanéw w rzymskim Circus Maximus;
na lewo cze$¢ patacu cesarskiego (rekonstrukcja)
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fecznej. Ogodt jednak, zmuszony warunkami zycia do czestej
wspotpracy z rycerstwem lub tez w celach samoobrony, za-
prawia sie rowniez w rzemio$le wojennem, jakkolwiek w spo-
s6b odmienny. Zaprawia sie w sztuce wiadania bronig lzejsza,
a zwihaszcza w strzelaniu, mieszczanstwo, zmuszone czestokroé
do walki z nieprzyjacielem z poza muréw miasta lub tez z ,to-
trzykami“, Oprécz tych c¢wiczen utylitarnych, wynikajacych
z warunkéw Owczesnego zycia, istniaty réwniez ¢wiczenia roz-
rywkowe. Byly to przewaznie gry ruchowe, ktorym sie od-
dawano na ulicach i placach miasta lub tez poza jego murami.

Réwniez stan wioscianski oddaje sie ¢wiczeniom fizycz-
nym, badzto pielegnujgc swe tradycyjne zabawy, gry, igrzyska
i korowody z plasami, badZ tez uczestniczac w towach swego
pana albo tez polujgc na wiasng reke.

Ta konieczno$é ¢wiczen fizycznych, uwarunkowana oko-
licznosciami, musiata sie zczasem przedosta¢ poza mury Kkla-
sztorow, ktére musiaty nieraz bronic¢ sie wiasnemi sitami przed
napadami, co tez wplyneto do pewnego stopnia tagodzaco na
ascetyczny kierunek w wychowaniu miodziezy szkolnej. Mimo
to dalecy byli 6wcze$ni wychowawcy od wprowadzenia ¢wi-

czen cielesnych do wychowania, ktore
posiadato w praktyce przez diugie je-
szcze dziesigtki lat cechy zwyczajnej tre-
sury. Dopiero pod wptywem humanizmu
zaczyna sie zmienia¢ stopniowo poglad
na wychowanie. Dzieki znakomitym pe-
dagogom, teoretykom i praktykom
(Wiosi: Pietro Paolo Vergerio, Vittorino
Da Feltre, Hieronymus Mercurialis i
Francuz Michel de Montaigne), pracu-
jacych pod wplywem humanizmu, zdo-
faty sie przetworzy¢ umysty w ciggu
Ryc. 14. Jan Amos Kornensky XV i XVI stulecia, a wiek XVII wydaje
nam tak dzielnych reformatoréw-wycho-
wawcow, jakim jest Jan Amos Kornensky (Czech), John Locke
(Anglik) i Jean Jacques Rousseau (Szwajcar-Francuz). Dziefa tych
znakomitych mezéw zdotaty wywrze¢ zdecydowany wpltyw na
owczesny oswiecony ogot, co tez uzewnetrznito sie w drugiej
potowie XVIII w. w niemieckiem szkolnictwie prywatnem,
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a w szczegoblnosci w szkole $redniej Salzmanna w Schnepfentalu
w Turyngji (na wsi wsrod gor i lasow). W szkole tej, ktorg zorga-
nizowano i prowadzono w mys$l zasad reformatoréw, dat po-
czatek nowoczesnej gimnastyce wychowawczej Jan Krzysztof
Fryderyk Gutsmuths, nauczyciel jezyka francuskiego i geografji.
W pracy swej postugiwat sie poczatkowo zasobem ¢wiczen grec-
kich. Wrodzony talent pedagogiczny i stata obserwacja, pota-
czona z odczuwaniem potrzeb fizjologicznych i duchowych
miodziezy, ktorg mitowat, utatwity mu zadanie. Juz po kilku-
letniej pracy zdotat wzbogaci¢ zaséb materjatu éwiczebnego,
uporzadkowac¢ go i wydaé w dwu podrecznikach: ,,Gimnastyka
dla miodziezy“ i ,,Gry dla ¢wiczenia i odpoczynku ciata i du-
szy“. ZasOb materjalu gimnastycznego dzieli na c¢wiczenia:
1) w chodzie i biegu, 2) w skoku (wzwyz, wdal, w gigb,
skoki towarzyskie, wottyze na kon drewnianym, skoki
0 tyczce), 3) podnoszenie i noszenie,

walka ciggiem i pchaniem, zapasy, 4)

szermierka lub palcaty, 5) wspinanie

i wstepowanie, 6) poskoki z uzyciem

wywijadta krotkiego i dtugiego, 7) éwi-

czenia réwnowazne, 8) ¢wiczenia woj-

skowe (musztra, zabawy bojowe), 9) rzu-

ty kamieniem, z procy, dyskiem, oszcze-

pem, strzelanie, 10) kapiel i ptywanie,

1) éwiczenia zrecznosci i gibkosci.

Cwiczenia odbywaja sie wytacznie
na wolnem powietrzu na przyrzadach
prostych, przytwierdzonych do belko-
wania, ktérego okragte boczne stupy Ryc. 15.
byty rowniez przyrzadem do wspina-  Jean Jacques Rousseau
nia. Przyrzadem takim byly takze drze-
wa i ich galezie. Ze sposobu pisania i z rycin, zdobigcych prace
Gutsmuthsa, widac, ze zdotat on naprawde przez swg gimnastyke
wywotac i podtrzyma¢ u miodziezy ,,rado$¢ zycia“.

Wptyw jego byt jednak ograniczony. Nato bowiem, by
gimnastyka Gutsmuthsa zdotata sie wydoskonali¢ i rozszerzy¢
i na inne szkoty niemieckie jako gimnastyka wychowawcza,
potrzeba byto szerszego i glebszego zrozumienia u ogdtu, kto-
rego zresztg uwage odwrdcity wkrotce wypadki polityczne,



16

spowodowane wojnami napoleoriskiemu i kleska Niemiec. Z wy-
padkami temi faczy sie dziatalno$¢ ,ojca gimnastyki nie-
mieckiej”, Fryderyka Ludwika Jahna. Byt on politykiem i pa-
trjota, ktory dazyt do podZwigniecia swego narodu z upadku
przez wzmocnienie jego sit
fizycznych i wytrzymatosci
obronnej oraz rozbudzenie pa-
trjotyzmu. Sitg rzeczy musiat
on zwrdci¢ swg uwage prze-
dewszystkiem na miodziez
dojrzatg i stworzyt dla niej
system C¢wiczen na przyrza-
dach (drazek, porecze), na
ktérych miata ona wzmacnia¢
swe sity i rozwija¢ odwage.
System ten znany jest u nas
pod nazwg systemu niemiec-
kiego. Wkrotce powstaty w
catych Niemczech towarzy-
stwa gimnastycznel). Praco-
wano w nich w duchu naro-
dowym. Przez 6wczesny rzad jednak uwazane one byty za wol-
nomysine i jako takim zakazano dalszej dziatalnosci. Zakaz ten
nastepnie cofnieto, a nawet wprowadzono system Jahna do szko6t
publicznych, lecz juz w formie znacznie zmienionej. Zmiany tej
dokonat pedagog Adolf Spiess, ktory, korzystajac z wzorow
Pestalozziego, wprowadzit przed ¢wiczeniami na przyrzadach
¢wiczenia ,wolne*“. Procz tego starat sie on o stopniowanie
¢wiczen, dobierajagc je do wieku, sit i sprawnosci uczniow.
Mimo tych usitowan nie zdotat on przeksztatci¢ gimnastyki
towarzyskiej Jahna w gimnastyke wychowawczg, gdyz nie
miata ona takich w tym kierunku danych, co gimnastyka Guts-
muthsa. Rozporzadzata ona wprawdzie wielkim zasobem ru-
chow nieraz efektownych, lecz ze stanowiska praktycznego
przewaznie bezwarto$ciowych, a ze stanowiska zdrowotnego
czesto szkodliwych.

Ryc. 16. J. Chr. Fr. Gutsmuths

i) F. L. Jahn zalozyt z wiosng 1811 r. pierwsze od czasow greckich
publiczne boisko na Hasenheide pod Berlinem.
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Jakkolwiek wiec gimnastyka Jahna — Spiessa dzieki swym
zaletom zewnetrznym zdotata sie rozszerzy¢ nietylko w Niem-
czech, lecz takze poza ich granicami, a nawet w Ameryce, to
nigdy nie zdotata rozwing¢ sie w gimnastyke wychowawcza.

W gimnastyke taka rozwi-
neta sie natomiast gimnastyka
Gutsmuthsa poza granicami
swej ojczyzny. Zaniedbana w
Niemczech, dostata sie za po-
$rednictwem Nachtegalla do
Danji. Nachtegall, dzieki gorli-
wemu poparciu nastepcy tro-
nu, a pozniejszego krola Fry-
deryka VI, zatozyt w Kopenha-
dze pierwszy w Swiecie woj-
skowy instytut gimnastyczny
<(1804), a wkrotce potem po-
dobny zaklad cywilny (1808)

i wprowadzit obowigzkows gim-
nastyke w szkofach.

Jakkolwiek po $mierci Nachtegalla wychowanie fi-
zyczne w Danji nietylko upada, lecz nawet usuwa sie je ze szkot,
to jednak wskrzesza je wola narodu po klesce w r. 1864, po-
dobnie jak to sie stalo p&t wieku przedtem w Niemczech. Zja-
wisko to powtarza sie zresztg w dziejach kilkakrotnie. Widzimy
je we Francji po klesce w r. 1870, wystepuje ono i w Polsce
po ostatniem powstaniu 1863 r. (,,Sokof 1867 r.).

Odmienng nieco drogg od Gutsmuthsa poszedt Henryk
Pestalozzi, reformator wychowania, dziatajgcy w Szwajcarji
w poczatkach XIX w. Stworzyt on system c¢wiczen, majacych
bezposredni wptyw na ruchomos$¢ w stawach (,,Cwiczenia sta-
wowe"). Wskrzesit zatem zasade helleriska, by ¢wiczenia sto-
sowane poprzedzi¢ ruchami prostemi. Pestalozzi zapoczatkowat
tern samem stosowanie ¢wiczen przygotowawczych, co jest jedng
z podstaw nowoczesnej gimnastyki wychowawczej, ktorg stworzyt
wielki patrjota szwedzki o genjalnym umysle, Piotr Henryk
Ling.

Piotr Henryk Ling studjowat na uniwersytecie w Kopen-
hadze jezyki i historje. Wiasnie dzieki tym studjom oraz na-
«Crimnastyka. Cz. I.

/$m  BIBLIOTEKA
\Y/ gtéwna )
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strojom, jakim ulegt pod wpltywem najblizszego otoczenia, po-
wzigt Smiate postanowienie, by wskrzesi¢ w swej ojczyznie”®

dawnego ducha bojowego swych przodkow.

W tym czasie zapoznat sie praktycznie z metodg ¢wiczen

Ryc 18. Pehr Henrik Ling

gimnast., stosowa-
nej przez Nachte-
galla, ktorg wkroét-
ce pogtebit i roz-
szerzyt, nadajac jej
kierunek nau-
kowy.

Zestawit bo-
wiem system ¢wi-
czen na podstawie
anatomji i fizjolo-
gii. Wdoborze ¢wi-
czen kierowat sie
zasada, ze ,ruch,
ktoryby w swej
przyczynie i do-
datnich skutkach
nie dat sie udo-
wodni¢ na podsta-
wie anatomji i fi-
zjologji, nie jest ru-
chem gimnastycz-
nym, jecz bezpo-
zyteczng, a czesto

»Szkodliwg zabawkg“. W pracy swej ma stale ,.cato$¢ orga-
nizmu na wzgledzie, a nie poszczegllne czesci jego“, przyczem
radzi ogledno$¢ w stosowaniu c¢wiczen, gdyz ,organizm nie-
¢wiczony nie rozwija sie nalezycie, lecz ¢wiczony nadmiernie
marnieje”. Jakkolwiek twierdzi, ze najlepszym przyrzadem jest
ciato ludzkie, to jednak przyrzady stosuje, lecz dostosowuje je
do organizmu ludzkiegol). Zadaniem ich jest ufatwienie ¢wi-
czen lub tez przeciwnie — zwiekszenie ich intensywnosci.
Dzieto Linga jest wiec gieboko przemys$lane i opiera sie

1) W systemie Jahna organizm musiat sie dostosowywac do przyrzadu..
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0 gruntowne studja. Jest ono przytem dowodem niezwyklej
twarczosci.

Ling podzielit swoj system gimnastyczny na nastepujace
dziaty:

a) gimnastyke pedagogiczng, za ktorej posrednictwem
»Ciato staje sie postusznem narzedziem woli,

b) gimnastyke wojskowa, w Kktorej ,,podporzadku-
jemy wole drugiej jednostki pod swojg z pomocg broni
lub sity fizycznej”,

c) gimnastyke lecznicza, za ktorej posrednictwem
staramy sie juzto sami, juzto z pomocg obcg zmniej-
szy¢ lub usung¢ cierpienia, powstate wskutek anormal-
nych okolicznosci,

d) gimnastyke estetyczng (plastyczng), w ktorej
uzmystawiamy ruchem swoj wewnetrzny nastrdj, swe
mysli i swe uczucia.

Gimnastyka wojskowa, a takze estetyczna, moze by¢ cze-
Scig gimnastyki pedagogicznej. Tylko gimnastyka lecznicza sta-
nowi dziat dla siebie odrebny. Dzial ten jednak opiera sie na
gimnastyce pedagogicznej. 9

Piotr Henryk Ling podzielit caty zasob materjatu ¢wi-
czebnego wedtug wptywu poszczegdlnych ¢wiczen na organizm
i wedtug ich formy zewnetrznej na:

I. éwiczenia bez przyrzaddw:

a) ¢wiczenia bez oporu,

b) ¢wiczenia z oporem ;

Il. ¢wiczenia na przyrzadach:

zwisy, wspinania, przeploty, sklony napiete, c¢wiczenia
rownowazne, woltyze na koniu martwym i zywym oraz gry
gimnastyczne.

Podziat ten ulegt z biegiem czasu ewolucji. Syn P. H.
Linga, Hijalmar Ling, ktory staratl sie o bardziej systema-
tyczne uporzadkowanie materjatu C¢wiczebnego, podzielit go
gtdwnie ze stanowiska wptywu dEwiczen na organizm na:

1) ¢wiczenia ndg, 2) zwisy, 3) Cwiczenia réwnowazne,
4) sktony napiete, 5) ¢wiczenia topatek, 6) ¢wiczenia brzucha,

1) Wszystkie te dziaty byly objete programem pracy Centralnego
Instytutu Gimnastycznego w Sztokholmie, ktory powstat w r. 1813 pod
kierownictwem P. H. Linga.

2*
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7) éwiczenia naprzemianstronne tutowiu, 8) marsz i bieg, 9) skok,
10) éwiczenia oddechowe.

Prof. Tdérngren w swym ,Podreczniku gimnastyki dla
nauczycieli szk6t powszechnych i seminarjéw nauczycielskich®
(Sztokholm, wyd. pierwsze 1905 r.) odbiega nieco od tego po-
dziatu i zastosowuje podziat nastepujacy:

1) ¢wiczenia nég odwodzace, 2) sktony napiete, 3) zwisy,
4) ¢wiczenia rownowazne, 5) ¢wiczenia karku, topatek i grzbietu,
6) ¢wiczenia brzucha, 7) ¢wiczenia naprzemianstronne tutowiu,
8) marsz i bieg, 9) skok, 10) éwiczenia oddechowe.

Najwyhbitniej jednak zaznaczyt sie ruch ewolucyjny w me-
todzie pracy. Dawna metoda, w ktorej przesadzano w dba-
fosci o dobrg postawe i skutkiem tego osiggano sztywno$c
w ciele, ustepuje miejsce metodzie bardziej zgodnej z naj-

Ryc. 19. Metoda Ling-Falk

nowszemi wynikami wiedzy tak pod
wzgledem fizjologicznym jak rowniez
psychologicznym i pedagogicznym.

Pierwszy impuls w tym wzgle-
dzie wyszedt z Danji, gdzie system
Linga rozpowszechniat sie od r. 1880
szybko i szeroko. Impuls ten dat
lekarz dunski F. Sadolin, wydajac w korficu zesztego wieku
broszurke, w ktérej zada dla matej dziatwy metody bardziej
zgodnej z jej przejawami duchowemi. Radzi w miejsce su-
rowej dyscypliny, ktéra dziatwe niepotrzebnie nuzy, wpro-
wadzi¢ zainteresowanie, osiggane droga sugestji i wplywu na
wyobraznie.
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Powyzsze zasady uwzglednita w praktyce szeroko Elin
Falk w programach gimnastyki dla szkdt sztokholmskich.
W programach tych E. Falk uzupetnita znacznie dotychczasowy
zasOb materiatu ¢wiczebnego, wprowadzajgc bardzo wiele ¢wi-
czen w formie zabawowej, z ktérych wiekszo$¢ ma na celu
przeciwdziatanie lordozie (wgieciu kregostupa w ledzwiach).
Procz tego stosuje ona déwiczenia 0 pozorach niebezpieczen-
stwa (pokonywanie tatwych przeszkéd martwych), a takze ¢éwi-
czenia w autokorekcie (samokontrola), zwtaszcza podczas ¢wi-
czen oddechowych i sktonach wtyt.

Rownoczesnie pracuje p. Elli Bjorksten (Finlandja) bardzo
skutecznie nad reformg metody gimnastyki niewiesciej. E.
Bjorksten, dostosowujgc sie do duchowych wiasciwosci nie-
wiast, wprowadza ruchy plastyczne i rytmiczne. Zada ona ru-
chow miekkich i wykonanych z zaoszczedzeniem sit. Zaréwno
E. Falk jak E. Bjorksten, a takze J. G. Thulin (dyrektor Inst.
Potudn. szwedz. w Lund) sg pod wyraznym wptywem fizjo-
loga dunskiego J. Lindharda, prof. teorji gimnastyki w uniwer-
sytecie kopenhaskim, ktory prace swg p. t. ,,Szczeg6towa te-
orja gimnastyki“ opart o Sciste badania naukowe. Lindhard
ceni system Linga bardzo wysoko, a to ze wzgledu na jego
,»Zdolno$¢ do rozwoju®. Wykazuje on jego dotychczasowe braki,
lecz podaje zarazem wytyczne do jego dalszej ewolucji. Z wy-
tycznych tych najwazniejszy jest odmienny od dotychczaso-
wego podziatl zasobu materjatu ¢wiczebnego, ktéry Lindhard
dzieli na cztery grupy. W podziale swym Kkieruje sie Lindhard
wptywem ¢éwiczen na organizm i ich praktycznem zastosowa-
niem. Do pierwszej grupy zalicza on ruchy o wplywie wy-
chowawczo-dyscyplinujacym i zarazem pobudza-
jacym. Tu naleza: a) ¢wiczenia z musztry formalnej, b) po-
zdrowienie, c¢) ¢wiczenia kroku. W drugiej grupie zestawia on
¢wiczenia o wplywie ksztattujgcym, a mianowicie: a) postawy
wyjsciowe, b) ¢wiczenie glowy i szyi, tutowiu, ramion i ndg.
Trzecia grupa zawiera ¢wiczenia w nerwowej koordynaciji, t. j.
gtdwnie CEwiczenia réwnowazne. Czwarta wreszcie obejmuje
¢wiczenia »sity, wytrwatosci i stanowczosci“, a wiec marsze,
biegi, skoki, éwiczenia zwinnosci oraz zabawy, gry i sporty.
Na szczegOlniejszg uwage wsréd podziatdw zastugujg Ewicze-
nia tutowia (,,Cwiczenia stawow i miesni kregostupa“ w gru-
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pie Il). Lindhard dzieli mianowicie c¢wiczenia tutowia wedtug
ptaszczyznl) (strzatkowa, czotowa, poprzeczna i nieokreslona),
w ktérych ruch sie odbywa, i wedtug rodzaju pracy miesnio-
wej2) (praca statyczna lub w stanie skurczu i wydtuzenia),
przyczem zwraca szczeg6lniejsza uwage na Cwiczenia wielo-
znaczne (np. wymyk przodem jest c¢wiczeniem brzucha
i grzbietu w plaszczyznie strzatkowej o pracy miesni w stanie
skurczu i wydtuzenia, a procz tego jest intensywnem c¢wicze-
niem konczyn gornych). Wprawdzie podziat ten jest trudniej-
szy i wymaga gruntowniejszej znajomosci anatomji, jest on
jednak Scislejszy i zezwala na bardziej krytyczny ukiad osnow
lekcyjnych ze wzgledu na wzajemne uzupetnianie sie ¢wiczen.
Tak np. skiony napiete byly uwazane w dotychczasowych
osnowach lekcyjnych jako ¢éwiczenia odrebne. Lindhard nato-
miast uwaza je zupetnie stusznie jako ¢wiczenia tutowiu, ktore

1) Plaszczyzng strzatkowg nazywa sie plaszczyzna pionowa (linja
pionowa ciata przechodzi przez $rodek ciezkosci, ktéry znajduje sie w dru-
gim kregu krzyzowym), przechodzaca przez zrost obu kosci ciemienio-
wych. Zrost ten zowie sie szwem strzatkowym; od niego tez pochodzi
nazwa plaszczyzny. Plaszczyzna czotowa jest to plaszczyzna pionowa, pro-
stopadta do ptaszczyzny strzatkowej. Przechodzi ona przez oba stawy bar-
kowe lub biodrowe.

Ptaszczyzna poprzeczna (pozioma) przebiega wpoprzek ptaszczyzny
strzatkowej i czotowej.

2) Miesien w zywym ustroju posiada pewien stopien napiecia (tonus),
jakie mu nadajg nerwy ruchowe, jakkolwiek znajduje sie on przed skur-
czem w stanie wydtuzenia. Jest on w tym stanie przygotowany do wysit-
kéw, t.j. do nastepujacych po sobie skurczéw.

Rodzaje tych skurczéw sa nastepujace:

a) Skurcz statyczny, w ktorym sita miesni réwnowazy sie z silg
ciezkosci lub z inng sitg zewnetrzng. W skurczu statycznym miesien
moze pracowa¢ w swej normalnej dtugosci lub tez w stanie skurczu.
W pierwszym wypadku méwimy o statycznej pracy miesnia w jego
normalnej dtugosci, w drugim za$ o wytrzymaniach skurczu.

Jakkolwiek w wychowaniu fizycznem uwzglednia sie réwniez skur-
cze statyczne, sa one ze wzgledéw higjenicznych mniej pozadane.

b) Skurcz dynamiczny, w ktéorym miesien kurczy i wydtuza sie
naprzemian, przyczem pokonywa opér, jaki stawia sita ciezkosci. Mo-
wimy wtedy o pracy miesnia w stanie skurczu lub wydtuzenia. Ze
wzgledéw higjenicznych jest pozadanem, by skurcze i wydtuzenia mie-
$nia nastepowaly po sobie rytmicznie i jednostajnie tak, by po-
wstaty stad ruch robit wrazenie ciggtosci.

Jest to praca w wychowaniu fizycznem najbardziej pozadana.



23

powinny sie uzupetnia¢ w szeregu innjjch ¢éwiczenn tutowiu
w jednej osnowie lekcyjnej.

Lindhard daje rowniez cenne wskazowki metodyczne.
Sktonéw napietych np. nie radzi stosowaC przed 14 r. zycia,
gdyz zwiekszajg one u dzieci krzywizne ledzwiowg. Przestrzega
on catkiem stusznie przed przecenianiem tego ¢wiczenia nawet
dla miodziezy starszej i radzi nie stosowa¢ go w kazdej lek-
cji. Wystepuje przeciwko postawie ,bacznej* napietej, wiec
nienaturalnej i mato estetycznej. Powotuje sie w tym wzgle-
dzie na wptyw fizjologiczny i zmyst piekna. Jakkolwiek Lind-
hard wywart wplyw na wszystkich wspétczesnych wybitniej-
szych praktykéw, to jednak najwyrazniej widoczny jest on
w pracach wspomnianego juz J. G. Thulina, co sie uwidocznia
wyraznie w ,,Podreczniku gimnastyki“, wydanym w roku 1919,
oraz na Elli Bjorksten. Znacznie mniejszy wywart on nato-
miast wptyw na K. A. Knudsena (inspektor gimnastyki w Da-
nji i dyrektor panstw, instytutu gimnastyki w Kopenhadze)
i na Niels Bukha. Pierwszy z nich jest po Nachtegallu najpo-
wazniejszym organizatorem wychowania fizycznego w szkotach
dunskich i opracowat miedzy innemi ,,Podrecznik gimnastyki
dla seminarjow nauczycielskich®, drugi za$ to twdrca metody
dla organizméw zdrowych, lecz zdeformowanych i zesztywnia-
tych wskutek jednostronnej pracy w wadliwych postawach na-
wykowych. Bukh stosuje dla nich ruchy energiczne, w znacz-
nej czesci ruchy bierne, ktore naciggaja przykrécone migsnie
i wiezadfa okalajgce stawy (Cwiczenia gibkosci), przez co wpty-
wajg na zwiegkszenie ruchomosci w stawach, a tem samem na
-obszerno$¢ ruchu.

Metoda ta jednak — wedtug twierdzenia najwybitniej-
szych teoretykow i praktykow (dr. Lindhard, dyr. Thulin) —
jest watpliwej wartosci, gdyz wyrabia ruchomo$¢ w stawach,
rzanim zdota wzmocni¢ nalezycie migsnie, ktoreby mogty pod-
trzymac poszczegolne czesci szkieletu w ich prawidtowem po-
fozeniu. Dotyczy to zwihaszcza stawdw kregostupa.

Wobec zatem pozornej, lecz dotychczas niezdecydowanej
wartosci tej metody nie zaleca sie wcale stosowania jej w ca-
tej rozciaggtosci. Mozna natomiast stosowaé¢ z korzyscig nie-
ktére éwiczenia N. Bukha, wybrane krytycznie, co tez uwzgled-
niono w niniejszym podreczniku.
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W Polsce az do potowy XVIII stulecia rozwdj szkolnictwa
stat na bardzo niskim poziomie zwtaszcza pod wzgledem higienicz-
nym. O wychowaniu fizycznem jako o zbiorze $rodkdéw przeciw-
dziatajgcych ujemnym wplywom zycia szkolnego nie byto mowy.
Pierwszy krok w tym kierunku zrobit pijar Stanistaw Konarski,
wprowadzajgc w ,,Konwikcie $lacheckim® kapiele szkolne, lekcje
tanca i ¢wiczenia gimnastyczne oraz wycieczki za miasto, a dla
uczniow klas wyzszych procz tego szermierke i jazde konno.
Za przyktadem Konarskiego poszty wkrotce i inne zakiady
wychowawcze, a przedewszystkiem kolegja jezuickie.

Najwyrazniej jednak przechowaly sie tradycje Konarskiego
w Szkole Rycerskiej, zalozonej przez kréla Stanistawa
Augusta, a oddanej pod komende Adama Czartoryskiego.
W szkole tej wychowywano w duchu rycerskim, przyczem ¢éwi-
czenia cielesne, a zwiaszcza wojskowe zajmowaty powazne —
jak na owe czasy — miejsce w programie prac szkolnych.

Znacznie da-
lej poszta w tych
usitowaniach Ko-
misja Edukacji Na-
rodowej (1773 —
1794). Pracuje ona
nietylko w ,,duchu
najlepszych mysli-
cieli Zachodu“,
lecz z glebokiem
odczuciem i zro-
zumieniem oOwcze-
snych nastrojow i
warunkow polity-
cznych. Przema-
wia ona do wycho-
wawcow w  sto-
wach prostych, a.
przekonywujacych
i owianych gtebo-
kg mitoscig ojczy-
zny. Znalazty one

Ryc. 20. Stanistaw Konarski swa skrystalizowa-
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ng forme w ustawach, ktére okreslaja stanowisko nauczyciela
i cel wychowania zgodnie z naszemi wspotczesnemi pojeciami.
Uwzgledniajg one réwniez zasady wychowania fizycznego,
ktére tak gieboko i przekonywujaco ujmujg cel wychowania
fizycznego, ze zastugujg zewszechmiar na dostowne przyto-
czenie:

»Nauczyciel* — w mysl tej ustawy — ,ma siebie uwazac
jako obywatela stuzacego ojczyznie w wychowaniu jej syndw,
a swoich wspdtobywateli*. Wobec tego ,rozwazy istote edukcji
cztowieka i obywatela, jako ona zalezy na tem, aby ucznia
sposobnym ze wszystkich miar uczyni¢ do tego, zeby i jemu
byto dobrze i z nim dobrze*. Zwraca ona réwniez uwage nauczy-
ciela, by pamietat, ze ,z ludZmi rozumnymi sprawa chociaz
z dzie¢mi sprawa“.

Istote i zarazem cel wychowania fizycznego okreslono
w ustawach tych nastepujgco:

»Nieprzerwana osnowa staran okoto dzieciecia od pierw-
szych jego zycia poczatkow okoto zdrowia, czerstwosci i sit
jego, staran stosowanych do pomnazajgcego sie wieku, a zawsze
za cel majacych uczynic¢ cztowieka szczeSliwym i do wykonania
powinnosci zdolnym; takowa osnowa staran jest edukacjg fizyczna.
Zwiagzek i zjednoczenie najsciSlejsze duszy z cialem gruntuje
istotng potrzebe i okazuje rownie Scisty zwigzek edukacji fizycz-
nej z edukacjg moralng. Nie mozna by¢ szcze$liwym, nie mozna
nabiera¢ oswiecenia umystu, dzielnosci duszy, tatwosci w uzywa-
niu jej wiadz, zdatnosci i zrecznosci w wykonywaniu obowigzkdw
swego stanu bez zdrowia, bez mocnego i trwatego ztozenia ciata:
zdrowie zas$, czerstwos¢, moc zmystow i sit od pierwszego wycho-
wania w niemowlectwie, od sposobu zycia w mtodzienskim wieku,
niechybnie zawisty.

Stabos¢ i niedotezno$¢é cztowieka nietylko jemu samemu
zycie uczyni ciezarem, pozbawia go korzysci towarzystwa ludz-
kiego, uzycia daréw Opatrznosci, ale tez szkode niezmierng naro-
dowi catemu i obywatelstwu przynosi, gdyz moc i obrona krajowa
z sity i mocy ludzi w szczegdlnosci wzietych, sktada sie i stanowi,
bo przy réwnosci inszych korzysci i kondycyj, a czestokro€ i bez
tych réwnosci ten nakoniec kraj najpotezniejszym by¢ musi,
ktory sitg i czerstwoscig kazdego zosobna obywatela drugi
naréd przewyzsza“.
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Ustawa okresla réwniez srodki, majgce by¢ stosowane w wy-
chowaniu fizycznem:

»,Kazdego dnia szkolnego majg by¢ wyznaczone czasy na
rozrywke dla dzieci, a zwlaszcza po obiedzie i wieczorem, wy-
raznie stanowiac, aby w dzien, o ile moznosci, na wolnem po-
wietrzu zabawialy sie, a kiedy tego pora nie dozwoli, rézne
¢wiczenia i rozrywki odbywaty w domach; i takowe utozenia
wiadome przez profesora lub prefekta by¢é powinno uczniom.
Podczas rekreacji i wakacyj Cwiczenia sit, gry, rozrywki caty
czas zabiera¢ powinny, miarkujac wszystko roztropnoscia, przez
wzglad okolicznosci wieku, réwnych lub nieréwnych sit dzieci,
zdrowia, przysztego wychowania etc.

Tak nierozdzielnym idac zwigzkiem edukacja moralna
z edukacjg fizyczng, bedg zdolne da¢ spotecznosci cnotliwego
cztowieka, ojczyznie dobrego obywatela“.

Po utracie niepodlegtosci powazny wptyw na wychowanie
wywart Uniwersytet Wilenski dzieki rozprawie napisanej przez
profesora tegoz uniwersytetu Jedrzeja Sniadeckiego ,,O fizycznem
wychowaniu dzieci“. Jest to pierwsza rozprawa w jezyku pol-
skim (r. 1805), napisana w sposéb popularny, lecz wszechstronny,

Scisty i przekonywu-
Jacy.

Najlepiej zdotat
urzeczywistni¢  ideaty
Komisji Edukacji Naro-
dowej facznie z ideata-
mi, gloszonemi przez
Sniadeckiego, Tadeusz
Czacki w liceum w Krze-
miencu, gdzie obok do-
brze zorganizowanej hi-
gjeny szkolnej (zaktad
posiadat dwu lekarzy)
uprawiano liczne gry i
inne ¢wiczenia cielesne.

Cwiczenia te jed-
nak nie nosity wcale
cechy ¢wiczen gimna-
stycznych. Dziatalno$¢
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w tym kierunku rozwingt dopiero prof. wszechnicy Jagiellonskiej,
anatom i chirurg Ludwik Bierkowski, zaktadajgc w r. 1837 in-
stytut gimnastyczny na wzér instytutu Amorosa w Paryzu.
Bierkowski czynit réwniez starania o wprowadzenie ¢wiczen
gimnastycznych do wszystkich szkdét jako przedmiotu obo-
wigzkowego, lecz wypadki polityczne udaremnity jego tisitowania

Rzady zaborcze bo-
wiem uniemozliwiaty
wszelkie daznosci do roz-
woju sit ujarzmionego
narodu polskiego. Do-
piero gdy kleski wojen-
ne Austrji zmusity jg do
zaprowadzenia konsty-
tucji, zatozono w r. 1867
pierwsze towarzystwo
gimnastyczne ,,Sokot
we Lwowie. Wkrétce
powstat caty szereg in-
nych gniazd sokolich
(réwniez w dwu innych
zaborach, a takze na ob-
czyznie, jak w Westfalji
i Stanach Zjednoczonych
Ameryki Péinocnej). Od
tego czasu jest sokolstwo Ryc. 22. Tadeusz Czacki
w Polsce przez kilka
dziesigtkow lat jedynym, lecz dzielnym propagatorem wycho-
wania fizycznego.

Poczgtkowo pracowano w sokolstwie na zasadach systemu
Jahna-Spiessa, przyjetego ze znacznemi zmianami od sokolstwa
czeskiego. Gdy jednak od r. 1890 na skutek pism zagranicznych
rozpoczety sie wyjazdy do Centralnego Inst. Wych. Fizycznego
w Sztokholmie (Helena Kuczalska, dr. R. Skowronski, M. Gebethne-
réwna, M. Germandwna, J. Majowna), a wkrétce potem do Kopen-
hagi (Wiadystaw Ryszard Koztowski), gimnastyka zaczyna wcho-
dzi¢ na wiasciwg droge, na ktorg jg skierowaly réwniez wiasne
doswiadczenia. Okazato sie bowiem w praktyce, ze system nie-
miecki nie nadaje sie dla miodziezy szkolnej ani ze wzgledow
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Ryc. 23. Ludwik Bierkowski

wychowawczych ani tez zdro-
wotnych, co tez wykazat do-
wodnie prof. dr. Eugenjusz
Piasecki od roku 1900 w sze-
regu prac naukowych.

Dzieki tez jego inicja-
tywie i czynnej wspOtpracy
przeprowadzito sokolstwo re-
wizje dotychczasowego syste-
mu, a Edmund Cenar wydaje
podrecznik p. t. ,,Gimnastyka
szkolna®, napisany wpraw-
dzie starg metoda szwedzka,
a nawet z domieszkg nie-
ktérych ¢wiczen ze systemu
niemieckiego (¢wiczen la-
skami, budowania piramid),
niemniej jednak $wiadczg one
0 tern, ze gimnastyka szkolna
zaczyna wchodzi¢ na wiasci-
we tory.

Wkrotce tez pojawia sie we Lwowie i Krakowie szereg
wartosciowych prac w tym zakresie, a Polacy biorg udziat
gremjalnie  w miedzynarodowych kongresach wychowania
fizycznego. Gdy do tego dodamy dzieto dr. Jordana w Krako-
wie (parki jordanowskie), E. Raua w Warszawie (ogrody Raua)

oraz Towarzystwa Zabaw Ruchowych
we Lwowie (zorganizowane za ini-
cjatywa prof. dr. Piaseckiego), bedzie-
my mieli og6lny obraz usitowan,
zmierzajacych do rozwoju wychowa-
nia fizycznego miodziezy szkolnej
i pozaszkolnej w okresie porozbioro-
wym. Do usitowan tych nalezy do-
da¢ prace sokolstwa we wszystkich
dzielnicach Polski, a zwiaszcza w Ma-
topolsce, ktora data poczatek harcer-
stwu, a przez organizacje obozow
wakacyjnych w Skolem (od r. 1910

Ryc. 24. Antoni Durski



do 1914) posrednio dzisiejszym obo-
zom przysposobienia wojskowego.

Po odzyskaniu samodzielnosci
panstwowej jednem z najpierwszych
i najwazniejszych zadan byta orga-
nizacja wychowania fizycznego w szko-
fach i w armiji.

Dzieki studjom zagranicznym i
pracom organizacyjno-wychowawczym
w okresie przedwojennym, w okresie
organizacji Panstwa szybko zrozumiano,
ze zdrowie przysziego pokolenia i jego
odpornos$¢ zalezng jest nietylko od do
brych warunkéw higjenicznych, lecz
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Ryc. 25. Edmund Cenar

réwniez od dobrych kierownikéw wychowania fizycznego o grun-
townem i jednolitem wyksztatceniu. Zrozumiano réwniez, ze Kie-
rownikow takich mozna wyksztatci¢ tylko przez wspotprace naj-
wybitniejszych teoretykow i praktykdéw cywilnych i wojskowych.

Ryc. 26. Henryk Jordan

Powstaje najpierw Studjum
Wychowania Fizycznego przy
Uniwersytecie w Poznaniu
(w r. 1919) pod dyrekcjg prof.
dr. Piaseckiego z pracg trzy-
letnia, a w roku 1921 Cen-
tralna Wojskowa Szkota Gim-
nastyki i Sportéw, przeksztat-
cona z dotychczasowych kur-
sow wojskowych wychowa-
nia fizycznego. Obie te insty-
tucje sg od poczatku swego
istnienia w stalej ze sobg
wspoOtpracy. Roéwnoczesnie
prawie powstajg roczne Kkur-
sy wychowania fizycznego
(Warszawa, Poznan, Lwow,
Krakow), przeksztatcone w
roku 1924 na Panstwowy In-
stytut Wychowania Fizycz-
nego w Warszawie z pracg
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dwuletnig. — Wszystkie te instytucje zapetnig wkrotce powazng
dotychczas w wychowaniu luke; dadzg szkotom i armji wy-
starczajaca ilos¢ dobrze wyksztatconych kierownikéw wycho-
wania fizycznego.



ISTOTA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

Czestokro¢ styszy sie o wychowaniu moralnem, intelektu-
alnem i fizycznem. W rzeczywistosci istnieje jedno wychowanie
ogoblne, obejmujace catego cztowieka, t. j. zarowno jego wiasci-
wosci fizyczne jak duchowe. Poniewaz wiasciwosci te rowniez
w zyciu codziennem stanowig jedng nierozdzielng cato$¢ i skia-
dajg sie w sumie swej na wartos¢ 0g06lng cztowieka, przeto
i w wychowaniu powinnismy dazy¢ do tego, by wiasciwosci te
wzajemnie sie uzupetniaty. Jezeliby wiec szkota dbata gtownie
o strone duchowg swych wychowankdw, a zaniedbywata strone
fizyczna, bedzie ona zakladem naukowym, lecz nigdy wycho-
wawczym. W szkole zazwyczaj staramy sie o wpltyw moralny
na wychowankéw, apelujgc do ich rozumu. Wptyw ten jednak
jest czesto teoretyczny. Zycie moralne bowiem wymaga dwdch
koniecznych warunkow: $wiadomosci dobrego i silnej woli,
ktéra mozemy wzmocni¢ dzieki dostatecznym wptywom $rodkéw
psychofizycznej natury. W szkole istniejg przedmioty naukowe
(np. geografja i historja), rozbudzajagce u miodziezy patrjotyzm,
dzielno$¢ i che¢ do Czynu. Tymczasem w czasie wojny z na-
szymi wschodnimi sgsiadami okazato sig, ze sam patrjotyzm
i sama che¢ stuzenia z bronig w reku swej ojczyznie nie wy-
starcza. Musiano bowiem wycofa¢ z pola walki te masy mio-
dziezy, ktérej sity fizyczne nie doréwnaly sitom moralnym.
W wychowaniu zatem konieczna jest réwnowaga pomiedzy
wiasciwosciami duchowemi a fizycznemi.

Mylne jest mniemanie, jakoby wychowanie fizyczne miato
na wzgledzie wytacznie strone fizyczng wychowanka. Przeciwnie
ma ono na celu, jak sie to zresztg okaze na podstawie pdZniejszych
wyjasnien, réwniez jego strone duchowa, badzto stwarzajgc
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dobre warunki dla rozwoju wiasciwosci intelektualnych i mo-
ralnych, badZto wyrabiajgc takie zalety duchowe jak silng
wole, ufnos¢ w swe sity, przytomnos$¢ umystu i odwage. Na-
zwa za$ wychowanie fizyczne pochodzi stad, ze chcac osiggngé
wspomniane wiasciwosci, musimy stosowac¢ $rodki fizycznej
natury i musimy uwzgledni¢ warunki, wsrdd jakich wychowa-
nie powinno sie odbywac. To tez szkofa, jako zaktad wycho-
wawczy, stara sie przeciwdziata¢ ujemnym wptywom pracy
diugotrwatej w postawie siedzacej i uwzglednia jako réwno-
waznik — obok wychowania moralnego i intelektualnego —
wychowanie fizyczne.



CEL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

W okresie przedszkolnym dziecko rosnie szybciej niz
w okresach poézZniejszych (ryc. 28). Ten szybki wzrost wy-
maga zywszego obiegu krwi, ktérej zadaniem jest dostarczanie
materyj odzywczych, koniecznych do wzrostu. Srodkami, zmu-
szajacemi krew do szybszego obiegu, sg dobre warunki higje-
niczne i ruch. Tern sie ttumaczy u zdrowego dziecka naturalna
sktonno$¢ do ruchu.

Dodatni wptyw ruchu nie ogranicza sie wylgcznie do strony
fizycznej, lecz jest on zarazem najwazniejszym $rodkiem w roz-
woju jego wiadz duchowych. Wszystko, co dziecie w okresie
przedszkolnym widzi i styszy, przeobraza w dos$wiadczenie
w formie zabawy. Zabawa jest wobec tego w zyciu dziecka
tem, czem dla starszych praca. W zabawie nabiera ono do-
Swiadczen, o ktére opiera sie nastepnie caty jego rozwoj
duchowy.

To tez dziecie oddaje sie w tym okresie zabawie z calg
gorliwoscig, w skupieniu i z pelng powaga, przypominajgca,
czestokro¢ powage starszych przy spetnianiu ich obowigzkdow.
Jak waznym w tym czasie czynnikiem dla dziecka jest zabawa,
dowodem sg wypadki choroby, zmuszajgce dziecie do lezenia
przez pewien czas w t6zku. Dziecie cofa sie wtedy w swym
rozwoju nietylko pod wzgledem fizycznym, lecz takze ducho-
wym. Wszystko to jest przyczyna, ze doswiadczenia, jakie
dziecie zawdziecza zabawie w okresie przedszkolnym, sgbodaj
liczniejsze od doswiadczen, poczynionych w pierwszych latach
nauki szkolnej.

Dziatwa w tym okresie potrzebuje wiele swobodnego
ruchu w dobrych warunkach higjenicznych i wesotego a spo-
|Gimnastyka. Cz. I. 3
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kojnego nastroju. Wplyw starszych w tym czasie powinien sig
ogranicza¢ do stwarzania dobrych warunkéw, w ktérychby
dziatwa mogta czyni¢ skutecznie swe doswiadczenia. Krepowa-
nie jej systematyczng naukg, ograniczanie bez glebszej przy-
czyny swobody jej ruchéw lub tez wyuczanie dla pokazéw
¢wiczen rytmicznych nalezy uwaza¢ za rzecz bezcelowa, bo
sprzeczng z naturalnym rozwojem dziecka.

Swoboda ruchu u dziatwy konczy sie z chwilg, gdy roz-
pocznie systematyczng nauke szkolng. To tez okres ten jest
najciezszy w zyciu dziecka. Okres nauki szkolnej ma zdecydo-
wany wplyw na budowe, funkcje fizjologiczne i procesy psy-
chiczne dziatwy, a nawet miodziezy.

Ryc. 28. Krzywe wzrostu i wagi wedle Claparede’a.
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Wystepuje to bardzo wyraznie w szkotach, ktére sg bar-
dziej zaktadami naukowemi, niz wychowawczemu Szkoty te
bowiem, dazgc do przysporzenia dziatwie pewnego zakresu
wiadomosci w poszczegblnych przedmiotach, mniej zwracajg
uwagi na jej potrzeby fizjologiczne, a tem samem na dobre
warunki dla procesow duchowych. Zdawatoby sie napozor, ze
dziatwa, pracujgc w warunkach utrudniajgcych jej naturalny
rozwdj, traci wylacznie pod wzgledem fizycznym. W rzeczywi-
stosci traci ona réwniez pod wzgledem duchowym. Réwnocze-
$nie bowiem z zanikiem danych fizycznych, dziatwa, a zwia-
szcza miodziez, traci ufno$¢ do swej wartosci fizycznej, co tez
taczy sie z ufnoscig w sity obce. Uczucie to jest przygnebia-
jace i upokarzajagce. Utrudnia ono czestokro¢ walke o byt
i jest przeszkodg w postepie. To tez rozwdj sit fizycznych
i duchowych oraz petna ufno$¢ do siebie i drugich jako jed-
nostek, ktére potrafig skutecznie wspotpracowaé w zespole,
jest wobec potozenia geograficznego i stosunkdw politycznych
naszego Paristwa doniostego znaczenia. W wychowaniu fi-
zycznem dazymy do tego celu przez rozwdj sprawnosci fizycz-
nej i wyprébowanie jej w walkach pozornych, przez co stwa-
rzamy u wychowankéw dobrg dyspozycje do walki o byt
oraz dla postepu i walk rzeczywistych w obronie granic naszej
ojczyzny.

Z dotychczasowych wyjasnien wynika, ze:

a) najwazniejszym, a zarazem najogolniejszym celem wy-
chowania fizycznego jest pomnazanie i podtrzymanie zdrowia;

b) przygotowanie do walki o byt pod wzgledem fizycznym
i duchowym:

¢) umacnianie charakterow.

Zdrowie jest wynikiem zgodnej wspOtpracy wszystkich
organdw. Nastepstwem tego harmonijnego wspdétdziatania sg
normalne procesy zyciowe. Poniewaz od procesow fizjologicz-
nych zalezne sg przejawy duchowe, zdrowie taczy sie z uczu-
ciem radosci zycia i checi do pracy.

Zdrowie jest wobec tego potega, a zarazem szczesciem
osobistem i dobrem spotecznem. Pierwszym zatem obowigz-
kiem starszych jest dba¢ o zdrowie swoje i tych, ktérych wy-
chowujg, t. j. stwarza¢ jak najlepsze warunki dla procesow
zyciowych.

3*
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Zdrowie podtrzymujemy i pomnazamy przez przeciwdziata-
nie ujemnym wplywom zycia codziennego i przez pomoc
w naturalnym rozwoju organizmu.

Ze zdrowiem tacza sie najczesciej pewne zalety, z ktérych
na pierwszem miejscu nalezy postawi¢ odporno$¢ organizmu.
Odpornos¢ jest wprawdzie wrodzong zaletg organizmu.
Mozemy ja jednak podtrzymac i spotegowaé tylko przez ¢Ewi-
czenia fizyczne, prowadzone mozliwie w najlepszych warunkach
higjenicznych, a wiec na $wiezem powietrzu i w stonicu latem,
zimg za$ w salach gimnastycznych, utrzymywanych we wzoro-
wej czystosci.

Organizm odporny nie podlega tak szybko chorobom
zakaznym, jest wiec wytrwalszy i wytrzymalszy.

Wytrwatosc jest jedng z najrzadszych cnét w naszym
narodzie. Mozemy wptynaé na jej rozwdj i wzmocnic jg przez
odpowiednie ¢wiczenia fizyczne, majace na celu wzmocnienie
uktadu nerwowego, co ma wptyw na wole. Wola pomaga nam
W uzyciu catego zapasu sit, gdy zajdzie tego potrzeba, a takze
w pracy, trwajacej przez czas dtuzszy. Stopien wytrwatosci —
a zwlaszcza wytrzymatosci — zalezne sg réwniez od innych
czynnikéw jak np. od zdolnosci zaoszczedzania swych
sit w czasie pracy, i od tego zapasu sit zywotnych, ktoremi
rozporzgdzamy. Podczas ¢wiczen fizycznych miodziez wyrabia
u siebie praktycznie zdolnos$¢ oszczedzania swych sit, starajac
sie o prace tylko tych grup miesniowych i tylko w tem nate-
zeniu, jakie jest niezbedne do poprawnego wykonania danego
ruchu lub ¢wiczenia.

Sity zywotne sg naturalnem nastepstwem pomnazajg-
cego sie zdrowia. Zniewalajg one do czynu, a objawiajg sie
zadzg pokonywania przeszkdéd zyciowych. Waznem
jest dla zycia, by dom i szkota staraty sie o dobre warunki
dla rozwoju tych sit, dajgc miodziezy czesta sposobno$¢ do
pokonywania drobnych przeszk6d zyciowych. Z wymienionemi
zaletami faczy sie SciSle nastrdj wesoty, a spokojny.
Apatja, usposobienie zamkniete i opryskliwe jest najczesciej
wiasciwoscig organizmoéw chorych.

O ile zajmiemy sie takiemi organizmami, zyskamy podwdj-
nie: zmniejszymy szeregi niezadowolonych i zyskamy dziel-
nych pracownikow. Wreszcie korong wychowania fizycznego
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sg wszystkie te zalety, ktére skladajg sie na charakter,
a do ktorych nalezy przedewszystkiem dzielnos¢ w pracy
i w boju.

Dzielno$¢ wymaga znowu trzech koniecznych warunkow:
obowigzkowosci, przytomnosci umystu i od-
wagi.



SRODKI W WYCHOWANIU FIZYCZNEM.

Czas, jaki szkota moze przeznaczy¢ na wychowanie fi-
zyczne, musi by¢ wobec istniejgcych warunkéw zyciowych
ograniczony do kilku godzin tygodniowo. Celowe wykorzysta-
nie tego czasu zalezne jest od doboru Srodkéw i od umiejet-
nego ich zastosowania.

Spotykamy sie czesto z twierdzeniem, ze najlepsza prze-
ciwwagg pracy umystowej jest praca fizyczna. Zgadzatoby sie
to z rzeczywistoscig, o ileby warunki pracy i jej jakos¢
stanowity nietylko réwnowaznik duchowy, lecz takze przeciw-
dziataty ujemnym wplywom zycia codziennego, t. j. poprawiaty
postawe i ruch, i by przez to stwarzaly dobre warunki dla pro-
ceséw fizjologicznych i dla sprawnosci fizycznej ogolnej (ryc. 29).

Dziatwa juz od 6 roku zycia zaczyna zatraca¢ ruchomosé
w stawach, a tem samem cialo traci na gibkosci. Przyczyng

Ryc. 29. Ryc. 30. Ryc. 31.
Ryc. 29. Ukifad ciata podczas robét ziemnych. — Ryc. 30. Naturalny uktad ciata
podczas skupionej uwagi. — Ryc. 31. Sztuczny ukiad ciata podczas skupionej

uwagi: wyrazna lordoza.
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tego sg warunki pracy w szkole. Szkota bowiem dazy przede-
wszystkiem do wyrobienia obowigzkowosci u dziatwy. Dgzno$c¢
ta faczy sie z przyzwyczajeniem do pracy w uwadze dowolnej,
ktora zewnetrznie wyraza sie w skupionym wyrazie twarzy
i nieruchomej postawie (ryc. 30). Postawa ta jest najczesciej wa-
dliwa, a oddech jest nieregularny. Wadliwa postawa pochodzi
stad, ze w czasie pracy umystowej staramy sie przybieraé najwy-
godniejszy dla nas ukiad ciata. Nieregularny) oddech jest na-
stepstwem wiekszego skupienia uwagi na

danym przedmiocie, co sie taczy czesto-

kro¢ z chwilowem wstrzymaniem oddechu.

Rozpowszechniony w szkofach zwy-

czaj zaktadania rgk na piersiach lub ple-

cach ma na celu spotegowanie uwagi do-

wolnej przez zwiekszenie nieruchomosci

w ukladzie ciala. Postawa ta taczy sie

w pierwszym wypadku z uciskiem na

klatke piersiowg i uwypukleniem plecow,

w drugim za$ ze zwiekszeniem sie krzy-

wizny ledZzwiowej (ryc. 31), a w obu wy-

Ryc. 32. Nieprawidiowy padkz_:lch_g l'Jnier_uchomieniem czeSciowem
uktad ciata przypisaniu:  klatki piersiowej oraz z przymusem do
pulpit zbyt wysoki. wadliwego uktadu ciata. Oprocz skrzywien
wyzej opisanych wystepuje u dziatwy cze-

stokro¢ boczne skrzywienie kregostupa, be-

dace nastepstwem nieprawidtowego ukiadu ciata przy pisaniu,
dzwiganiu ksigzek stale pod jedng pacha, czestego przenosze-
nia ciezaru ciata na jedng noge it. p. (ryc. 32). Wszystko to ra-
zem wzigwszy, sktada sie na postawe nawykowa, dajaca dziatwie
i starszym pewien charakterystyczny wyglad zewnetrzny. Wy-
glad ten staje sie zczasem tak wybitny, ze jest on u starszych
typowy dla poszczeg6lnych zawoddw. Okolicznos¢ ta nie moze
by¢ w zadnym wypadku pomocg, lecz jest raczej przeszkodg
w spetnianiu ich obowigzkéw zawodowych. Przeszkode te sta-
nowig: gorsze warunki dla funkcyj fizjologicznych i dla ruchu.
Azeby to zrozumieé, wystarczy przyjrze¢ sie dokiadnie i po-
réwnac ze sobg dwa biegi, utrwalone w diuzszym odstepie czasu
na zdjeciach filmowych miodzierica o wadliwej budowie nawy-
kowej i tego samego miodzienca o budowie poprawionej przez
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czeste ¢éwiczenia. O biegu pierwszym powiemy, ze jest ciezki
i brzydki, podczas gdy o drugim wyrazimy sie, ze jest lekki
i piekny. Przyczyna tego zewnetrznego objawu tkwi w budowie
i gibkosci ciata. Dzieki tym dwom wiasciwosciom ruch biegnie

Ryc. 33. Nieprawidtowy uktad
ciala przy pisaniu: pulpit zbyt
niski.

po najkrétszej drodze. Jest on wobec
tego ekonomicznym, a zewnetrznie
robi wrazenie lekkosci i piekna. To
tez wad w budowie w sukniach ukry¢
nie mozemy, gdyz zdradzi je ruch.
W ciggu kazdej pracy codzien-
nej przewaza praca miesni lezacych
po przedniej stronie tutowiu, ktore sie
przez to wprawdzie wzmacniajg, ale
zarazem skracajg, a wydtuzajg sie
réwnocze$nie miesnie grzbietu (ryc.
33.1 34). W czasie pracy fizycznej
nigdy nie wykonujemy ruchu do osta-
tecznej granicy, lecz tylko ruch ogra-

niczony, t. j. taki, jaki nam jest do wykonania danej czynnosci
niezbedny. Tak wiec piszemy reka w tokciu ugieta, chodzimy

i stoimy z lekko ugietemi kolanami
i t. p. — Wszystko to jest przyczyna, ze
pewne grupy miesni sie skracajga inne
wydtuzajg i ze do tego dostosowujg
sie rownocze$nie takze stawy ze swemi
wiezadtami i torebkami, ktore sie znie-
ksztalcajg. Nastepstwem tego jest wa-
dliwa budowa i zmniejszona gibko$¢
ciata. Ujemny wptyw szkoly wobec
pracy w rownych warunkach jest
jednaki, co jest przyczyna, ze znie-
ksztatcenia organizméw sg do siebie
zblizone i, ze podobnemi lub nawet

Ryc. 34. Uklad ciata podczas,
gry na fortepianie.

temi samemi $rodkami mozemy braki te z organizméw usungé.
Srodkami temi sg ¢wiczenia gimnastyczne.



GIMNASTYKA, JEJ ZALETY | BRAKI.

Oceniajgc gimnastyke ze stanowiska jej zewnetrznego
wplywu na organizm, przyjdziemy do przekonania juz przez
samg obserwacje, ze wyrabia ona gibkos¢ i zwinnosc¢
a réwnoczesnie z tem wyglad ciata zyskuje na pieknosci.
Skad to pochodzi? Ot6z gimnastyka rozporzadza ruchami o for-
mie $cisle okreslonej, ktére to ruchy tatwo mozna dostosowaé
do indywidualnosci dziatwy i mtodziezy, zwkaszcza, ze dysponuje
ona wiekszym zasobem ruchow tak obszernych jak na to tylko
zezwala ruchomo$é w stawach. Cwiczenia gimnastyczne maja
wobec tego wptyw na miesnie, Sciegna i wiezadta, a nawet na
budowe stawéw. Pod wptywem tych c¢wiczen przykrécone mie-
$nie, Sciegna i wiezadta sie wydtuzajg, stawy odzyskujg swoja
dawng budowe, za$ miesnie ostabione i anormalnie wydtuzone
wzmacniajg i skracajg sie. Tg droga wplywamy na prawidtowg
budowe i przywracamy ciatu jego dawng gibko$¢. Czy jednak
gibkos¢ ciata przedstawia dla nas powazniejsza warto$¢? Otz
gibkos$¢ ciata daje mozno$¢ swobodnego i niczem nieskrepo-
wanego poruszania swojemi czeSciami ciata.

Gibko$¢ utatwia ruch, gdyz zezwala na wykonanie go
z matym nakitadem swych sit. Czlowiek gibki maszeruje i bie-
gnie lekko, podczas gdy cziowiek o nogach sztywnych wyko-
nywa te czynno$¢ z wielkim naktadem swych sit. Brak gibkosci
w grzbiecie faczy sie z brakiem ruchomosci klatki piersiowej',
co utrudnia czynno$¢ oddychania i uniemozliwia wykonywanie
pracy ciezkiej i dtugotrwatej (np. bieg trwaty). Gibkos¢ catego
ciala jest zatem ,0znakg miodosci i zdrowia, podczas gdy
sztywnos$¢ jest oznaka starosci i niedotestwa“.

Gibkos¢ ciata jest dobrym warunkiem dla zrecznosci
0golnej. Zreczno$¢ polega na uzyciu wihasciwych miesni,
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0 wihasciwem natezeniu i we wihasciwym czasie. Zreczno$¢ do
wykonywania poszczegblnych czynnosci dnia codziennego musi
posiada¢ kazdy z nas. Nabywa on jg droga wprawy. Zrecznos¢
w wyzszym stopniu posiadajg rzemie$lnicy w zakresie swego
rzemiosta. Jest to jednak zrecznos$¢ ograniczona, bo odnoszgca
sie do danej gatezi rzemiosta. Réwniez ci sportsmeni, ktérych
organizm nie przeszedt przez taka zaprawe, jakg daje gimna-
styka, odznaczajg sie zreczno$cig i zwinnos$cigl) ograniczona.
Gimnastyka natomiast dgzy do wyrobienia zrecznosci i zwinnosci
ogolnej. Rozporzadza ona catymzasobem c¢wiczen, majacych wy-
razny wptyw na uktad nerwowy, w szczegdlnosci zas na zdolno$¢
szybkiego i poprawnego koordynowania w rdéznych warunkach.

Jest rzeczg zrozumialg, ze oba przymioty ciata, t. j. gibko$¢
i zreczno$¢, przyczyniajg sie do zaoszczedzenia sit w czasie pracy.
Pochodzi to stad, ze dzieki gibkosci ruch nie napotyka oporu
w miegsniach, wiezadtach i stawach. Dzieki za$ zwinnosci, t. j.
zdolnosci  szybkiego koordynowania poszczeg6lnych ruchow,
pracujg tylko te grupy miesniowe, ktére powinny pracowac,
i tylko w takiem napieciu, jakie jest potrzebne do wykonania
danego ¢wiczenia czy tez czynnoSci.

Réwnoczesnie z gibkoscig i ze zwinnoscig zyskuje organizm
na sile, wytrwatosci i wytrzymatosci. Pochodzi to stad, ze dzieki
lepszej pracy miesniowej materjaty odzywcze sg lepiej wyko-
rzystane, wobec czego narzady oddechowe i naczynia krwio-
nosne, a w szczegblnosci serce, wykonywuja mniejszg prace,
wiec nuzg sie powolniej.

Ogodlna gibkos¢, zrecznos¢, zwinnos¢ i sita organizmu skia-
dajg sie na piekno ciata, tak pod wzgledem budowy jaki ruchu.

Piekny ruch jest dla nas wazny nietylko ze wzgledéw
estetycznych. Ruch piekny bowiem jest ruchem biegnacym po
najkrétszej drodze i jest wykonany z zaoszczedzeniem naszych
sit. Jest on wiec zarazem ruchem ekonomicznym.

Sledzac za wptywem gimnastyki na miodziez ze stano-
wiska duchowego, przyjdziemy do przekonania, ze rozwija ona

1) O ile gibkos$¢ jest dobrym warunkiem dla zrecznosci, o tyle zrecz-
nos¢ jest koniecznym warunkiem zwinnosci. Koniecznym warunkiem zrecz-
nosci jest zdolno$¢ w koordynacji podobnie zresztg jak zwinnosci, ktora
oprécz tego wymaga jeszcze jednego warunku: szybkosci.



43

i umacnia dyscypling wewnetrzng, przeciwdziata sktonno$ciom
do wygdd i ma wptyw na wole oraz wytrwato$é. Cwiczenia gimna-
styczne wyrabiajg rowniez odwage we wielu Kierunkach, a takze
spostrzegawczo$¢, szybkos¢ decyzji i wzmacniajg uktad nerwowy.

O ile zatem ¢wiczenia gimnastyczne sg prowadzone z pet-
nem zrozumieniem, stwarzajg one podstawe dla sprawnosci
psychofizycznych.

Cwiczenia gimnastyczne nie zalezg od wptywow i okolicz-
nosci zewnetrznych, jak np. roboty reczne, gry ruchowe it. p. —
Dostosowuje sie je, uwzgledniajac fizjologiczne i duchowe prawa
organizmu ludzkiego i majac zawsze ,.cato$¢ organizmu na
wzgledzie“, t. j. zarbwno jego narzady jak organy, zaréwno
strone fizyczng jak duchowsa.

Cwiczenia gimnastyczne jednak obok zalet powyzszych
majg swe braki, a mianowicie: odbywaja sie na hasta w stanie
uwagi dowolnej, t. j. w nastroju zblizonym do skupienia w cza-
sie nauk innych przedmiotow w klasie. Procz tego dziatwa
nie ma sposobnos$ci do okazywania swej indywidualnosci, gdyz
nie ma sposobno$ci do wykonywania ruchéw samodzielnie. Nie-
wiele jest tu réwniez momentéw, mogacych wptyna¢ bezpo-
$rednio na spokojny a wesoty nastr6j. Cwiczenia gimnastyczne
nie posiadajg réwniez cechy walk.

Chcac brakom tym zaradzi¢, przeplatamy c¢wiczenia gim-
nastyczne zabawami i grami ruchowemi oraz ¢éwiczeniami na
znaki i walka wrecz.

W zabawach ruchowych nabywa dziatwa w sposob
przyjemny potrzebng w pézniejszych grach zreczno$¢ oraz
okazuje stopienn swej samodzielno$ci. Dzieki pociggajacej for-
mie ruchu dziatwa nabywa potrzebng zreczno$¢ szybko i ze
swoboda, gdyz nie czuje skrepowania rozkazami.

W grach miodziez walczy ze soba, dostosowujac sie do
pewnych stalych zasad. Wykorzystuje ona nabytg w czasie
zabaw zreczno$¢ oraz to przeSwiadczenie, ze zwyciestwo mozna
odnie$¢ przez wspotdziatanie. W grach wyrabia sie ona spotecz-
nie i uczy sie poszanowania praw.

W czasie gier reaguje mtodziez w uwadze mimowolnejy;
dostosowujgc swoj ruch do lotu pitki, ruchu przeciwnikéw i t. p.—

1) Wyjasnienie na sir. 71, u dotu.
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Tu okazuje ona w cafej petni swg indywidualnos$¢ i samodziel-
no$¢, wynikajaca ze spostrzegawczosci i szybkosci decyzji. Gry
wyrabiajg zatem oprocz dodatniego nastroju te przymioty, ktore
sg konieczne we walkach w zespole.

Cwiczenia w reagowaniu na znaki wprowadzaja
dziatwe i miodziez ze stanu uwagi dowolnej w stan uwagi
mimowolnej oraz wyrabiajg u niej spostrzegawczosS¢ i szybkos¢
W reagowaniu na to, co ona widzi. Wymagajg one ruchu jak
najszybszego i samodzielnego.

W walce wrecz chodzi o pokonanie przeciwnika. Do
tego konieczna jest nietylko sita i zreczno$¢, lecz takze przy-
tomno$¢ umystu, panowanie nad swemi nerwami, spostrzegaw-
czo$¢ i szybkos¢ decyzji, oraz ufnos¢ w swe sity i nie-
ustepliwosc.

Walka wrecz wyrabia wobec tego te przymioty, ktére sg
konieczne w walkach rzeczywistych.

Procz tego ta miodziez, ktéra juz nabyla pewien zapas
sit i zrecznosci, dazy do wspétzawodnictwa, w ktGrem mogtaby
sie przekonac o stopniu swych sit i zrecznoSci w danym Kkie-
runku. Dlatego obok Ssrodkdéw wyzej wymienionych stosuje
sie dla starszej miodziezy C¢wiczenia sportowe. Do najzdrow-
szych sportow, dostepnych naszej miodziezy, nalezy zaliczy¢
lekkg atletyke (bieg, skok, rzut), ptywanie, wiostowanie, strze-
lanie, Slizgawke, narciarstwo i turystyke.

Turystyka wymaga tez osobnego podkreslenia, gdyz ona
nas nietylko przekonywa o naszej wytrwatosci i wytrzyma-
tosci, ktérg nabyliSmy w sali gimnastycznej i na boisku, i 0 na-
szem przystosowaniu sie do zycia praktycznego, lecz takze po-
wyzsze wihasciwosci poteguje i umozliwia zzycie sie z natura.
Oprocz tego rozbudza odczucie piekna w naturze i pogiebia
mito$¢ ojczyzny.

Synteze srodkéw wychowania fizycznego stanowi harcer-
stwo, o ile jest prowadzone ze zrozumieniem tej gleboko prze-
myslanej metody wychowania, t. j. praktycznie z uwzglednie-
niem obozownictwa. | w tern lezy gtéwna jego warto$¢ (ryc. 35).

Jakkolwiek zatem najwazniejszym srodkiem w wychowa-
niu fizycznem jest gimnastyka, to nie moze by¢ ona Srodkiem
jedynym. Nie wystarczy jej rowniez uzupetni¢ zabawami, grami,
a nawet c¢wiczeniami lekkoatletycznemi, gdyz S$rodkami temi
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nie osiggniemy jeszcze pelnego przygotowania sie do zycia
praktycznego w réznych warunkach. Przygotowanie to osig-
gamy dopiero przez wycieczki krajoznawcze i obozownictwo.
Tak wiec wychowanie fizyczne nie moze sie ogra-
niczy¢ do sal gimnastycznych i boisk, lecz musi
szukac¢ swego uzupetnienia w bezposredniem ze-
tknieciu sie z natura i przeszkodami, ktdre ona
stwarza.



METODA CWICZEN GIMNASTYCZNYCH.

Czestokro¢ identyfikuje sie niestusznie system gimna-
styki z metodg. Systememl) nazywamy zaséb materjatu ¢wi-
czebnego, uporzadkowany wedtug zasad, zgodnych z naukami
podstawowemi (anatomjg, fizjologjg) i pomocniczemi (psycho-
logig i pedagogika eksperymentalng). System bowiem powinien
uwzglednia¢ tylko takie formy ¢éwiczen, ktérych dodatni
wplyw na organizm jest niewatpliwy i ktore ze wzgledéw
ogdblno-wychowawczych przedstawiajg petng wartosc.

Metoda natomiast podaje nam wskazdwki, niezbedne w po-
stugiwaniu sie poszczeg6lnemi formami c¢wiczen. Wskazowki
te powinny by¢ na tyle wyczerpujgce, by umozliwiaty osig-
gniecie jak najlepszego rezultatu w jak najkrotszym czasie.

Systemem osobno zajmowac sie nie bedziemy, lecz w facz-
nosci z metoda.

Metoda zatem obejmie:

I. forme C¢wiczen,

Il. sposéb stosowania tych ¢wiczeh w réznych warunkach,
t. j. toki lekcyjne,

I1l. gtéwne zasady nauczania.

1) Pod systemem wych. fiz. w $cislejszem znaczeniu rozumiemy pod-
stawowe zasady wychowania fizycznego.



. FORMA CWICZEN

(Zas6b materjatu ¢wiczebnego)

obejmuje nizej zestawiony zasob materjatu éwiczebnego, mie-
szczacy sie w pieciu grupach, a mianowicie:

Grupa |.

Potrzebujemy przedewszystkiem takiego ustawienia sie,
ktoreby byto jak najkorzystniejsze ze wzgledu na wykonywa-
nie ¢wiczen. (Swoboda ruchu i dobry przeglad ze strony pro-
wadzgcego éwiczenia.) W tym celu postugujemy sie ¢Ewicze-
niami porzgdkowemi. Sg to szybkie zbiorki, zwroty, krot-
kie marsze i formowanie kolumn ¢wiczebnych; majg one wptyw
dyscyplinujacy i pobudzajacy oraz wymagaja uwagi, bacznosci
i zmystu porzadku. Tu nalezg rowniez te ruchy, ktére maja
wptyw wychowawczy, jak np. pozdrowienie.

Grupa 1.

Jako przeciwdziatanie nieprawidtowej postawie i postawom
nawykowym, potrzebujemy ¢wiczen rozruszajacych i ksztat-
tujacych, t.j. ruchow o wplywie zlokalizowanym lub
specjalnym.

Cwiczenia te najtatwiej podzieli¢ wedtug ich lokalnego
wptywu na roézne czesci ciata na ¢wiczenia nog, ramion, glowy
i szyi oraz tutowiu.

Prof. dr. J. Lindhard podzielit ¢wiczenia tutowiu nastepujgco :

A. Wedtug ich wplywu na stawy kregostupa
i miesnie, t.j. miesnie grzbietu i brzucha, pracujace
w skurczu i wydtuzeniu.

I. Ruchy w plaszczyznie strzatkowe;j:

1) migsnie grzbietu, np. lezenie przodem — i skton wtyt.
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2) miednie brzucha, np. zwis tytlem — i wznos kolan

i miednicy,

3) miegdnie grzbietu i brzucha, np. a) skion wtyt,
b) skion napiety,
c) skion wdét.
Il. Ruchy w ptaszczyznie czotowej, np.
1) skion whbok,
2) zwis —iwznosy ndg wbok (lub wymachy nég wbok),
3) wznosy ndég wysoko wbok (ze skltonem whbok),
4) wysokie wsparcie nogi whbok (tak wysoko, ze
postawa zniewala do sktonu whbok).
I1l. Ruchy w ptaszczyznie poprzecznej, np.
1) skrety tutowiu,
2) lezenie tytem, chwyt karku, wsparcie tokci, nogi
wzniesione — i przeno$ nég wbok,

IV. Ruchy w plaszczyZnie nieokreslonej, np.

1) krazenie tutowiu (I i I).
2) wsparcie stopy — i skiton wtyt i wprzéd (i Il1),
3) wypad wskos — i skrety tutowiu.

B) Wedtug ich wptywu wytgcznie na miesnie
kregostupa, ktére pracujg statycznie w normal-
nej diugosci (wytrzymania).

I. Wytrzymania w ptaszczyznie strzatkowe;j:

1) gtdéwnie praca miesni grzbietu:
a) lezenie przodem,
b) opad tutowiu wprzod,
c) zwis opadny (zwis lezac przodem),
2) gtownie praca miesni brzucha
a) opad tutowiu wtyt,
b) podpodr stojgc opadny i podpér lezac opadnyl),
c) zwis tytem i wznos kolan do poziomu.
Il. Wytrzymania w plaszczyznie czotowej:
1) opad tutowiu wbok,
2) podpor stojgc bokiem opadnie i podp6r lezac bo-
kiem opadnie2),
3) lezenie bokiem.

1) Podpor lezac przodem.
2) Podpor lezac bokiem.

Gimnastyka. Cz. I. 4
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I1l. Wytrzymania w ptaszczyznie nieokreslonej: wypady-
(np. wskos).

Powyzszy podziat éwiczen tutowiu jest ze wszystkich do-
tychczasowych podziatéw najscislejszy. Umozliwia on bardziej kry-
tyczne opracowanie osnéw lekcyjnych ze stanowiska wzajem-
nego uzupetniania sie réznych prac miesniowych w ciggu jednej
lekcji gimnastyki, a takze kilku po sobie nastepujacych lekcjach.

Grupa 1.

Tu nalezg C¢wiczenia, wyrabiajgce wspdtprace pomiedzy
poszczeg6lnemi czesSciami ciata. Doskonalg one zdolno$¢ inner-
wacyjng. Rozrézniamy trzy typy tych cwiczen

1) éwiczenia, w czasie ktorych réwnowaga jest
utrudniona (¢wiczenia réwnowazne),

2) Cwiczenia, ktore wyrabiajg i doskonalg nerwowy
mechanizm koordynacyjny i przyzwyczajajg centra
nerwowe do szybkiego i dokfadnego reagowania (éwicze-
nia precyzji),

3) ¢wiczenia, ktore doskonalg szybkie i celowe

reagowanie (éwiczenia w reagowaniu na znaki).

Grupa 1V.

Cwiczenia, nalezace do grupy poprzedniej, sa ze wzgledu
na jako$¢ pracy nerwowej ¢wiczeniami koordynacyjnemi. Wpltyw
ich jest ograniczony, a przytem wykonywa sie je bez wiek-
szego fizycznego wysitku.

Dlatego do grupy IV zaliczy sie ¢wiczenia, wymagajace
rowniez zdolnosci koordynacyjnej, lecz wplywajace zarazem
wzmacniajgco na miesnie, zrecznos¢ i zwinnos¢, wy-
trzymatosé, odwage i stanowczos$¢. Sg one zatem
praktycznemi ' ¢wiczeniami koordynacyjnemi:
zwisy, marsz i bieg, skok (¢wiczenia zwinnosci) i ¢wiczenia
stosowane (praktyczne ¢wiczenia w zaoszczedzaniu sit oraz gry
i Cwiczenia sportowe).

Zwisy nalezg ze wzgledu na swa whasciwos¢ do cwiczen
ramion (grupa Il), lecz ze wzgledu na stopief natezenia i na
pogtebiony wpltyw na miesnie ramion naleza one do grupy IV.

Marsz i bieg nalezg ze wzgledu na szczegoty we wyko-
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naniu do grupy lll, jako ¢éwiczenia stosowane natomiast, t. j.
jako marsze i biegi we formie bardziej natezajgcej (dtuzszy
krok, szybszy krok lub marsze i biegi trwale) do grupy IV.

Skoki sg ¢wiczeniami ndg (grupa Il), a ze wzgledu na
doskok sg one C¢wiczeniami réwnowaznemi (grupa III). Cwi-
czenia zatem przygotowawcze do skoku mogag naleze¢ zalez-
nie od ich charakteru do grupy Il lub Ill. Skoki natomiast
do grupy IV.

Cwiczenia zwinnos$ci powinny naleze¢ ze wzgledu
na koordynacje, stanowczo$¢ i natezenie do grupy IV.

Praktyczne ¢wjczenia w zaoszczedzaniu sit nie
powinny w rzeczywistosci stanowi¢ osobnej grupy ¢éwiczen,
gdyz odnoszg sie one do wszystkich rodzajow ¢wiczen.

Ze wzgledow jednak praktycznych (konieczno$¢ zaoszcze-
dzenia swych sit i zapominanie o tern w ciggu pracy) mozna
je umiesci¢ pomiedzy takiemi c¢wiczeniami, ktére z powodu
swego charakteru wymagajg zaoszczedzania sit. (Patrz tok lek-
cyjny . ¢wiczenia dodatkowe str. 69.)

Cwiczenia gtowa wdot maja swe praktyczne znaczenie
ze wzgledu na krazenie krwi i ze wzgledu na koniecznos¢
przyzwyczajenia uktadu nerwowego do pracy w odmiennych
warunkach (patrz: ¢wiczenia dodatkowe str. 69).

Grupa V.

Cwiczenia oddechowe naleza do osobnej grupy. Cwiczenia
te sg réznego rodzaju, a w szczeg6lnosci moga one by¢ ru-
chami lub tez ¢wiczeniami oddechowemi:

1. Ruchy rozruszajg i ¢wiczg miegsnie aparatu odde-
chowego i stawy, w ktorych sie odbywa czynno$¢ odde-
chowa. Nalezg one do grupy Il, gdyz sg to ruchy ksztat-
tujgce klatke piersiowa.

2. Do c¢wiczen oddechowych natomiast nalezy:

a) poprawa niedoktadnie uzywanego mecha-
nizmu oddechowego, zwiaszcza proporcji pomiedzy
oddychaniem przeponowem a piersiowem: u kobiet
ograniczone oddychanie przeponowe wskutek uzy-
wania gorsetow, ciasnych paskéw it. p., u mezczyzn
ograniczone oddychanie piersiowe wskutek ciasnych

kamizelek, bluz, szelek.
4*
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Oddech powierzchowny w obu tych wypadkach
mozna pogtebié, wykorzystujac istniejgcg pojemnosc
ptuc. Przedewszystkiem zwraca sie uwage na zu-
petny wydech, wobec czego éwiczenia te rozpoczy-
najg sie od wydechu.

Cwiczenia wykonywa sie w postawach swo-
bodnych: stojgcych, siedzgcych lub lezgcych, a takze
indywidualnie i spokojnie. Przy c¢wiczeniach tych
nie zada sie wobec tego rownoczesnoSci we wy-
konaniu.

Cwiczen tych nie stosuje sie nigdy bezposred-
nio po ruchach natezajacych, co wedtug twierdzen
wspotczesnych fizjologdw przeszkadza centrom odde-
chowym w regulowaniu mechanizmu oddechowego.

b) Naturalne c¢wiczenia oddechowe,
bedace nastepstwem zwigkszonego spalania, spowo-
dowanego silng pracg miegsni, np. w czasie biegu,
skokow, zwiaszcza skokOw strumieniem, diuzej trwa-
jacych zwiséw, po grach bieznych i t. p. — Wigkszy
wysitek fizyczny wymaga zwiekszonej wentylacji ptuc,
wywotanej przez samoregulujaca czynnos¢ osrodka
oddechowego. Dzieje sie to zaréwno przez zwieksze-
nie ilosci oddechéw po sobie nastepujgcych, jak réw-
niez przez pogtebienie wdechéw i wydechéw. Po-
niewaz czynno$¢ ta jest w Scistym zwigzku ze zwiek-
szong pracg miesnia sercowego, przez ¢wiczenia te
uzyskujemy zarazem zaprawe serca.

Cwiczenia te mozna stusznie uwazaé za ¢wicze-
nia oddechowe. W osnowach lekcyjnych gimnastyki
nie wymagajg osobnego wyszczegolnienia, gdyz éwi-
czenia, ktére je wywotujg, muszg by¢ stale uzywane
ze wzgledu na konieczng zaprawe serca.



n. TOK LEKCYJNY.

Wszystkie wyzej wymienione rodzaje ¢wiczen uwzglednia
sie w toku lekcyjnym, gdzie grupuje sie je w takiem nastep-
stwie, by w ciggu 30—45 minut mozna byto prze¢wiczy¢ wszystkie
miesnie i organy wewnetrzne. Przecwiczenie to nie powinno sie
odbywac kosztem przemeczenia organizmu. Powinno sie ono
wobec tego dostosowywac rowniez do dalszych zaje¢ w ciggu
dnia. Nalezy wprawdzie dazy¢ do tego, aby uzyskiwa¢ w ciaggu
lekcji gimnastyki jak najwiekszg sume pracy, lecz przy jak
najmniejszym wysitku fizycznym. Zaréwno wiec dobor ¢wiczen
jak ich ilo$¢ beda zalezne od warunkoéw pracy.

Najwazniejszemi warunkami pracy sg: wiek, pteci stopien
rozwoju fizycznego.

Dalszemi warunkami sg: temperatura, urzadzenie sali lub
boiska, ubranie, ilos¢ ¢wiczacych, co oni robili przed ¢wicze-
niami, a co beda robili po ¢wiczeniach, pora dnia, stan pogody
i t. p. Tok lekcyjny powinien byé przytem tak obmyslony, by
umozliwiat zmiane w doborze c¢wiczen, dostosowujacg sie do
nieprzewidzianych warunkéw pracy.

W kazdym razie dobdr c¢wiczen musi by¢ przemyslany
ze stanowiska harmonijnego rozwoju tak fizycznego jak ducho-
wego. Przechodzac do szczegdtow, nalezy zauwazyC, ze tok
lekcyjny powinien sie rozpoczyna¢ i konczy¢ cEwiczeniami
tatwiejszemi, przyczem natezenie ¢wiczen powinno stopniowo
wzrasta¢, potem opada¢ do$¢ nagle przy koncu lekcji.

Taki spos6b postepowania jest wazny z tego wzgledu,
ze przez poczatkowsg prace lzejszg calego ciata pobudzimy
krew do przyspieszonego Kkrazenia, przez co stworzymy dla
miesni serca i naczyn krwionosnych lepsza dyspozycje do
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pracy intensywniejszej," t. j. przygotujemy te organa do pracy
bardziej wysilajgcej, po ktérej znowu konieczny jest powolny
powr6t do stanu normalnego.

Dostosowujagc sie do powyzszych wzgledéw, dzielimy tok
lekcyjny na: I. ¢wiczenia wstepne, II. gtdwne i Ill. koncowe.

Nie mozna jednak uwazaC kazdej z tych trzech czesci za
zamknietg dla siebie cato$¢. Za cato$C taka natomiast uwaza
sie wszystkie te czesci, t. j. ¢wiczenia wchodzace w skiad éwi-
czen wstepnych, gtownych i koncowych, ktére powinny sie
wzajemnie uzupetniaé, a mianowicie:

. Cwiczenia wstepne powinny rozruszaé' cate ciato

Gi to przygotowac stawy, miesnie, osrodki nerwowe,
serce i ptuca do ¢wiczen bardziej wysilajacych.

2. Cwiczenia gtéwne, opierajac sie 0 to przygotowa-
nie, powinny zaprawi¢ organizm w kazdym kierunku
(zwisy, biegi, skoki) do wiekszych wysitkéw, przyczein
najwiekszy wysitek przypada przy korcu cwiczen gtow-
nych.

3. Cwiczenia koncowe powinny ufatwi¢ uspokojenie
ptuc i serca po pracy bardziej wysilajgcej, t. j. powinny
przy$pieszy¢ doprowadzenie tetna i oddechu do zwyklej
normy.

4. Suma Cwiczen, wchodzacych w skiad Ccwiczen
wstepnych, gtéwnych i koncowych

a) powinna przeéwiczy¢ systematycznie wszyst-
kie stawy i grupy miesniowe;

b) powinna przeciwdziata¢ wadliwym postawom
nawykowym:

c) powinna dazy¢ do wyrobienia normalnej
ruchomos$ci w stawach, do wzmocnienia ostabionych
mie$ni i do przywrdcenia wzglednie podtrzymania
normalnych funkcyj fizjologicznych.

5. Dobér tych ¢éwiczen powinien by¢é dostosowany
do wieku, pici isprawnosci fizycznej, a rownolegle z tern
¢wiczenia te powinny :

a) uzupetniac sie i zmienia¢ wzajemnie zaréwno
ze stanowiska pracy mieSniowej jak nerwowej;

b) uwzglednia¢ czas, miejsce Cwiczen i ilos¢
przyrzadéw gimnastycznych, tak, by ukiad lekcji na
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podstawie podanego toku lekcyjnego nie byt teore-
tyczny, lecz zgodny z rzeczywistemi warunkami

pracy.

A) Cwiczenia wstepne

sktadajg sie z cwiczen porzadkowych (pozdrowienie i kilka
‘ruchéw z musztry formalnej oraz utworzenie kolumny c¢wiczeb-
nej), éwiczen ndg i ramion, tutowiu i szyi, jednego lub Kilku
fatwiejszych cwiczen przygotowawczych do skokéw, a w miare
potrzeby z C¢wiczen poprawiajacych postawe, rozluzniajagcych
miesnie, uspokajajacych i oddechowych.

Liczba i nastepstwo tych ¢wiczen zalezne sg od rodzaju
dobranych ¢wiczen (np. ¢wiczenia wielostronne) i od tego, co
¢wiczacy robili przed c¢wiczeniami gimnastycznemi. O ile np.
przed gimnastykg pracowali umystowo w postawie siedzacej,
wtedy Cwiczenia wstepne rozpoczyna sie ¢wiczeniami nog,
pobudzajacemi krew do szybszego krazenia. O ile sg czem$
przygnebieni (np. dzdzyste powietrze i brak promieni stonecz-
nych), wtedy na wstepie nalezy zastosowa¢ éwiczenia ozywia-
jace. Gdy znowu zbyt niska temperatura, tak, ze c¢wiczacy
marzng, wtedy zastosuje sie energiczniejsze ruchy ramion i ndg
i t. p. O ile za$ byli na przechadzce, a zwlaszcza biegali bez-
posrednio przed lekcjg gimnastyki, wowczas nalezy zastosowac
na wstepie ¢wiczenia ramion, rak i szyi.

Cwiczenia wstepne powinny sie sktada¢ z ¢wiczen tatwych,
by mozna je byto wykona¢ doktadnie. Dazno$¢ do doktadnosci
w wykonaniu juz w ¢wiczeniach wstepnych ma podwojne znacze-
nie: stwarza od poczatku dobrg dyspozycje do dokfadnosci
we wykonywaniu kazdego éwiczenia nawet trudniejszego i wzmac-
nia wole, ktéra znowu z kolei ma wptyw na rozwdj dyscypliny
wewnetrznej. W ogélnosci ¢wiczenia wstepne powinny przygo-
towa¢ miesnie, stawy oraz uklad nerwowy. Powinny wplywaé
ozywiajaco, lecz zarazem dyscyplinujgco.

Z powyzszych wzgledoéw unika sie tu ¢éwiczen trudniej-
szych do wyuczenia lub tez ¢wiczeri bardziej ztozonych, a takze
¢wiczen o statycznej pracy miesniowej lub éwiczen tatwiejszych,
lecz takich, ktére utrudniajg swobodny i regularny oddech. Do
tych ostatnich nalezg np. trudniejsze ¢wiczenia réwnowazne
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(takze bez przyrzadéw) i roznostronne, t. j. niezgodne ze sobg
ruchy ramion, rak i ndg.

W pierwszym bowiem wypadku uwaga jest zwrdcona na
utrzymanie linji ciezkosci w obrebie podstawy, w drugim za$
na wykonanie niezgodnego ruchu. Obie powyzsze czynnosci
faczg sie najczesciej z chwilowem wstrzymaniem oddechu. Tym-
czasem c¢wiczenia wstepne majg réwniez na celu zwrdcenie
uwagi na réwnomierny i spokojny oddech.

Na c¢wiczenia wstepne skladajg sie wobec tego: a) Cwi-
czenie porzadkowe, 6) ksztattujgce (ndg, ramion, karku i szyi,
tutowiu), c) oddechowe.

a) Cwiczenia.porzadkowe.

Zgodnie z nazwag c¢wiczenia te majg na celu wprowadzenie
i podtrzymanie porzadku. Porzadek ten odnosi sie przedewszyst-
kiem do szybkich i sprawnych zbiorek oraz utworzenia takiej
kolumny ¢wiczebnej, ktoraby umozliwiata kazdemu z C¢wiczg-
cych swobodne wykonanie kazdego ruchu nakazanego, a prowa-
dzacemu ulatwiata przeglad éwiczacych z kazdego miejsca sali
lub boiska.

Do c¢wiczen porzadkowych nalezg w dalszym ciggu wszyst-
kie ¢wiczenia z musztry formalnej jak zwroty i krétkie marsze

te moga by¢ z korzyscig stosowane jako c¢wiczenia wyrabia-
jace poczucie rytmu i taktu, a takze jako ¢wiczenia w pre-
cyzji (patrz ¢wiczenia dodatkowe).

O ile ¢wiczen tych sie nie naduzywa, wplywajg one
ozywiajgco; w przeciwnym wypadku osigga sie skutek wprost
przeciwny.

by Cwiczenia ksztattujace.

Pierwszym warunkiem dla celowego ruchu, t. j. ruchu
biegnacego po najkrotszej drodze, jest dobra postawa. Osigga
sie jg przedewszystkiem za posrednictwem ¢éwiczen ksztattu-
jacych. Cwiczenia te stosuje sie nietylko w ¢wiczeniach wstep-
nych i koncowych, lecz takze po wszystkich tych ¢éwiczeniach
gtéwnych, dla ktoérych forma, ze wzgledu na ich charakter,
musi by¢ podrzedna.
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Jakkolwiek do ¢wiczen ksztaltujgcych nalezg cEwiczenia
nog, ramion i ragk, karku i szyi oraz tutowiu, to nie wszystkie
te ¢wiczenia muszg mie¢ charakter éwiczen ksztattujgcych. Nie-
ktore z tych c¢wiczen bowiem sg gtéwnie ¢wiczeniami odwo-
dzacemi i uspokajajagcemi (éwiczenia nog).

Cwiczenia nog, wchodzace w skiad ¢wiczen wstep-
nych, powinny:

a) wptywa¢ na zwiekszenie ruchomosci w sta-
wach oraz powinny rozwija¢ miesnie pod wzgledem
ich wiasciwego ksztattu i sity;

b) powinny wyrabia¢ poczucie rytmu i taktu;

c) wyrabia¢ wyczucie Kierunku stawianej nogi

oraz jej potozenia bez pomocy wzroku;

d) powinny utatwiaé opanowanie muskulatury
konczyn dolnych w czasie marszu, biegu, a zwia-
szcza skoku.

Cwiczenia ramion i ragk, ktére wchodza w sktad
¢wiczen wstepnych, roznig sie bardzo pod wzgledem jakosci
od c¢wiczen ramion i gornej czesci tutowiu, wchodzacych w skiad
¢wiczen gtdwnych. W cEwiczeniach wstepnych bowiem zwrdci
sie raczej uwage na przygotowanie konczyn gornych do pracy
bardziej wysilajacej, jakg stosuje sie w éwiczeniach gtownych.
Do tego nadajg sie przedewszystkiem c¢wiczenia, ktore:

a) zwiekszaja ruchomos$é w stawach barkowych
(wymachy, krazenia ramieniem);

b) wptywajg wydtuzajgco na miegsnie piersiowe
i ramienia (wyprosty, rzuty ramienia i wymachy);

c) wyrabiajg poczucie rytmu i taktu (wyprosty,
wymachy);

d) wyrabiajg poczucie kierunku ruchu oraz poto-
zenia ramienia i reki bez pomocy wzroku (wymachy,
wyprosty, wznosy i przenosy) ;

e) przygotowujg do wspdtpracy konczyny gérne
z konczynami dolnemi (np. w czasie marszu, biegu
i skoku);

f) wptywajg wzmacniajgco na miesnie, zblizajace
topatki ku sobie.

Cwiczenia karku i szyi sg czesto zaniedbywane
podczas ¢wiczen gimnastycznych i to z wielkg szkoda dla orga-
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nizmu. Poniewaz glowa jest stosunkowo najciezszg czescig
ciala, state jej opuszczenie ma wplyw na uksztatltowanie sie
gérnej czesci tutowiu. Wymaga ona wobec tego silniejszej pod-
stawy, ktdrg mogg stanowi¢ wzmocnione i wyéwiczone miesnie
karku i szyi. Cwiczenia te zatem:
a) majg wpltyw przeciwdziatawczy (korektywny);
b) wyrabiajg poczucie potozenia gtowy, co jest
wazne ze wzgledu na utrzymanie réwnowagi (np.
skoki wzwyz i w giab);
¢) majg wplyw w niektérych wypadkach na
rownomierne rozprowadzenie krwi po catym organi-
zmie (np. zastosowane po ¢wiczeniach gtowg wdot).

Cwiczenia tutowiu, wchodzace w skiad c¢wiczen
wstepnych, powinny by¢ tak dobrane, by odpowiadaty zadaniu
¢wiczen wstepnych. Chodzi tu przedewszystkiem o ¢éwiczenia
gibkosci oraz ¢wiczenia pobudzajgce krew do szybszego kraze-
nia. Zadanie to spetniajg najlepiej Cwiczenia tutowiu, w czasie
ktérych miesnie sie zupetnie kurczg i naprzemian wydtuzajg
(praca dynamiczna), przyczem zaréwno ze wzgledow fizjolo-
gicznych jak i praktycznych (ze wzgledu na uzupetnienie sie
¢wiczen tutowiu w ¢éwiczeniach gtownych i koncowych) naj-
lepiej zastosowywal tu cwiczenia wykonane w plaszczyznie
strzatkowej lub czotowej albo tez, o ile czas na to zezwoli,
jedne i drugie.

Cwiczenia w reagowaniu na znaki powinny sie
ograniczy¢ w ¢wiczeniach wstepnych do zapoznania sie ze znakiem
a zarazem ruchem, ktérym nalezy zareagowa¢ na umoéwiony znak.

Poniewaz ¢wiczenia te nalezg jako ¢wiczenia dodatkowe
w skiad cwiczen gtdwnych, omOéwi sie je tacznie z innemi
¢wiczeniami dodatkowemi w c¢wiczeniach gtownych.

¢) Cwiczenia oddechowe.

/Cwiczenia oddechowe ograniczaja sie do kilku
gtebokich oddechéw (2—3) bez ruchéw ramion. Chodzi o zwro6-
cenie uwagi bezposrednio przed ¢wiczeniami gtéwnemi na spo-
kojny i regularny oddech (poprawa niedoktadnie uzywanego
mechanizmu oddechowego).

Procz ¢wiczen wyzej wymienionych stosuje sie w ¢wicze-
niach wstepnych:
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a) éwiczenia ozywiajagce, do ktorych nalezy
marsz ze Spiewem i c¢wiczenia przygotowawcze do
marszu i biegu;

b) ¢wiczenia rozluZniajace miesnie, o ile w cza-
sie wykonywania C¢wiczen zauwazy sie Sztywnos$¢
w ciele, a zwhaszcza sztywno$¢ w konczynach gor-
nych lub dolnych;

Marsz”z”e Spiewem ma te wielkg zalete, ze nietylko
wzmacnia atfe gtosu i jest ¢wiczeniem ptuc, lecz zarazem wy-
rabia pocziicie rytmu oraz dobry nastroj juz z poczatkiem lekgcji.
Spiew powinien sie ograniczyé do jednej krotkiej zwrotki, przed-
stawiajgcej wiekszg wartos¢ moralna.

Cwiczenia przygotowawcze do marszu
i biegu, ¢éwiczenia rozluzniajace miesnie oraz
¢wiczenia w precyzji i ¢wiczenia w reagowaniu na znaki-»
omowione sg w éwiczeniach gtéwnych”

Wszystkie wyz wymienione i omoéwione ¢wiczenia powinny
sie uzupetnia¢ wzajemnie zaréwno w obrebie ¢wiczen wstep-
nych jak réwniez z ¢wiczeniami gtéwnemi i koncowemi.

B) Cwiczenia gtéwne.

Cwiczenia, wypetniajace drugg' czes¢ lekcji gimnastyki,
nazywaja sie ¢wiczeniami gtbwnemi z tego wzgledu, ze stanowig
gtébwna cze$¢ zaprawy organizmu, przygotowanego przez c¢wi-
czenia wstepne.

Najwieksza intensywnoscig w ¢wiczeniach gtdwnych od-
znaczajg sie zwisy, biegi i skoki. Poniewaz po wszystkich
bardziej natezajacych c¢wiczeniach powinny nastepowaé ¢wicze-
nia mniej wysilajace tak, by organizm mdégt wypoczaé, poprze-
dziela sie zwisy, biegi i skoki ¢wiczeniami tutowiu, ¢éwiczeniami
rownowaznemi bez przyrzagdow i na przyrzadzie oraz ¢wiczeniami
dodatkowemi (krotkie zabawy i gry, ¢wiczenia w reagowaniu na
znaki, ¢wiczenia réznostronne, ¢wiczenia rozluzniajgce miesnie).

Cwiczenia tutowiu (grupa Il) rozpoczynajg éwiczenie
gtébwne i powtarzajg sie 3—4 razy (po zwisach, biegach i sko-



60

kach) oddzielnie lub tez fgcznie z innemi ¢éwiczeniami (¢wiczenia
wielostronne, np. ¢wiczenia brzucha w zwisie). Dobo6r ich do-
stosowuje sie do Cwiczen tutowiu w c¢wiczeniach wstepnych
i koncowych.

Zasadniczo w kazdej lekcji gimnastyki nalezatoby uwzgled-
ni¢ w ¢wiczeniach gtéwnych:

a) éwiczenia tutowiu w plaszczyznie strzal-
kowej
|. Grzbietu i brzucha z pracg miesni w skurczu
i wydtuzeniu;
2. grzbietu i brzucha ze statyczng pracg miesni;
b) éwiczenia tutowiu w plaszczyznie czotowej:
1. grzbietu i brzucha z pracg migsni w skurczu
i wydtuzeniu;
2. grzbietu i brzucha ze statyczng pracg miesni;
c) w plaszczyznie poprzecznej:
1. grzbietu i brzucha z pracg miesni w stanie skurczu

i wydtuzenia;

d) w ptaszczyznie nieokres$lonej z pracg miesni
w stanie skurczu i wydtuzenia i praca statyczna.

Poniewaz jednak najczesciej ze wzgledu na brak czasu,
a takze sit ¢wiczacych, nie bedzie mozna uwzgledni¢ w jednej
lekcji gimnastyki wszystkich powyzszych ¢wiczen tutowiu, na-
lezy przewidzie¢ juz zgéry uzupetnienie sie wzajemne tych
¢wiczen w kilku po sobie nastepujgcych lekcjach (2—3).

Skion napiety jest najbardziej charakterystycznem c¢wi-
czeniem w gimnastyce szwedzkiej. Uzywalo go sie tez stale
jako osobnego rodzaju déwiczen poza céwiczeniami tutowiu.
W rzeczywistosci jest to intensywne c¢wiczenie przewaznie tu-
tfowiu, a mianowicie grzbietu i brzucha, a takze ramion, szyi
i czesciowo konczyn dolnych i jako takie powinno sie uzupet-
nia¢ ze wszystkiemi innemi ¢wiczeniami tutowiu. Cwiczenie to
moze by¢ w normalnym toku lekcyjnym (t. j. dla rozwinietych
i wycéwiczonych) stale stosowane.

Nastepstwo wymienionych ¢éwiczen tutowiu w toku lek-
cyjnym jest naogot obojetne. Nalezy jednak przestrzegac zasady,
by ¢wiczenia tutowiu z pracg dynamiczng poprzedzaty ¢wiczenia
0 pracy statycznej i odwrotnie: po ¢wiczeniach tutowiu o pracy
statycznej nastepujg ¢wiczenia o pracy dynamicznej. Z powyz-
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szych wzgledow w c¢wiczeniach wstepnych i koncowych nie
stosuje sie nigdy ¢wiczen tutowiu o pracy statycznej. W cwi-
czeniach wstepnych znowu bardziej nadajg sie skiony tutowiu
wprzod i wbok, gdyz tatwiej podniecaja krazenie krwi, niz
skrety tutowiu. Skrety tutowiu natomiast stosuje sie w cwicze-
niach koncowych, o ile sie ich nie zastosowato przy koncu
¢wiczen gtownych.

Cwiczenia rownowazne (grupa lll) wykonywa sie
bez przyrzadow jako ¢wiczenia wolne lub z uzyciem przyrzadow
jako éwiczenia przygotowawcze do ¢wiczen stosowanych — lub
tez jako C¢wiczenia stosowanej Pierwsze z nich powinny by¢
wykonane z zupetnem opanowaniem wszystkich cztonkéw ciata
przy zmniejszonej podstawie, drugie za$ polegajg na przejsciu
po waskiej podstawie, przyczem wazng tu role odgrywa ze
wzgledoéw psychicznych wysokos¢ ustawionego przyrzadu.

Oba te rodzaje ¢wiczen powinno sie uwzgledni¢ w tym
samym toku lekcyjnym, a mianowicie:

a) éwiczenie réwnowazne wolne nalezy umiesci¢
przed zwisami, gdyz mozna je wykona¢ wspolnie
w kolumnie c¢wiczebnej;

b) ¢wiczenia rbwnowazne na przyrzadzie umie-
$ci sie po zwisach ze wzgledéw czysto praktycznych:
wobec og6lnego braku wystarczajacej ilosci przyrza-
dow gimnastycznych cze$¢ ¢wiczacych wykonywa
zwis, podczas gdy inni, ktorzy sg juz po zwisach
wykonujg ¢wiczenie rbwnowazne na przyrzadzie.

Zwisy (grupa V) bardzo roznig sie miedzy sobg nie-
tylko pod wzgledem sity natezenia, lecz takze pod wzgledem
wspotpracy innych grup miesniowych (¢wiczenie wielostronne).
Ta okoliczno$¢, jak roéwniez najczesciej niewystarczajaca ilosé
przyrzadow gimnastycznych jest przyczyng, ze trudno okresli¢
zgory ilosé, jakosé, a nawet miejsce dla tych éwiczen.

Czestokro¢ musimy poprzesta¢ na jednym zwisie, wyko-
nanym masowo."— Umieszczamy go wtedy w toku lekcyjnym
pomiedzy dwoma ¢wiczeniami réwnowaznemi. W rzeczywistosci
powinnismy umieszcza¢ w toku lekcyjnym dwa zwisy, z kté-
rych pierwszy (tatwiejszy) miesci sie pomiedzy cEwiczeniami
rownowaznemi, drugi zaS — bardziej intensywny — przed
skokami.
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O ile w toku lekcyjnym uwzgledniono zwisy stosowanej
wykonywane z natury rzeczy z zaniedbywaniem dobrej po-
stawy na korzy$¢ zaoszczedzenia swych- sit, zastosuje sie po
nich jeden zwis w formie S$ciSle okreslonej (korektywy) lub
w braku czasu kilka ruchow korektywnych.

Marsz stosuje sie czeSciowo w formie Cwiczen réznych
rodzajow krokéw, jako éwiczen przygotowawczych do marszow,
biegéw oraz ,,brania przeszk6d“ na poczatku éwiczen wstepnych.

Polegajg one na:

a) prawidtowem stawianiu stopy;
&) réwpomiernem przenoszeniu $rodka ciezkosci;
) przyzwyczajaniu do wspotpracy nog, tutowiu
i rgk.
Marsz w ¢wiczeniach gtéwnych ma znaczenie jako:
a) Ewiczenie uspakajajace;
b) przygotowanie do biegu.

Z powyzszych dwu wzgleddw marsz stosuje sie bezpo-
Srednio przed biegami i po biegach.

Bieg jest wprawdzie najlepszem ¢wiczeniem phuc i serca,
lecz takze przez naduzywanie tego ¢wiczenia mozna najtatwiej
serce ostabi¢, a nawet je zniszczyé. Cwiczenie to powinno by¢
stosowane oglednie, t. j. stopniowo, przedtuzajac bieg w kazdym
tygodniu o kilka sekund — zaleznie od wieku i rozwoju ¢wicza-
cych. Procz tego stopniuje sie bieg przez zwiegkszenie inten-
.sywnosci biegu, zwiekszajac szybko$¢ biegu, wykonujac bieg
skokami wzwyz lub wdat albo tez stosujgc bieg z przeszkodami.

W kazdym razie natezenie stosowanego biegu musi sie
dostosowac rowniez i do innych c¢wiczen w tej samej lekcji,
uwzgledniajac przedewszystkiem ¢wiczenia najbardziej nateza-
jace, t. j. zwisy i skoki i biorgc pod uwage najwyzsze natezenie
wysitkdw w drugiej potowie éwiczen gtébwnych. Poniewaz suma
tych wysitkow jest szczytem natezenia w ciagu lekcji gimna-
styki i poniewaz nastepstwem tych cwiczen jest pocenie sie
i zmeczenie, nalezy w stosowaniu ich uwzgledni¢ takie oko-
licznosci, jak mozliwos¢ wykapania i przebrania sie oraz jakos$¢
pracy po c¢wiczeniach. O ile okolicznosci te sa sprzyjajace
(lekkie ubranie gimnastyczne, potrzebna ilo$¢ i jako$¢ przy-
rzadéw gimnastycznych, ciepta kapiel natryskowa po c¢wicze-
niach, niezbyt wysilajgca praca umystowa bezposrednio po



63

¢wiczeniach), mozna tgczy¢ biegi z ¢wiczeniami stoso-
wanemi lub tez je uzupetnia¢ grami bieznemi i krétkiemi
zawodami w biegu.

Cwiczenia stosowane w tym wypadku polegaja na,
szybkiem pokonywaniu przeszkdd. Tak np. rozstawia sie przy-
rzady po catej sali, a wiec tramy (do zwisow i skokdw), row-
nowaznie, konie i skrzynie do skokéw, kraty (do przetazenia)
i kaze sie Cwiczacym pokonywac wszystkie te przeszkody
w biegu. Przyklad drugi: Po rozstawieniu przyrzadow majg
sie ¢wiczacy dostawac z przyrzadu na przyrzad, nie dotykajgc
ziemi. ,
Dla ¢wiczen stosowanych niema miejsca zgory okreslo-
nego. O ile u nich przewazaja zwisy, wstawia sie je ha miejscu
zwisow, o ile skoki— na miejscu skokéw i t. d. — Wiele z tych
¢wiczen nadaje sie jako praktyczne éwiczenia’'w zaoszczedzeniu
swych sit.

Skoki sg ¢wiczeniami najbardziej intensywnemi i z tego
tez wzgledu nie stosuje sie ich nigdy bezposrednio po biegach,
a zwiaszcza po biegach forsowniejszych.

Skoki sa typowemi C¢wiczeniami w koordynacji. Biorg
w nich udziat niemal wszystkie stawy i miesnie. Wymagaja
tez one ciggtego i starannego przygotowania. Z tego tez wzgledu
przy koncu cwiczen wstepnych state stosuje sie cwiczenia
przygotowawcze do skokdw.

Istniejg skoki wolne, t. j. wykonane bez pomocy rak,
i skoki mieszane, wykonane z pomoca rak, ktore w czasie
lotu sg w chwilowym podporze, w zwisie lub tez jedna reka
jest w podporze, a druga w zwisie.

W toku lekcyjnym normalnym nalezy stosowac:

1. oba powyzsze rodzaje skokow i kombinacje tych
skokéw ;

2. odbicie jedno i obunoz;

3. doskok na jedng i na obie nogi;

4. doskok na jedna lub obie nogi jako odbicie sie
do dalszego skoku;

5. skoki strumieniem (skacza jeden tuz po drugim).

Jakkolwiek w normalnym toku lekcyjnym poswieca sie
na skoki V3 z czasu, przeznaczonego na c¢wiczenia gtéwne, nie
bedzie mozna nigdy wyczerpa¢ w jednej lekcji wszystkich rodza-
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jow skokdw nawet z bardzo wycéwiczonymi, zwiaszcza, ze mamy
trzy r6zne skoki mieszane: a) ze zwisu, b) z podporu, c)jedna
reka w zwisie, druga w podporze. Z tego tez wzgledu wszyst-
kie te rodzaje skokéw moga sie wzajemnie uzupetnia¢ (podobnie
jak C¢wiczenia tutowiu) w 2—3 po sobie nastepujacych lekcjach.

Cwiczenia gtowag wdot wykonywa sie najczesciej
facznie ze zwisami lub skokami. O ile zadne z ¢wiczen powyz-
szych nie posiada charakteru c¢wiczenia z gtowa opuszczong
ponizej bioder, nalezy zastosowa¢ dodatkowo jedno ¢wicze-
nie gtowg wddt (patrz ¢éwicz, dodatkowe str. 69).

Plas, taniec narodowy, ruchy plastyczne, s
¢wiczeniami, w ktérych miekkos¢, swoboda i gracja powinny
znalez¢ petne zastosowanie.

Taniec narodowy odpowiada naszemu wewnetrznemu na-
strojowi, zwlaszcza, ze jest on zgodny z naszym indywidualnym
rytmem. Ruchami plastycznemi uzewnetrzniamy nasze mysli
i nasze uczucia. Na ¢wiczenia te sktadajg sie przewaznie ruchy
przygotowane w éwiczeniach wstepnych (¢wiczenie kroku).

Cwiczenia powyzsze bardziej nadajg sie dla niewiast za-
rowno pod wzgledem fizycznym jak duchowym, z wyjatkiem
tanca narodowego, ktéry moze by¢ réwniez stosowany dla
miodziezy meskiej bez zadnego uszczerbku jednak dla nastep-
nego c¢wiczenia.

Walke wrecz powinno sie uwzgledni¢ w kazdym nor-
malnym toku lekcyjnym przeznaczonym dla mtodziezy meskiej,
dla ktorej stosuje sie jg na koncu ¢wiczen gtdwnych (w miejscu,
w ktérem dla niewiast stosuje sie plas, taniec narodowy i ¢wi-
czenia plastyczne). Na cwiczenia te skladajg sie ruchy przy-
gotowawcze i wihasciwa walka, ktéra jednak nie powinna trwac
ponad 2 minuty. W walce wrecz powinni ¢wiczacy wyuczy¢ sie
celowego zastosowania nabytych sit i zrecznosci do pokonania
przeciwnika.

Procz ¢wiczen powyzszych w skiad ¢wiczen gtéwnych wcho-
dzg ¢wiczenia dodatkowe, ktére nie majg swego statego
miejsca, a uzywa sie ich w miare potrzeby:

a) gdy nastrdj jest za mato ozywiony, wobec
czego jest obawa mniejszego zainteresowania, i szyb-
szego zmeczenia — ¢wiczenia ozywiajgce (za-
bawy lub ruch w formie zabawowej);
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6) gdy przed cwiczeniami, w czasie ¢wiczen
lub po éwiczeniach, zwiaszcza stosowanych, postawa
jest nieprawidtiowa — ruchy korektywne (po-
prawiajgce postawe lub ruch albo tez jedno i drugie);

¢) gdy niektérzy z ¢wiczacych nie mogg sko-
ordynowaé jeszcze ruchu, ktorego czesci sktadowe
s§ juz znane — c¢wiczenia koordynacji
dotyczacego ruchu (np. skok w gtgb z wymachem
rgk — osobno przecwiczg sie i bezposrednio przed
skokiem powtarza sie w miare potrzeby wymach rak);

d) gdy u éwiczacych widoczna jest sztywnosc
w uktadzie ciata lub ruchu — éwiczenie rozluz-
niajace miesnie (éwiczenie, rozluzniajgce migsnie
ramion lub ndg lub tez ramion i ndg, a takze —i to
gtéwnie dla wypoczynku — lezenie tytem z rozluz-
nieniem miesdni catego ciata);

e) gdy jest widoczna niedbatos¢ w wykonywa-
niu ¢wiczen lub dla przywrécenia dyscypliny — ¢wi-
czenia w precyzji, t. j. wykonanie jednego lub
kilku tatwych ruchéw z wysitkiem woli, t. j. z uwagag
na doktadnos¢ we wykonaniu;

/) gdy zastosowano ¢wiczenia, po ktorych chwi-
lowy odpoczynek i powr6t tetna do zwyklej normy
jest konieczny — cEwiczenia uspokajajace;

<7) gdy okazuje sie potrzeba zwrdcenia uwagi
na oddech spokojny i regularny albo tez gdy chodzi
0 poglebienie oddechu, a zwilaszcza o zupetny wy-
dech — éwiczenia oddechowe;

A) gdy uwaga byla przez dtuzszy czas skupiona
na szereg ¢wiczen po sobie nastepujacych, a zwia-
szcza Cwiczen ksztattujgcych, wykonywanych na
hasta — ¢wiczenia w reagowaniu na znaki;

7) dla popierania zdolnoSci w koordynowaniu
¢wiczenia roéznostronne (dysymetryczne),
wykonane w ten sposéb, ze pracujg réwnoczesnie
obie potowy ciala (rece lub nogi lub rece i nogi,
a takze gtowa i tutdw) w sposob rézny, wobec czego
ruch ;3St niezgodny, a jako taki jest trudniejszy do
skoordynowania (np. jedno ramie wzwyz, drugie

Gimnastyka. Cz. I.
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wbok — i zmiana ramion, wymachem, t. j. jednego
przodem wzwyz, a drugiego przodem wbok);

/) gdy wykonano c¢wiczenie ze znacznie wiek-
szym naktadem sit, niz dotyczace cEwiczenie tego
wymagato — ¢wiczenie w z a'o szczedzaniu
sit t j. wykonanie tego samego lub tez podobnego
lecz tatwiejszego ¢wiczenia z mozliwie najmniejszym
naktadem swych sit;

k) o ile nie uwzgledniono w zwisach lub sko-
kach przynajmniej jednego Cwiczenia o charakterze
wymyku, odmyku, stania na rekach, przewrotu lub
przerzutu — 1 lub 2 ¢éwiczenia gtowa wdot.

Z wymienionych c¢wiczen dodatkowych stosuje sie row-
niez w miare potrzeby w c¢wiczeniach wstepnych i koricowych :

a) ruchy, poprawiajace postawe lub ruch, albo
tez jedne i drugie;

6) ¢éwiczenia rozluzniajgce miesnie;

c) éwiczenia w precyzji;

d) ¢wiczenia oddechu.

Cwiczenia ozywiajgce. O znanych i nieprzewi-
dzianych warunkach pracy jest mowa na str. 77.

Do pracy w warunkach znanych mozna sie fatwo przygoto-
wac na podstawie toku lekcyjnego juz przed lekcjg gimnastyki.

Znacznie trudniej jest z warunkami nieprzewidzianemi,
do ktorych nalezy sie dostosowa¢ w ostatniej chwili. Najzwy-
klejszemi warunkami nieprzewidzianemi jest nastr6j zar6éwno
prowadzacego C¢wiczenia jak c¢wiczacych, ktéry jest nieznany.
Na nastroj ten wptywa nietylko ten rodzaj pracy, ktérej od-
dawali sie zaréwno nauczyciel jak miodziez bezposrednio przed
lekcjg gimnastyki, lecz bardzo wiele innych okolicznosci, obja-
wiajgcych sie w mniej lub wiecej widocznej depresji duchowej.

O ile w wypadku tym ruch w formie fagodniejszej,
a zwilaszcza w formie przyjemniejszej, jest zbawienny, o tyle
zastosowywanie zbyt wielu c¢wiczen ksztattujacych oraz zasto-
sowywanie ¢wiczen, wymagajacych wiekszego wysitku miesnio-
wego, a zwlaszcza nerwowego, powoduje zdenerwowanie, wy-
czerpanie, a réwnocze$nie z tem wstret do ruchu.

Mozna tetnu skutecznie przeciwdziata¢, stosujac od czasu
do czasu w ¢wiczeniach gtéwnych takg zabawe lub tez ruch



67

w formie zabawowej, ktéryby wplynat ozywiajagco na nastrgj,
przez co oddala sie niejako zmeczenie nerwowe. Pozadany cel
osiaggnie sie jednak tylko wtedy, gdy zabawa lub ruch jest
interesujacy i gdy w nim biorg udziat wszyscy réwnoczesnie.

Przykiady

1. Wszyscy biegng na czworakach i nasladujg szcze-
kanie psa.

f 2. Na zapowiedz ,powddz“ wszyscy rozbiegajg sie
i jyskakujg na przyrzady i t. p.

Cwiczenia korektywne (poprawiajace postawe
i\ruch). Brakéw w postawie nie mozna usuna¢ droga zwykiego
nakazu, gdyz sg one w tgcznosci z brakami w budowie, ktore
mozna usungC przez cwiczenia ksztattujace i korektywne. To
samo dotyczy réwniez biedow w ruchach, ktére najlatwiej
usung¢ przez ruch poprawiajacy.

Tak np.:

a) gdy w postawie zasadniczej kat zawarty
miedzy stopami jest zbyt wielki lub maty albo tez
gdy jedna stopa jest wysunieta bardziej wtyt —
stosujemy zwieranie i rozwieranie Stop;

b) gdy ciezar ciata nie jest rownomiernie rozto-
zony na obie stopy lub gdy nogi w kolanach sg ugiete —
wspiecia;

c) gdy barki sg wysuniete do przodu — skrety
dioni nazewnatrz;

d) gdy gtowa jest pochylona lub broda wy-
ciggnieta do przodu — skiony gtowy wiyt;

e) gdy w potozeniu ramion wbok skurczonych
(str. 169, fig. 11 i 12) tokcie sg podniesione, opu-
szczone lub tez skierowane do przodu — przenosy
ramion z chwytu barkéw do chwytéw karku i stad
ponad glowg do potozenia ramion wbok skurczonych
i tg samg drogg do chwytu barkéw.

Cwiczenia réznostronne (dysymetryczne) pole-
gajg na wykonaniu ruchu niezgodnego, wiec trudniejszego do
skoordynowania.

Cwiczenia te wymagaja skupionej uwagi, potaczonej nie-
kiedy ze wstrzymaniem oddechu (z tego tez wzgledu nie sto-
suje sie ich w ¢wiczeniach wstepnych i koricowych, poréwnaj

5
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str. 55, 56 i 57), lecz, éwiczac o$rodki psychomotoryczne, do-
skonalg one zdolno$¢ koordynacyjna.

Cwiczen tych nie nalezy stosowaé po zwisach, biegach
i skokach, po ktérych powinny nastepowac raczej cwiczenia
utatwiajace uregulowanie oddechu i tetna. Mozna je natomiast
stosowaé po éwiczeniach tutowiu. Cwiczen roznostronnych nie
nalezy naduzywac. Wystarczy umiesci¢ w toku lekcyjnym jedno
¢wiczenie réznostronne i to tylko wtedy, gdy zadne z c¢wiczen,
wchodzacych w skiad ¢wiczen gtéwnych, nie posiada charakteru
czczenia rdznostronnego.

7/ Cwiczenia rozluzniajace. Prace fizyczng wyko-
mywamy najczesciej z wiekszym naktadem naszych sit, t. j.
z wiekszem natezeniem migsni, niz dany ruch tego wymaga.
Nastepstwem tego jest sztywno$¢ w ciele, wystepujaca zaleznie
od indywidualno$ci w roznym stopniu, lecz bardzo wyraZnie
u osobnikéw, zajetych ciezszg praca fizyczng, t. j. przyzwycza-
jonych do czestego napinania migsni.

Cwiczenia rozluzniajace zastosuje sie W miare potrzeby
(réowniez w ¢wiczeniach wstepnych i koricowych), t. j. czesciej
dla osobnikéw z natury sztywnych i przyzwyczajonych do wy-
konywania ruchéw z nieekonomicznem napieciem miesni.

Cwiczenia te s wazne nietylko ze wzgledu na przyzwy-
czajenie sie do ekonomicznego wykorzystywania swych sit
w pracy diugotrwalej, lecz rowniez ze wzgledu na utatwienie
koordynacji ruchéw bardziej ztozonych, co razem wzigwszy sktada
sie zarazem na piekny ruch.

Cwiczenia w precyzji. Istota ich lezy w daznosci
do doskonatego wykonania jednego lub kilku ¢wiczen z mozli-
wie wielkg dokfadnoscig. Do tego nadajg sie niektére cwiczenia
nog i tutowiu, éwiczenia rownowazne, niektore rodzaje krokdw,
skoki, a zwilaszcza skoki strumieniem. Jako c¢wiczenia w pre-
cyzji mozna réwniez stosowaC wszystkie ruchy z musztry for-
malnej. Cwiczenia te polegajg na skupieniu uwagi i wielkim
wysitku woli. Nie nalezy ich wobec tego stosowac wiecej niz
1—3 w jednej lekcji, co juz jest zalezne od jakosci zaje¢ mio-
dziezy przed i po éwiczeniach gimnastycznych.

Zastosowanie jednego ¢wiczenia w precyzji w ¢wiczeniach
wstepnych ma te wartos¢, ze zwraca uwage juz z poczatkiem
¢wiczen na doktadno$¢ we wykonaniu, przez co poprawia sie
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dyspozycje pod tym wzgledem do wykonania dalszych ¢éwi-
czen.

Cwiczenia w zaoszczedzaniu sit. Cwiczenia te
faczg sie bardzo Scisle z c¢wiczeniami rozluZniajgcemi migsnie.
Rdznica polega na tern, ze podczas gdy w czasie tych ostatnich
¢wiczen chodzi o zupetne rozluznienie miesni pewnych czesci
lub catego ciata, Cwiczenia w zaoszczedzeniu sit polegajg na
wykonaniu ruchu mozliwie matem napieciem miesni.

Do ¢wiczen tego rodzaju nadajg sie najbardziej ¢wiczenia
stosowane jak biegi, skoki i rzuty. Polegaja one na tern, ze
bezposrednio po ¢wiczeniu, ktore wykonato sie z normalnem
napieciem migéni, stosuje sie to samo ¢wiczenie ze zwrdceniem
uwagi na jak najmniejsze napiecie miesni, przyczem sam wynik
¢wiczenia stawia sie w tym wypadku na drugim miejscu.

Cwiczenia gtowa wdo6t. O éwiczeniach tych wspo-
mniano juz na str. 51 i 64. Nalezatoby jeszcze wytlumaczyé, na
czem polega to przyzwyczajenie uktadu nerwowego do pracy
w odmiennych warunkach. Otdz przewracanie sie naszego ciata
(padanie) jest nastepstwem utraty réwnowagi, Sspowodowanej
wyjsciem linji ciezkosci poza obreb podstawy. To wyjscie
linji ciezko$ci poza obreb podstawy jest najczesciej tak nagte,
ze nie mamy czasu na zdecydowanie sie i zastosowanie celo-
wych ruchéw przeciwwaznych poéto, by linje ciezkosci spro-
wadzi¢ w obreb podstawy, zwilaszcza, ze moment ten tgczy sie
z chwilowg bezprzytomnoscig, bedacg nastepstwem pomylenia
kierunkéw: wprzod — wtyt, wgére — wdoét, w lewo — w prawo.

Podczas ¢wiczen w szybkiej zmianie potozenia ciata, jak
to dzieje sie w czasie ¢wiczen glowg wdot, przyzwyczaja sie
zczasem ukfad nerwowy do pracy w cimiennych warunkach
0 tyle, ze ten moment bezprzytomnosci ograniczy sie zaledwie
do nieznacznego utamka sekundy, wobec czego bedziemy mogli
jeszcze przed upadkiem zastosowac ruch przeciwwazny, wpro-
wadzajacy linje ciezkosci w obreb podstawy, lub przynajmniej
stworzymy dla padajacego ciata korzystniejsze warunki (od-
powiedniejszy uktad ciata, wybor miejsca dla padajgcego ciata).

Cwiczenia w reagowaniu na znaki. Wykonanie
kazdego ruchu czy tez éwiczenia wymaga pewnego Czasu, na
ktéry sie sklada zastanowienie sie nad Cwiczeniem, postano-
wienie wykonania, a wreszcie samo wykonanie. Szybkos¢ wy-
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konania danego ¢wiczenia jest zalezna nietylko od jego charak-
teru, t. j. od tego, czy jest prostsze, czy bardziej ztozone, ale
przedewszystkiem od zdolnosci koordynowania ruchéw, sktada-
jacych sie na to ¢wiczenie.

O ile ruchy te przyswoiliSmy sobie przez czestsza koordy-
nacje juz poprzednio, to nietylko samo ¢wiczenie mozemy wy-
kona¢ w krétszym czasie, lecz zarazem chwila zastanowienia si¢
nad niem oraz chwila postanowienia wykonania bedzie nieco
krotszg (ryc. 36).

Przez krytyczny dobdr i dobre zastosowanie c¢wiczen
gimnastycznych osiggamy i doskonalimy zdolno$¢ koordyno-

wania ruchow nawet bardziej ztozonych, a takze mozemy dazy¢
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do skrécenia czasu, potrzebnego na zastanowienie przed wy-
konaniem poszczegolnych ¢wiczen. Cwiczenia te jednak wyko-
nywamy wytacznie na hasta (bodziec stuchowy),” przyczem bar-
dziej zwracamy uwage na szybkie i sprawne wykonanie samego
¢wiczenia, a mniej dagzymy celowo do skrécenia chwili zasta-
nowienia i postanowienia wykonania. Wyjatek w tym wzgle-
dzie stanowig ¢wiczenia z musztry formalnej.

W zyciu codziennem natomiast reagujemy ruchem na
bodziec wzrokowy przewaznie w stanie uwagi bierneji), czyli
mimowolnej, odruchowej. Z tego wniosek, ze dotychczasowe
metody, zastosowywane w c¢wiczeniach gimnastycznych, majg
jeden wspolny biad: brak ¢wiczen w reagowaniu ruchem celo-
wym na bodziec wzrokowy.

Jak wazne sg ¢wiczenia tego rodzaju, wplecione pomiedzy
innemi ¢wiczeniami gimnastycznemi, przekona nas nastepujace
doswiadczenie: Ustawmy ¢wiczacych w szeregu, podzielmy ich
na cztery grupy i okre$lmy te grupy barwami (niebieska, czer-
wong, z6H3a, zielong). Nastepnie przerobmy z kazdg grupa jedno
proste ¢éwiczenie, ktorem ma zareagowaC dotyczaca grupa na
barwng tarcze, ukazujaca sie nagle w czasie ¢cwiczen. W czasie
¢wiczen tych zauwazymy, ze czas zastanowienia sie i postano-
wienia bedzie trwat diuzej niz sam ruch i bedzie u poszczegol-
nych éwiczacych rozny. Czas ten nawet przy powtarzaniu tego
samego ruchu bedzie rozny, co bedzie zalezato przewaznie od
tego, czy Cwiczacy bedg reagowali po Cwiczeniach bardziej
natezajacych, czy tez po ¢wiczeniach Izejszych. Najpdzniej wy-
konajg Cwiczenie ci, ktérzy beda reagowali drogg nasla-
downictwa. Okaze sie, ze to miodziez przewaznie 0 mniejszej
spostrzegawczosci i samodzielnosci.

Nasuwa sie pytanie, co jest przyczyng tak diugiego czasu
reakcji, gdy czas pchniecia z wypadem w czasie walki na

i) W czasie C¢wiczen gimnastycznych pracujemy, utrzymujac przez
wiekszy lub mniejszy wysitek woli uwage na poszczeg6lnych ¢éwiczeniach.
Uwaga taka jest uwagg czynng (dowolng). Gdy w' czasie tej pracy da sie
stysze¢ gwizd i réwnoczesnie z tem okaze sie tablica barwna, wtedy uwaga
zwraca sie mimowoli na wydane sygnaty (bodziec stuchowy i wzrokowy)
i zaczynamy w dalszym ciagu reagowac, zwrdciwszy swa uwage mimowol-
nie, odruchowo, a wiec biernie na ten przedmiot. Uwaga taka jest uwagg
bierng, mimowolng, odruchowsa.
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szpady wedlug Demeny’ego (zbadane metodg Mareya, t. j.
chronofotografjg) wynosi 0'38 sekund, i czy na uderzajaca du-
gos$¢ czasu i na wielkg réznice w indywidualnej reakcji nie
wptywa niedoktadny sposéb mierzenia czasu reakcji (przez
nacisk palcem na guziczek chronometru). Wchodzi tu bowiem
w gre indywidualno$¢ eksperymentatora, ktora, jak doswiad-
czenie nas uczy, wyraza sie przecigtnie w utamku Vs sek.

Lecz uwzgledniajac i te rdznice, pozostatby czas reakcji
w stanie uwagi biernej, osiagniety droga powyzszych doswiad-
czen, stosunkowo do$¢ dhugi.

Przyczyng tego jest caly szereg odmiennych procesow
psychicznych, nastepujgcych po sobie, a mianowicie: 1. przej-
$cie ze stanu uwagi dowolnej (uwaga jest zwrocona na C¢wi-
czenia gimnastyczne), wywotane bodzcem wzrokowym i stu-
chowym réwnocze$nie, w stan uwagi mimowolnej. Pierwszym
bodZcem jest gwizd, po ktorym nastepuje pierwsze skierowanie
wzroku w strone przyrzadu, gdzie ukazata sie tablica barwna,
ktéra stanowi drugi bodziec, lecz juz wzrokowy, 2. zastano-
wienie sie, czy tablica ta dotyczy danej grupy, 3. przypomnie-
nie sobie éwiczenia i postanowienie wykonania go, 4. wykonanie.

Czas ten jednak drogag czestych i roznych, jakkolwiek
prostych ¢wiczen, moznaby znacznie skrdci¢; co moze mieé
dodatni wptyw na szybko$¢ celowej reakcji w stanie uwagi
biernej, czyli inaczej na szybko$¢ orjentacji i decyzji. Sa to
czynniki w zyciu codziennem, a zwlaszcza w wyjatkowych jego
okolicznosciach, czesto decydujgce. Wystarczy zauwazy€, ze
gtdwnie od tych dwu czynnikéw zalezy pewno$¢ siebie, pole-
gajagca na ufnosci w swe sity i odwaga.

Stad wniosek, ze ¢wiczenia w reagowaniu na znaki po-
winny by¢ uwzglednione dla kazdego wieku i w kazdej lekcji
jako c¢wiczenie dodatkowe, wstawione pomiedzy innemi ¢wicze-
niami, lub tez w formie krotkotrwatych zabaw i gier rucho-
wych, tem bardziej, ze ¢wiczenia te nie sg potgczone prawic
z zadnemi kosztami gdyz wystarcza dla tego celu w zupetnosci
dwa krazkii) o Srednicy 20 cm, wykrojone z deseczek podwoj-

1) W miejsce kragzkdbw mozna postugiwac sie znakami ramieniem, np.
wznos ramienig wzwyz oznacza bieg, wznos (opust) ramienia wbok przysiad
podparty.
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nie lub potrdjnie sklejonych (by sie nie wypaczaty), opatrzone
krotkim trzonkiem. Kazda strona tych krgzkéw pomalowana
jest odmienng barwag (czerwong, niebieska, 263, zielong).
Prowadzgcy Cwiczenie postuguje sie niemi w ten sposob, ze
okazuje je nagle od czasu do czasu pomiedzy innemi c¢wicze-
niami, na co ¢wiczacy reagujg ruchem prostym i umowionym
z poczatkiem lekcji. Nie jest jednak rzeczg wskazang ¢wiczen
tych skupia¢, gdyz wtedy tracg na zainteresowaniu i zaczynajg
nuzy¢. Zastosowane 2—3 razy w ciggu ¢wiczen gimnastycznych,
przyczyniajg sie do ozywienia i budzg zainteresowanie.

\ éwiczenia uspokajajgce. Jakkolwiek powrét orga-
now wewnetrznych po wiekszym wysitku do normalnej pracy
jest utatwiony zmiang pracy ciezszej na lzejsza, co tez jest
w toku lekcyjnym zgéry przewidziane, czesto sie zdarzy, ze
procz tego bedziemy musieli zastosowa¢ ¢wiczenia uspokajajace.

Jako c¢wiczenia uspokajajagce po biegach i skokach naj-
bardziej odpowiadajg marsze wspiete, przysiady za$ tylko po
bardziej wysilajgcych zwisach.

Cwiczenia oddechowe. Ocena wartosci ¢wiczen od-
dechowych jest kwestjg sporna.

Z jednej strony spotykamy sie z twierdzeniem, ze gim-
nastyka, ktora nie jest ,,gimnastyka oddechowsg, nie jest zadng
gimnastykg"“ (dr. Tissie), z drugiej za$ (prof. dr. Lindhard)
wystepuje sie w sposob zdecydowany przeciw ¢wiczeniom od-
dechowym, twierdzac, ze oddech nie potrzebuje wogdle pomocy
sztucznej, ktéra odgrywa w tym wypadku role nieproszonego
goscia. Czynno$¢ oddechowa odbywa sie bowiem automatycznie
przez podraznienie osrodka oddechowego nagromadzonym kwa-
sem weglowym i najlepszemi ¢éwiczeniami oddechowemi wobec
tego (twierdzenie prof. dr. Lindharda) sg biegi.

Do ktdérego z twierdzen mamy sie zastosowac? Wybor
nie tak fatwy, zwlaszcza, ze prof. dr. Lindhard opiera swe
twierdzenie o Sciste badanie naukowe, przeprowadzone w pra-
cowni fizjologicznej w Kopenhadze.

Doswiadczenie nas jednak uczy, ze:

a) oddech u dziatwy i miodziezy szkolnej jest
powierzchowny;

b) czestokro¢ trzeba wyuczy¢ czynnosci oddy-
chania;
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) najczesciej niema dobrego stosunku pomie-
dzy oddychaniem brzusznem a piersiowem, co trzeba
poprawi¢ w sposob sztuczny;

d) istniejg nastroje (np. przygnebienia) lub tez
czynno$ci (np. staranne pisanie), w czasie ktorych
wstrzymujemy oddech, przez co przyczyniamy sie do
oddechu niespokojnego i nieregularnego, a przede-
wszystkiem oddechu powierzchownego.

Jakkolwiek zatem ¢éwiczenia oddechowe we wspolnym
rytmie moga wywota¢ zaburzenia w czynnosci oddechowej,
a Cwiczenia oddechowe z ruchami ramion nie majg uzasadnie-
nia, gdyz nie przyczyniajg sie do zwiekszenia pojemnosci zy-
ciowejl), ¢wiczenia oddechowe, wykonane w rytmie indywidu-
alnym, majg nastepujgce uzasadnienie:

a) pogiebiajg oddech,

b) poprawiajg stosunek oddychania brzusznego
do piersiowego,

C) zwracajg uwage na spokojny i regularny
oddech,

d) wykonane po ¢wiczeniach uspokajajacych,
utatwiajg powrdt tetna do swej zwyklej normy.

Cwiczen w glebokim oddechu nie nalezy stosowaé po ¢éwi-
czeniach, bedacych juz z natury ¢wiczeniami ptuc i serca, jak
np. po biegach, skokach strumieniem, ¢wiczeniach sportowych,
po ktérych nalezy zastosowa¢ wylkgcznie ¢wiczenia uspokajajgce
(marsz zwykly lub wspiety); gteboki oddech za$ (bez ruchow
ramion) po zupetnem uspokojeniu sie oddechu.

C) Cwiczenia koncowe.

Na c¢wiczenia koncowe sktadajg sie:

1. Cwiczenia uspokajajace (marsz wspiety),
a takze w miare potrzeby i o ile czas na to zezwoli jedno
lub wiecej z nastepujacych ¢wiczen:

2. Cwiczenia nog, ramion i tutowiu (skrety
tutowiu), wykonane w formie tagodnej pod wzgledem wy-

1) Pojemnoscig zyciowg (capacitas vitalis) nazywamy te zawarto$¢ po-
wietrza, ktorg ptuca sg w moznosci za jednym wdechem w sobie pomiescic.
Zawartos¢ te badamy za posrednictwem przyrzadu, zwanego spirometrem.



75

sitku miesniowego i nerwowego (wylgcznie ruchy doktad-

nie znane).

3. Cwiczenia rozluzniajace miegsnie.

4. Cwiczenia poprawiajgce postawe.

5. Cwiczeniaoddechowe w rytmie oddecho-
wym i rytmie indywidualnym na wolnem po-
wietrzu lub przy otwartych oknach.

Jako c¢wiczen koncowych nie mozna stosowaé ruchéw
utrudniajgcych lub wstrzymujacych oddech, jak stania na rekach,
¢wiczen réwnowaznych, rdznostronnych i wszystkich ruchow

gwattowniejszych,

Wobec powyzszych wyjasnien schemat normal-
nego toku lekcyjnego przedstawiatby sie naste-

pujaco:

A. Cwiczenia wstepne.

1. a) Cwiczenia porzadkowe oraz zaznajomienie sig
z ¢wiczeniem w reagowaniu na znaki,
. b) Marsz ze $piewem, t

c¢) Cwiczenie kroku,

d) Utworzenie kolumy ¢wiczebnej,
e) Ruchy korektywne (w miare potrzeby).

2. Cwiczenia ndg,
3. Cwiczenia ramion

4. Cwiczenia szyi |

i karku X |

5. Cwiczenia tutowiu

6. Cwiczenia ndg

Majg one znaczenie jako éwi-

czenia taktu; mozna je row-

niez zastosowywac jako ¢éwi-
Czenia w precyzji.

Sa one C¢wiczeniami ksztattu-
jacemu
Wykonane w ptaszczyZnie czo-
towej lub strzatkowej albo tez
w jednej i drugiej, praca
miesni w skurczu i wydluze-
niu naprzemian.

We formie ¢wiczen przygoto-
wawczych do skoku.

7. Cwiczenia uspokajajagce (marsz wspiety kilkoma
krokami wprzéd, wtyt lub wbok, takze krokiem zmien-
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nym) i oddechowe (wytgcznie w rytmie indywidualnym
dla zwrdcenia uwagi na spokojny i rownomierny oddech).

B. Cwiczenia gtéwne.

1. Cwiczenia grzbietu i brzucha, wykonane w ptaszczyz-
nie strzatkowej (éwiczenia ksztattujgce), lub skton napiety.
2. Cwiczenie réwnowazne wolne (bez przyrzadow).

3. Zwisy .

4. Cwiczenie rownowazne na przyrzadzie (jako przy-
gotowawcze do ¢wiczen stosowanych lub jako ¢wiczenia
stosowane).

5. Jedno z nastepujgcych ¢wiczen tutowiu, t. j. takich,
ktérych nie byto pod A5i B 1 oraz pod C, a mianowicie:

a) Cwicz, grzbietu lub brzucha w ptaszczyznie
strzatkowej z praca miesniowa statyczng lub w skur-
czu i wydtuzeniu,

b) Cwicz, grzbietu i brzucha w ptaszczyznie czo-
fowej z pracg statyczng lub w skurczu i wydtuzeniu,

¢) Cwicz, grzbietu i brzucha w ptaszczyznie po-
przecznej,

d) Cwicz, tutowiu w ptaszczyznie nieokreslone;.

6. Cwiczenie roznostronne (o ile nie wchodzi w skiad
¢wiczen wielostronnych).

7i-Cwiczenie gtowg wdot, o ile nie bylo zastoso-
wane tgcznie z ¢wiczeniem innem (wielostronnem), np. w cza-
sie zwiséw, skokéw lub éwiczen tutowiu.

8. Marsz i biegty

9. a) Jedno z éwiczen tutowiu, wymienionych pod 4.>

b) Cwiczenie w precyzji, o ile ¢wiczenia tego do-
tychczas nie zastosowano.
10. a) Zwisy intensywniejsze niz pod B 3 lub jako
Kwiczenia stosowane,
b) Cwiczenie w zaoszczedzaniu sit, o ile takiego
dotychczas nie zastosowano.
11. Skoki:

a) wolne,

b) ze zwisu,

c) z podporu,

cl) strumieniem.

takze tacznie:
odbicie jedno- i obundz z do-
skokiem na jedng i obie nogi.
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12. a) Walka wrecz (dla mezczyzn).
b) Plasy i ¢wiczenia plastyczne (dla kobiet).
c) Taniec narodowy (dla pici obojga).

C. Cwiczenia koncowe.

1. Cwiczenia uspokajajace.

2. Cwiczenia ndg i ramion; gtéwnie jako ¢wiczenia
rozluzniajgce, o ile ¢wiczenia takiego dotychczas nie za-
stosowano.

3. Cwiczenia tutowiu (w plaszczyznie poprzecznej
z pracg dynamiczng).

4. Cwiczenia korektywne w miare potrzeby. .

5. a) Cwiczenia uspokajajace i oddechowe.

b) Marsz ze Spiewem. .0

Dostosowanie toku lekcyjnego do réznych warunkow pracy.

Warunki pracy —. jak to juz wyzej nadmieniono —
moga byc¢:

a) znane, do ktérych wychowawca moze sie

zgoéry przygotowac i dostosowaé, i

b) mniej lub wiecej przypadkowej natury.

Do warunkéw znanych nalezg wiasciwosci state lub tez
stopniowo sie zmieniajgce, a przedewszystkiem pteé, wiek
i sprawnos$¢ fizyczna. Mozna tu réwniez zaliczy¢ sale lub bo-
isko oraz ilo$¢ przyrzadow gimnastycznych; sg to jednak wa-
runki dalsze. O ile bowiem pierwsze (pteé¢, wiek i sprawnos¢
fizyczna) decyduja o wyborze ¢wiczen ze wzgledu na ich sto-
pienn natezenia oraz o stopniu natezenia catej lekcji, to drugie
(sala, boisko, ilo$¢ i jako$¢ przyrzaddéw gimnastycznych), biorac
przedewszystkiem pod uwage pierwsze warunki, majg wytgcznie
wptyw na~wybér ¢wiczen.

| Do warunkéw przypadkowej natury nalezg przedewszyst-
kiem: temperatura, stan pogody (pochmurno, dzdzysto, stonecz-
nie) i wszelkie inne okolicznosci, majace wptyw na nastréj wy-
chowawcy i éwiczacych.

Do najwazniejszych warunkéw przypadkowej natury nalezy
dodatnia lub tez ujemna dyspozycja do Cwiczen gimnastycz-
nych, wywotana podczas zajeé, poprzedzajgcych ¢wiczenia gimna-
styczne.
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Nie powinno byc¢ tez rzeczg obojetng dla wychowawcy fi-
zycznego, jakg on stworzy dyspozycje u ¢wiczacych w ciggu
lekcji gimnastyki do tych zaje¢, ktére nastepuja po ¢wiczeniach
gimnastycznych.

Tak wiec normalny tok lekcyjny jest schematem,
wedtug ktérego mozna prowadzi¢ ¢wiczenia gimnastyczne z nor-
malnie rozwinietemi organizmami, 0 przynajmniej normalnej
sprawnosci fizycznej i w normalnych warunkach.

Zaleznie od zmiany ktérychkolwiek z wymienionych oko-
licznosci zmienia sie réwniez tok lekcyjny.

Dostosowanie toku lekcyjnego do pici i wieku
fizjologicznego.

»,R0zw0j dziecka Scisle jest zwigzany z jego wiekiem. | tu
rozrézni¢ nalezy dwa rodzaje wieku: jeden jest chronologiczny,
zapisany w akcie urodzenia, drugi za$ anatomiczny i fizjolo-
giczny, ktérego wyrazem jest wzrost, waga, Sita miesni, uze-
bienie, uwiosienie, dzwiek gtosu i wszelkie inne cechy dojrza-
tosci. W wypadkach normalnych wiek chronologiczny i fizjolo-
giczny sg réwnomierne, ale zdarzajg sie liczne bardzo wyjatki.
Nie nalezg bynajmniej do rzadkosci dzieci, ktore sg starsze lub
mitodsze od swego wieku urzedowego i réznica ta dochodzi do
dwoch a czasem i do trzech lat* (Alfred Binet ,,Pojecia nowo-
czesne o dzieciach®).

W mysl powyzszego twierdzenia, ktore opiera sie o Sciste
badania naukowe, powinnismy w rzeczywistosci podda¢ mio-
dziez badaniom lekarskim i pomiarom antropometrycznymdl),
a starszych rowniez probie ze sprawnosci fizycznej, i na pod-
stawie wynikdw, uzyskanych tg droga, powinniby$my podzieli¢
ja do cwiczen gimnastycznych na oddziaty, ktoreby sie wcale
nie pokrywaty z istniejagcym podziatem na klasy. Poniewaz jed-

1) Najczesciej badamy wage, wzrost, réznice pomiedzy wdechem a wy-
dechem w centymetrach, pojemno$¢ zyciowg za posrednictwem spirometru
oraz site nacisku lub site rozciagania za posrednictwem dynamometru. Jed-
nakze na podstawie badan tego rodzaju nawet tacznie z prébg ze spraw-
nosci fizycznej okreslenie wieku fizjologicznego danego osobnika bytoby
niesciste, gdyz wpierw trzebaby okresli¢ dane fizyczne dla poszczeg6lnego
wieku fizjologicznego i dzieci danego $rodowiska.
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nak wobec istniejgcych u nas warunkéw pracy podziat taki na-
razie jest trudny do przeprowadzenia, dostosowujemy sie w do-
borze Srodkéw fizycznych do najstabszych, co oceniamy droga
zwyklej obserwacji. Bedziemy sie wiec w tym wzgledzie kiero-
wali przedewszystkiem wiasciwosciami wieku i pici.

Badajac blizej rozwoj cztowieka, poczawszy od urodzenia,
przyjdziemy do przekonania, ze rozwoj wiadz duchowych i fi-
zycznych nie odbywa sie rownomiernie, lecz do$¢ znacznie pod-
nosi sie i opada w gtdwnych etapach wzrastania fizycznego,
tworzgc miedzy sobg etapy przejsciowe. Powodem tego jest ta
okoliczno$¢, ze podczas gdy jedne organy funkcyj fizycznych
i duchowych sg juz rozwiniete i czynne, inne znajdujg sie
w stadjum swego rozwoju. Niedorozwiniete organy powinny
wprawdzie réwniez pracowaé, by sie mogly w swym rozwoju
doskonali¢, praca ta jednak nie moze byC¢ natezajgca, gdyz
wstrzymuje naturalny rozwdj tych organdéw, a nawet je niszczy.
Granice pomiedzy poszczeg6lnemi etapami w rozwoju cztowieka
przypadajg gtownie:

1) z zabkowaniem, zmiang zebdw, 2) dojrzewaniem picio-
wem, 3) osiggnieciem zupetnego rozwoju cielesnego, 4) utratg
sprezystosci i elastycznosci w stawach, wiezadtach i mie-
$niach.

Szczegblnie wazne w wychowaniu fizycznem sg trzy
pierwsze etapy. Rozpatrzmy je.

Etap pierwszy od urodzenia do zgbkowania odznacza sie
tem, ze organy oddechowe, przewodu pokarmowego i naczynia
krwionosne sg o tyle rozwinigte, iz mogg funkcjonowaé w od-
powiednich warunkach zupetnie prawidlowo. Temi koniecz-
nemi warunkami sg: S$wieze powietrze, odpowiednie mleko
i gruntownie i konsekwentnie utrzymana czysto$¢. Nerwy
i miednie nie sg jeszcze zalezne od woli dziecka, lecz sg juz spo-
sobne do ruchu i nie potrzebujg innej pomocy jak tylko jednej: nie-
krepowania dziecka i pozostawienia mu wiele swobody oraz
usuniecia tego wszystkiego, coby mogto mie¢ ujemny wptyw na
jego uktad nerwowy, wiec silne $wiatto, Swiatto migajace, a takze
zaburzenia w trawieniu, ktore najlepiej sie odbywa w zupetnym
spokoju. Kontrolg rozwoju jest staty wzrost wagi dziecka.

Dalszy cigg rozwoju dziecka, t. j. az do‘zmiany zebow,
odznacza sie rozwojem nowych organdéw i wiadz duchowych,
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a wiec: rozwojem miesni i ukfadu nerwowego, w szczegdlnosci
doskonaleniem nerwéw zmystowych.

Niektére miesnie, a tem samem nerwy, nie sg jeszcze roz-
winiete. Wiekszo$¢ miesni i nerwéw, powodujaca ruch bardziej
precyzyjny, rozwija sie dopiero przy konhcu tego etapu. Cechg
charakterystyczng dla dzieci we wieku 2—4 lat jest brak wszel-
kich zdolnosci do wykonywania ruchéw izolowanych. Dziatwa
wykonywa w tym czasie ruchy tutowiem, ramionami i nogami
gtownie w stawach biodrowym, barkowym i udowym. Ze
wzgledu na brak zdolnosci innerwacyjnej do uginania i preze-
nia w stawach kolanowym i skokowym, dziecko chodzi i bie-
gnie z chwiejgcym sie tutowiem, podnosi i opuszcza nogi
ciezko. Z tych samych wzgledéw bierze swe zabawki catem
ramieniem i t. p.

Dziecko nasladuje gtos i ruchy dorostych w swych zaba-
wach. Jest to okres zbierania materjatu, ktory ma by¢ zuzyty
w zyciu Swiadomem.

Materjat zebrany dziecko powtarza, przerabia i robi do-
Swiadczenia w swych zabawach, ktére sg w rzeczywistosci
praca, przygotowujgcg je fizycznie i duchowo do zycia prak-
tycznego. W tym okresie nie potrzebuje ono odpowiednio upo-
rzadkowanych i zastosowanych c¢wiczen fizycznych, lecz po-
trzebuje odpowiednich wychowawczych warunkow!l). Na tej za-
sadzie powstata metoda Wioszki Montessori.

Z koncem tego etapu we wieku od 5 do 7 lat dziecko od-
czuwa potrzebe towarzystwa. Czas ten przypada na zblizajacy
sie okres przymusu szkolnego, potgczonego z diugiem siedze-

1) ,Do czego stuzy dzieciectwo?* — pyta Claperede i méwi:

»Nie sadze, by pedagogowie minionych czaséw, albo wielu pedagogéw
wspotczesnych postawito sobie kiedykolwiek to pytanie ktére uwaza¢ moz-
naby za bezsensowe. Dzieciectwo — powiedza niektérzy — eh! alez to po-
prostu okres niedotestwa umystowego, ktéry oddziela narodzenie od wieku
dorostego, niedotestwa, wynikajacego z braku doswiadczenia zyciowego! —
Jest to w pewnej mierze prawda. Lecz to kwestja, czy dzieciectwo jest po-
prostu okolicznoscia przypadkowa, wtérng, pewnego rodzaju nieszczesliwem
zdarzeniem — jakiem jest nasza staro$¢ — czy tez posiada odpowiednig
role. Innemi stowy, czy dziecko jest dzieckiem dlatego, ze nie posiada
doswiadczenia zyciowego, czy tez jest dzieckiem poto, aby naby¢ to do-
Swiadczenie? Czy dziecko jest mate dlatego, ze nie jest dorostem, czy tez
jest mate po to, aby zosta¢ dorostym?*
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niem w fawie szkolnej i wymagajgcego jako rekompensaty ce-
lowo uporzadkowanych ¢wiczen fizycznych.

Etap ten dzielimy ze wzgledébw wychowawczych na dwa
podetapy:

a) czas od 6 do 9 roku zycia, w ktorym dziatwa przyzwy-
czaja sie fizycznie i duchowo do zycia szkolnego, t. j. do diu-
giego siedzenia w tawie szkolnej w postawie nieruchomej,
a czesto wadliwej. Ma to bezsprzecznie ujemny wpltyw na or-
gany oddechowe i naczynia krwionosne, a zarazem na prze-
miane materji. Oddychanie ogranicza sie w tych warunkach do
oddychania dolnemi czesciami, t. j. do oddychania brzusznego.
Wykluczonem jest tu prawie oddychanie szczytami phuc, szcze-
golnie w czasie nauki czytania i pisania. Praca serca jest w wy-
sokim stopniu utrudniona, gdyz brak mu potrzebnych pod-
niet zewnetrznych.

W czasie diugiego siedzenia w fawie szkolnej migénie
grzbietu u dzieci sie nuzg i wydluzajag, a nastepstwem tego
sg skrzywienia kregostupa, zapadia klatka piersiowa i odsta-
jace topatki. Wystepuje to szczegoélnie szybko u dziatwy, kto-
rej szkielet lub miesnie nie posiadajg wskutek przebytej lub
istniejgcej choroby (rachitis, niedokrwisto$¢, skrofuty) potrzeb-
nej odpornosci. (Poréwnaj str. 38—40).

Wobec tego bedziemy sie starali przedewszystkiem o moz-
liwe ograniczenie ujemnego wptywu zycia szkolnego na orga-
nizm dziatwy, stwarzajgc dla niej odpowiednie warunki higie-
niczne w czasie roku szkolnego i wzmacniajgc jej ostabiony
organizm na kolonjach wakacyjnych. Nastepnie wptyniemy na
rozwoj i odporno$¢ jej organizmu przez odpowiedni dobér i za-
stosowanie éwiczen gimnastycznych, zabaw i gier ruchowych.
Dziatwa deformuje i niszczy swoj organizm w szkole nietylko
wskutek dilugiego siedzenia w izbie szkolnej, wadliwej budowy
tawek i niedostosowania tawki do wzrostu, ale takze skutkiem
nieprawidtowego siedzenia, szczegélnie przy pisaniu i czytaniu.
Pierwszym wiec obowigzkiem naszym bedzie wyuczy¢ dziatwe
nietylko prawidtowo sta¢, chodzi¢ i biegaé, ale takze siedzieC.
Pracujgc nad wychowaniem fizycznem dziatwy, bedziemy
unikali wszelkiej tresury, a takze ¢wiczen ogra-
niczajacych sie do poszczegdlnych grup miesnio-
wych.

Gimnastyka. Cz. I. 6
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Dziatwa™od 6 do'8 roku zycia potrzebuje éwiczen, w czasie
ktérych pracujg wielkie masy mieSniowe, a ktdre zarazem
podniecajg czynno$¢ oddychania i obieg krwi. Jest to pierw-
sza potrzebg organizméw w tym wieku. Najpewniejszg ustuge
oddadzg w tym kierunku krétkotrwate biegi, wszelkie ¢wicze-
nia na czworakach i gry biezne.

Wogole dostosujemy sie Scisle nietylko do przejawdéw
fizjologicznych organizmu dziatwy w tym wieku, ale takze do
jej nastroju duchowego. Przez odpowiedni dobor gier i zabaw
ruchowych (gtéwnie na Swiezem powietrzu) i zywy w nich
wspotudziat podtrzymamy i rozwiniemy u dziatwy dobry nastrgj
i wptyniemy na rozwo6j jej woli, a takze na rozwoj jej zmy-
stow. taczac z zabawg Spiew, a szczegdlnie uzewnetrzniajac
ruchem tre$¢ piesni, wptyniemy na rozwoj jej wyobrazni twor-
czej. Stwarzajac pozorne niebezpieczenstwa i zestawiajgc Srodki
ratunku, ktore dziecko musi wykorzysta¢, by ,uratowaé swe
zycie* (w czasie powodzi kiadki, kamienie wystajgce, drabinki
i t. p.), zaprawimy je do zycia i wyrobimy u niego samodziel-
no$¢. Wreszcie nie zaniedbamy nasladownictwa ruchu zwie-
rzat, co nietylko wzmocni jego kregostup i caty tutdw i wptynie
na jego poprawng postawe, ale takze zaostrzy jego spostrzegaw-
czo$é. Tak bedziemy postepowali z dziatwg pod wzgledem fi-
zycznym normalng. Niestety, procz niej istnieje dziatwa o or-
ganizmach wymagajacych osobnego starania. Istnieje dziatwa
0 wybitnie zapadiej klatce piersiowej, wyjatkowo stabych mie-
$niach grzbietu i z skrzywieniem kregostupa. Dziatwa ta wy-
maga osobnych zabiegdw ortopedycznych i indywidualnych
staran.

Z 6smym rokiem zycia zaczynajg sie rozwija¢ wybitniej
miesnie i kosciec. Wystepuje to szczeg6lnie wyraznie w 9 i 10
roku zycia. Kosciec wiec staje sie odporniejszym, miesnie zy-
skujg na sile.

W tym czasie zarébwno chiopcy jak dziewczeta osiggneli
rozwoj, ktéry im pozwala oddawaé sie z zadowoleniem gimna-
styce systematycznej. Pojmujg oni instynktownie znaczenie gim-
nastyki jako przyjemnego réwnowaznika pracy umystowej.
Dlatego tez chetnie i bez szkody dla organizmu wykonujg ¢wi-
czenia w zwisach, skoki oraz cwiczenia zrecznosciowe (np.
przewroty). Jest to okres w zyciu dziatwy, w ktorym wola
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jest w zupeinej zgodzie ze sitami. O ile w tym czasie, t. j. az
do pierwszych objawow dojrzewania piciowego, gimnastyka nie
zajmuje dziatwy, bledu nalezy szuka¢ w ztym sposobie naucza-
nia. Nauczyciel powinien w tym czasie da¢ podktad pracy pla-
nowej, bez ktérej rozbudzenie zainteresowania u miodziezy
i osiggniecie wiasciwego celu w wychowaniu fizycznem jest
rzeczg niemozliwg. W tym okresie zgda sie juz od dziatwy
poprawnego wykonywania c¢wiczen, wobec czego nalezy prze-
strzega¢ zasad stopniowania. Pozadany rezultat osiggnie sie
tylko wtedy, gdy dobierze sie ¢wiczenia proste oraz gdy postawy
wyjsciowe sg starannie dobrane i Scile okreSlone co do formy.
Ze wzgledu na konieczno$¢ systematycznego ¢wiczenia zdol-
nosci koordynacyjnej ukladu nerwowego powinno sie prze-
¢wicza¢ kombinacje tatwych ¢wiczen, ztozonych najwyzej z dwdch
elementéw. Nie przeprowadza sie natomiast ¢wiczen, ktore ze
wzgledu na swoj charakter wymagajg wiekszej wprawy w izo-
lacji ruchu, jak np. skfonéw napietych dziatwa w tym czasie
jeszcze nie wykonuje, lecz tylko ¢wiczenia przygotowawcze do
sktonéw napietych. Natomiast uwzglednia sie wszystkie C¢wi-
czenia, wyrabiajace site, gibko$¢ i zwinno$¢ oraz szybkos$¢
orjentaciji.

Pozadany rezultat jednak mniej jest zalezny od wiasci-
wosci ¢wiczen, bardziej za$ od dobrej metody, uwzgledniajgcej
nalezyte stopniowanie. Réwniez uwzglednia sie w kazdej lekcji
gry, a o ile ¢wiczenia odbywajg sie na boisku, takze tatwe
zawody i gry przygotowawcze do gier sportowych, jak np. do
pitki noznej, pitki koszykowej, do palanta, a takze z lepszemi
zastepami przecwiczy sie palanta.

Wiek przejsciowy 13 do 16 lat dla chtopcow
i 12 do 15 dla dziewczat. Jest to wiek, wymagajacy naj-
wiekszego zrozumienia i wyrozumienia ze strony wychowawcow.
Szybki wzrost ciata jest powodem niespokojnej akcji serca,
nie dostosowanego do nowej, intensywniejszej pracy, co Sie
objawia nazewnatrz czestem znuzeniem i bladoScig twarzy.
W stosunku do ciezaru ciata sita miesni jest mniejsza niz
w latach poprzednich. Réwniez jest stabsza zdolno$¢ koor-
dynowania, gdyz uklad nerwowy nie nadgza przewaznie szyb-
kiemu rozwojowi kosci i miesni. Wszystko to jest przyczyng
ze rezultat C¢wiczen gimnastycznych u tej samej miodziezy

8
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jest gorszy niz w okresie poprzednim zaréwno co do doktad-
nosci wykonania jak co do zdolnosci koordynacyjnej.

Lekcje wiec ¢wiczen bedg tak utozone dla tego wieku,
by dazyty ze skutkiem do przywrdcenia dawnej zdolnosci
w opanowywaniu swej muskulatury; bedg wiec miaty na celu
gtéwnie pomoc w doskonaleniu ukiadu nerwowego.

Niedomaganie organizmu pod wzgledem fizycznym od-
zwierciedla sie w nastroju duchowym. Miodziez jest w tym
czasie drazliwg, przygnebiong i okazuje brak roéwnowagi du-
chowej. Srodki, zastosowane w wychowaniu fizycznem, maja
wiec by¢ pomocne w pokonywaniu przeszkod zaréwno fizycz-
nych jak i duchowych.

W miejsce wiec c¢wiczen trudniejszych, wymagajacych
wiekszego natezenia sit, a takze doktadnosci w wykonaniu, lub
tez ¢wiczen, utrudniajagcych akcje oddychania, zastosuje sie ¢wi-
czenia fatwiejsze, lecz zwiekszy sie ich ilos¢. Przedewszystkiem
uwzgledni sie ¢wiczenia poprawiajace postawe. Ze wzgledow
wyzej wymienionych skionu napietego w tym okresie jeszcze
nie przeéwiczymy, lecz w dalszym ciggu c¢wiczenia przygoto-
wawcze do skfonu napietego, w szczeg6lnosci za$ wszystkie
ruchy korygujace i krétkie wytrzymanie tych ruchéw. Odpo-
wiednie gry i ¢wiczenia lekkoatletyczne na wolnem powietrzu
przedstawiajg w tym czasie wielkg warto$¢.

Baczniejszg jeszcze uwage niz na chlopcoéw nalezy zwrdécic
w tym czasie na dziewczeta. Cwiczenia ich muszg juz by¢ od-
dzielnie prowadzone, juzto z powodu widocznych oznak w roz-
nicy piciowej, wystepujacych w tym czasie, juzto z powodu
réznicy w rozwoju organéw. Miednica u dziewczat sie rozsze-
rza, kosci jej sa stabo potaczone, a kosci udowe przybierajg
bardziej skosny kierunek.

Wszystko to jest powodem, ze dziewczeta nie mogg wyko-
nywac skokow tak intensywnych jak chtopcy; Takze ze wzgledow
estetycznych jest konieczng réznica w doborze ¢wiczen dla dziew-
czat i chtopcdéw. U pierwszych zaczyna sie budzi¢ i rozwijac¢ ko-
biecos¢, ktorej cechg jest miekko$¢ i uczucie, co powinno sie uwy-
datni¢ w ruchu i postawach, chtopcy za$ majg sie przeobrazic¢
w mezow, ktorych charakterystyczng cechg jest sita i energja.

W wychowaniu wiec dziewczat uwzglednimy w tym czasie
ruchy rytmiczne roznego rodzaju (lecz zawsze w tgcznosci
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z innemi ¢wiczeniami, a nigdy jako dziat osobno prowadzony.
(Patrz rys. histor. str. 21), skoki z uzyciem wywijadta krétkiego,
zabawy w potaczeniu ze $piewem, taniec narodowy, c¢wiczenia
rébwnowazne i t. p. podczas gdy u chtopcow bedziemy rozbu-
dzali zamitowanie do wspdtzawodnictwa w walkach pozornych.

We wieku od 16 do 18 lat z normalnie rozwinietg mto-
dziezg mozna rozpoczgé systematyczny trening miesniowy,
uwzgledniajgc zarazem pewno$¢ w wykonaniu poszczeg6lnych
ruchéw i gibkos¢ ciata. Zupeiny juz rozwdj piciowy odzwier-
ciedla sie w formie ruchu i we woli, majacej wplyw na od-
mienne zadania zyciowe kobiety i mezczyzny, a wymagajace
cigglego opanowywania siebie.

W wychowaniu miodziezy meskiej kladzie sie w dalszym
ciggu nacisk na wyrabianie energji, poczucia sity, a zarazem
opanowania sie oraz na wszystko to, co przyczynia sie do wy-
robienia odwagi i przytomnosci umystu. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze organizm znajduje sie jeszcze w dalszym rozwoju i ze
¢wiczenia fizyczne powinny sie przyczynia¢ zaréwno do roz-
woju cielesnego jak duchowAego. Zastosujemy wiec ¢wiczenia,
wymagajgce wprawdzie wzmozonej pracy fizycznej, jednakze
¢wiczenia te nie majg by¢ zbytnio wysilajgce.

Lekka atletyka i gry sportowe, wymagajace wiekszej ener-
gji w pofaczeniu z sitg i szybkoScig dziatania, znajdg w tym
okresie szerokie zastosowanie. Z zawoddéw jednak nalezy je-
szcze wykluczy¢ wszelkie zawody wytrwato$ci (np. marsze i biegi
diugie oraz t. zw. sprinty przedtuzone: 400 m dla chiopcow,
250—300 m dla dziewczat).

W ruchach gimnastycznych powinny sie uwydatnia¢ me-
skos¢ i pewnos¢ siebie oraz sita woli nawet w takich ruchach,
ktére ze swej natury nie wymagajg wielkiego nakfadu sit, jak
np. rzuty ramion. Wszystkie ¢wiczenia powinny nastepowac
juz w tempie szybkiem bez niepotrzebnego objasniania prowa-
dzacego. Wogoble w tym okresie nietylko prowadzacy powinien
znaé ¢éwiczenia, ale i uczniowie.

Rowniez i dla miodziezy zenskiej nalezy w tym czasie
stawia¢ w wychowaniu fizycznem trudniejsze wymogi. Bedg
one jednak rézne od wymogéw w wychowaniu mtodziezy me-
skiej. Gimnastyka ma by¢ zgodng z odrebnemi wiasciwosciami
jej organizmu i jej nastrojow duchowych. W stopniowaniu wiec
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¢wiczen mniej sie zwrdci uwage na wytrwatose i site w wykonaniu
ze skupiong energja, a wiecej na koordynacje ruchu, zmierzajaca
do zupetnego opanowania aparatu nerwowomig$niowego, wobec
czego ruch zyska na miekkosci i pieknosci, na rytmie i gracji.

Cato$¢ daje obraz harmonji zewnetrznej, ktéra wywiera
czestokro¢ decydujacy wptyw na réwnowage duchowa.

Mimo to nie zaniedba sie w tym etapie rozwoju form
przygotowawczych do walki wrecz, ktéreby zmierzaty do opa-
nowania chwytéw i ciosbw w samoobronie.

Wiek 20—30 lat. W tym czasie konczy sie rozwoj orga-
nizmu zarébwno na wysoko$¢ jak i wszerz.

O ile osobnik oddawat sie stale ¢wiczeniom fizycznym,
ruchomo$¢ w stawach jest pelna, ciato jest gibkie i zwinne,
nastréj pogodny, a nadmiar energji szuka dla siebie czestokro¢
ujécia w prébach odwagi.

To tez w okresie tym organizm, odznaczajagc sie takiemi
zaletami fizycznemi jak szybkos$¢ (przecietnie od 18 do 25 roku)
i zwinno$¢ oraz duchowemi jak dzielno$¢ i odwaga, jest spo-
sobny do najlepszych wynikéw w réznych kierunkach. To jest
gtdbwng przyczyng, ze w tym czasie najbardziej wystepujg upo-
dobania do specjalizacji. Jest tez ona w tym czasie najmniej
szkodliwa, podobnie jak naturalna dgzno$¢ do najwyzszych wy-
sitkdw fizycznych w pewnej gatezi sportu.

Ta naturalna dazno$¢ jest jednak w zyciu codziennem
podniecana sztucznie (owacje i nagrody dla zwyciezcow), co
czestokro¢ prowadzi do nadmiernej ambicji osobistej i niszcze-
nia organizméw, a précz tego do specjalizacji w pewnej gatezi
sportu z zaniedbaniem sprawnosci ogolnej. Ujemnym tym obja-
wom mozna skutecznie przeciwdziataé przez perjodyczne proby
ze sprawnosci fizycznej.

Wiek 30—40 lat. Jest to okres peini sit zarbwno u mez-
czyzny jak i u kobiety. Poniewaz zaréwno szkielet jak uktad
miesniowy, uktad nerwowy i organy wewnetrzne sg w petnym
swym rozwoju i wydoskonaleniu, organizm jest sposobny do
najwyzszych wysitkéw trwatych oraz wysitkow wymagajacych
opanowania siebie, jak np. strzelanie, w ktérem tez w tym
okresie osigga sie naogo6t najlepsze rezultaty.

Znacznie stabszy natomiast wynik wykazuje organizm
pod wzgledem szybkosci i zwinnosci, a to z powodu mniejszej
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ruchomosci w stawach i sztywnosci w ciele, ktéra juz zaczyna
wystepowacé bardzo wyraznie przy koncu tego okresu.

W okresie tym najbardziej odpowiadajg Cwiczenia sity
i wytrwatosSci stosowane nawet w intensywniejszej formie,
zwihaszcza dla osobnikdéw o silniej rozwinietej tkance thuszczo-
wej podskdrnej lub tez majgcych organizm ze sklonnosciami
w tym Kkierunku.

Stosujac jednak c¢wiczenia tego rodzaju, nalezy mie¢
stale pod kontrolg reakcje mie$nia sercowego na te wieksze
wysitki.

Wiek 40—60 lat. Po latach czterdziestu zaczynajg zwolna
wystepowaé pewne zmiany w $ciankach naczyn krwionos$nych
(mniejsza sprezystos¢ Scian tetnic, a wskutek tego gorsze wa-
runki pracy dla miesnia sercowego, zwiaszcza w czasie Cwi-
czen szybkosciowych, a takze sitowych i trwatych). Miesien
sercowy nuzy sie szybciej, a nastepstwem tego jest szybsze
wyczerpanie organizmu. Dotyczy to zwilaszcza organizmow
o silniej rozwinietej tkance tluszczowej podskornej, a takze
okotojelitowej.

Szkielet zaczyna traci¢ na sprezystosci, wobec czego zta-
mania sg tatwiejsze.

W ogdlnosci organizm po 40 roku zycia zaczyna pod
wzgledem sprawnosci fizycznej oraz pod wzgledem dyspozycji
do wysitkbw zwolna opada¢. Stopien tego opadania zalezny
jest od tego, czy w poprzednich okresach oddawalismy sie
systematycznie ¢wiczeniom fizycznym, jakie to byty cwiczenia
oraz czy ¢wiczymy organizm w dalszym ciggu. Bardzo wiele
zalezy w tym wzgledzie od sposobu zycia (odzywianie sie, do-
bry stosunek pomiedzy praca, odpoczynkiem i wypoczynkiem,
przestrzeganie zasad higjeny).

W okresie tym ¢éwiczenia fizyczne muszg by¢ ogledniej
stosowane niz w okresach poprzednich. Celem ich bedzie pod-
trzymanie organdéw wewnetrznych w dobrym stanie i w zgod-
nej ze sobag wspotpracy oraz przeciwdziatanie sktonnosciom
do wygdd, ktére w tym czasie wystepujg bardzo wyraznie i to
z wielkg szkodg dla organizmu i jego uzyteczno$ci w pracy
spotecznej.

Ze wzgledu na wiasciwosci organizmu w tym czasie na-
lezy unikaé éwiczen intensywniejszych, a takze C¢wiczen, nara-
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zajacych ciato na obrazenia, a zwlaszcza na obrazenia stawdw
lub kosci.

W okresie tym zastosujemy tok lekcyjny przeznaczony
dla okresu dojrzewania oraz bedziemy sie kierowali podobnemi
wskazéwkami dotyczacemi ochrony organizmu ze stanowiska
fizycznego z tg roznicgyze w tym czasie nie bedziemy
wcale stosowali ¢wiczen szybkosciowych.

Powyzszy podzial na okresy zycia z uwzglednieniem wia-
$ciwosci organizmu w poszczegblnych okresach posiada bardzo
wiele niescistoSci. Zmiany bowiem w organizmie niezawsze
tacza sie z wiekiem. Czesto sie zdarza, ze organizm potrafi
przez cate dziesigtki lat zachowa¢ dodatnie wiasciwosci, rozwi-
niete w okresie swej miodosci, lub tez przeciwnie, organizm
tych wiasciwosci nigdy nie posiadat, nawet w najpiekniejszych
latach swej miodosci.

Najszczytniejszem zatem hastem w wychowaniu powinno by¢:
Rozwd0j wszechstronny sit fizycznych i duchowych
i podtrzymanie ich do najpdzniejszej starosSci.

Toki lekcyj gimnastyki z uwzglednieniem wieku i pici.

Nizej podane krzywe tokow lekcyj gimnastyki nie sg
wcale wynikiem $cistych badan naukowych. Sag one raczej ich
obrazowem przedstawieniem, a w szczegdlnosSci natezenia, 13-
czacego sie z wykonywaniem poszczegblnych ¢wiczen. Nate-
zenie to (mie$niowe, nerwowe i organdbw wewnetrznych) wy-
obraza nam linja tamana (przerywana). Wypadkowg natezenia
lekcji gimnastyki wyobraza linja ciggta, przebiegajaca droge
paraboli: tuk jej zwolna wstepujacy i opadajacy odpowiada
pozadanym natezeniom w czasie ¢wiczen wstepnych, gtéwnych
i koncowych. Stosunek czasu tych trzech okreséw lekcji gimna-
styki jest rozny. W tokach lekcyjnych normalnych wynosi on
przecietnie 3 : 12 : 1, t. j. przy 45 min. lekcjach gimnastyki
na ¢wiczenia wstepne przeznacza sie okoto 7 min., na ¢wi-
czenie gtébwne 35 min. i 2—3 min. na C¢wiczenia koncowe.
Stosunek ten zmienia sie zaleznie od wieku i plci, a takze
sprawnosci fizycznej. Dla dziatwy az do 12 lat przeznaczamy
mniej czasu na c¢wiczenia wstepne, gdyz w okresie tym nie
potrzebujemy wiele czasu na rozruszanie organizmu, a ¢wicze-
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nia gtbwne jako mniej intensywne nie wymagaja dtuzszego
przygotowania. To tez w tym czasie, a w szczeg6lnosci dla
dziatwy 6—38-letniej, tok lekcyjny bedzie sie skfadat z szeregu
¢wiczen wstepnych, nastepujgcych po sobie we wzrastajgcym
stopniu natezenia, po ktérych nastepujg Cwiczenia koncowe.
Postepowanie takie jest uzasadnione wiasciwoscig organizmu,
ktory w tym wieku szybko sie nuzy, lecz szybko tez odpo-
czywa. Natomiast w okresie dojrzewania zaréwno miodziez
meska jak zenska wymaga ze wzgledéw fizycznych i ducho-
wych wiecej czasu na rozruszanie i przygotowanie organizmu
do ¢wiczen intensywniejszych, podobnie zresztg jak mniej
sprawne organizmy w poOzniejszym etapie swego rozwoju.

Nie we wszystkich tokach lekcyjnych uwzglednia sie ¢wi-
czenia zawarte w zasobie materjatu ¢wiczebnego w réwnej
mierze. Toki lekcyjne, przeznaczone dla dziatwy, bedg miaty
pod tym wzgledem wyrazne braki, uzupetniane stopniowo
w miare rozwoju i nabywanej sprawnosci fizycznej.

Dla doktadniejszego zrozumienia tokéw lekcyjnych przy-
pomniano w krétkosci przed kazdym z nich wiasciwosci orga-
nizmu, w roznych etapach rozwoju, a takze podkreslono srodki
przeciwdziatawcze, rozwijajace i wychowawcze.

Dostosowanie toku lekcyjnego do innych zaje¢ szkolnych.

Prof. Claparede, zestawiwszy wspétczynniki znuzenia dla
rozmaitych gatezi wiedzy (t. zw. przedmiotow naukowych), uzy-
skanych drogg badan przez roznych eksperymentatoréw, roz-
nemi metodami i w réznych warunkach, przychodzi do stu-
sznego wniosku, ze jakkolwiek ,pedagogika tradycyjna uwaza
gimnastyke za sposobno$¢ wypoczynku umystowego, doswiad-
czenie wykazuje, iz praca migSniowa wywotuje chwilowe obni-
zenie energji umystowej w tym samym stopniu, co praca umy-
stowa, by¢ moze nawet jeszcze wiecej”.

Na podstawie tego stwierdzenia dochodzi prof. Claparede
do wniosku, ze lekcji gimnastyki nie nalezy umieszcza¢ na
poczatku, gdyz cCwiczenia fizyczne nuzg organizm na calg
reszte dnia i utrudniajg lub nawet uniemozliwiajg prace umy-
stowa. | przeciwnie: ,praca umystowa w skutkach wywotuje
obnizenie czynnosci fizycznych*.
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»,C0z wiec uczyni¢?" pyta prof. Claparede. ,Jesli umie-
§ci¢ gimnastyke na poczatku lekcyj, szkodzi ona nastepujgcej
po niej nauce, a gdy sie jg umiesci na koncu, poprzedzajgca
nauka wyrzadza jej szkode. Dylemat, w ktorym jesteSmy
zamknieci, pochodzi stad, iz gimnastyka szkolna nie posiada
okreslonego celu, lecz chwyta jednocze$nie dwie sroki za
ogony. Z jednej strony bowiem gimnastyka ta ma na celu
rozwoj uwagi, szybkosci ruchu, odwagi i woli; to jest jej wia-
Sciwa rola wychowawcza. Z drugiej za$ strony, ma ona stuzyé
dla rozprostowania i odpoczynku ciala, ktére pozostato nieru-
chome na fawie szkolnej w ciggu catego dnia, dla ozywienia
ostabtego obiegu krwi, dla od$wiezenia umystu. Jest to jej rola
higjeniczna. Ot6z jasne jest, iz dwa te cele poczesci nie dajg
sie ze sobg pogodzi¢ i nie mozna do nich dazy¢ jednocze$nie,
poniewaz pierwszy wymaga organizmu S$wiezego i wypocze-
tego, drugi za$ przeciwnie ma racje bytu tylko wéwczas, gdy
organizm jest wyczerpany. Nalezy wiec rozdzieli¢ te dwie ka-
tegorje lekcyj gimnastyki zaleznie od ich celu :

gimnastyka pedagogiczna bylaby umieszczona rano,
gimnastyka higjeniczna zas — w koncu lekcji*.

C6z mamy czyni¢ wobec stusznych uwag prof. Claparede’a?
Zastosowac taki tok lekcyjny, ktoryby zaréwno ze wzgledéw
pedagogicznych jak i higjenicznych przedstawiat réwng wartosc.

Bez wzgledu na to, czy ¢wiczenia gimnastyczne prowa-
dzone sg przed innemi lekcjami, czy tez przy konhcu lekcyj,
nalezy unika¢ ¢wiczen bardziej wysilajacych, lecz jeszcze bar-
dziej skupiania ¢wiczen ksztattujgcych, gdyz te nuzg nie tyle
ze wzgledu na jako$¢ pracy miesniowej, ile nerwowej, wyma-
gaja one bowiem doktadnosci we wykonaniu. Stosowa nato-
miast takie ¢wiczenia dodatkowe, ktéreby ozywily prace, i w ta-
kiem miejscu i czasie, ktére ze wzgledu na zmiane pracy ner-
wowej tego wymaga. llos¢ i jako$¢ cwiczen dodatkowych jest
zatem zalezna od stanu fizycznego i duchowego c¢wiczacych
w danym momencie pracy.

Glownem ich zadaniem jest ozywienie pracy, a przez to
przeciwdziatanie znuzeniu nerwowemu.

Wszelkie inne sposoby ozywienia zalezne sg od indywi-
dualnosci wychowawcy i jego umiejetnosci zainteresowania, co
juz nalezy do sposobu nauczania. (Patrz: Wychowca str. 132).






Rys. 44. Projekt sali gimnastycznej dla miejskich szkdét powsi

Gimnastyka. Cz. I.
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SALE GIMNASTYCZNE,
SZATNIE, KAPIELE NATRYSKOWE.

Cwiczenia gimnastyczne wykonywa¢ nalezy w warunkach
dla zdrowia najbardziej sprzyjajgcych, t. j. na wolnem po-
wietrzu i w stoncu. Poniewaz jednak ilos¢ dni, w ktérych mo-
zemy odbywa¢ wszystkie Cwiczenia gimnastyczne i sportowe
na wolnem powietrzu, jest ograniczona w roku szkolnym — prze-
cietnie biorgc — do pieciu miesiecy, skazani jesteSmy w na-
szym klimacie na wykonywanie ¢wiczen w drugich jheciu mie-
sigcach w salach gimnastycznych. Jest wobec tego rzeczg ko-
nieczng w ten sposéb budowaé i urzadza¢ sale gimnastyczne,
by te odpowiadaty w zupetnosci warunkom higjenicznym, t. j.
byty obszerne, jasne, przewiewne, nie tak tatwo sie zanie-
czyszczaty, tatwo sie przewietrzaty i opalaty.

Sale powinny by¢ do tego stopnia obszerne, by podczas
¢wiczen nie przeszkadzano sobie wzajemnie i by prowadzacy
¢wiczenia magt swobodnie zmienia¢ swe miejsce. Wielko$¢ sali
zalezna jest od liczby i wieku éwiczacych, a takze od rodzaju
¢wiczen. Zasadniczo oblicza sie dla dorostych minimalnie 3 m2,
dla dzieci za$ 2,5 m2 dla kazdego ¢wiczacego, maksymalnie za$
4 i 3 m2 — Ze wzgledu na rodzaj ¢wiczen nalezy wzig¢ pod
uwage wystarczajagcg przestrzen do biegow, skokdéw, zabaw
i gier bieznych. Niezbedna jest zwilaszcza wystarczajgca prze-
strzen do rozbiegdw, ktoéra oblicza sie — uwzgledniajac usta-
wiony zastep — minimalnie na 15 m. Jest to tez najmniejsza
dtugos¢ sali. Do diugosci dostosujemy odpowiednig szerokos$¢.
Zasadnicza szerokos$¢ sali powinna sie rownac potowie dtugosci:
nigdy jednak nie powinna wynosi¢ ponizej 7 m.

Wysokos$¢ sali powinna odpowiadac dtugosci i szerokosci.
Minimalna jej wysoko$¢ powinna wynosi¢ 4,5 m, maksymalna
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za$ (ta ostatnia przy wymiarze 12 X 24 m) 6 m. Mylne jest
mniemanie, jakoby sale wyzsze bardziej odpowiadaty pod wzgle-
dem higjenicznym. Sale takie bowiem sg trudniejsze do od-
ezyszczania z nagromadzonego wgorze pyhu, ktory w czasie
biegdéw i skokéw opada ze sufitu wihasnie wtedy, gdy ptuca
i serce pracujg intensywniej. W salach wyzszych trudniej jest
rowniez utrzyma¢ normalng temperature.

Jakkolwiek oddziat ¢wiczacych nie powinien wynosi¢ wie-
cej niz 35 dzieci lub 25 dorostych, to jednak wobec istnieja-
cych narazie warunkéw musimy sie liczy¢ z koniecznoscig
prowadzenia réwnoczes$nie 40—50 dzieci a niekiedy tyluz do-
rostych. Do warunkoéw tych powinno sie réwniez dostosowac
wielkos$¢ sali: na wsi i w matych miasteczkach powinna ona wy-
nosic 17 X 85 X 5 m, w miastach za$§ 20 X 10 X 55 m.

Budowa i urzadzenie sali powinno by¢ takie, by sala
miata mozliwie najlepsze warunki higjeniczne przy uwzgled-
nieniu strony estetycznej i praktycznej. Jakkolwiek wiec po-
winna ona mie¢ sufit i Sciany zupetnie gtadkie, bez jakichkol-
wiek wystajgcych gzymsow i sztukateryj, to jednak barwa ich
powinna by¢ jasna i mifa dla oka. Wskazanemiby byty nato-
miast malowidta olejne bezposrednio na S$cianie, przedstawia-
jace sceny z zabaw i gier w zywych barwach. Sciany s do
wysokosci 3 m olejno malowane.

Podloga winna by¢ kladziona z waskich deseczek jodto-
wych o gestych stojach napoprzek sali. Jest to konieczne ze
wzgledu na rozbieg, odbicie sie i doskok (zabezpiecza przed
poslizgnigciem sig). Celem uniemozliwienia wydostawania sie
pytu z pod podtogi oraz celem jej konserwacji i tatwiejszego
odczyszczania pocigga sie jg goragcym olejem Inianym, a na-
stepnie Inianym pokostem.

Okna powinny by¢ umieszczone naprzeciw siebie w obu
dtuzszych $Scianach sali w wysokosci 3 m od podiogi w ten
sposob, by umozliwi¢ ustawienie przyscianek (drabinek szwedz-
kich) oraz przewiew powietrza w czasie éwiczen (szczegolnie
podczas biegdéw i skokdéw) ponad gtowami c¢wiczacych. Z tego
tez wzgledu nalezy je zaopatrzy¢ w mechanizm, utatwiajacy
szybkie ich odmykanie i zamykanie przez opusty czesci gor-
nych okien od gory wddt, t. j. po opadnieciu okna, z otworem
ku gorze.
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Suma powierzchni okien powinna sie¢ roéwna¢ 1|s po-
wierzchni podtogi.

Do kazdej sali gimnastycznej powinny przylegac: ubi-
kacje na przyrzady i przybory, dwie szatnie, kapiele natry-
skowe i klozety.

Zarowno sale gimnastyczne jak nalezne do nich ubikacje —
o ile tylko warunki na to zezwalaja — powinny by¢ ogrze-
wane centralnie ciepta wodg oraz os$wietlane Swiattem elek-
trycznem.

Zasadniczo powinna bra¢ miodziez ciepty kapiel natry-
skowg bezposrednio po Cwiczeniach gimnastycznych, na co
mozna przeznaczy¢ 5 minut z lekcji gimnastyki.

Sale gimnastyczne powinny by¢ utrzymywane we wzoro-
wej czystosci. Dlatego poddaje sie je raz w tygodniu, t. j. w so-
bote, gruntownemu odczyszczeniu, ktore polega na odpylaniu
sufitu i Scian. Codziennie natomiast po ukonczonych c¢wicze-
niach gimnastycznych zmywa sie podtoge i Sciany oraz odpyla
przyrzady gimnastyczne. Pozadanem jest rowniez $cigganie
pytu z podtogi mokrym ptatem sukna (o0 powierzchni okoto
1 m2), zawieszonym na wateczku, do ktérego koncow przywia-
zuje sie sznur. Poniewaz czynno$¢ ta trwa zaledwie pie¢ mi-
nut, odczyszczenie takie mozna zastosowa¢ po kazdej lekcji
gimnastyki. Najlepsza gwarancjg porzadku jest przeciwdziata-
nie nieporzadkowi, t. j. unikanie wnoszenia do sali brudu i pytu.
Z tego tez wzgledu wstep do sali powinien by¢ dozwolony
wylacznie w obuwiu i ubraniu ¢wiczebnem. Temperatura w sali
powinna wynosi¢ normalnie 10° C (dla dziatwy do 10 lat
12° C), a w szatniach i kapielach natryskowych 14—16° C.

Przyrzady gimnastyczne.

(Ryc. 45 i 46.) Cwiczenia bez przyrzadéw przedstawiajg
bezsprzecznie wielkg warto$¢. Sa one wszechstronne i dajg sie
wykonywaé masowo zaréwno w sali jak na boisku. Pomimo
tych zalet ¢wiczen bez przyrzadéw (wolnych), przyrzady gimna-
styczne sg konieczne z wielu wzgledow: zezwalajg na zwieksze-
nie intensywnos$ci ¢wiczen, a przez to przyczyniaja sie do wy-
robienia sity, zrecznosci i odwagi, umozliwiajg tez wprowa-
dzenie pierwiastku wspotzawodnictwa, przez co przyczyniaja
sie do rozbudzenia zainteresowania.
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Dobre przyrzady gimnastyczne odpowiadajg nastepuja-
cym warunkom: 1) sg dostepne dla wielkiej liczby ¢wiczacych
w roznym wieku, 2) umozliwiajg wykonywanie wielkiej liczby
réznorodnych c¢wiczen, 3) sa tanie, 4) dajg sie tatwo ustawiac
i sprzatac, 5) nie zabierajg po sprzatnieciu wiele miejsca, 6) daja
sie tatwo odczyszczac.

Zaletami powyzszemi odznacza sie¢ najwiecej moze tram,
0 ile posiada dobrag konstrukcje. Diugos¢ jego nie powinna
wynosi¢ ponad 4—4,6 m, gdyz w przeciwnym razie budowa
jego musiataby by¢ zbyt ciezka. Kazdy tram powinien byc¢
zaopatrzony przeciwwaga, a Srodkowe stupy powinny sie da-
wac tatwo i szybko usuwac tak, by mozna je bylo w ciggu
lekcji ustawiaC i sprzata¢ kilkakrotnie bez straty czasu. Wo-
bec powyzszych wymagan mogg odpowiada¢ wytgcznie celowi
tramy starannie i doktadnie wykonane i o odpowiedniej kon-
strukcji. Tram powinien by¢ ustawiony w takiej odlegtosci od
lin pionowych, by mozna bylo wykonywa¢ wyskoki réwno-
wazne z liny na tram lub tez przeskoki (podmykiem) ponad
tram. Poszczegblne tramy winny by¢ ustawione w odlegto-
§ci 5 m pomiedzy sobg i przynajmniej w odlegtosci 4,5 m
od Sciany.

Jakkolwiek wiekszo$¢ ¢wiczen wykonywa sie na tramie
posobnie (t. j. jeden po drugim), powinny by¢ przynajmniej
dwa tramy zaopatrzone w urzadzenie dla tramu podwdjnego.

Przyscianki (drabinki szwedzkie) sg umieszczone wzdiuz
Sciany lub obu S$cian diugich w takiej ilosci, by wszyscy mogli
¢wiczy¢ rownoczesnie. O ile wielko$¢ sali lub wzgledy ma-
terialne na to nie zezwalajg, ilo$¢ drabinek moze odpowiadac
potowie ilosci ¢wiczacych.

Do przyrzadow statych (nieruchomych) nalezg kraty i zer-
dzie, a do chwiejnych drabinki sznurowe oraz liny pionowe
l skosne. Z przyrzadow ruchomych najwiecej zalet posiada
skrzynia, gdyz ma rozlegte zastosowanie bez wzgledu na wiek
¢wiczacego, fatwo jg sporzadzac i nalezy do przyrzadow tanszych.

Sala gimnastyczna, urzadzona dla 50 uczniéw, powinna
posiada¢ najmniej: 4 tramy, z tych dwa z urzadzeniem do
dwutramu, 4 tawki, 25 drabinek, 12 zerdzi, 2 liny skosne,
8 lin pionowych, 4 tréjdzielne kraty, 8 drabinek sznurowych,
2 siodetka, 4 stojaki, 2 skrzynie, 2 kozty i jednego konia.
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Jest rzecza konieczna, by kazda szkota, nawet wiejska,
posiadata przynajmniej 4 fawki, na ktoérychby miodziez mogta
wykonywac¢ pewne rodzaje ¢wiczen gimnastycznych, te miano-
wicie, ktére usuwajg bltedy w nieprawidtowem trzymaniu sie,
oraz te, ktére przyczyniajg sie do poprawnego ukiadu ciata
podczas pracy w tawie szkolngj.

Nie powinno sie natomiast stosowac¢ odskoczni, a zwtaszcza
odskoczni sprezystych. Materace sg do niektdrych c¢wiczen, jak
przewroty i przerzuty, nietylko wskazane, lecz konieczne. Wolno
jednak uzywaé materacow obszytych skorg lub bardzo gestem
ptotnem.

Boiska.

Urzgdzamy male ,,podreczne” boiska obok szkoty i w bez-
posredniej tacznosci z salg gimnastyczng i boiska wieksze,
przeznaczone juz nietylko do éwiczen gimnastycznych i mniej-
szych gier, lecz zarazem do gier sportowych, lekkiej atletyki
i zawodow.

Na boiska ,,podreczne” wystarczy w zupetnosci 600 do
3.000 m2 przestrzeni.

Boiska takie powinny by¢ prostokatne i ogrodzone pto-
tem i zywoptotem lub parkanem, by uchroni¢ je przed wia-
trami, oraz, by przechodnie nie mogli na nie wchodzi¢ i prze-
szkadza¢ w nauce.

Boiska wieksze, przeznaczone do ¢wiczen w godzinach
popotudniowych, musza by¢ o wymiarze znacznie wigkszym.

Boiska takie najlepiej urzadza¢ za miastem. Przedstawia
to wielkie korzysci zaréwno zdrowotne jak duchowe, zwiaszcza,
gdy wybierze sie na boisko okolice zdrowg i w pieknem oto-
czeniu. Z tych wiasnie wzgleddbw maty chociazby kawateczek
lasu w bezposredniem zetknieciu sie z boiskiem przedstawia
nieoceniong warto$¢. Gdy do tego dodamy wode (rzeke lub
staw), w ktorejby cwiczacy mogli zmywac swe cialo po C¢wi-
czeniach i wprawia¢ sie w ptywaniu i ratowaniu tongcych oraz
wiostowaniu — bedzie sie miato wymagane warunki na boisko,
majace stuzy¢ do ¢éwiczen gimnastycznych, zabaw i gier ru-
chowych oraz zawodow sportowych.

Wymiar i ilo$¢ boisk zalezne sg od ilosci i wielkosci ¢wi-
czacych sie réwnoczesnie oddziatow. Nie powinno sie jednak
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Ryc. 48. Boisko; sposob drenowania.

stawia¢ w tym Kierunku
zbyt wygorowanych zadan,
gdyz trudno wtedy wobec
olbrzymich kosztéw o od-
powiednie urzgdzenie, wo-
bec czego boiska Swiecy
pustkami; powinny one na-
tomiast mie¢ obok siebie
teren, pozwalajacy na ich
rozszerzanie sie w miare
potrzeb.

Boiska powinny mie¢
teren tatwo przepuszcza-
jacy wode, aby mogty by¢
do uzytku bezposrednio po
deszczach. Teren taki stwa-
rza sie sztucznie w ten
sposob, ze w czasie niwe-
lacji wysypuje sie na bo-
isko 20—30 cm warstwe
thuczonej ceglty lub gru-
bego zuzlu, walcuje sie ja,
poczem przysypuje sie
15—20 cm warstwg ziemi,
ktorg sie zasiewa trawa
Gimnastyka. Cz. I.

Ryc. 49. Bieznia na podtozu trudno-
przepuszczalnem.

1

Ryc. 50. Bieznia na podiozu fatwo-
przepuszczalnem.

Ryc. 51. Bieznia na podfozu bardzo
tatwo przepuszczalnem.
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i walcuje. Blizsze objasnienia
patrz ryciny 47—521),
Poniewaz boiska trawia-
ste wymagajg ciagtych staran,
a zdeptana nogami trawa —
wypoczynku, pozgdanem jest
Ryc. 52. Trawnik na poditozu urzadzenie obok siebie 2 boisk,,
trudno przepuszczalnem. ktorychby sie uzywalo na-
przemian, lub tez trzeba sie
zadowoli¢ zwyklym tokiem, jakkolwiek tok ze wzgledow
zdrowotnych i technicznych przedstawia daleko mniejsza
wartosc.

Warunki higjeniczne.

Dobry rezultat w wychowaniu fizycznem zalezny jest
nietylko od odpowiedniego doboru $rodkéw i wiasciwego ich
stosowania, lecz takze od dobrych warunkéw higjenicznych.

Do warunkéw higjenicznych nalezy procz: a) Swiatla,
b) temperatury, c) czystosci, d) dobrego stosunku pomiedzy
pracg a wypoczynkiem i f) dobrego odzywiania sie réwniez
odpowiednie ubranie i obuwie do ¢wiczen gimna-
stycznych, zabaw i gier oraz ¢wiczen sportowych.

Zaréwno ubranie jak i obuwie (fig. 53) do cwiczen: a)
powinno jak najmniej utrudniaé swobode ruchéw, b) powinno
by¢ zawsze czyste, ¢) powinno by¢ jak najtansze, obok mozli-
wego wygladu estetycznego. Najodpowiedniejsze do tego celu
sg kroétkie szarawarki ptdcienne i koszulka trykotowa (bez re-
kawow). Ubranie takie powinno by¢ biate, by kolor nie ukry-
wat brudu. Ma to roéwniez te dobrg strong, ze sala i boisko
muszg by¢ czysto utrzymane nietylko ze wzgledéw higjenicz-
nych, lecz takze ze wzgledu na biate ubranie. O ile ¢wiczenia

1) Mieszanina popiotowa skfada sie z 50 czesci popiotu lokomotywo-
wego, 10 czesci popiotu z pod palenisk maszynowych, 30 czesci dobrej ziemi
ogrodowej, 5 czesci sypkiej gliny, 5 czeSci ostrego piasku, razem 100 czesci;
wszystko przesiane przez sito 5 mm. Zuzel lub kamief drobny stanowi
najlepiej znzel po weglu kamiennym. Graby zuzel moze by¢ zastgpiony
przez thuczony kamien lub cegle (wedle doswiadczen budowy stadjonu
w Sztokholmie patrz ,,Sportplatz und Kampfbahn* C. Diem i J. Seifeit,
Il. Aufl. Berlin, 1926).
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odbywajg sie w temperaturze nizszej, konieczny jest procz
tego lekki sweter wetniany z rekawami.

Obuwie powinno by¢ ptytkie i w palcach do$¢ szerokie,
by staw skokowy i palce ndég mogly mie¢ petng swobode:
nie powinno ono spada¢ z ndg i powinno chroni¢ zaréwno po-
deszwe jak i stope przed urazami w czasie C¢wiczen. Najbar-
dziej do tego sie nadaje obuwie skorzane z miekkiej skory
bez oku¢ i obcaséw albo tez z ptétna o gumowej podeszwie.
Jakkolwiek to ostatnie ze wzgleddéw higjenicznych przedsta-
wia mniejsza warto$¢, to jednak jest najczeSciej uzywane,
gdyz odznacza sie peing wartoscig praktyczng i jest przytem

Ryc. 53. Ubiér gimnastyczny.
8*
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tanie. Doskonate, lecz nieraz trudne do nabycia jest obuwie
ptécienne z podeszwami sznurkowemu

Wskazéwki zdrowotne.

Wskazowki zdrowotne dadzag sie zredukowac do nastepu-
jacych zasad:

1) Cwiczy¢ nie weczedniej jak w 1—2 godziny po
obfitszym positku.

2) Przed cwiczeniami zatatwi¢ swe potrzeby fizjo-
logiczne.

3) Podczas ¢wiczen nie przemeczaé sie w mysl za-
sady, ze ,,organizm niecwiczony nie rozwija sie, ¢wiczony
nadmiernie — marnieje®.

4) Po ukonczonych c¢wiczeniach nie pi¢ zimnej wody,
nie siada¢ na mokrg lub zimng ziemi¢ lub kamienie i nie
zmywac ciata zimng woda.

6) Zmywanie ciata zimng wodg, a zwlaszcza kapiel
potaczona z ptywaniem, jest po c¢wiczeniach gimnastycz-
nych, grach, zwiaszcza letnig porg bardzo pozyteczna, lecz
dopiero po powrocie tetna do zwykiej normy.

7) Miodziez zenska podczas swych miesiecznych okre-
sow powinna sie wstrzymac¢ od forsowniejszych ¢wiczen.

Warunki bezpieczenstwa w sali i na boisku.

Zdarzajace sie niekiedy nieszczesliwe wypadki sg nastep-
stwem: a) nieostroznosci, b) ztego doboru éwiczen w stosunku
do sity i zrecznosci ¢wiczgcego lub tez sg one c) przypadkowej
natury.

Poniewaz najczesciej zdarzajg sie nieszczesSliwe wypadkKi
z powodu dwu pierwszych przyczyn, nalezy zwr6ci¢ na nie
specjalnie uwage, a zwlaszcza na $rodki ostroznosci. W tym
celu nalezy podczas wielkich wakacyj pouzupetniac¢ braki w sali
gimnastycznej i na boisku, a przed rozpoczeciem roku szkol-
nego zbada¢ doktadnie wytrzymato$¢ przyrzadéw i przyboréw
gimnastycznych i sportowych (tyki do skokéw). Szczeg6lniejszg
uwage nalezy zwr6ci¢ na Sruby, wigzania lin i drabinek sznu-
rowych oraz na linke cynkows, umocowang do przeciwwagi
tramu (t. j. na wigzanie tej linki).
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Précz tego powinien nauczyciel przed kazdem rozpocze-
ciem ¢éwiczen przekonac sie, czy przyrzad jest dobrze ustawiony.

Odpowiedni dobor éwiczen nalezy do nauczania i 0 nim
jest mowa na innem miejscu (w rozdziale ,,Nauczanie®).

Nauczyciel jest odpowiedzialny za kazdy nieszczesliwy
wypadek, jaki sie zdarzy z powodu niedopatrzenia lub ztego
doboru ¢wiczen.

Celem zapobiezenia nieszczesliwym wypadkom podczas
¢wiczen w sali i na boisku, nalezy wywiesi¢ w miejscach wi-
docznych ,,Regulamin zachowania sie w sali i na boisku“, kto-
ryby zawierat obok wskazéwek higjenicznych nastepujace po-
stanowienia:

1) Przyrzady, przybory oraz miejsca doskoku majg
by¢ przed kazdemi éwiczeniami doktadnie skontrolowane.

2) Cwiczacych obowigzuje w stosunku do gospoda-
rza boiska i prowadzacych zastepy wzorowa karnosSc.
W szczeg6lnosci nie wolno zastepom wchodzi¢ na boisko
lub zmienia¢ miejsca bez wiedzy gospodarza i zastepo-
wego oraz ¢wiczacym wystepowaé z zastepu bez wiedzy
zastepowego.

3) Obowigzkiem gospodarza boiska jest usunac z boi-
ska kazdego, ktoby w jakikolwiek sposéb przeszkadzat
¢wiczacym. Podobne prawo i obowigzek ma prowadzacy
¢wiczenia w sali gimnastycznej.

4) Zastepowy umieSci przed cwiczeniami dokota
miejsca przeznaczonego do rzutéw dyskiem i oszczepem
oraz pchnie¢ kulg napisy: ,Miejsce do rzutéw*. Procz
tego wyznaczy Kkilku ze zastepu, ktérzy z czerwonemi
choragiewkami w reku przestrzegaja, by nikt nie podbiegt
przypadkowo pod rzucony dysk, oszczep lub kule.



I1l. GLOWNE ZASADY NAUCZANIA.

Do gtéwnych zasad nauczania nalezy:
1. Plan pracy, w ktérym nalezy rozrézniac:
a) roczny rozktad materjatu Ewiczebnego we-
dtug poszczegoblnych Kilas,
b) osnowy lekcyjne.
2. Wychowawce.
3. Nauczanie.



1. Plan pracy.

W planie pracy musimy sobie wyraznie zdawaé sprawe
z tego, dla kogo ten plan opracowujemy: czy to ma by¢ gimna-
styka dla: a) miodziezy szkolnej czy dla b) miodziezy wojsko-
wej czy dla c¢) mtodziezy dorostej i starszych w towarzystwach
gimnastycznych, d) czy tez wreszcie gimnastyka, majaca wy-
tacznie na celu rozruszanie sie.

Poniewaz czesto popetnia sie ten btad, ze réznic tych
sie nie uwzglednia, konieczng jest rzeczg zwréci¢ na nie
uwage.

Gimnastyka w szkole jest obowigzkowym przedmio-
tem nauki szkolnej. Nie nalezy go jednak uwazac za przedmiot
naukowy, w ktérym chodzi o nabycie wprawy w szeregu ¢wi-
czen programami przewidzianych lecz wytgcznie jako Srodek
wychowawczy. Celem gtéwnym gimnastyki bowiem jest pod-
trzymanie i umocnienie zdrowia.

Gimnastyka w wojsku jest gtdbwnym $rodkiem po-
mocniczym, zmierzajagcym do opanowania ciala, zaprawy orga-
nizmu do wytrwatosci i wytrzymatosci. Stosuje sie jg dla zu-
petnie zdrowych osobnikéw i w okresie zycia, w ktérym prze-
meczenie fizyczne najmniej jeszcze odbija sie na organizmie.

Glownem zadaniem zaprawy fizycznej w tym okresie jest
uzyskanie jak najwiecej sprawnosci, potrzebnej do szybkiego
pokonywania przeszkdd, z ktéremi sie zotnierz w polu naj-
czesciej spotyka.

Gimnastyka w towarzystwach gimnastycz-
nych, o ile jest stosowana dla miodziezy dorostej, moze t3-
czy¢ w sobie dwa cele wyz wymienione (zadanie gimnastyki
w szkole i w wojsku), lecz musi uwzgledni¢ w wyzszym stopniu
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pierwiastek zainteresowania oraz odmienny sposéb prowadze-
nia ¢wiczen dla mezczyzn i kobiet.

Gimnastyke, ktoéra ma na celu wylgcznie rozrusza-
nie sie, stosujg dla siebie zdrowi osobnicy jako przeciwwage
pracy jednostronnej lub tez pracy w postawie siedzacej.

W omodwieniu planu pracy zajmiemy sie wytgcznie gimna-
styka w szkole. Plan wychowania fizycznego w szkole musi
by¢ taki, by przewidziany cel mogt by¢ osiagniety. Im plan
ten jest staranniejszy i im dokfadniejsza jest znajomos$¢ orga-
nizmow i wiasciwosci duchowych tych, dla ktérych on jest
opracowany, tem pewniejszy jest rezultat pracy.

Plan taki nie moze by¢ w zadnym razie zestawiony do-
rywczo w ciggu lekcji; musi on by¢ zgory przygotowany i spisany.

Zwlaszcza w pierwszych latach pracy nauczyciela plan taki
przedstawia wielkg warto$¢. Ma on nietylko odsSwiezaé, lecz
zarazem pogtebia¢ wiedze nauczyciela; ma bowiem zwrdci¢
uwage na drobne szczegdty, sktadajace sie na nalezyte przy-
gotowanie i stopniowanie ¢wiczen. Lekcje gimnastyki nie beda
wowczas zmudnem wykuwaniem ruchow, lecz ciagla zaprawg
fizyczng, w ktorej miodziez przechodzi masowo calg skale ru-
chéw stopniowo uporzadkowanych. Ruchy te majg jg zaprawiac
bez widocznych wysitkow fizycznych i duchowych do ¢wi-
czen odpowiadajgcych wiekowi, a zatem miodziez ¢wiczaca
systematycznie od 6 roku zycia powinna w 18 roku wykony-
wacé z tatwoscig nawet tak trudne ¢Ewiczenia jak przerzuty,
skoki rozkroczne ponad konia wzdtuz i t. p., o ile tylko stan
ich organizméw na to zezwala.

Koniecznym warunkiem planu pracy (rocznego i lekcyj-
nego) jest wobec tego Sciste stopniowanie wysitkow.

W tym celu nauczyciel rozkiada sobie zaséb materjatu
¢wiczebnego na poszczeg6lne klasy szkolnet). Rozkiad ten po-
winien by¢ dostosowany do takich warunkéw pracy, jak ilo$¢
godzin przeznaczonych na wychowanie fizyczne, liczba uczniéw
w jednej klasie, wielkos¢ sali i boiska oraz jako$¢ i iloS¢ przy-
rzadéw gimnastycznych i t. p.

1) Rozktad ten utatwi nauczycielowi w znacznej mierze podziat zasobu ma-
terjatu wedtug wieku fizjologicznego, zawarty wraz z odpowiadajacemi temu
podziatowi przyktadami osnéw lekcyjnych w czesci Il i I1l. Czesci te ukazg
sie w oddzielnych tomikach w najblizszych latach (patrz ,,Przedmowa*).
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Na podstawie rocznego planu pracy, opracowuje sie 0snowy
(wzorce, programy) lekcyjne, ktére wpisuje sie do osobnej no-
tatki. Jest ona przeglagdem pracy nauczyciela, potrzebnym nie-
tylko dla wizytatora, lecz réwniez dla nastepcy lub w razie
koniecznego zastepstwa.

Opracowywanie osnéw lekcyjnych.

Wychowawca fizyczny opracowuje osnowy lekcyjne na
podstawie wiadomosci, dotyczacych budowy i funkcyj orga-
nizmu i warunkOw pracy, a w szczegllnosci zastosuje sie do
tokow lekcyj gimnastyki, uzasadnionych na str. 53—104, postu-
gujac sie mianownictwem, zawartem na str. 160—202.

Osnowy te spisuje w osobnej notatce. Powinny one byc¢
opatrzone ,,spostrzezeniami® z przeprowadzonych lekcyj tak,
by dawaty wyrazny obraz catoksztattu i toku pracy. Niezawsze
jednak moze on by¢ Scisty. Czestokro¢ bowiem zajdzie ko-
nieczno$¢ w ciggu prowadzenia zmiany ¢wiczenia trudniejszego
na fatwiejsze lub przeciwnie. Zmiany te powinny by¢ do-
datkowo w ,Uwadze" zanotowane, gdyz nodatki takie sg bar-
dzo pomocne w szybszem zbieraniu dos$wiadczen, o Kktore
w dalszej pracy oprze sie bardziej celowy dobér i zestawienie
¢wiczen.

Jedng z gtéwnych zalet dobrych osnéw lekcyjnych jest:

1. Wszechstronno$¢ w doborze cwiczen.

2. Odpowiednie ich nastepstwo.

3. Nalezyte stopniowanie i zmiana ¢éwiczen zar6wno
ze stanowiska fizycznego jak duchowego.

Wszechstronno$¢ w ¢wiczeniu ciata jest wazna gldéwnie
z dwu wzgledéw: a) ¢wiczenia powinny przeciwdziata¢ jedno-
stronnemu. wptywowi tych samych stale sie powtarzajacych
postaw i ruchdéw, jakie stosujemy w zyciu codziennem i b) nie
powinny pracg jednostronng nuzy¢ tych samych grup miesnio-
wych lub organéw. Podczas lekcji gimnastyki bowiem powin-
nismy wykona¢ jak najwiecej ruchéw warto$ciowych bez prze-
meczenia, co jest mozliwe tylko przy zmianie pracy; daje ona
bowiem mozno$¢ wypoczynku tym grupom migsniowym i orga-
nom, ktore chwilowo majg prace lzejsza. Poniewaz jest to je-
dyny rodzaj wypoczynku podczas lekcji gimnastyki, ktora po-
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winna byé prowadzona jednym ciggieml), zestawienie ¢éwiczen
w osnowie lekcyjnej powinno by¢é bardzo krytyczne nietylko
ze stanowiska stopnia trudnosci i éwiczen réznych rodzajow,
lecz takze ze stanowiska wzajemnego ich uzupetniania sie,
w obrebie tej samej osnowy lekcyjnej. Nie bedzie osnowa kry-
tyczng, gdy np. obok poétzwisow umieScimy przerzuty bokiem
i dwuminutowy bieg z przeszkodami, gdyz wtedy stosunek
pracy konczyn gornych do pracy ptuc i serca oraz konczyn
dolnych bytby nikly. Dobierajac ¢wiczenia, musimy réwniez
zwroci¢ uwage na wielostronno$¢ niektdrych cwiczen. Tak
np. bytby btedny ukiad osnowy lekcyjnej, gdybySmy zastoso-
wali jako zwisy wymyk przodem, jako c¢wiczenie brzucha
w zwisie tylem, wznosy i opusty nég i jako skoki, ze zwisu
pionowego na dwulinie, skoki podmykiem ponad tram, gdyz
podczas wszystkich tych c¢wiczen, wystepuje podobna praca
miesni brzucha i ramion, jakkolwiek przybywa do niej pod-
czas wymyku praca grzbietu, a podczas skoku podmykiem
praca konczyn dolnych.

W osnowie lekcyjnej musimy réwniez okresla¢ sposéb
wykonania ¢wiczenia, gdyz ten igczy sie z rodzajem pracy
miesniowej. Tak np. w zwisie tylem wznos ndég do poziomu
faczy sie ze statyczng pracg mie$ni brzucha w normalnej ich
dtugosci, podczas gdy wznos nég ponad te wysokos$¢ jest wy-
wotany pracg miesni brzucha w stanie skurczu. W rozkroku
rytmiczne sktony wbok (w tempie szybkiem) wykonywa sie
wytacznie w gérnych kregach piersiowych, podczas gdy sktony
glebsze, a wobec tego wykonywane w tempie powoluem, wy-
konywa sie gtdwnie w stawach kregow ledzwiowych i dolnych
kregéw piersiowych. W skretach tutowiu z chwytem bioder
ruch jest wykonany prawie wytgcznie w kregach ledzwiowych,
podczas gdy w tem samem ¢éwiczeniu z wymachem ramienia
w strone skretu przenosi sie on réwniez na stawy kregow
piersiowych, a o ile skret taczy sie ze skretem gtowy, réwniez
i stawy kregdéw szyjnych.

Zaréwno podczas sktonéw tutowiu wbok jak i skretow
pracujg przewaznie inne grupy mieSniowe, jakkolwiek praca

*) Wyjatek stanowi przygotowanie nowego ¢wiczenia, ktére wymaga
objasnienia i okazania.
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podczas obu tych rodzajéw éwiczen jest podobna, t. j. pracujg
one naprzemian w stanie skurczu i wydtuzenia.

Zachodza roéwniez okolicznosci wrecz przeciwne. Podczas
opadu tutowiu np. i skionéw wdo6t pracujg te same grupy
miesniowe, to jest gtdbwnie miesSnie grzbietu, lecz podczas
gdy w pierwszym wypadku praca ich jest statyczng w nor-
malnej ich dlugosci, w wypadku drugim sg one w stanie wy-
diuzenia.

Procz tego istniejg niektére Cwiczenia, ktére obok swego
wptywu dodatniego, o ile sg naduzywane, moga mie¢ wpltyw
ujemny. Do ¢éwiczen takich nalezy gteboki skton wtyt. Gdy-
bySmy w tej samej osnowie lekcyjnej zastosowali jako ¢wicze-
nie tutowiu w plaszczyznie strzatkowej gleboki skton napiety,
jako CEwiczenie glowg wdot stanie na rekach ze wsparciem
ndg z wiekszej odlegtosci od przyrzadu lub ¢wiczacego, jako
zwisy gniazdko na dwu linach, jako skoki mieszane przerzuty
ponad ¢wiczacego (bedacego w podporze klecznym), dobrali-
bySmy wprawdzie éwiczenia z roznych klas (rodzajow), lecz ta-
kie, ktore majg wspolny wptyw uboczny, t. j. w sumie swej
wptywaja silnie na wgiecie w ledzwiach. Gdyby sie wiec takie
lub podobne zestawienie Cwiczehn czeSciej powtarzato, spowo-
dowaliby$Smy lub tez zwiekszylibySmy lordoze.

Przy zestawianiu C¢wiczen w osnowe lekcyjng nalezy za-
tem zwréci¢ uwage nietylko na gtdwny wplyw poszczeg6lnych
rodzajow cwiczen, lecz takze na ich wptywy uboczne, ktére po-
winny sie réwniez wzajemnie uzupetniaé.

Azeby wiec unikngé btedow w opracowaniu osnow lek-
cyjnych, musi wychowawca fizyczny skontrolowac¢ kazdag osnowe
bezposrednio po opracowaniu, stosujgc sie do powyzszych
wskazowek.

Odpowiednie nastepstwo Cwiczeh oraz narastanie i opada-
nie ich natezenia wyjasniono i uzasadniono w omawianiu ,to-
kow lekcyjnych®,

Uzasadnienia te dotyczyly gtdéwnie strony fizjologicznej.
Procz niej jednak istniejg jeszcze wzgledy praktyczne, ktére
przy opracowywaniu osnéw lekcyjnych nalezy wzig¢ réwniez
pod uwage.

Wzgledy te powodujg konieczno$¢ zmiany pomiedzy Ewi-
czeniami wykonanemi wspolnie a indywidualnie, pomiedzy
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¢wiczeniami wolnemi a na przyrzadach, pomiedzy ¢wiczeniami
wykonanemi na hasto, a ¢wiczeniami wykonanemi na znaki,
pomiedzy ruchami powolnemi a szybkiemi, pomiedzy Ccwicze-
niami wykonanemi w formie zabawowej i formie Scistej it. p.
W ten sposéb unikamy jednostajnosci w pracy i wprowadzamy
ozywienie i wieksze zainteresowanie.

Wogéle ukitadajac program, nalezy tak zestawia¢ Cwicze-
nia, by w sumie wzajemnie sie uzupeiniaty, a zarazem wywo-
tywaty wesoty i spokojny nastr6j. Dobra osnowa lekcyjna po-
winna tworzy¢ logiczng cato$¢, obmyslong ze stanowiska zna-
czenia kazdego z poszczegollnych ¢wiczen i ¢wiczen tych w ze-
stawieniu.

W catej lekcji powinno sie uwzglednia¢ wszelkie warunki
pracy tak, by mozna jag bylo przeprowadzi¢ jednym ciggiem,
t. j. bez jakichkolwiek martwych momentow.



OSNOWY LEKCYJNE.

Wiek 6—38 lat. (Tok lekcyjny str. 91.)

Tok lekcyjny dla matej dziatwy (od 6 do 8 lat) rézni sie
znacznie od toku lekcyjnego normalnego; jest on bowiem do-
stosowany do organizmow, bedacych w poczatkach swego roz-
woju. Rdéznica ta polega nietylko na doborze c¢wiczen, lecz
takze na ich nastepstwie.

Nastepstwo to jednak jest moze najmniej obowigzujgce ze
wszystkich innych schematéw, a to ze wzgledu na zaséb ina-
terjatu Cwiczebnego, przeznaczonego dla tego etapu rozwoju or-
ganizmu. Wiekszo$¢ bowiem tych éwiczen taczy sie z praca
wielkich grup migsniowych. Sg to przewaznie c¢wiczenia wie-
lostronne, wykonywane w formie zabawowej. Dla wieku tego
zatem nie stosujemy jeszcze gimnastyki w Scistem tego stowa
znaczeniu. Trudno bowiem zgda¢ w tym czasie Scistych ru-
chéw ksztattujacych, a tern mniej ruchéw ztozonych, gdyz zdol-
no$¢ innerwacyjna u dziatwy jest jeszcze stabo rozwinieta.

Ruchy te powinny by¢ tak dobrane w osnowie, by obok
korzysci fizjologicznych rozbudzaty:

a) zainteresowanie, a zarazem uwage,

b) szybkos¢, lecz zarazem po czuci e rytmu,

c) zdolno$¢ do pokonywania pozor-
nych niebezpieczenstw i tatwych prze-
szkéd, azarazem spokdj wewnetrzny,

d) spostrzegawczos¢ droga rozbudzenia
wspotzawodnictwa w tym wzgledzie (np. szybko$¢
W spostrzeganiu okazujgcych sie barwnych tarcz:
kto predzej wywota barwe okazujacej sie tarczy i t. p.)
i tego wszystkiego, co sie skfada z biegiem czasu
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na wyrobienie samodzielnosci zyciowej obok
dyscypliny, niezbednej w zyciu spotecznem.

Wiek 8—10 lat. (Tok lekcyjny str. 93.)

| w tym czasie rozbudzamy u dziatwy wiasciwosci wyzej
wymienione przez ruch w formie zabawowej, lecz obok niego
wptywamy na zdolno$¢ innerwacyjng i poczucie dokfadnosci
w wykonaniu przez ruch w formie Scistej. Stosuje sie go stop-
niowo w formach jak najprostszych. I[lo$¢ ich zwieksza sie
w miare uzyskiwanej wprawy. Zwisdw wolnych w tym czasie
jeszcze sie nie stosuje, lecz wylacznie potzwisy, a to ze wzgledu
na watty jeszcze staw barkowy. Obok skokéw w formie zaba-
wowej wskazane jest stosowanie zeskokéw z niskiej wysokosci
(z faweczek) we formie Scistej (doskok). W czasie skokdéw nie
uwzglednia sie jeszcze wspotpracy ndg i rak. Cwiczenia tuto-
wia stosuje sie prawie wytgcznie we formie zabawowej. Wiele
zabaw nalezy wprowadza¢ dla wyéwiczenia spostrzegawczosci
i uwagi (¢wiczenia w reagowaniu na znaki it. p.) oraz takich
¢wiczen, ktore wyrabiatyby dyscypline. W tym czasie mozna
juz stosowac dla chtopcow tatwe mocowania sig, dla dziewczat
za$ najprostsze ruchy przygotowawcze do plasow.

Wiek 10—12 lat. (Tok lekcyjny str. 93.)

O ile w poprzednim etapie rozwoju stosowaliSmy jeszcze
przewaznie ruchy w formie zabawowej, o tyle po 10 roku ruch
Scisty ma coraz czeSciej swe zastosowanie, a to w miare
uzyskiwanej wprawy. Wszystkie te ruchy jednak powinny byc¢
ruchami jak najprostszemi, lecz z dazno$cig do doktadnosci
w wykonaniu. Jakkolwiek jest to czas ,,najwdzieczniejszy do
prowadzenia“ ze wzgledu na zamitowanie do ¢wiczen (ktore
jest uwarunkowane réwnowagg w organizmie w tym wieku,
poréwnaj str. 82), to jednak nie mozemy przesadzaé w sto-
sowaniu ¢éwiczen ksztattujgcych. Dlatego tez ¢wiczenia te be-
dziemy przeplatali ruchem w formie zabawowej, czesto tez
z pierwiastkiem wspdtzawodnictwa. W czasie tym mozemy juz
stosowac tatwe formy zwiséw wolnych, skoki wolne w formie
Scistej nawet ze wspdtpracg ramion, skoki mieszane przewaznie
w formie zabawowej (np. skoki zajecze), a niektdre z nich
(t. j. skoki rozkroczne) w formie Scistej. Cwiczenia tutowiu sto-
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suje sie w formach najprostszych, rzadziej zabawowych, a cze-
$ciej w formach Scistych. Cwiczenia rownowazne wolne stosuje
sie przewaznie w formie zabawowej, na przyrzadach za$ w for-
mie Scistej.

Okres ten nadaje sie juz do stosowania C¢wiczen przygo-
towawczych do stania na rekach, a takze stania na rekach.
tatwe formy walki wrecz bedg miaty w tym czasie dla chiop-
cow petne zastosowanie, podobnie jak dla dziewczat fatwe formy
plasbw. Procz tego rozpoczynamy w tym czasie c¢wiczenie
osrodkéw psychomotorycznych przez stosowanie fatwych ru-
chéw precyzyjnych, réznostronnych i ¢wiczen w reagowaniu na
znaki tudziez coraz czestsze uzgadnianie pracy ramion i nog.

Wiek przejsciowy.

Réznice rozwojowe w okresie dojrzewania scharaktery-
zowano juz na str. 83 i przy omawianiu tokoéw lekcyjnych
(str. 94). Z powyzszych wyjasnien wynika, ze etap dojrzewa-
nia ptciowego jest etapem przejsciowym z dzieciectwa do mio-
dzienczosci.

Odzwierciedla sie to réwniez w toku lekcyjnym, ktéry
upodabnia sie juz do toku lekcyjnego normalnego. Pomimo
tego osnowy lekcyjne bedg znacznie odbiegaty od osnéw nor-
malnych. W tym okresie bowiem organizm odznacza sie malg
wytrwatoscig i wytrzymatoscia, wobec czego musimy unikaé
stosowania ¢wiczen, wymagajacych wiekszego naktadu sit i wiek-
szej sprawnosci serca. Dlatego tez w miejsce ¢wiczen trudnych
nalezy stosowa¢ wiekszg ilo$C ¢wiczen tatwych, a budzacych
wieksze zainteresowanie. Przedewszystkiem nalezy unikaé ta-
kich éwiczen, ktére utrudniajg czynno$¢ oddychania jak n.p.
w zwisie, wznosy i skurcze nég, wymachy nog wbok, cho-
raggiewka bokiem it. p. — Podczas ¢wiczen tych bowiem pra-
cujg miesnie, majace swe przyczepy na klatce piersiowej. Po-
niewaz prace tych grup miesniowych musi sie rowniez uwzgled-
ni¢ podczas ¢wiczerh gimnastycznych, nalezy dla niej zastoso-
wac tatwiejszg postawe wyjsciowg (stanie, klek i lezenie), a ze
zwisow stosowac tylko te formy ruchéw, podczas ktérych klatka
piersiowa nie jest Sciggnieta ciezarem nog wdot, a zatem pot-
zZwisy, wstepowania, wspinania i przeploty. Z podporéw nato-
miast mozna stosowac¢ stanie na rekach i wszystkie skoki mie-
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szane, jednakze kroétkotrwate, podobnie jak biegi, z kto-
rych nalezy wykluczy¢ bieg trwaty lub intensywniejsze gry
biezne (np. pitke nozng). Biegi na kréotkg mete, nawet w formie
zawodow, oraz zaprawa w grach bieznych jak np. w pitce ko-
szykowej lub noznej polskiej, granej przez czas krotki (najwy-
zej 2 razy po 15 minut z przerwa 5-minutowg), a takze tance
narodowe przedstawiajg w tym czasie, jako ¢wiczenia odde-
chowe, a zarazem serca i naczyn krwiono$nych bardzo po-
wazng wartosc.

Mniej sie nadajg w tym okresie ¢wiczenia zwinno$ci ogol-
nej (a zatem przerzuty i skoki strumieniem #3gcznie z przerzu-
tem (t. ). te, ktére wymagajg wiekszej zdolnosci koordynacyj-
nej) nawet dla tych, ktérzy dzieki wyjatkowym wiasciwosciom
organizmu celowali w powyzszych ¢wiczeniach w poprzednim
etapie rozwoju.

O ile dla dziewczat az do 12 lat mozna bylo stosowad
skoki o podobnem natezeniu jak dla chtopcow, w etapie przej-
Sciowym stosunek ten sie zmienia. W czasie tym bowiem roz-
rasta si¢ u dziewczat miednica wszerz, a jej wigzanie z koscig
krzyzowg i pomiedzy kos¢mi tonowemi sg i powinny pozosta¢
podatne. Bardziej intensywne c¢wiczenia cielesne, a zwiaszcza
skoki mogg stosunek ten zczasem zmienic, t. j. stawy te usztyw-
ni¢, co wpltywa w pdzniejszym czasie ujemnie na funkcje po-
rodowe.

Nastepstwem nagtego rozrostu miednicy jest ostabienie
Sciany brzusznej, ktéra wobec tego wymaga wzmocnienia. Licz-
niejsze wiec ¢wiczenia brzucha w formie fatwiejszej (w zwisie
tylko wyjatkowo i to jako ¢wiczenie wielostronne w osnowach
lekcyjnych skréconych. Porownaj str. 130) s3 w tym czasie
bardzo pozadane.

W miare rozrostu miednicy wszerz kosci udowe przyj-
mujg czem raz bardziej skosny kierunek, co w nastepstwie
ostabia nogi.

Wszystko to razem wzigwszy jest dla nas wskazowka, ze
nie mozemy przesadza¢ w stosowaniu dla dziewczat (zwlaszcza
w okresie przejsciowym) skokow intensywniejszych, czyto ja-
kosciowo czy tez iloSciowo. Zwiaszcza skoki na twarde podioze
lub tez doskoki do przysiadu (zamiast poOtprzysiadu) wplywajg
usztywniajgco na stawy miednicy.
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Réwniez zwisy muszg byé w tym etapie rozwoju tatwiej-
sze dla dziewczat niz dla kobiet, a to ze wzgledu na stabsze
ramiona i obrecz barkowa, a ciezsze nogi. Knudsen radzi w tym
czasie stosowac dla dziewczat tylko jeden rodzaj zwisu, a w miej-
sce zwisu drugiego zastosowal skok ze zwisu. Zaréwno dla
dziewczat jak i chtopcow powinno sie w tym czasie stosowac
wiecej ¢wiczen réwnowaznych, zwiaszcza takich, ktore wyma-
gaja intensywniejszej pracy miesniowej przeciwwaznej (jak np.
chodzenie na szczudtach, przejécie po bardzo waskich réwno-
wazniach, ustawionych nisko i t. p.).

Osnowy lekcyjne po okresie przejsciowym.

Po okresie przejsciowym uktada sie osnowy az do 50 latx)
wedtug tokéw normalnych.

W tym okresie ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, by
stopniowo mozna byto uzyska¢ najwyzsza sprawno$¢ fizyczng
w roznych kierunkach, a nastepnie, by sprawnos¢ te podtrzy-
mac jak najdtuzej. Zaréwno stopien uzyskanej sprawnosci fizycz-
nej jak réwniez okres czasu, w ktérym zdotamy jg podtrzymac,
zalezny jest od indywidualnosci poszczeg6lnych jednostek.

W catym tym okresie powinnismy juz stosowac, procz
petnego zasobu ¢wiczen gimnastycznych i gier, sporty letnie
i zimowe. Zwlaszcza plywanie tgcznie z ratowaniem tongcych,
wiodlarstwo, lekka atletyka, narciarstwo i turystyka, powinny
znalez¢ w tym czasie szerokie zastosowanie, a to zar6wno ze
wzgledu na dobro osobiste jako tez ogodlne.

Skracanie i przedtuzanie osnéw lekcyjnych.

Normalnie opracowuje sie osnowe lekcyjng, uwzgledniajgc
czas 45-minutowy.

Czas ten jednak ulega, zaleznie od okolicznosci, skréceniu
lub przedtuzeniu. Normalnie biorgc, czas powinien byé w pro-
stym stosunku do ilosci ¢wiczen, majgcych sie wykona¢ w jed-
nej lekcji. Na ilos¢ ¢éwiczen jednak wpltywa wiele innych oko-

li Po 50 latach, t.j. odchwili stopniowego zaniku sprawnosci fizycznej
i sit stosujemy osnowy lekcyjne opracowane wedtug zasad dla okresu przej-
Sciowego z opuszczeniem tych éwiczen, ktdre bardziej nadajag sie dla mio-
dziezy.
Gimnastyka. Cz. I. 9



130

licznosci, a mianowicie: a) ilos¢ ¢wiczacych i ich sprawnosc,,
b) wielko$¢ sali, iloS¢ przyrzadow gimnastycznych i ich
rozmieszczenie i konstrukcja (czy tatwo dajg sie ustawiac
i sprzatac).

Stad koniecznosc¢ takiego uktadu osnowy lekcyjnej, by lekcja
mogta by¢ skracana lub przedtuzana, zaleznie od okolicznoscir
i to w pierwszym wypadku bez umniejszania jej istotnej war-
tosci, w drugim za$ z uzasadnionemi danemi, ze dodane ¢wi-
czenia zwiekszajg jej wartosc.

Przyczyng skrécenia lekcji moze byc:

a) ograniczony przepisami czas lekcji (w kla-
sach najnizszych np. lekcje gimnastyki sg potgo-
dzinne) ;

b) wyuczanie nowych ¢wiczen;

c) zastosowanie w lekcji gry, ktéra wymaga
dtuzszego czasu (np. pitki koszykowej), lub tez cwi-
czen stosowanych;

d) brak potrzebnej ilosci przyrzadéw gimna-
stycznych lub przyboréw do zabaw i gier;

e) przeszkody przypadkowej natury.

Skrocenie lekcji moze polega¢ na tem:

a) ze jedno i to samo C¢wiczenie powtarza sie
mniejszg ilo$¢ razy;

b) ze wykonywa sie mniejszg ilo$¢ cEwiczen
a mianowicie:

1. Cwiczenia wstepne moga sie ograniczy¢ do ¢wi-
czen ndg i tutowiu. Jako zwis mozna zastosowal zwisy
wykonane masowo, a zwiaszcza zwisy wielostronne (np.
potzwis opadny lub zwis wolny — i wznosy lub skurcze
nog, ktore to Ewiczenia sg zarazem c¢wiczeniami tutowiu
podobnie jak skok ze zwisu ponad przeszkode czyli skok
podmykiem jest zwisem i zarazem skokiem). Z éwiczen
rownowaznych stosuje sie tylko jeden rodzaj tych cwi-
czen, t. j. bez przyrzadéw lub na przyrzadach, jednakze
wykonane masowo.

Z marszOw stosuje sie tylko jedno C¢wiczenie, z biegow
za$ bieg gimnastyczny lub tez gre biezna.

Ze skokdw stosuje sie skok wolny lub skok mieszany,,
z przewrotdéw i przerzutbw za$ tylko jeden rodzaj tych éwi-
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czen. O ile chcemy zastosowa¢ wiecej skokow i przerzutow,
musimy uwzgledni¢ c¢wiczenia masowe. W wypadku tym za-
stosowujemy tylko takie formy ruchu, ktére sg przez wszyst-
kich nalezycie opanowane.

Walke wrecz i plas mozna opuscic.

Cwiczenia koricowe ograniczajg sie do éwiczen rozluznia-
jacych, uspokajajacych i oddechowych.

Zastosujemy wreszcie mniej ¢wiczen dodatkowych (w wy-
padkach wyjatkowych wogéle ich nie uwzglednimy).

Zastanawiajac sie nad doborem c¢wiczerh do osnowy lek-
cyjnej skroconej, a wzglednie nad ich skresleniem, nalezy uwzgled-
ni¢ wiek, pte¢, sprawnosc fizyczng, wihasciwosci budowy i t. p.

W kazdym razie nalezy sie trzymac zasady, by przetado-
wanie osnowy nie odbywato sie kosztem dokiadnosci wyko-
nania i przemeczenia uczniow, wobec czego nalezy raczej
przygotowywac osnowe za krotka niz za diuga.

O ile w wyjatkowych wypadkach mozemy przedtuzy¢
lekcje (ponad 45 minut), wdéwczas uzyskany czas wykorzystamy
nastepujaco:

a) kazemy powtdrzy¢ niektére ruchy wiecej
razy po sobie oraz zgdamy doktadniejszego wyko-
nania niektérych z nich;

6) uwzglednimy wiekszg ilo$¢ éwiczen dodatko-
wych, a niekiedy ksztattujgcych, dodawszy wiecej
zwiséw, skokdw, marszow i éwiczen stosowanych.

W postugiwaniu sie powyzszemi c¢wiczeniami
nalezy pamietac:

a) ze im wiecej jest CEwiczen i im bardziej s3
one natezajgce tem czesciej nalezy je przedziela¢
¢wiczeniami uspokajajgcemi;

b) ze wiegkszg ilos¢ zwisdéw, biegow i skokow
oraz przerzutbw mozna stosowaé¢ tylko dla wy-
jatkowo wprawnych, gdyz ,organizm ¢wi-
czony nadmiernie, marnieje*.

Przejscie do nowej osnowy lekcyjnej.

Przejscie z jednej osnowy w drugg nie moze sie odbywac
nagle. Osnowa poprzednia przeobraza sie niejako w nastepng
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z lekcji na lekcje tak, ze zmiana wszystkich ¢wiczen nastepuje
dopiero po 6—8 lekcjach.

Jest to konieczne ze wzgledu na:

a) konieczno$¢ opanowania formy c¢wiczen ;

b) umozliwienie wyczerpania w 0znaczonym
czasie catej osnowy lekcyjnej;

) nieprzemeczania umystu i uktadu nerwowego
przy wyuczaniu wiekszej ilosci ¢wiczen nowych.

Przy zmianie ¢wiczen Kierujemy sie zasada, ze najpierw
zmieniamy ¢wiczenia tatwiejsze i 0 mniejszej wartosci, a diuzej
zatrzymujemy trudniejsze i o wiekszej wartosci zdrowotnej,
praktycznej lub wychowawczej.

Poczatkowo wychowawcy fizyczni lub tez ci, ktorzy sie
niedo$¢ starannie do zawodu swego przygotowali, popetniajg
najczesciej ten blad, ze starajg sie zainteresowa¢ miodziez przez
czestg zmiane éwiczen. Jest to praca na bardzo krotkg mete.
W miejsce zainteresowania bowiem wywolujg lekcewazenie
ruchu, niedbato$¢ i nieuwage. Dlatego tez tacy wychowawcy
fizyczni nie uzyskajg nigdy dodatnich rezultatow. Tylko do-
ktadne okazanie i wyjasnienie kazdego C¢wiczenia, tgcznie z na-
lezyta egzekutywa i przyzwyczajeniem do karnosci zniewala
miodziez do nalezytej oceny wykonywanych c¢wiczen, pracy
nauczyciela oraz poszanowania porzadku. Tylko wtedy stoso-
wane $rodki beda $rodkami wychowawczemi.

2. Wychowawca.

Osoba wychowawcy, t. j. jego indywidualnos¢ i jego sto-
sunek do ucznidw, wywierajg powazny wplyw na rezultat
pracy, a w szczegblnosci na ich nastrdj i sprawnos¢ fizyczna.
Wychowawca fizyczny powinien odznacza¢ sie niektéremi Kko-
niecznemi wiasciwosciami, wymaganemi od kazdego wycho-
wawcy.

Do tych wiasciwosci — nazwijmy je — ogolnych na-
lezy przedewszystkiem zdolno$¢ dobrego odnoszenia sie do
dziatwy i miodziezy. Musi on jg lubi¢, musi jg rozumiec i zy-
ska¢ petne jej zaufanie, gdyz w przeciwnym wypadku czas
marnuje; zniszczy u niej bowiem che¢ do ruchu podczas godzin
przeznaczonych na wychowanie fizyczne. Musi mie¢ wystar-
czajgce wyksztatcenie i wyrobienie zyciowe, by moéc wptywac
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na miodziez wychowawczo, a w szczeg6lnosci na tworzenie sie
charakterow. Dlatego tez nietylko musi sie sam odznacza¢
zmystem dyscypliny i porzadku, lecz takze powinien umiec
w tym duchu miodziez wychowywaé. Wychowawca fizyczny,
ktéryby nie umiat utrzymac dyscypliny w sali lub na boisku,
nie odpowiedziatby swemu zadaniu. Zdolno$¢ utrzymania dy-
scypliny jest wiec warunkiem koniecznym, gdy sie zwazy, ze
praca w sali i na boisku odbywa sie w znacznie trudniejszych
warunkach pod wzgledem dyscypliny i, ze brak jej nietylko
obniza warto$¢ pracy, lecz takze moze by¢ powodem nieszcze-
$liwego wypadku. Jakkolwiek zatem wymaga sie od wycho-
wawcy fizycznego pelnego opanowania sig, to jednak nauczy-
ciel leniwy i opieszaty jestgorszy od nauczyciela gwattownego.

Gwaltowno$¢ bowiem jest wynikiem matej zdolnosci pa-
nowania nad sobg, lenistwo za$ i opieszatosC jest nastepstwem
nieznajomosci przedmiotu i malego zainteresowania sie nim.
Koniecznym warunkiem jednak u wychowawcy fizycznego jest
zdolno$¢ utrzymania dyscypliny przy petnem opanowaniu sie.
Wychowawca gwattowny bowiem traci na powadze u mio-
dziezy, nuzy siebie i miodziez nerwowo i tem samem utrudnia
sobie osigganie lepszych rezultatéw.

Oprocz tego powinien wychowawca fizyczny odznacza¢
sie¢ pewnemi specjalnemi zaletami. Ma on bowiem dosko-
nali¢ mtodziez $rodkami psychofizycznej natury; ma on roz-
wija¢ jej organizm i stwarza¢ zarazem dobre warunki dla roz-
woju duchowego. Z tego tez wzgledu musi on zna¢ doktadnie
prawa organizmu ludzkiego, a wiec jego budowe i funkcje
fizjologiczne, z uwzglednieniem rdznic rozwojowych, zwigza-
nych z wiekiem i picig. Musi on znaé nietylko forme poszcze-
golnych éwiczen, lecz zarazem skutek kazdego z nich zosobna
oraz w zestawieniu z innemi ¢wiczeniami. Oprocz tego musi
on zdawac sobie doktadnie sprawe z przejawéw duchowych
dziatwy podczas pracy szkolnej, t. j. w czasie nauki rdznych
przedmiotéw, a takze w czasie gimnastyki, zabaw i gier ru-
chowych.

Z tego tez wzgledu musi on zna¢ anatomje i fizjologje
ciata ludzkiego oraz psychologje i pedagogike eksperymentalna.

Procz tego musi on zna¢ wszystkie ¢wiczenia praktycznie
oraz powinien posiada¢ petng wprawe w ich wykonywaniu.
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Ma on bowiem mozno$¢ przekonac sie o ich wptywie na swym
wihasnym organizmie i utrwali¢ do nich swe zaufanie. Pogtebia
on tg droga w sposob praktyczny swe wiadomosci teore-
tyczne, rozszerza je i zyskuje w ten spos6b na pewnosci
W hauczaniu. Précz tego dobry przyktad wychowawcy, ‘wyko-
nujacego wszystkie Cwiczenia z tatwoscig i poprawnie, przy-
czynia sie do wytworzenia dobrego stosunku do miodziezy
oraz dobrego nastroju tacznie z zainteresowaniem. Zaletg tg
powinni odznacza¢ sie zwlaszcza mtodzi nauczyciele, u ktérych
dobry przykiad osobisty jest niejako wyréwnaniem brakow
potrzebnego doswiadczenia, ktére dla wychowawcy fizycznego
jest niezbedne. Jest ono jednak osiggalne dopiero po dtugo-
letniej pracy.

Rezultatem tego doswiadczenia jest szybka ocena, ktore
. 6wiczenia mozna z korzyscig zastosowa oraz jakg drogag do-
prowadzi¢ je mozna do precyzji przy podtrzymaniu zaintere-
sowania i przy wykluczeniu przepracowania fizycznego i ner-
wowego.

Dlatego wychowawca fizyczny powinien mie¢ dokfadny
wglad w codzienng prace miodziezy w szkole i w domu, gdyz
tylko wtedy bedzie mogt dobra¢ krytycznie Srodki fizyczne pod
wzgledem jakosci i ilosci. Niepodobna wobec tego oddawac
wychowania fizycznego jednostkom, ktore nie majg zrozumie-
nia dla innych zaje¢, zwigzanych z catoksztattem nauki
szkolnej.

Wobec tego jest rzeczg konieczng, by w szkotach po-
wszechnych wychowawecy fizyczni byli zarazem nauczycielami
przedmiotéw nauki szkolnej. Takze w szkofach $rednich bytoby
bardzo pozadanem, by wychowawca fizyczny udzielat rowniez
drugiego przedmiotu. Bedzie on moégt wtedy poznaé te sama
miodziez w rdznych warunkach, a wskutek tego lepiej jg zro-
zumie. Ma on przytem do swej dyspozycji wiecej Srodkow
wychowawczych, a dla siebie pozadang zmiane w pracy.

Procz tego wychowawca fizyczny powinien sie odznaczac
takiemi zaletami jak: a) czysto$¢ ciata i ubrania, b) wstrze-
miezliwos¢ od alkoholu i nikotyny, c) spostrzegawczo$¢ i d) mity
a donosny gtos.

Wychowawca fizyczny powinien prowadzi¢ c¢wiczenia
w ubraniu nie krepujagcem swobody jego ruchéw, gdyz czesto-
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kro¢ bedzie musiat okaza¢ éwiczenie lub ochrania¢ éwiczacych
w czasie Cwiczen trudniejszych. Ubranie takie powinno sie
sktada¢ z dtugich spodern (u niewiast plisowane szarawary)
i koszulki trykotowej z rekawami lub bez; obuwie jak u éwi-
czacych. Ubranie to powinno sie odznacza¢ wzorowg czystoscig
podobnie jak jego ciato. Wychowawca fizyczny cuchnacy po-
tem i wyziewami nikotyny i alkoholu jest ztym przykiadem
dla ¢wiczacych, traci na powadze, a przy innych wadach moze
sie nawet narazi¢ ze strony miodziezy na lekcewazenie.

Ze wzgledu na rezultat pracy i dyscypline jest rzeczg ko-
nieczna, by wychowawca fizyczny nietylko szybko spostrzegat
bledy, lecz takze umiat je natychmiast usungé. Powinien on
sale lub boisko wypei¢ swa energja, lecz zarazem dobrym
nastrojem, do czego przyczynia sie przedewszystkiem donosny
lecz dZzwieczny glos. Glos taki wptywa zachecajgco, a zarazem
zmusza do chetnego postuchu. To tez dobry glos jest jedng
z najwazniejszych zalet wychowawcy fizycznego.

Powinien on sie odznacza¢ spokojng konsekwencja i niewzru-
szong pewnoscig siebie. Dotyczy to nietylko sposobu wyda-
wania rozkazow, lecz zarazem szybkiego doboru c¢wiczen.
W tym celu przygotuje sie on tak dokiadnie do lekcji, by nie
potrzebowat podczas prowadzenia éwiczen wglgda¢ do Kartki
lub namysla¢ sie. Przeszkadza to bowiem w ciggtosci prowa-
dzenia i zmniejsza zaufanie miodziezy.

3. Nauczanie.

Osnowa lekcyjna jest dla wychowawcy fizycznego wy-
facznie podporg i dyrektywg w prowadzeniu lekcji, a nigdy
nie jest czem$ niewzruszonem, coby miato krepowac jego do-
stosowanie sie do warunkow przypadkowych, niespodziewa-
nych i wogole tego wszystkiego, co sktada sie na prace zywa.

Tylko zywa praca bowiem, w ktdrej wyczuwamy potrzeby
zdrowotne i duchowe miodziezy, przedstawia wiasciwg wartosc.
Praca martwa natomiast, chociazby bardzo dokladnie przygo-
towana, jest bez glebszej wartosci i nigdy nie wzbudzi zainte-
resowania ani u prowadzacego ani tez u miodziezy.

Podczas nauczania wychowawca fizyczny zwr6ci szcze-
gélniejszg uwage na nastepujagce momenty.
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a) Na forme déwiczen.

6) Na btedy i sposéb ich usuwania.

c) Na nalezyte stopniowanie ¢wiczen.

d) Na wyjasnianie i okazywanie ¢wiczen.

e) Na mianownictwo i rozkazodawstwo.

/) Na wprawe w ¢wiczeniach.

g) Na dyscypline podczas C¢wiczen gimnastycznych.

h) Na rozbudzanie i podtrzymywanie zainteresowania
do cwiczen.

i) Na wykorzystanie czasu przeznaczonego na ¢wi-
czenia.

Forma déwiczeh gimnastycznych.

O znaczeniu formy éwiczen gimnastycznych moéwiono juz
kilkakrotnie. Forma ta nie dostosowuje sie do zadnych celow
zewnetrznych, lecz ma cel glebszy: ,pomoc w rozwoju ciata
do ostatecznych granic naznaczonych mu przez nature. Forma
¢wiczen jest Scisle okreslona.

Forma cwiczen zalezna jest przedewszystkiem od pra-
widtowej postawy wyjsciowej dla ruchu, od postawy koncowej
i od drogi ruchu. Zarébwno postawe wyjsciowa jak i koncowg
mozna skontrolowa¢. Trudniejsza za$, a niekiedy nawet nie-
mozliwg jest kontrola drogi ruchu. Lecz czysto$¢ ruchu, a zcza-
sem jego doskonato$é, wzrasta w miare doskonalenia postawy
wyjsciowej i koncowej.

Niepodobna jednak wycigga¢ z tego mylnego wniosku,
ze ruch doskonalimy, a w nastepstwie tego uzyskujemy spraw-
no$¢ fizyczna, wytacznie dzieki doskonaleniu postawy wyjscio-
wej i koncowej. Na doskonato$¢ ruchu i sprawnos$¢ fizyczng
bowiem skiada sie procz tego bardzo wiele innych czynnikdw,
jak swoboda przy sprezystosci oraz naturalnos¢ i zycie
w postawach i ruchu. Dlatego tez state wymaganie juz od
samego poczatku postaw wyjsciowych i koncowych o Scisle
okre$lonej formie wywotuje skutek niepozadany — sztywnos$¢
w ciele i ruchach. Forme te bowiem uzyskuje sie poczgtkowo
tylko przez wigkszy wysitek miesniowy i nerwowy. Wysitek
ten jest tem wiekszy, im wiecej jest btedéw w budowie ciafa.
Sztywnos¢ za$ jest nastepstwem nadmiernego a czestego na-
piecia miesniowego.
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Nie nalezy wiec wymusza¢ juz od poczatku przybierania
zupetnie poprawnych postaw wyjsciowych, lecz nalezy je do-
skonali¢ stopniowo ruchem. W miare bowiem rozwoju orga-
nizméw doskonalg sie réwniez postawy wyjsciowe, gdyz roz-
woj ten taczy sie z usuwaniem brakow, ktore byly przyczyng
btedéw w postawach.

Dlatego tez wychowawca fizyczny powinien stopniowac
nietylko sam ruch, lecz réwniez postawe wyjsciowa, t. j. ma
dobiera¢ postawy wyjsciowe, ktéreby odpowiadaty wiekowi
i sprawnosci fizycznej uczniow.

Réwnolegle z' dgznoscig do doskonalenia postaw wyjscio-
wych nalezy dazy¢ do doskonalenia formy ruchu pod wzgle-
dem precyzji, opanowania i réwnoczesnosci w wykonaniu, przy
zachowaniu swobody i zywego nastroju.

Z powyzszych wzgledéw bardzo czesto stawia sie po-
czatkowo lekkosé, swobode, ciggtos¢ i energje przed
poprawnoscig. Chodzi tu przytem o wytworzenie dobrego na-
stroju, ktéry ozywia i ulatwia prace, gdyz w dobrym nastroju
jest wola i spostrzegawczo$¢ silniejsza. Z tego tez wzgledu
podczas prowadzenia c¢wiczen nalezy sie kierowal zasada:
».Najpierw zycie, ciggtos¢ w pracy, naturalnosc¢
i swoboda, a p6ézniej dopiero doskonalenie formy*“

Mozno$¢ dostosowania sie podczas pracy do powyzszej
zasady zalezna jest od wprawy w prowadzeniu ¢wiczen gimna-
stycznych, od indywidualnosci nauczyciela, a w szczegolnosci
od jego wystgpienia i wydawania rozkazow. Niedbatos¢ i sztyw-
no$¢ w postawie i ruchu, odnoszenie sie szorstkie, gtos bez-
dzwieczny wywierajg wptyw deprymujacy na ucznioéw i dziatajg
hamujaco na ruch.

| przeciwnie: o ile nauczyciel odznacza sie dodatniemi
cechami indywidualnemi, wzrasta u uczniéw niemal z kazdg
lekcjg gimnastyki zamitowanie do ruchu, a z niem zrozumienie
dla jego formy.

Forma ¢wiczen jest w Scistym zwigzku ze wspdéiczesng
wiedzg, dotyczacg wptywu ¢wiczen na organizm. W tem miesci
sie wyjasnienie, dlaczego dazymy podczas nauczania do jak
najdoktadniejszego wykonania ¢wiczen. Z tego tez wzgledu
znajomo$¢ praw organizmu ludzkiego, t. j. jego budowy, funkcyj
fizjologicznych w roznych warunkach oraz przejawoéw ducho-



138

wych jest dla wychowawcy fizycznego niezbedna, tem bardziej,
ze ,czestokro¢é szczegdty niepozorne majg daleko
wieksze znaczenie, nizby sie to zdawato przy zewnetrznej
ocenie”

Zewnetrznie oceniajac, bytby np. gleboki skton wtyt, a wiec
wykonany w ledZzwiach, korzystniejszy od nieznacznego skionu
wtyt (w poréwnaniu z poprzednim), wykonanego w kregach
piersiowych. W rzeczywistosci dzieje sie wprost przeciwnie,
gdyz skton, wykonany wytgcznie w ledZzwiach, przynosi w miejsce
pozytku szkode.

Podczas nauki tatwiej jest wychowawcy uzyska¢ réwno-
czesno$¢ i rytm (takt), niz wgladna¢ w forme wykonywanego
¢wiczenia. Dlatego tez musi on zna¢ dokladniej forme i war-
to$¢ poszczegblnych cwiczen, gdyz tylko wtedy moze dazyc
$wiadomie do oznaczonego celu. Swiadomos$é ta daje mu wiele
zadowolenia i ozywia prace; wowczas bedzie ona dalekg od
bezdusznego komenderowania.

Wiedza nasza jednak, dotyczaca wptywu niektérych ¢éwi-
czen na organizm, jest niewystarczajgca; stad tez mogg po-
wsta¢ pewne wahania si¢ w doborze $Srodkéw. W wypadku tym
nalezy sie kierowa¢ poczuciem piekna. Wyrobienie i rozwoj
tego poczucia bedzie réwniez podporg dla tego nauczyciela, ktory
ma luki w swem przygotowaniu zawodowem. K. A. Knudsen
w tym wzgledzie moéwi: ,,Przedewszystkiem bedzie ono (piekno)
dla nauczyciela dyrektywa w dostosowywaniu wysitkéw dla
ucznidw; aby bowiem modc pigknie ¢wiczenie wykonaé, musi
sie je opanowaé. Procz tego poczucie piekna wykluczy wszyst-
kie te ¢wiczenia, ktére przechodzg sity uczniow*.

Poczucie piekna kaze nam uwzglednia¢ wszechstronnos¢
w pracy i wyklucza wszelka jednostronno$¢ w rozwoju sity,
zrecznosci lub szybkosci.

Pomimo tych licznych zalet poczucie piekna nigdy nie
moze zastgpi¢ gruntownego teoretycznego i praktycznego przy-
gotowania, pozwalajgcego na krytyczng ocene formy ruchu
i usuwanie popetnionych bledow.

1) K. A. Knudsen.
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Btedy, ich unikanie i usuwanie.

Poniewaz forma kazdego ¢éwiczenia jest scisle okreslona,
wobec tego odstepstwo od tej formy nalezy uwaza¢ za biad.
Jest to jednak pojecie zbyt ogdlne. Istnieje bowiem cata skala
btedéw, poczawszy od zupetnie nieznacznych, a skonczywszy
na takich, ktdre przeksztatcajg ¢wiczenie pozyteczne w ¢wiczenie
wprost szkodliwe. Tak np. chwyt karku z tokciami wtyt odchylo-
nemi i z brodg $ciggnietg faczy sie z wypukleniem klatki pier-
siowej, gdy przeciwnie rownoczesnie z pochyleniem gtowy wprzod
i z podaniem tokci do przodu (ryc. 59a, b, c) klatka piersiowa
sie zapada. Powtarzanie sie ostatniego btedu prowadzi do po-
gorszenia budowy czyli do wadliwej postawy zasadniczej.

Postawa zasadnicza natomiast jest postawg wyjsciowg do
wszystkich niemal ¢éwiczen, wobec czego musi ona byé popra-
wna. Znaczenie dobrej
postawy polega gtow-
nie na tem, ze stwa-
rza ona dobre warunki
dla pracy organow
wewnetrznych i dla
sprawnosci  fizycznej
(rys. 54 a, b, c, d).

Dlatego tez pra-
widlowa postawa za-
sadnicza jest nietylko
jednem z zadan wy-
chowania fizycznego
lecz jest zarazem dla
nas wskaznikiem, jak
daleko postgpilismy
W pracy. — Z tego
tez wzgledu nalezy
sie przedewszystkiem
zastanowi¢ nad bte-
dami w postawie za-
sadniczej.

Do tych ostat-
nich nalezy nadmierne a) i b) postawa wadliwa.
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Ryc. 54. ¢) postawa wadliwa
d) postawa prawidtowa

przybra¢ postawe zasadnicza,
napina prawie wszystkie mie-
$nie ciafa i osigga przez to po-
stawe bardzo nieprawidtowsa
glowa jest osadzona sztywnie,
ramiona wygladaja jakgdyby bez
stawdw, a miegsnie tutowiu sa
napiete, tak, ze klatka piersiowa
jest niemi Scidnieta, a oddech
jest wstrzymany: krotko powie-
dziawszy, cale zyjgce ciatlo ma
wyglad rzezby w drzewie”.

To samo prawie mozna
zauwazy¢ zwykle u dorostych.

napiecie lub praca tych
miesni, ktére nie powin-
ny pracowaé, w danej po-
stawie lub ruchu. Wy-
stepuje to zwilaszcza u dzie-
ci, ktérych centra psycho-
motoryczne i nerwy nie
mialy jeszcze czasu na wy-
¢wiczenie sie w tym wzgle-
dzie, by przewodzi¢ szybko
i doktadnie bodZce do do-
tyczacych widkien mie-
snych. Blad ten jednak wy-
stepuje réwniez i u tych
dorostych, ktérzy nie od-
dawali sie wcale cwicze-
niom fizycznym lub tez
¢wiczyli sie zbyt jedno-
stronnie.

K. A. Knudsen po-
daje w tym Kkierunku na-
stepujacy przyktad: ,,Gdy
dziecko 7 — 8-letnie ma

Ryc. 55. a) skurcz ramion wadliwy

b) skurcz ramion prawidtowy
widok z boku.
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Btad ten polega na tem, ze
miesnie, ktore prostujg kolana,
wyréwnujg kregostup, utrzymujg
topatki w ich miejscu i te, ktore
unoszg gtowe, nie umieja jeszcze
pracowac niezaleznie od innych
miesni. Podobne objawy wyste-
puja réwniez w czasie ruchu.'

Tak wiec przyczyna ruchow
sztywnych i ruchéw martwych
sg braki w wyodrebnianiu mie-
$ni. Sa one najistotniejszg przy-
czyng bledow, ktére dotycza
formy oraz przyruchdw. Poszcze- PRftWIOLOWV
golnie je oceniajgc, nie sg one Ryc. 55¢. Widok zprzodu.
znacznemi btedami. W rzeczywi-
stosci utrudniajg koordynacje ruchéw i uniemozliwiajg osigganie
wiekszej sprawnosci fizycznej. Na szczeScie tatwo je w ruchu
zauwazy¢: ruch- wtedy jest mato swobodny, a niekiedy nawet
kurczowy.

Nastepstwem brakow w wyodrebnianiu migsni jest précz
tego wstrzymywanie oddechu, ktore sie daje tak czesto zauwa-
zy¢ nietylko u poczatkujacych, lecz réwniez u dobrze wycwi-
czonych. To wstrzymanie oddechu wystepuje zawsze wtedy,
gdy miesnie, majace swe przyczepy na klatce piersiowej, sg
zmuszone do intensywniejszej pracy. Wystepuje to zwiaszcza
podczas zwisow, jakkolwiek ¢wiczenia te — o ile sie je nalezycie
stopniuje — moga by¢ wykonane bez wstrzymywania oddechu.
Wstrzymywanie oddechu moze by¢ réwniez spowodowane
innemi przyczynami. Tak np. podczas trudniejszych c¢wiczen
rownowaznych wskutek skupionej uwagi, wywotanej koniecz-
noscig utrzymania linji ciezkosci w obrebie podstawy, wstrzy-
mujemy oddech, co sie objawia w nagtym wydechu, ktéry na-
stepuje bezposrednio po ukoriczonem cwiczeniu.

Aby objawom tym przeciwdziata¢, musimy przyzwyczajac¢
juz od poczatku do postaw swobodnych i do wykonywania ¢wi-
czen bez nadmiernego napinania migsni oraz do pracy tylko tych
grup miesniowych, ktére w danej postawie lub ¢wiczeniu po-
winny by¢ czynne, a do wyodrebnienia wszelkich innych mie-
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$ni — czyli nalezy wyrabia¢ zdolno$¢ izolacyjng. Od zdolnosci tej
bowiem zalezy zdolnos¢ koordynowania ruchéw, piekno ruchu
oraz praca z zaoszczedzeniem swych sit (ekonomja pracy). Uzy-
skiwa¢ dobre rezultaty w tym kierunku mozna tylko przez
unikanie i usuwanie biedéw z postaw i ruchéw i przez nale-
zyte stopniowanie éwiczen.



Précz btedow,
ktére wystepuja
przy poszczegol-
nych postawach
5 ¢wiczeniach, a
ktére omowi sie w
czesci 1l i 1 (po-
rowaj przedmowe),
istniejg btedy ogol-
ne i bledy indy-
widualne.
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Ryc. 57. Bieg wypadami z wymachem
ramion prawidtowy.

Do btedéw ogdlnychl), t. j. tych, ktére towarzyszg wiek-
szosci ¢wiczen u bardzo wielu éwiczacych, naleza:

1. bledna postawa wyjsciowa oraz trudnosci utrzy-
mania w spokoju podczas ruchu tych czesci ciata, ktére ze
wzgledu na celowo$¢ ruchu nie powinny pracowac. (Pod-
czas skokow np. wystarczy nieopanowany ruch gtowa,
ramionami, lub tez rzut piersiami w niewtasciwym mo-
mencie, aby ¢wiczenie sie nie udato (ryc. 60 a, b);

2. btedy w drodze ruchu, po ktérej przebiega cate
ciato lub poszczegdlne czesci jego (ze skurczu ramion,
(rys. 55 a, b, ¢), np. ramiona biegng przy wyproscie zamiast
wzwyz — wzwyz lecz nieco wprzdd wskos (ryc. 61 a i 6);

3. bledy w postawie koncowej, ktdre sg najczesciej
nastepstwem wadliwego wykonania ¢wiczenia (ryc. 56 a
i b przedstawia postawe wyjsciowg i zarazem koricowa
podczas marszu i biegu (ryc. 57) wypadami z wymachem
ramion);

4. bledy w postawie zasadniczej i w siadzie, ktére s
nastepstwem  wa-
dliwego ustawienia
lub ukiadu ndg,
miednicy kregostu-
pa, gtowy i barkéw;

5. braki w
swobodnem oddy-
chaniu (wstrzymy-

Ryc. 58. Wymachy do rzutu oszczepem prawidlowe. wanie oddechu);

i) Wedlug Thulina.
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6. braki w izolacji, wobec czego pracuja niewtasciwe
miesnie lub tez pracujg wiasciwe miegsnie, lecz z wiekszem
napieciem;

7. chwiejnos¢ postawy wyjsciowej ktora jest nastep-
stwem tego, ze wielko$¢ podstawy nie jest zastosowana
do rodzaju éwiczenia. (Tak np. bytoby bledem, gdyby sie
wykonywato w przysiadzie skiony lub skrety tutowiu.
Chwiejnos¢ postawy bowiem uniemozliwia dokfadne wy-
konanie samego ¢wiczenia);

8. bledy dotyczace ruchu, a mianowicie:

a) ruchy nie biegng po wiasciwej linji;

b) nie sag wykonane z wiasciwg sobie szyb-
koscig ;

c) majg braki pod wzgledem rytmu;

d) nie sg rozpoczynane we wiasciwym momen-
cie lecz przed lub w pewng chwile po wydanem
hasle dla ruchu;

e) ruchy wykonywa sie jednostronnie, t. j. bez
zwrocenia uwagi na réwnomierny i obustronny roz-
woj ciata (np. wymachy do rzutdéw ryc. 58 powinno
sie wykona¢ w taki sam sposéb i jednakowa ilos¢
razy w strone lewg i prawg).

Ryc. 59.
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Btedy indywidualne sg nastepstwem brakow we wiasciwo-
Sciach fizycznych i duchowych kazdego z ucznidw.

Uwydatniajg sie one wyraznie w brakach w samokon-
troli, ktére moga mieC glebszg i zarazem czestszg przyczyne,
a mianowicie braki w budowie, albo tez sg jedynie wynikiem
nieznajomosci ruchu i stabszej woli.

Ogolnych btedéw mozna unikac¢ lub przynajmniej je zmniej-
szaé przez nalezyte stopniowanie w doborze ¢éwiczen, indywi-
dualne za$ procz tego przez zastosowanie Cwiczen przygoto-
wawczych.

Dobdr postaw wyjsciowych i éwiczen odgrywa w osigga-
niu rezultatow powazng role. Wymaga on wobec tego wyjasnien,
ktoére najlepiej mozemy zrozumie¢ na nastepujacych przy-
ktadach i).

1. Postawy nog. Kat zawarty miedzy stopami
powinien by¢ nie wiekszy jak 45°. Wieksze rozchylenie

Ryc. 60a. Skok wzwyz.
1) Wedtug Thulina.
-Gimnastyka. Cz. I. 10
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stop powoduje opadniecie sklepienia stopy i przyczyni
sie zczasem do uformowania sie phaskich stép. Przy
wiekszem rozchyleniu stop zwigksza sie réwniez wgiecie
w ledZzwiach. Z tego tez wzgledu nie nalezy naduzywaé
rozkroku, a zwlaszcza rozkroku szerokiego (rozkroku szer-
Szego niz odstep miedzy stawami biodrowemi, t. j. okoto
li/2 stopy). Nigdy za$ nie nalezy stosowac skionu napie-
tego w rozkroku.

W ogolnosci nalezy unika¢ wszystkich tych c¢wiczen
nog, ktoére oprécz cech dodatnich majg réwniez cechy
ujemne. Tak np. w zakroku wspietym uginanie kolana,
poniewaz wykonywa sie bez pochylenia tutowiu (tutow
zatrzymuje sie pionowo), fgczy sie z wgieciem w ledZzwiach.
Podobnie sie dzieje podczas wymachu wtyt nogg wypro-
stowana.

2. Potozenie ramion. Poczatkowo podczas
¢wiczen tutowiu ramiona powinny by¢ opuszczone swo-

PRAWIDLOWY

Ryc. 60b. Skok w zwyz.
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bodnie wddt. Trwa to tak dtugo, dopdki przy chwycie bio-
der, karku, skurczu ramion i t. p. dajg sie zauwazy¢ zbedne
przyruchy.

Przy chwycie bioder wystepuje wznos barkéw, z ré-
wnoczesnem wysunieciem ich ku przodowi oraz ustalenie
klatki piersiowej, wskutek czego skton w kregach pier-
siowych lub chociazby wyprost w tych kregach jest prawie
niemozliwy.

Dla poczatkujagcych nalezy wobec tego stosowac
raczej chwyt ponizej grzebienia kosci biodrowej, co umoz-
liwi nawet poczatkujgcym wykonanie powyzszych ¢wi-
czeh bez biedu.

Przedwczesne stosowanie chwytu karku i wznosu
(wyprostu) ramion wzwyz taczy sie z pochyleniem gtowy
i wyciggnieciem szyi do przodu (ryc. 59 a, b, ¢ i 61 a, 6), nie-
kiedy réwniez wznos barkéw i t. p. — Nie nalezy zwlaszcza
zada¢ przy wyproscie ramion wzwyz tego, by ramiona
biegly réwnolegle. Wpierw bowiem nalezy osiggna¢ petna
ruchomos¢ w barkach oraz wydtuzenie miesni piersiowych

SKLOH CtOWY WTYt

Ryc. 61. Ryc. 62.
10*



PRAWIDLOWY
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droga innych ¢wiczen, a takze wyczuwanie potozenia ra-
mion z daznoscig, by te bieglty po obu stronach uszu (bez
zadania réwnolegtosci w potozeniu).

3. Cwiczenia szyi stosuje sie jako ruchy poprawia-
jace postawe. Nalezy przytem pamietac, ze chodzi tu o zmniej-
szenie krzywizny szyjnej. Zmniejszenie to mozna osiggnac
gtdéwnie przez wyprosty szyi (cofniecie brody wtyt, ryc. 62 a
i b) i sktony gtowy wprzdd. Skton glowy wtyt natomiast zu-
petnie wystarczy wykonywac tgcznie ze skionem tutowiu
wtyt, zadajac stale przed skionem cofniecia brody wtyt.

4. Cwiczenia tutowiu. Skiony wtytprzedstawiaja
poczatkowo w wykonaniu powazniejsza trudnos¢ ze wzgledu
na znacznie mniejsza ruchomos$¢ w kregach piersiowych
niz w ledzwiowych. Dlatego tez nie nalezy ich wykonywac
tak dilugo w postawie stojgcej (a zwiaszcza glebokich
sktonow wtyt), dopdki nie odzyskaliSmy wystarczajacej ru-
chomos$ci w kregach piersiowych.

Dlatego tez poczatkowo nalezy wykonywac skion
wtyt z ustalonemi ledZwiami, a mianowicie w siadzie
0 nogach skurczonych, skrzyzowanych, wyprostowanych
(w siadzie ptaskim) Iub lezeniu przodem (ryc. 63 a i b).

Zbyt wczesne stosowanie podczas sktonu wtyt chwytu
karku lub wyprostu ramion wzwyz najczesciej taczy sie
z podwaojnemi btedami (ryc. 64 a i b):

a) dotyczacemi potozenia ramion;
b) sktadajgcemi sie na wadliwy skion.

Podczas opadu tutowiu wtyt wystepuje czesto wgie-
cie w ledzwiach, o ile ¢wiczacy nie ma moznosci posu-
wania sie wtyt na guzkach siedzeniowych.

W siadzie ptaskim lub dtugim stopy powinny byc¢ usta-
lone do$¢ wysoko, tak, by nogi mogty posuwac sie wtyt lub,
co sie tez zaleca, nogi w kolanach powinny by¢ ugiete.

W ¢wiczeniach brzusznych nie nalezy stosowac zbyt
wczesnie chwytéw karku, wznoséw ramion i t. p., gdyz
utrudniajg one oddech, a przyczyniajg sie natomiast do
pomnozenia btedéw w postawie i ruchu.

Unika sie wykonywania skretow i sktondéw tutowiu
przewaznie w stawach biodrowych i skokowych, ustalajgc
miednice (w siadzie lub tez w innych postawach).






151

Podpory lezagc przodem i bokiem (podpory opadne
przodem i bokiem) wymagajg tak intensywnej pracy mie-
$ni topatkowych, ze dziatwa, poczatkowi i niewiasty
stale postawy te wykonuja btednie (ryc. 65ai b). Z tego
tez wzgledu nalezy poczatkowo wykonywac podpér rekami
tak wysoko, jak to jest potrzebne ze wzgledu na prawi-
dtowg postawe (str. 184 fig. 165 i 166).

W czasie opadow tutowiu wprzod, podporéw przo-
dem oraz wszystkich tych postaw w czasie ktorych tutow
utrzymuje sie bardziej lub mniej poziomo, gltowy nie
powinno sie skfania¢ wtyt albo wprzod, jak roéwniez
opuszcza¢ ramion i gorng cze$¢ tutowiu (ryc. 66 a i b),
gdyz woéwczas zmniejsza sie wplyw wyprostny migsni
grzbietu.

5. Zwisy. Podczas zwis6w, podobnie jak w czasie
innych ¢wiczen, ma by¢ zachowany prawidtowy uktad
ciata. Bedzie to dla ¢wiczacego rzeczg niemozliwg, o ile

Ryc. 65b.
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zastosujemy ¢wiczenie zbyt natezajace. Zwis zbyt trudny
faczy sie najczesciej z przyruchami ndg, wstrzymaniem
oddechu, garbieniem sie, odbiciem sie wysitku w twarzy
i t. p. (ryc. 67 a, b, ¢, d. — Woystepuje to zwiaszcza
bardzo wyraZznie u dziatwy i kobiet, u ktérych miesnie
sg stabo rozwiniete. Dotyczy to rowniez podporéw (ryc. 68
a i b), o ile zastosuje sie je przedwcze$nie.

Poprawa btedow.

Na rezultat koncowy sktadajg sie drobne rezultaty, ktore
osiggamy za posrednictwem réznych cwiczen. Kazdy ruch mo-
zemy wykonywa¢ w rézny sposdb, a wykonanie to #gczy sie
z odmiennym wptywem dotyczgcego C¢wiczenia na organizm.
Tak np. bieg w miejscu z wymachem ramion moze by¢ wy-
konany z myslag o wspotpracy ramion i ndg, z myslg o szyb-
kiem i silnem stawianiu ndg i t. p.

Btedy w czasie wykonywania tych ¢wiczen poprawia sie
przedewszystkiem z myslg o zamiarze, dla ktérego zastosowa-
liSmy dotyczace ¢wiczenia. O ile zatem zastosujemy np. skion
podparty jako postawe wyjsciowa, z ktérej bedziemy cEwiczyli
przygotowanie do stania na rekach, lekkie ugiecie w kolanach
bedzie dla nas btedem podrzednego znaczenia. O ile natomiast

Ryc. 66a. Ryc. 66 b.
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z postawy tej bedziemy
mieli zamiar wykonywaé
przysiady podparte i wy-
prosty nég w kolanach
z zamiarem wydluzenia
przykroconych miesni po
tylnej stronie uda, ugiecie
w kolanach w skionie pod-
partym nalezatoby uwazac
za bfad istotny.

W pracy naszej da-
zymy najpierw do popra-
wienia bteddw najistotniej-
szych. Inny sposéb poste- PRGWIDLOWE
powania bowiem tgczy sie
Z niepotrzebng stratg czasu
i szkodliwem znuzeniem u
wychowawcy i ¢éwicza-
cych.

Btedy nalezy popra-
wia¢ z zyciem i w spo-
sob zachecajacy, a nigdy ironiczny lub tez gltosem po-
draznionym. tatwo jest stosunkowo poprawic btedy w postawie
wyjsciowej i koncowej, trudniej natomiast podczas samego
ruchu. W wypadku tym powinien wychowawca zwr6ci¢ na nie
uwage ucznia przed, wzglednie po wykonaniu ¢wiczenia.

Poprawiajgc btedy, najbardziej nalezy unika¢ réwnocze-
snego wywotywania innych moze nawet bardziej szkodliwych
btedow. Jest to rzeczg mozliwg zwihaszcza wowczas, gdy wycho-
wawca poprawia btedy w bardziej natezajacych postawach.

W tym wzgledzie wychowawca fizyczny powinien od-
znaczac sie spostrzegawczoscig i powinien widzie¢ prawie réwno-
czesnie postawe i ruch u wszystkich uczniéw. Prace w tym
kierunku umozliwi mu dobre ustawienie do éwiczen, doktadne
wyjasnienie i okazanie ¢wiczenia oraz zacheta podczas wyko-
nywania ¢wiczen.

O ile wychowawca fizyczny zauwazy biad istotny, nie
bedzie powtarzat tego samego C¢wiczenia bez poprzedniego wy-
jasnienia, na czem polega istota btedu, oraz poprawne wyko-

U/RDLIWE
Ryc. 67 a, b.
Pierwszy ruch wspinania sie.



nanie, gdy jednak pomimo, tego
wyjasnienia btad sie powtorzy,
przyczyny nalezy szuka¢ w braku
sit, budowie lub niewystarczajg-
cem przygotowaniu pod wzgle-
dem koordynacji. W wypadku
tym éwiczenie wykonane btednie
nalezy zastgpi¢ przez cwiczenie
tatwiejsze lub tez ruchy usuwa-
jace bledy w dotyczacem Cwi-
czeniu.

Praca ta taczy sie scisle ze
sposobem instruowania. Osobno
usuwa sie btedy dotyczgce formy,
a osobno dotyczgce rytmu ruchu.

W kazdym razie praca
okoto usuwania btedéw musi
by¢ ciagta i czujna, a egzeku-
tywa w ten sposob stosowana,
by jej uczniowie nie odczuwali.
Ma sie ona tgczy¢ z nastrojem
raczej przyjemnym, a czasem

Ryc. 67 ¢, d. nawet wesotym przy zachowaniu
Drugi ruch wspinania sie. ¢) prawi- petnej dyscypliny, niz nastrojem
dtowy, d) wadliwy. nieprzyjemnym, bedacym na-

stepstwem zgryzliwego tonu.
W pracy tej nalezy odrézni¢ brak woli od braku sit
i zrecznosci. Najczesciej braki te wystepujg wspolnie, jakkol-
wiek moga réwniez wystepowac¢ oddzielnie. W pierwszym
wypadku przyczyng braku woli jest stabo$¢ organizmu oraz
nieufno$¢ do swych wattych sit, w drugim za$ nalezy brak
woli uwaza¢ za objaw choroby duchowej. W wypadku tym
mozemy wzmochi¢ wole tylko drogg zachety do ¢wiczen i sta-
fego rozbudzania zainteresowania. Najlepszym w tym wzgledzie
Srodkiem jest pochwata, udzielana nietylko za dobre wykonanie
¢wiczenia, lecz takze za kazdy wyrazny objaw dobrej woli.
Bardzo czesto sie zdarza, ze przyczyne powtarzajgcych
sie bteddw wywoluje wychowawca sam, gdy nie zwraca
uwagi na sposéb wydawania komend i rozkazéw, gdy dobiera
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zbyt trudne Cdwiczenie i t. p. — Zdarza sie roéwniez
czesto, ze wychowawca poprawia zbyt mato,
o ile bteddéw nie widzi lub tez o ile chce po-
prawi¢ wszystkie btedy roéwnoczesnie.

Spos6b poprawiania btedéw jest zalezny: a) od rodzaju ru-
chu i btedu, b) od wieku i ptci éwiczacych, c) od tego wreszcie,
czy blad ten popetnita wiekszos¢, czy tez tylko jeden lub kilku
¢wiczacych.

Btedy poprawia sie: a) za posrednictwem ruchu, b) pod-
czas ruchu, ¢) podczas spoczynku, d) z pomocg innych Srodkow.

Idealnie rzecz biorac, powinni ¢wiczacy wykonywac wszyst-
kie ¢wiczenia gimnastyczne poprawnie bez glebszego zastana-
wiania sie nad formg Cwiczenia. Zalezne to jest przedewszyst-
kiem od nalezytego stopniowania ¢wiczenia. Bardzo pomocnem
w tym wzgledzie jest cofniecie sie od czasu do czasu do ¢wi-
czenia tatwiejszego, a zwiaszcza takiego, ktore ma wptyw na do-
skonalenie formy ¢wi-
czenia trudniejszego.

Précz tego na-
lezy stosowaé spe-
cjalne ruchy t zw.
korektywne (popra-
wiajgce postawe i

ruch), np..
Gdy palce ragk
sg ugiete — skurcz

i wyprost palcow,
gdy palce nie sa
zkgczone — rozwiera-
nie i tagczenie palcow,
gdy barki sg
zwrdcone do przodu—
nawracanie i odwra-
canie rak,
gdy barki sa
wzniesione — wznosy
i opusty barkéw it. p.
Podczas ruchu WADLIWY
mozna poprawiac ruch Ryc. 68.
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poprzednio wyjasniony i okazany, przez krotkie wskazdwki,
np.: ,,Wspig¢ sie wyzej! Patrze¢ prosto! Diuzsze krokil“ i t. p.

Wychowawca moze réwniez sam réwnocze$nie wykony-
wac ¢wiczenie, przyczem podkresla najwyrazniej momenty ¢wi-
czenia. Moze on réwniez niekiedy poprawia¢ bledy rekami,
jakkolwiek sposobu tego unika, gdyz zabiera on wiele czasu,
odwraca uwage wychowawcy od innych ¢wiczacych, ktérych
on czesto zatrzymuje wskutek tego w natezajacej postawie.
Ostatni ten sposéb poprawy wobec tego zalecatby sie wylgcznie
przy ruchach szybkich.

Podczas spoczynku poprawia sie bledy przez okazanie
tych bledow i przez omoéwienie i poprawne okazanie btednie
wykonanego ¢wiczenia.

Do bardzo powaznych $rodkéw w poprawianiu biedéw
nalezy samokontrola.

Gdy c¢wiczacy widzg lub przynajmniej wyczuwajg swoj
ruch, tatwiej jest im unika¢ btedéw, o ile d¢wiczenie zo-
stato poprzednio dokifadnie okazane i wyjasnione. W tym
celu powinno byé w sali gimnastycznej kilka wielkich lu-
ster tak, by ¢wiczacy mogli kontrolowaé potozenie gtowy
i tutowiu.

Samokontrole mozna réwniez wykonywa¢ na sobie drogg
wyczuwania ruchu rekami. Tak np. podczas skionu tutowiu
wtyt jedng reke umieszcza sie pomiedzy topatkami, by moc
kontrolowa¢, czy ruch odbywa sie w kregach piersiowych,
drugg za$ uciska sie brzuch i przeciwdziata w ten sposéb wysu-
nieciu sie bioder do przodu.

Podczas ¢wiczen, ktore wykonuje sie dwojkami naprze-
mian lub réwnoczesnie, nalezy wykorzysta¢ wzajemng kontrole.
Do C¢wiczen takich nalezg np.: przysiady ze wsparciem rak,
skok w miejscu z pomocag (drudzy wsparcie bioder i w locie
wznos) i wiele innych.

Niekiedy jednak nawet tak rézne i celowe S$rodki nie
moga usunag¢ niektorych bledéw indywidualnych. W wypadku
tym konieczna jest indywidualna poprawa btedéw, przeprowa-
dzona przez wychowawce bezposrednio po lekcji, co wprawdzie
zabiera nieco czasu, jednakze wplywa zachecajgco wiasnie na
tych, ktérzy przedewszystkiem ze wzgledu na swg mniejszg
sprawno$¢ zachety tej potrzebuja.
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Stopniowanie ¢wiczen.

W nauczaniu przyjeto ogdlng zasade, ze wychodzi sie¢ od
rzeczy znanej do nieznanej, od fatwej do trudniejszej, od poje-
dynczej do ztozonej. Zasada ta obowigzuje réwniez w gimna-
styce. Cwiczenia gimnastyczne powinny by¢ w ten sposob ze-
stawione, by tatwiejsze cwiczenie przeobrazato sie stopniowo
w ¢wiczenie trudniejsze, co w bardzo wielu wypadkach wyraza
sie w ten sposob, ze postawa koricowa poprzedniego ¢wiczenia
jest postawg wyjsciowg dla ¢wiczenia nastepnego. Aby ona
mogta nig by¢, musi by¢ poprzednio nalezycie opanowana.

Chcac np. opanowac nalezycie zwis na podudziu poprzek
przyrzadu, ktore to Cwiczenie jest zarazem postawg wyjsciowg
do wspinan na linie skosnej, nalezy przedtem opanowaé 1.
zwis wolny poprzek, 2. w zwisie poprzek przeno$ ndg ponad
tram dolny (na tramie podwdjnym) i w zwisie poprzek wznosy
i opusty obu nog i t. p.

Stopniowania jednak, t. j. przejScia od rzeczy tatwiejszej
do trudniejszej, nie mozna rozumie¢ w ten sposob, ze jak dtugo
jeden ruch nie jest w zupetnosci opanowany, nie mozna prze-
chodzi¢ do ¢wiczenia nastepnego. Wychowawca bytby wowczas
w doborze ¢wiczern zbyt ograniczony i nie mdgiby (zwiaszcza
z poczatkowymi) odpowiedzie¢ zasadzie wszechstronnosci w do-
borze ¢wiczen. Stopniujgc éwiczenia, musi on doktadnie znaé
najistotniejsze cechy c¢wiczen i te winien stale uwzgledniac.
Nie moze on w zadnym wypadku juz od samego poczatku zg-
da¢ Scistej formy cwiczen. Wprost przeciwnie. Poczgtkowo za-
stosuje éwiczenia w formie zabawowej, gdyz te sg najtatwiej-
sze, a dopiero stopniowo bedzie osiggat z formy tej ¢wiczenie
o formie Scistej. Tak np. gdy zechce wyuczyé skoku wzwyz,
zastosuje poczatkowo w ¢wiczeniach gtéwnych ,.szczura“, na-
stepnie ,,koszenie trawy*, skok wzwyz ponad taweczke z od-
biciem noga lewg i prawg o taweczke, skok wzwyz ponad ta-
weczke, ponad skrzynie i ponad listwe bez uwzglednienia po-
prawnej formy skoku, lecz w c¢wiczeniach przygotowawczych
zwréci juz od samego poczatku uwage na elementy, ktore
ztozg sie zczasem na poprawng forme skoku.

Czesciej jednak popetnia sie ten biad (zwhaszcza miodzi
wychowawcy), ze postepuje sie zbyt szybko. Nalezy pamietac,
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ze Cwiczenie, ktére sg dla wprawnego tatwe, dla mniej wpraw-
nego sg trudne. Dotyczy to przedewszystkiem c¢wiczen zrecz-
nosciowych. Mniej wprawni bowiem wykonywujg je ze znacznie
wiekszym naktadem sit. Pochodzi to stad, ze bodZce nerwowe,
wysytane do dotyczacych grup miesniowych, sg za silne lub
za stabe, albo tez, co sie poczatkowo czesto zdarza, bodzce
dochodza do niewtasciwych miesni, wskutek czego powstajg
przyruchy, ktore utrudniajg lub czasem zgota uniemozliwiajg
zamierzony ruch. Im dtuzej uczen wykonywa céwiczenie, prze-
chodzace jego sity fizyczne i moznos¢ koordynacji, tem wiecej
gromadzi sie bledow, do ktoérych sie on przyzwyczaja i ktére
pozniej trudno usung¢. Wychowawca powinien wiec dazy¢ do
tego, by wyrobi¢ u miodziezy zrozumienie i zainteresowanie
do poprawnej formy ¢éwiczen i by miodziez zczasem wykony-
wata wszystkie éwiczenia tylko w formie poprawnej. Dotyczy
to przedewszystkiem tych éwiczen, ktére wykonywane w for-
mie mniej Scistej sa szkodliwe, np. skurcz ramion, chwyt karku
skton napiety i t. p.

Nawet tych éwiczen jednak nie mozna ,wykuwac“. Na-
lezy je najpierw doktadnie przygotowac przez ¢wiczenia tatwiej-
sze,, nastepnie przejs¢ do catego szeregu innych c¢wiczen po-
dobnego stopnia trudnosci, a dopiero po pewnym czasie nalezy
wréci¢ do ¢wiczen poprzednich. Wtedy uczniowie zauwazg sami
u siebie postep w swej sprawnosci, co ich zacheca i wzbudza
u nich zainteresowanie.

O ile wychowawca waha sie w wyborze ¢éwiczen co do
stopnia trudnosci, wybierze raczej c¢wiczenie tatwiejsze, niz
trudniejsze. Mozna jednak od czasu do czasu zastosowac Cwi-
czenie trudniejsze dla przekonania sie o ostatecznej sprawnosci
fizycznej, np. skoki wzwyz ze stopniowem podnoszeniem po-
przeczki.

W szczeg6lnosci stopniowanie ¢wiczen moze dotyczyc
przedewszystkiem pracy nerwowej lub mieSniowej. Tak np.
skok 75 c¢cm ponad listwe jest fatwiejszy, niz skok tej samej
wysokosci ponad tram. Wznos nog jest fatwiejszy w zwisie
na drabinkach (ze wsparciem plecami) niz w zwisie wolnym.
W stopniowaniu ¢wiczen nalezy uwzgledni¢ zaréwno prace
nerwowg jak miesniowa, gdyz obie sktadajg sie na sprawnos¢
fizyczna.
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Szczegoty, dotyczace stopniowania ¢wiczen dla roznego
wieku i ptci w obrebie poszczegdlnych rodzajow ¢wiczen, znajda
sie w czesci Il i Il

Wyjasnienie i okazywanie c¢wiczen.

Kazde nowe c¢wiczenie musi by¢ nalezycie wyjasnione.
Wyjasnienie to powinno dotyczy¢ wylgcznie najistotniejszych
cech dotyczacego cEwiczenia, powinno wiec byé zwiezte. Po
wyjasnieniu nastepuje okazanie c¢wiczenial). Okazuje
jeden z najlepiej ¢wiczacych lub sam nauczyciel, przyczem wy-
daje on rozkaz, przewidziany dla dotyczacego ¢wiczenia. Oka-
zanie ¢wiczenia powinno sie tgczy¢ z podkresleniem prawidto-
wego ukiadu ciata lub ruchu oraz najczesciej pojawiajacych
sie bteddéw w czasie tego ¢wiczenia. Z chwilg tg, gdy wycho-
wawca wyczuwa, Ze uczniowie go zrozumieli, przystepuje na-
tychmiast do wykonania ¢wiczenia przez wszystkich. Od tej
chwili zaczyna sie zmienia¢ stosunek uczniéw do nieznanego
im dotychczas ¢wiczenia, t. j. zaczynajg je zwolna nabywac
niejako ,,na swa wiasnosc¢“. Wychowawca obserwuje postawe
i ruch i wnioskuje, czy pojawiajgce sie btedy sg wynikiem nie-
zrozumienia, czy tez brakbw w budowie lub za malej jeszcze
zdolnosci w koordynowaniu. Na podstawie wynikow swej ob-
serwacji decyduje, czy ¢wiczenie nalezy jeszcze raz wyjasnic¢
i okaza¢, czy tez zastgpi¢ je innem c¢wiczeniem — fatwiejszem.

O ile wigkszo$¢ uczniow wykonata C¢wiczenie poprawnie,
mniejszo$¢ za$ z takiemi bledami, ktore tatwo dadzg sie usu-
na¢, wychowawca nakazuje spoczynek (,Do wyjasnienia —
spocznij!“), poczem zwraca uwage na te biedy i podaje sposob
ich unikania. Nastepne wykonanie ¢wiczenia najczesciej go
przekona, ze liczba ucznidw, ktorzy ¢wiczenie wykonajg btednie,
znacznie sie zmniejszy.

Oprocz ¢wiczen, wykonywanych masowo, t. j. przez wszyst-
kich réwnoczesnie, istniejg ¢wiczenia zrecznosciowe, wykony-
wane jednostkowo. Do c¢wiczen tych nalezg niektére rodzaje
zwisOw, Cwiczen rownowaznych, skoki, przerzuty i t. p. —
Techniki wykonania tych ¢wiczen nie mozna wyjasni¢ podczas

1) Najczesciej wyjasnia sie rownoczesnie z okazywaniem c¢wiczenia.
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ich wykonania, lecz przed i po wykonaniu. Z ¢wiczeniami temi
taczg sie czestokro¢ momenty rzeczywistego niebezpieczenstwa
i na te zwraca wychowawca specjalnie uwage. Podczas wy-
jasnienia i okazywania c¢wiczen wybiera wychowawca takie
miejsce, z ktoregoby go wszyscy mogli dokkadnie widziec.
W tym celu kaze im stang¢ (biegiem) lub sigé¢ na ziemi pod
dtuzszg $ciang sali, a sam okazuje i wyjasnia niewielu stowami,
lecz powoli i wyraznie, akcentujgc szczegdty najwazniejsze.
Po wyjasnieniu wracajg uczniowie (rozkaz: ,,Na miejsca —
wroc“l) na swe dawne miejsca i rozpoczynajg okazane C¢wi-
czenie.

Wykonanie to musi nastgpi¢ bezposrednio po okazaniu.
Wszelkie wtracanie innych éwiczen przed wykonaniem okaza-
nego C¢wiczenia lub chociazby wykonanie jakiejkolwiek czyn-
nosci, jak np. ustawienie przyrzadéw gimnastycznych, przyczy-
nia sie do zacierania sie wyobrazenia dotyczacego c¢wiczenia
i wymaga ponownego okazania. Jakkolwiek wychowawca po-
winien jak najmniej czasu traci¢ na wyjasnienie i okazanie
¢wiczen, by mo6c uzyskaé jak najwiecej czasu na wykonanie,
to jednak powinien mie¢ state na to dowody, ze wyjasnienia
jego sg wystarczajgce. O ile uczniowie go nie rozumiejg, szybko
zapominajg najistotniejsze szczegodty cwiczenia i blednie je wy-
konywuja; jest to najczesciej nastepstwem niewystarczajgcego
wyjasnienia lub btednego okazania ¢wiczenia.

Mianownictwo gimnastyczne.
(TERMINOLOGIA.)

Postawg wyjsciowg nazywa sie ukiad ciata bezposrednio
przed wykonaniem c¢wiczenia.

Postawe koricowg stanowi ukiad ciata bezposrednio po
wykonanem ¢éwiczeniu.

Cwiczeniem nazywaja sie zmiany czynnosci, zawarte po-
miedzy postawg wyjsciowg a koncowa.

Zasadniczo, méwigc o éwiczeniach, rozumie sie ruch fgcznie
z postawg wyjsciowg i koncowa. Dla wychowawcy jednak roz-
réznianie i zwracanie uwagi na postawe wyjsciowg i korncowa
jest wazne z nastepujacych przyczyn:
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a) Poprawna postawa wyjsciowa utatwia prawidtowe
rozpoczecie ¢wiczenia; poprawna postawa koricowa $wiad-
czy o prawidtowem wykonaniu ostatniej czesci ¢wiczenia.

b) Niektére cwiczenia, jak np. skoki, sg trudne do
skontrolowania, wobec tego btedy, popeinione w czasie
tych ¢wiczen, poprawia sig, kontrolujgc i poprawiajac po-
stawe wyjsciowg i korncowa.

c) Stopniowanie wielu éwiczen polega na utrudnia-
niu postawy badz wyjsciowej, badZ koncowej oraz obu
(patrz str. 157).

Dla postawy, ruchow i ¢wiczen istniejg nazwy i okresle-
nia, ktére — zestawione ze sobg w sposéb prosty i krétki — dajg
moznos$¢ tatwego porozumienia sie, opracowania osnow lekcyj-
nych i wydawania rozkazow.

Dlatego tez wychowawca musi wyrazy te zna¢ i naby¢
wprawe w postugiwaniu sie niemi. Wprawe te nabedzie wy-
facznie w sposdb praktyczny, opracowujac osnowy i prowa-
dzac c¢wiczenia gimnastyczne.

Zespot tych wyrazOw zowie sie mianownictwem gimna-
stycznem.

W gimnastyce rozréznia sie sze$¢ postaw gtownych: sta-
nie (postawa zasadnicza) (ryc. 54 a, 6, c, rf» klek (ryc. 69 a
i 6), siad (ryc. 70 a i 6), lezenie (ryc. 71 i 72), zw'is (ryc.
73 1 74 i podpor (ryc. 68).

Ryc. 69. a) Klek wadliwy, b) Klek prawidiowy.
Gimnastyka. Cz. I. 11
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Nazwy postaw wyjsciowych utworzone sg z nazw postaw
gtdbwnych z dodaniem wyrazéw, wskazujgcych ruch, ktory po-
stawe gtdbwng zmienit, np.:

stanie, ramiona wzwyz (ryc. 61 a i b).

Poniewaz stowo ,,stanie” stale sie opuszcza, w powyzszym
przykfadzie wystarczy powiedziec:

Ramiona wzwyz.

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

Aby unikng¢ niejasnosci, oddziela sie od postawy wyj-
Sciowej nazwe ruchu pauzg oraz spojnikiem i

Gdy postawag wyjsciowg jest jedna z postaw gtdwnych,,
wtedy nazwa jej sie nie zmienia.

Stowa, zmieniajgce nazwe postawy gtownej lub tez skia-
dajgce sie na nazwe ruchu, c¢wiczenia i wydawane rozkazy
oraz ich znaczenia, sa:

Bokiem (bk.) oznacza, ze ¢wiczacy jest bokiem zwré-
cony do przyrzadu (str. 186 fig. 192—200).

Chwyt bioder (chw. bd.) oznacza potozenie ramion,uzy-
skane przez ztozenie ragk na biodra, przyczem wielki palec jest
skierowany wtyt, cztery za$ pozostate, wdot wskos (str. 168
fig. 9 1'10).

Chwyt karku (chw. krk.)) oznacza, ze rece zwrGcone
dtonmi do gltowy dotykajg sie tytu gtowy powyzej karku (str. 144
ryc. 59 i fig. 15 i 16).

Ryc. 70. a) Siad prawidtowy, b) wadliwy.
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Ryc. 71. Lezenie przodem.

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

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

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

Nachwyt (nchw.) oznacza, ze rece chwytajg przyrzad
z gory, wobec czego dionie sg odwrdcone od ¢wiczacego, za$
wielkie palce zwrdcone sg ku sobie (fig. 202).

Naprost (npt.) oznacza, ze éwiczacy jest zwrocony Kku
przyrzadowi lub czotem do wspdtéwiczacego (fig. 83 i 85).

Naprzemian (np.) oznacza wykonanie c¢wiczenia raz
w jedna, raz w drugg strone.

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

Zwis opadny (zw. opadn.) oznacza, ze przy chwycie
oburgcz za przyrzad, ustawiony poziomo, stopy opiera sie pie-
tami o podtoge przed przyrzadem tak, ze barki znajdujg sie
pionowo ponizej rak, a cale ciato wyprostowane i pochylone
wtyt, np. pbtzwis opadny (fig. 234).

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

Podchwyt (pchw.) oznacza, ze rece, chwytajac przyrzad,
zwrocone sg dtonmi do éwiczacego, wielkie palce za$ naze-
wnatrz, np. zwis podchwytem (zw. pchw.) (fig. 203).

Ryc. 72. Lezenie tylem.
11*
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Potzwis (ij2 zw.) oznacza, ze ciezar ciata spoczywa cze-
Sciowo na rekach, ktore chwytaja przyrzad, czeSciowo na sto-
pach opartych o podtoge lub przyrzad, np. pétzwis opadny —
i wznos nogi (fig. 234).

Pomoc (:) oznacza, ze wspotéwiczacy pomaga ustale-
niem ktorej§ z czesci ciata Cwiczacego, np. lezenie przodem,
pomoc (Lz. p. :) (fig. 92.)

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

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

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

wadliwy

Ryc. 73. Zwis o ramionach skurczonych.
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Przysiad to samo do kata najmniejszego, jaki da sie
pogodzi¢ z pionowem potozeniem tutowiu (fig. 89 i 90).

Ramiona wbok (r.r. b) oznacza, ze ramiona sg wy-
prezone whbok z dtonmi wdét (fig. 2 c).

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

Ramiona wzwyz (r. r. w.) oznacza, ze ramiona proste
i rownolegle sg wyprezone wgore w przedtuzeniu ciata (fig. 2 e).

Rownoimiennie (rim.) |
oznacza, ze ruch jest wyko-
nany lewg (prawa) reka i lewg
(prawg) nogg réwnoczesnie lub
tez bezposrednio po sobie.

Ro&éznoimiennie (rzm.)
ozhacza, ze ruch jest wykonany
lewg reka i prawg nogg lub
przeciwnie réwnoczesnie lub bez-
posrednio po sobie.

Roéwnostronnie (rws.)
oznacza, ze ruch ramion jest
zgodny, t. j. wykonany wprzod
whbok, wzwyz, wdét lub wiyt. Ryc. 74. 1. Zwis diugi. (Ciato zwisa

Ro&6znostronnie  (rzs.) bezwiadnie wdét, obojczyk skosnie.)
oznacza, Zze ruch ramion jest 2. Zwis krotki. (Ciato wzniesione
niezgodny ze soba, np. jedno bez skurczu rami(_)n, obojczyk prawie
ramie biegnie wzwyz, a drugie poziomo.)
whbok (fig. 2 c, e).

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

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

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

(Przysiad) skulny (skl.) oznacza tak gtebokie ugiecie
kolan, ze przy pochyleniu tutowiu wprzéd jedna lub obie rece
moga dosiegng¢ powierzchni podparcia (fig. 91).

Skurcz nogi (skcz. n.), Skurcz no6g (skcz. n. n)
oznacza, ze jedna lub obie nogi ugiete w kolanie sg podnie-
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sione wgore, tworzac z tutowiem kat np. skurcz nogi (skcz. n.
fig. 108).

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

Spodem (spd.) oznacza, ze ciato w zwisie lub potzwisie
dwuchwytem znajduje sie pod przyrzadem, zwrocone w Kie-
runku dtugosci przyrzadu (fig. 235).

Tytem (th) oznacza, ze ¢wiczacy jest zwrocony tytem
do przyrzadu lub podtogi np. lezenie tytem (lz. t+) (fig. 147).

Waga (wg.) oznacza, ze gorna czes¢ ciala i jedna z ndg
przybierajg potozenie poziome, opierajac sie na drugiej nodze,
ktéra jest ugieta (fig. 116 i 117).

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

W gtab (wgt) oznacza zmiane przez zeskok z po-
wierzchni wyzszej na nizsza (fig. 327).

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

Wpion oznacza utrzymanie ciata na pionowym przyrzadzie,
np. zwis w pion — i wspinanie (zw. wpion — i wspn.) (fig. 209).

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

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

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

Wsparcie (wspr.) oznacza ustalenie przez zewnetrzny
przyrzad mniej lub bardziej staty, o ktéry ciato w jakiej$ po-
stawie jest oparte lub przez wspdtwiczacego (fig. 105 a, b, c).

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

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

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

Wypad (wpd.) oznacza, ze cialo znajduje sie w potoze-
niu sko$nem, powstatem przez wysuniecie jednej nogi na od-
legtos¢ trzech wiasnych stép, przyczem kolano nogi wypadnej
jest o tyle ugiete, ze znajduje sie pionowo nad palcami stopy.
Np. marsz z wypadami z wymachem ramion rdéznoimiennie
(rys. 56 a i b).

Zaczep (zcp.) oznacza ustalenie podbiciem stopy lub
podudziem (fig. 105 a b ¢ i 137).

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

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

Na podanie Kkierunku uzywa sie wyrazen: wzwyz,
wprzod, wdot, wbok, i wtyt.

Dla oznaczenia miar uzywa sie okreslen: szerokos$c¢
ditoni, dlugos¢ ramienia, dtugos$¢ stopy, (wysokosé:)
po kolana, po biodra, po piersi, po barki, po ciemie,
dosieznie, doskocznie.

Ceche c¢wiczenia okreSlamy stowami:

Posobnie, co oznacza powtdrzenie jednego i tego sa-
mego C¢wiczenia po sobie w podobnym takcie.

Poskok, oznacza lekkie odbicie sie jedno- lub obundéz.

Strumieniem, oznacza, ze ¢wiczacy sie wykonujg jedno
i to samo ¢wiczenie (np. skok) w szybkiem tempie jeden za drugim.

Swobodnie ¢wicz, znaczy, ze po wskazéwkach wycho-
wawcy majg ¢wiczacy wykonywacé okazane i wyjasnione ¢wi-
czenie sami, az do rozkazu ,,Dos$¢“ lub sygnatu gwizdkiem.

Szeroki, oznacza, ze rozkrok, wykrok lub zakrok ma byc¢
szerzej wykonany niz na odlegto$¢ dwu stop, lub ze rece przy
chwycie przyrzadu chwytajg szerzej niz na szeroko$¢ barkow.
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A) POLOZENIE RAMION

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

a) Wznosy ramion wbok lub nieco wyzej z dtornmi
zwrdconemi wdot.

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

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

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

b) Skret i wznos: wbok, bokiem wzwyz.

Skret ragk (fig. 2 a): skret i nieznaczny wznos
whbok.

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

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

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

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

¢) Rownolegte potozenie ramion w pta-
szczyznie strzatkowej.

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

Ramiona wzwyz jak wyzej, dionie zwrdcone
do s$rodka lub wprzad.

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

Il. Ramiona ugiete.

a) Bez wznosu ramion.
Skurcz ramion (fig. 5,6, 7): ramiona sg skre-
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cone, przedramiona silnie ugiete w kierunku ramion, rece ugiete
luzno w nadgarstku i palcach w kierunku barkéw (fig. 7) zaci-
$niete w pies¢ (fig. 6) lub tez wyprostowane w nadgarstkui zaci-
Sniete w piesé.

Ramiona wkrzyz (fig. 8): Ramiona skrzy-
zowane przed piersia.

b) Ze wznosem ramion.

Chwyt bioder (fig. 9, 10): ramiona ugiete pod
katem 90° rece opierajg sie 0 biodra lub ponizej bio-
der, wielki palec zwrécony wtyt, inne za$ zwrdcone
wprzéd wdot wskos.

Skurcz ramion wbok (fig. 11 i 12): tokcie
wzniesione whbok i ugiete do kata ostrego, rece przed
piersiami, dtonmi wdét.

Ramiona wbok — wprzdd (fig. 14) jak wy-
zej, lecz przedramiona nie sg skurczone lecz ugiete
do kata prostego dtonie za$ zwrécone sg wdot lub
do $rodka.

Ramiona wbok —wzwyz (fig. 13): jak ,ra-
miona wbok, wprzéd“ z tg rdéznica, ze przedramiona
wzniesione s wzwyz, a rece zwrécone sg dionmi
wprzod lub do Srodka.

Chwyt karku (fig. 15 i 16): ramiona wbok
wzwyz skurczone, dionie do przodu, konce palcow
splecione opierajg 0 najwyzszg ezes¢ karku lub tez
wyzej, w ktérym to wypadku dlonie sg zwrdcone
wdot wskos.

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

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

I1l. Wsparcie rekami lub ramionami.

Chwyt (wsparcie rak, fig. 20) rece chwytaja
przyrzad lub wspierajg o przyrzad, o barki ¢wicza-
cego i t. p.

Wsparcie tokci: tokcie opieraja o podstawe
lub o przyrzad.

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

Koszyczek (fig. 21) przed soba lub za soba:
dwu lub wiecej obok stojacych krzyzuje ramiona
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wdot wskos (wznosi je od siebie) przed sobg lub za sobg i chwyta
wzajemnie swe rece.
tancuch ze skurczem ramion (fig. 22) o ramionach
wdot wskos  (fig. 23) lub wzwyz wskos (fig. 24): dwu,
trzech lub wiecej obok siebie stojgcych po-
daje sobie wzajemnie rece, przyczem przed-
ramiona w tokciach lekko ugiete sg wznie-
sione lub tez ramiona wyprostowane opu-
szczone wd6t wskos albo tez sg wzniesione
wzwyz wskos.

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

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

I. Skiony.
(Postawy tukiem.)

a) Skiony tutowiu.

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

Skion wtyl, skton wprzdéd, skion
wdot, skion wbok.

O ile skion ma sie odby¢ wytgcznie
w kregach piersiowych, okresla sie to stowem
powyz oilezas§ ma by¢ wykonany skion gte-
boki, t.j. réwniez w kregach nizszych, okre-
Sla sie go stowem poniz np. skion wtyt
powyz fig. 27.

Skion wtyt poniz fig 28.

Chwyt karku skion wbok powyz
fig. 30.

Chwyt karku skion wbok poniz
fig. 31.

Wyraz lukiem ma zastosowanie w zwi-
sach, np. zwis tukiem poprzek (fig. 29),
a takze w okresleniu potzwisu tytem
w tuk (fig. 34): cialo zwrécone plecami do
przyrzadu jest wygiete wtyt, przyczem rece
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chwytajg przyrzad powyzej glowy w szerokosci barkow, stopy zas
w tej samej ptaszczyznie lub tez nieco wysuniete do przodu od-
pychajg cate ciatlo do przodu, wobec czego nogi w kolanach sg
wyprostowane, a rownoczesnie z tem tuk jest przeniesiony prze-
waznie na kregi piersiowe.
napiety: cialo zwrocone tylem do przyrzadu z ra-
mionami wzniesionemi wzwyz i w odlegtosci 2—3
stop od przyrzadu po skionie wtyt w kregach
piersiowych i starannem opanowaniu bioder, opa-
dlo wtyt w stawach skokowych, przyczem rece
chwycity za przyrzad, podczas gdy nogi zwarte lub
w podstawie rozkrocznej sg na tej samej pita-
szczyznie co biodra lub tez nieznacznie wprzéd
wysuniete.

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

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

Klek i skton napiety fig. 35C.

Lezenie tyltem, skurcz ndég i skion
napiety fig. 35D.

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

Skion napiety ze wsparciem oznacza,
ze w czasie skionu napietego rece, ramiona, tokcie
lub gtowa opierajg o przyrzad lub sg wsparte
przez drugiego ¢wiczacego np. skiton napiety
ze wsparciem gtowy fig. 37.

b) Skiony gtowy.

Skion gtowy wtyt (fig. 42): po poprzed-
niem cofnieciu brody wtyt (fig. 38), co sie Hgczy
z wyprostem we wszystkich stawach kregow szyi,
skton glowy wtyt poczatkowo mniejszy fig. 39,
a nastepnie jak najglebszy przy statem $cigganiu
brody.

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

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

Ramiona wzwyz, skion wdoét Ai-
gura 46.
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Il. Opady.

Tutébw lub cate ciato z zachowaniem ukiadu jak w postawie
zasadniczej opada w biodrach, kolanach, kostkach Ilub tez okoto
swych stép.:

1. W biodrach.

a) Wprzdod.

Opad tutowiu wprzdéd (fig. 45): tuldw
opada wprzéd okoto 90°, o ile tuldw opada do
45° (fig. 44), okresla sie to stowem maty, o ile
zas ponizej 90°, okreSla sie to mianem wd ot

(»IWtyt z siadu.

Opad tutowia wtyt: tutbw opada wtyt okoto
45°, np. chwyt bioder, siad skurcz noég,
wsparcie, opad wtyt fig. 48.

O ile tutbw opada wtyt mniej niz 45°, okre$la
sie to stowem powyz, oile za$ wiecej niz 45°, sto-
wem poniz np. chwyt bioder, siad kleczny,
opad powyz wtyt fig. 47.

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

2. W kolanach.

Opad wprzdéd np. chwyt bioder, klek,
wsparcie piet, opad wprzdod fig. 50.

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

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

3. W kostkach lub kostce.

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

Stanie opadne bokiem fig. 186.

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

Opady wtyt: Ciato opada wtyt, np. stanie
opadne wtyt fig. 55.

Stanie jednondz opadne, wtyt z za-
czepem stopy fig. 53.

Stanie jednondéz opadne w tyt z za-
czepem stopy i ugieciem kolana nogi
postawnej fig. 54.
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Lezenie opadne tyltem fig. 183.
Woypad: cialo opada z jednej stopy, podczas gdy druga noga
w kolanie ugieta podtrzymuje jego ciezar wprzod wskos: wy-
pad wprzdéd wskos fig. 98.
Wprzéd: wypad wprzdod fig. 101 a wbok: Wypad wbok
fig. 100 wtyt: wypad wtyt fig. 101 b.

Il. Skrety
(tutowiu, glowy.)

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

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

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

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

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

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

Zweznie: zwrot wtyt ze skretem glowy w kie-
runku nogi krocznej, np.

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

C) POSTAWY W STANIU
|. Stanie obundz.

A) Ciezar ciata spoczywa na obu stopach.

1. Stopy opierajg sie o podtoge.

a) Stopy zitgczone.

Stanie: Piety razem, stopy nazewnatrz, odstep
pomiedzy palcami rowna sie diugosci wiasnej stopy,
kat rozwarty 35°—60° (fig. 65 i 66). Kat 90° tylko
przed wykrokami i zakrokami wskos (fig. 68).
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Zwarcie stop (fig. 67a); stopy zwarte rownolegle z plaszczy-

zng strzatkowa.

b) Stopy wodlegtosciokoto2stdop biorgcod piety

do piety.

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

/1
9

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

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

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

Wykrok (fig. 66a, c): jedna stopa jest wy-
sunieta wprzaéd.

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

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

Zakrok zwarty: ze zwarcia stép zakrok.

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

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

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

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

2. Tylko przednia czesc¢ stopy (palce)
opiera sie o0 ziemie (wspiecie).

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

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

Wykrok i wvspiecie (fig. 74).

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

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

B) Tutdw pionowo. Ciezar ciata spoczywa na jednej nodze,
ktéra jest wyprostowana.

1. Druga noga wyprostowana w kolanie i w sto-
pie opiera wytacznie plecami o poditoge (wsparcie
palcami stopy): wysunieta jest tak daleko wprzdod,
wprzoéd wskos, wbok, wtyt wskos, wtyt, jak to
tylko jest mozliwe, z réwnoczesnem utrzymaniem
ciezaru ciata na nodze postawnej.

Wykrok wspiety (fig. 78):

Jedna noga jest wysunieta wprzéd i wsparta palcami stopy.

Wykrok wspiety wskos (fig. 81):

Jedna noga jest wysunieta wprzdd wskos i wsparta palcami
stopy.

Rozkrok wspiety (fig. 79):

Jedna noga jest wysunieta wbok i wsparta palcami stopy.

Zakrok wspiety (fig 80):

Jedna noga jest wysunieta wtyt i wsparta palcami stopy.

Zakrok wspiety wskos (fig. 82):

Jedna noga jest wysunieta wtyt i wsparta palcami stopy.

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

ustalona o przyrzad albo przez dru-
giego ¢wiczgcego. Noga postawna pro-
stopadle lub tez zaleznie od oddalenia
od przyrzadu skosnie. Zresztg jak wy-
zej pod B. 1

Wsparcie stopa wprzod (fig. 83).

Wsparcie stopga wbok (fig. 197).

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

3. Noga wsparta w kolanie ugieta.

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

Wsparcie stopga wprzod wskos ze zgie-
ciem kolana.

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

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

Zaczep stopag (fig. 105 a).

C) Nogi ugiete. Ciezarciatajest row-
nomiernie roztozony na obie stopy.
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1. Cale sto spoczywaja na podiodze.

Pé%przysia{)c?/ (fig'. 87)3/ tuk)Jv%‘ pion(F))WO.

Polprzysiad wprzéd opadny (fig. 92):

Tutdw wprzéd pochylony.

2. Wyltacznie przednia czes¢ stopy opiera sie
o podtoge.

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

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

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

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

Przysiad opadny (fig. 91): jak przysiad, lecz tutbw po-
chylony wprzaod.

D) Ciezar ciata spoczywa gtownie na jednej no-
dze, ktdéra jest ugieta. Druga noga jest prosta lub
nieco ugieta. Tuldw pionowo.

1. Cate stopy spoczywajg na podtodze.

Rozkrok, zgiecie kolana (fig. 96).

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

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

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

ugieta.

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

Wspiecie, rozkrok szeroki i zgiecie

kolana (fig. 94).

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

E) Ciato przez ugiecie w kostce jed-
nej nogi w potozeniu opadnem, stopa
drugiej nogi wysunieta okoto 3 stop
wprzod, wprzéd wskos, wbok, wityl,
wskos lub wtyt, przyczem jest ona
w kolanie ugieta i na nig przeniesiony
jest prawie caly ciezar ciata.

1. Obie stopy opierajga sie o podtoge.

WYypad oznacza, ze ciato réwnoczesnie z wy-
konaniem szerokiego kroku w zapowiedzianym
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jkierunku opada na noge, wykonywujacg ruch (przy wypadach za-
krokiem na noge stojacg w miejscu).

Wypad wprzéd wskos (fig. 98): jedna noga wprzéd
wskos wysunieta ugieta, druga wyprostowana, tutdéw bez zmiany
w swym ukladzie opada wprzdéd tak, ze stanowi z noga wypro-
stowang jedng linje skosna.

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

Wypad wprzod (fig. 101 a).

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

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

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

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

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

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

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

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

Waga ze wsparciem palcowstopy: palce
stopy nogi zakrocznej opieraja si¢ o przyrzad w wy-
sokosci kolana lub nieco wyzej.

Waga z ustaleniem stopy (fig. 105a).

Waga z ustaleniem piety (fig. 105 b).

Waga ze wsparciem stopy (fig. 105c).

Waga ze wsparciem piety (fig. 105d).

F) Ciato rozpiete wkrzyz wskos, jedng
reka w zwisie i jedna noga oparta o przy-
rzad, tutdw pionowo.

Po&tzwis bokiem powyz wkrzyz (fig. 106).

Il. Postawy na jednej nodze.

Ciezar ciata spoczywa na jednej nodze, podczas gdy
druga jest wzniesiona i znajduje sie w réznym ukitadzie.

1. Noga dzwigajgca ciezar wyprosto-
wana. Tutdw pionowo. Zgiecie nogi wtyt
(fig. 107 a):

Gimnastyka. Cz. I. 12
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Podudzie ugiete wtyt do kata prostego, oba kolana na rOéwne#
wysokosci.

Skurcz nogi wtyt (fig. 108a):

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

Wznos kolana (fig. 108b):

Mozliwie silny skurcz w stawie biodrowym i wznos kolana jak
najwyzej w kierunku piersi: zresztg tutdw jak w postawie za-
sadniczej.

Zgiecie nogi wskos i skurcz nogi wskos (fig. 110 a}-
podobnie jak wyzej, lecz kolana zwrdcone wprzéd wskos.

Skurcz nogi wbok: podobnie jak wyzej, lecz kolano zwré-
cone tak daleko wbok, jak tylko zezwala na to ruchomo$¢ w sta-
wie biodrowym.

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

Noga wprzod (fig. 109b).

Noga wprzéd powyz (fig. 109a).

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

Noga wprzdéd wskos (fig. 110b).

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

Zakrok wspiety (fig. 111):

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

Zakrok wskos wspiety jak wyzej, lecz
w skos$nym Kierunku.

2. Noga postawna (dzwigajaca ciezar
ciata) ugieta.

a) Tutdbw zblizony do potozenia pio-
nowego.

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

Wspiecie i potprzysiad jednonoz.

Wspiecie i przysiad jednonoz (fig. 114>
jak wyzej, lecz ze wspieciem nogi postawnej.
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b) Tuldbw w opadzie wprzdéd, lecz noga wolna
wzniesiona’tak daleko wtyt, jak tylko zezwala na
to ruchomos¢ w stawach biodrowych jak réwniez
wyprost nogi w stawie kolanowym i skokowym.

Waga (fig. 116).

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

D) KLEKI.

1. Ciezar ciatla spoczywa na obu kola-
nach, w stawach biodrowych wyprosto-
wane tak, ze uda oraz tutéw znajdujg sie
w potozeniu pionowem stopy zigczone,
stawy stop wyprostowane lub ugiete.

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

Klek zwarty (fig. 119): kolana zigczone.

Klek rozkroczny (fig. 120): kolana we
wiekszym odstepie niz na jedng stope.

2. Ciato jak w kleku, lecz ciezar ciata
spoczywa wytgcznie na jednem kolanie,
ktore wysuniete jest od nogi stojgcej tak
daleko wtyt, by noge stojgcamozna byto
ugia¢ do kagta prostego.

Klek jednondéz (fig 121).

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

E) SIADY.
l.

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

1. Stopy opieraja sie o0 podstawe, ktéora
znajduje sie nizej od siedzenia.

a) Nogi ugiete.

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

Siad zwarty (fig. 123) stopy i kolana ztgczone.

Siad rozkro czny: stopy i kolana silnie roz-
chylone, odlegto$¢ pomiedzy stopami okoto 2 wia-
snych stop.

Wsiad rozkroczny (fig. 124 a): nogi po
obu stronach przyrzadu ustawionego wzdtuz.

12*



b) Noga prosto, zresztg jak wyzej.
Siad diugi (fig. 125).

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

nA dl
W Jra-

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

2. Stopy opierajg sieopodstawe na
rownej wysokosci ze siedzeniem.

a) Kolana ugiete do kata prostego.

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

Siad zwarty i zgiecie nog: stopy i ko-
lana ztgczone.

b) Kolana ugiete pod katem ostrym.

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

Siad zwarty i skurcz nég (fig, 129):
stopy i kolana zigczone.

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

¢) Nogi prosto, wsparcie posladkéw, ud,
tydek i piet o podstawe.

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

Siad ptaski zwarty: stopy zigczone.

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

3. Na przyrzadzie bez wsparcia
stép, np.

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

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

Podpo6r okroczny (fig. 266): podpoér
z jedng noga ugieta ponad tramem, tylna czes¢
uda opiera sie o tram.
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Wsiad wypadny wspiety (fig. 136): palce obu stop spo-
czywajg na ziemi, noga zakroczna w biodrach wyprostowana.

Wsiad wypadny powyz (fig. 137): jak wyzej, ale przy-
rzad podniesiony, wobec czego noga ugieta nie dotyka ziemi, lecz
opiera pod kolanem o tram.

HO

Cialo spoczywa swym ciezarem na Kko-
lanach i stopach lub wytacznie na stopach.
Biodra i kolana ugiete, lecz siedzenie i uda
opierajg sie o piety i o podudzie.

1. Kolana i stopy na podstawie.

a) Tutdbw prostopadle.

Siad kleczny (fig. 138): kolana rozchylone naj-
wyzej na jednag stope.

Siad kleczny zwarty (fig. 139): kolana zi3-
czone.

Siad kleczny rozkroczny: kolana rozchy-
lone wiecej niz na jedng stope.

6) Tutdw pochylony wprzaéd.

Klek podparty (fig 163).

2. Tylkostopyprzedniagswaczescia (pal-
cami) opieraja sie o podioge.

Przysiad (wspiety, fig. 90): tutéw prostopadle.

Przysiad (wspiety) podparty (fig. 157): tu-
tow opada wprzéd, rece w podporze.

F) LEZENIE.

I. Cialo opiera o podstawe swg przednig strone.

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

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

Lezenie przodem podparte ze wsparciem
ud (fig. 142): uda lub czes¢ podudzia lub nogi wraz
ze stopami spoczywaja na przyrzadzie, a rece w pod-
porze.

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

Lezenie przodem Ilukiem z ustaleniem
stop (fig. 144).



Lezenie przodem podparte ze wsparciem ud i usta-
leniem stop (fig. 145).

Lezenie poprzek podparte z ustaleniem stép (fig. 146):
jak lezenie poprzek podparte, lecz stopy ustalone o przyrzad Ilub
przez c¢wiczacego.

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

Il. Ciato opiera o podstawe swa tylng strona.

Lezenie tylem (fig. 147): ukiad cialg jak w po-
stawie zasadniczej. i

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

Lezenie tytem poprzek z ustaleniem stop
(fig. 149).

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

Lezenie tylem i skurcz nég ze wsparciem
stop (fig. 151): jak wyzej, lecz nogi skurczone w ko-
lanach do kata ostrego.

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

Lezenie tylem i skurcz ndég (fig. 153 a):
jak wyzej, lecz nogi w biodrach i kolanach skurczone

t do kata ostrego.

Lezenie tylem i wznos noég (fig. 152 b):
nogi wzniesione okoto 45°.

O ile nogi sg wzniesione ponizej tej wysokosci
(np. na jedng stope ponad ziemie), okresla sie to
stowem poniz (fig. 150 b), o ile za$ powyzej tej
wysokosci, stowem powyz (az do kata prostego).

Lezenie tylem przewrotnie (fig. 153): nogi
sg wzniesione a nastepnie opuszczone w kierunku
glowy tak jakgdyby sie miatlo zamiar przewrécic
okoto osi tgczacej oba barki.

I11. Cialo opiera sie o podstawe swg
strong boczna.

Lezenie bokiem ze wsparciemna tokciu
(fig. 154 a).

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

Lezenie bokiem poprzek podparte (fig.
155 b): podpdr jednag reka lecz bez ustalenia stop.
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Lezenie bokiem poprzek z ustaleniem stéop (figl55a):
ustalenie stop o przyrzad lecz bez podporu reki.

G) STANIE, KLEKI, SIADY | LEZENIA.

Ciato spoczywa na nogach (stopach, kolanach) jak ramionach
~rekach, przedramionach).

I. Na czworakach.

Ciato jest zwrocone przednig swag strong do pod-
stawy. Biodra ugiete.

1. Cialo spoczywa na rekach i stopach.

a) Kolana ugiete i rozchylone, stopy jak
w postawie zasadniczej.

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

Przysiad podparty (fig. 157): ciezar ciata
spoczywa gtdwnie na stopach. Kolana nazewnatrz

ramion.
0) Kolana ugiete. Stopy i kolana zila-
czone, np.

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

¢) Nogi prosto. Stopy jak w postawie za-
sadniczej.

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

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

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

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

d) Nogi prosto, lecz stopy zlgczone.

Opad tutowiu wprzéd podparty, stopy
zwarte.

e) Nogi prosto, lecz stopy oddzielnie.

Lezenie na czworakach w rozkroku
(fig. 162).

/1 Nogi prosto, lecz jedna noga wznie-

~"N.%.siona wtyt, np.

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

2. Stopy i kolana oraz rece podparte.

a) Ciezar ciatarowno roztozony na nogi
i rece.

Klek podparty (fig. 163 a).
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Klek
Klek
Klek
mieniu,
wprzod

Ul

a9

podparty zwarty.

podparty rozkroczny.

na jednem kolanie podparty na jednem ra-
druga noga wyprostowana wtyt, druga reka
(fig. 163 a, b): wyprost rgk jest rozno- lub réwnoimienny.

b) Ciezar ciata spoczywa gtdéwnie na
nogach.

Siad kleczny podparty (fig. 164): roz-
roznia sie réwniez siad kleczny zwarty pod-
party i siad kleczny rozkroczny podparty.

Il. Podpory opadne przodem, nasto¢ (gtowa
wdot) tytem i tukiem.

Ciatlo w potozeniu opadnem (skosnem) lub po-
ziomem, glowa, tutdw i nogi jak w postawie za-
sadniczej w podporze na rekach i nogach: gtowa
wdole, nogi wgoérze, cate cialo w potozeniu pra-
wie pionowem (nasto¢ przerzutnie).

1. Ciatlo jest zwrdécone do postawy swa
strong przednia.

Stanie opadne podparte przodem ffig. 166)r
rece wyzej niz stopy, a ciezar ciala spoczywa
gtéwnie na stopach. Ciatlo opada wprzéd okoto
45°, O ile opad jest mniejszy, okresla sie go sto-
wem powyz (fig. 165), o ile za$ wiekszy, stowem
poniz (fig 167).

Podpdr lezac przodem (fig. 168): stopy
i rece na rownej wysokosci.

Podpdr lezgc przodem na przedramio-
nach (fig. 169): podpér na przedramionach, tok-
cie wbok, palce zwrécone wprzod, wskos do Srodka.
Podpor poziomy (fig. 170): stopy oparte tak wy-
soko, ze cialo jest w podporze na rekach w po-
tozeniu poziomem lub zblizonem do tego poto-
zenia.

Podpdér nastoc¢ (fig. 172): glowa ponizej
bioder. Ciato pod 45° w stosunku do podstawy.
Mniejsze odchylenie ciata w stosunku do podstawy
oznacza sie stowem poniz, a mianowicie:

Podpd6r nasto¢ poniz (fig. 171): wieksze®
za$ stowem powyz.

Podpdr nasto¢ powyz.

Podpdér nasto¢ tukiem (fig. 173): ciato
w podporze na rekach, nogami wzwyz, tylna czes¢
stop wspiera o przyrzad, $ciane lub o rece innego
¢wiczacego.



Podpdr nasto¢ w pion ze wsparciem nog (fig. 177):
jak wyzej, lecz bez tuku w kregostupie.

Podpdr nasto¢ lukiem zewsparciem piersi (fig. 174):

Podpdr nasto¢ pionowo o ramionach ugietych ze
wsparciem gtowy i ndg, (fig. 175).

Podpdér nasto¢ tukiem przerzutnie
(fig. 176 a).

Powyzsze postawy mogag ulega¢ zmianom przez
ruch ramion i nég, np..

Podpor lezagc przodem rozkrocznie ze
zgieciem ramion (porown. fig. 162 i 168).

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

Podpor lezac przodem ze wznosem
nogi (fig. 179).

Podpdr nasto¢ tukiem przerzutnie ze
zgieciem kolan (fig. 176 b).

2. Ciato jest zwrécone do podstawy
swag tylng strona.

Podpor lezac tyltem (fig. 183): rece i nogi
na tej samej wysokosci.

Podpodr lezac tylem ze zgieciem nég
(fig. 182): nogi sg nieco ugiete, wobec czego wy-
suniecie ramion wtyt jest mniejsze.

Podpor lezac tylem powyz (fig. 181)
i podpor lezgc tytem powyz ze zgieciem
nog (fig 180): rece znajduja sie w podporze wy-
zej niz nogi.

Stanie opadne podparte tyltem: cialo
opada wtyt ze stawdéw skokowych i jest zatrzymane
w swym upadku przez podpér na rekach, ktoére
wzniesione wtyt opierajg sie o przyrzad lub Sciane.

Podpor tukiem (fig. 185): ciato po silnym
sktonie wtyt i w miare potrzeby malem ugieciu
kolan spoczywa na rekach i nogach.

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

3. Ciato jest zwrd6cone bokiem do pod-
stawy.

a) Jedno ramie w podporze, drugie w potoze-
niu dowolnem.

Stanie opadne bokiem podparte: reka
bedaca w podporze jest powyzej stdép i na niej
gtdéwnie spoczywa ciezar ciala. Cialo w opadzie
pod katem 45°. O ile opad jest mniejszy, okresla
sie to stowem powyz (fig. 186), o ile za$ wiekszy,
stowem poniz.
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Podpor lezac bokiem (fig 187).

Podpdr lezac bokiem na przedramieniu (fig. 188):
reka (przedramie) na réwnej wysokosci ze stopami.

Podpor lezac bokiem wpoziom (fig. 189 a): stopy wsparte
o tyle wyzej niz reka, ze cale ciato w poziomie.

Podpor lezgc bokiem wpoziom ze
wsparciem stopy gornej (fig. 190 a).

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

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

Podpdér nasto¢ bokiem (fig. 191): stopy
o tyle wyzej niz rece, ze glowa znajduje sie nizej
niz biodra.

b) Reka gérna chwyta przyrzad prostopadle
nad reka dolng, ktéra jest w podporze.

Podpor napiety lezgc bokiem (fig. 192 a):

Podpdor napiety lezac bokiem poziomo
(fig. 193).

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

Podpd6r opadny napiety lezgc bokiem
poziomo (ze wsparciem» stép fig. 195 b).

Podpd6r opadny napiety lezgc bokiem
ze wznosem nogi (fig. 192 b).

c¢) Ramiona w napieciu jak pod b) dzwigajg
ciatlo bez wsparcia ndg.

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

d) Ciato w staniu na jednej nodze opada w bio-
drach. Obie nogi prosto.

1. Bez chwytu rekami.

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

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

Powyzsze ¢wiczenie ze wsparciem biodra (fig.
196 a). W obu powyzszych (pierwszych) c¢wicze-
niach moze by¢ réwniez wsparta stopa o przyrzad
lub o drugiego ¢wiczacego.
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Opad wbok z ustaleniem stopy (fig. 197 a).
Opad wbok do poziomu z ustaleniem stopy (fig. 197 b).
2. Z chwytem rozpietym, przyczem tutdw dazy od
przyrzadu wbok.
Opad wbok rozpiety ze wznosem nogi
(fig. 199).
Opad wbok do poziomu rozpiety ze
wznosem nogi (fig. 200).
Do powyzszych postaw dochodzi sie albo opa-
dem wbok albo tez przez:
Skion wbok rozpiety (figura 198, por.
z fig. 194).

h) zwisy:

I. Wedtug chwytu rekami na réznych
przyrzadach.

Zwis nachwytem (fig. 202, 204): dtonie
po tej stronie przyrzadu, ktéry jest zwrdcony do
¢wiczacego. Barki rownolegle z dluga osig przy-
rzagdu (kciuki ku sobie).

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

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

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

Zwis spodem (fig. 207): jak wyzej, lecz oS,
taczaca barki, poprzecznie do diugiej osi przyrzadu.

Zwis spodem rownolegle (fig. 207): jak
wyzej, lecz rece chwytajg z boku przyrzad szeroki
(gruby stup, drabina pozioma), a ramiona biegng
rownolegle do siebie.

Zwis rownolegty (fig. 210): jak wyzej, lecz
chwyt z boku dwu roéwnolegle do siebie biegna-
cych przyrzadow.

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

Zwis pionowy rownolegty (fig. 211):
jak wyzej, lecz rece chwytajg z boku dwa przy-
rzady pionowo ustawione réwnolegle, np. zerdzie
lub liny pionowe.
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Il. Wedtug rodzaju pracy mig$ni ramion.

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

skanym z réwnoczesnem doprowadzeniem oboj-
czykéw z potozenia skosnego do bardziej po-
ziomego przy Sciggnieciu barkow wtyt i wdot.

Zwis dtugi (fig. 201) jest przeciwienistwem
do krotkiego: ciato wisi pionowo na ramionach
i rekach w takim uktadzie, jaki uzyska pod
wplywem opuszczonego ciezaru ciata, bez prze-
ciwdziatawczej pracy miesniowe;j.

Zwi8l ze zgieciem ramion (fig. 204,
235 i 25T8): jak zwis krotki, lecz z tg réz-
nica, ze rece w tokciach sag ugiete do kata pro-
stego, a tokcie sg zwrdcone jak najsilniej wbok.
«"NZwis ze skurczem ramion (fig. 205):
jak wyzej, lecz ramiona ugiete do kata ostrego.

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

I1l. Wedtug potozenia ciata.

A) Ciezar ciata spoczywa na ramio-
nach bez wsparcia nég.

Zwisy (fig. 202—211).

Zwis tytem (fig. 212).

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

Zwis pionowy rownolegty nastoc ze
zgieciem nog (fig. 215 a).

Zwis pionowy rownoleglty nastoc
lukiem (fig. 217 a): luk w kregostupie, be-
dacy nastepstwem wgiecia sie w kregach szyj-
nych, piersiowych, a czeSciowo takze ledzwio-
wych.

Zwis nachwytem nasto¢ tytem (fig.
214 i 216 a): jak wyzej, lecz ze wsparciem
tylng strong ciala o przyrzad.

Zwis pionowy rownoleglty wityt
opadny (fig. 218a): jak zwis pionowy
rownolegty nastoc¢ tukiem, lecz ciato opada
wtyt o tyle, ze z ramionami tworzy kat ostry.
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Zwis pionowy rownoleglty wtyt wpoziom opadny
(fig. 219 a): jak wyzej, lecz cate ciato opada az do poziomu, wo-
bec czego z ramionami tworzy kat prosty.

Z powyzszych postaw otrzymujemy przez zmiane w poto-

zeniu nog:

)

Zwis rozkroczny (fig. 210, zwis rownole-
gty rozkroczny i 215 b zwis réwnolegty pionowy
nasto¢ rozkroczny): nogi sg w rozkroku.

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

Zwis wsparty nachwytem #tukiem
przodem ze skurczem noég w tyt (fig. 220 c):
jak wyzej, lecz ze skilonem tutowiu wtyt, przez
wznos ndg i tutowiu i silny skurcz podudzia.

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

Zwis tytem ze skurczem nog (fig. 222),
poréw, z fig. 216 i 218 b.

Zwis tylem tukiem ze skurczem nég
(fig. 223): jak wyzej, lecz ze silnym wznosem

.miednicy.

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

Zwis tytem wsparty tukiem ze wzno-
sem nog powyz bioder (fig. 224).

Zwis podchwytem, wymyk (fig. 225).

2?) Zwisy, w ktorych ciato tylko cze-
s§ciowo spoczywa na ramionach.

1. Potzwisy, w ktérych ciato spoczywa row-
niez na stopach, wspartych o podtoge lub przy-
rzad przed punktem ciezkosci, wobec czego ru-
netoby, gdyby rece puscity przyrzad.

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

P6tzwis naprost powyz jednondéz o ra-
mionach ugietych (fig. 227 a).

P6izwis naprost powyz jednondz o ra-
mionach ugietych ze wznosem nogi wtyt
(fig. 227 b).

Po6izwis naprost powyz i opad wtyt
(fig. 55 i 232 a).

Po6tzwis naprost, opad wtyt i wznos
nogi (fig. 232 a—bh).

Potzwis naprost powyz i potprzysiad
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(figura 228): ciato w polprzysiadzie, tutéw nieco pochylony
wprzaéd.
Po6tzwis naprost powyz i przysiad (fig. 229 a),
P6tz wis naprost powyz, zgiecie ramion i opad tu-
towiu wprzod (fig. 228 b); tutbw pochylony wprzod pod katem
prostym jest na tej samej ptaszczyznie co ra-
ramiona.

Po6tzwis naprostpowyz o ramionach
prostych zgtebokim opadem tutowiu wprzod
pod katem ostrym.

Potzwis z oparciem stop.

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

Po6tzwis nachwytem.

Po6tzwis podchwytem (fig. 230).

Po6tzwis spodem.

P6izwis rownolegty.

Potzwis rownolegty pionowy.

Potzwis tyltem rozkroczny (fig. 231 a).

b) Ciato w uktadzie jak w postawie
zasadniczej, lecz z wyprostem w sta-
wach skokowych wisi na rekach w opa-
dzie wtyl, stopy opierajg sie o ziemie
przed ptaszczyng pionowag, w Kktorej
sg ramiona.

Potzwis opadny: blizsze okre$lenie za-
lezne od rodzaju chwytéw, a mianowicie:

Potzwis opadny nachwytem (figura
234 a).

Po6tzwis opadny podchwytem (f. 233).

Potzwis opadny spodem (fig. 235).

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

Przez zmiang w potozeniu noég powstaja:

P6izwis opadny rozkroczny (figura
236 b: potzwis opadny pionowy réwnoleglty roz-
kroczny).

Po6tzwis opadny ze zgieciem kolana.

Po6lzwis opadny ze skurczem kolana
(fig. 234 c: zwis opadny nachwytem ze skur-
czem kolana).

Po6tzwis opadny ze wznosem nogi
(fig. 234 b): poétzwis opadny nachwytem ze
wznosem nogi).
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c¢) Ciatlo w skionie wtyt i z wyprostem w stawach
skokowych zwisa na ramionach w opadzie wprzod
i jest przednig swag strong zwrdécone do podstawy
o ktora tez opieraja palce stdép poza powierzchnig
czotowa ramion.

Potzwis tukiem: zaleznie od rodzaju
chwytéw rak zwisy te zowig sie:

Potzwis tukiem nachwytem (fig. 237).

Po6tzwis posréd tukiem (fig. 279 na
tramie rownolegtym, t. j. zwis posrod tukiem row-
nolegty).

Zwis posrod tukiem wpion (fig. 238).

3. Ciatlo zwisa na ramionach i na
jednej lub obu nogach albo z pomoca
noég.

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

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

Wedtug rodzaju chwytéw i potozenia ciata
rozrézniamy:

Zwis nachwytem na podudziu (fig.
239): o0$ taczaca oba barki biegnie réwnolegle
do dtugiej osi przyrzadu.

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

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

Zwis spodem na podudziu (fig. 242,
243): dluga o$ ciata rownolegle do przyrzadu,
ktory jest ustawiony poziomo lub skosnie.

Zwis spodem nasto¢ na podudziu
(fig. 245): jak wyzej, lecz gtowg wddt.

Zwis dwuchwytem nasto¢ na pod-
udziu (fig. 244): jak wyzej, lecz ciato skosnie
do przyrzadu.

b) Tutébw poziomo, ciato wisi na re-
kach i obu podudziach.

Zwis wpoziom (na podudziach):

Zwis nachwytem (fig. 246).

Zwis podchwytem na podudziach:
ciato wisi prostopadle do przyrzadu w potoze-
niu poziomem.
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Zwis spodem na podudziach: ciato”wisi na podudziach,
skrzyzowanych réwnolegle do przyrzadu.

¢) Ciato wisi na przyrzadzie do wspinania (zerdzie
i liny pionowe) na rekach, przyczem nogi obejmujg
przyrzad pomiedzy kolanem i stopa.

Zwis pnacy: zaleznie od przyrzadu i uktadu ciata rozrézniamy :

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

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

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

Zwis pnacy wpion z wyprostem nég i usta-
leniem stép (fig. 252): jak wyzej, lecz bez odchyle-
nia tutowiu.

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

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

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

d) Ciato zwisa na przyrzadzie bez chwytu
rekami.

Zwis pnacy wpion na nogach (fig. 258): ciato
utrzymuje sie w potozeniu glowa wzwyz na jednej lub
dwu linach w zwisie w ten sposOb, ze nogi chwytajg
line (liny), przyczem lina biegnie ztylu jednego Iub
obu ramion wbok wzniesionych.

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

Zwis na podudziach nastoc¢ (fig. 260): ciato
wisi gtowg wdot na obu podudziach (réwniez z réwno-
czesnym podporem na rekach).

Zwis na stop ach (fig. 261): ciato wisi gtowg wdét na
obu stopach (réwniez z rownoczesnym podporem na rekach).

I. PODPORY.

Uktad ciata jak w postawie zasadniczej. Punkt ciez-
kosci powyzej jednego lub dwu punktow podparcia.



Gimnastyka. Cz. I.

Cialo wyprosto-
wane w biodrach
w potozeniu nieco
sko$nem.
Podp6r przo-
dem nachwy-
tem (fig. 262):
ciatlo wprzdd po-
chylone zwréco-
ne jest swojg
przednig strong
do przyrzadu, a
rece chwytajg przyrzad w ten sposob, ze kciuki
zwrocone sg do Srodka.

Podpdér przodem podchwytem (fig. 263):
jak wyzej, lecz chwyt rekami w ten sposéb, ze kciuki
zwrécone sg hazewnatrz.

Podpo6r jednorgczna chwytem (podchwytem):
jak wyzej, lecz ciatlo podparte jest na jednem ramieniu.

Podpdr posrod (fig. 255 a, 264): ramiona z Kciu-
kami zwrdcone do ciata opierajg sie na dwu réwnolegle
ustawionych tekach (kon z tekami) lub tatach.

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

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

Podppr posréd ze wznosem
(fig. 265 b).

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

Podpdr tytem (fig. 267 i 268): jak podpér
przodem, lecz tylem do przyrzadu, przyczem ciato
w potozeniu nieco skosnem opada wtyt.

Nazwy ruchow, ktére majg zastosowanie podczas
zwisOw, marszow i biegdw.

A) Zwisy.

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

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

Wznos ramion zgietych (skurczonych):
wznos ciata bedgcego w zwisie ze zgieciem (skur-
czem) ramion (ramienia).

Opust: powr6t do dawnego potozenia lub uktadu
ciata.

13
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Postepy wprzod, wskos,
wtyt, wtyt wskos, wbok,
wdot wzwisie okresla sie:

Postep rekami, ktory
wykonywa sie albo z przeno-
szeniem calego ciezaru ciala
na rekach, albo jako:

Poskoki rekami, gdy
obie rece réwnoczesnie opu-

szczaja, a nastepnie réwnocze$nie chwytajg
przyrzad.

Zwis spodem i postep rekami wtyt
(fig. 269).

Zwis nachwytem o ramionach ugie-
tych i postep wbok (fig. 270).

P6tzwis naprost powyz, zgiecie
i postep wbok z poskokami (nogami),
fig. 271).

Zwis nachwytem i postep wbok obro-
tami (fig. 272 a, b, c).

Zwis podchwytem i postep wbok
obrotami.

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

Zwis nachwytem tukiem — zgiecie
(fig. 274) lub podchwytem tukiem o ramionach
ugietych (fig. 275 a) i postep whok.

Zwis dwuchwytem i postep rekami
wbok.

Zwis dwuchwytem i postep wbok
obrotami.

Zwis dwuchwytem, zgiecie i postep
wbok obrotami wtyt (fig. 273 a, c, _d),
wprzod (fig. d, c, e).

To samo ¢wiczenie z opustem i wznosem
acbcddcbca.

Zwis spodem jednorgcz, zgiecie i po-
step wtyt (fig. 277).

Zwis dwuchwytem, zgiecie i postep
wprzod obrotami (fig. 278 a, b, ¢).
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Zwis wpion posrod i postep rak wzwyz i wdoét
(fig- 279).

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

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

Wymachy ciatem, wykonane:

a) przez wymachy nog wprzod, wtyt, wbok,

b) przez naprzemianstronng prace migéni uginajacych i wy-
prostnych ramion,

C) przez prace pierwsza tacznie z pracg druga.

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

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

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

b) Silne wymachy wymagajg zwiekszonej pracy miesni ra-
mion, np.

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

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

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

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

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

Odmyk: wymach
ciata z podporu gto-
wg wddét do zwisu
podchwytem (fig. 286).

Wspinanie na
zerdziach, linach i t. p.
okresla sie:

Wspinanie wzwyz
gtowg wzwyz (figu-
ra 287).

134
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Wspinanie nasto¢ wdot (fig. 255, 256).

Wspinanie wskos glowg wzwyz (z przyrzadu na przyrzad) :

a) Wddét wskos (fig. 289 c).

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

c) Wzwyz wskos (fig. 289 f).

Wspinanie ze zwisu pnacego poziomego: a) glowa
wprzéd, b) nogami wprzéd na przyrzadzie usta-
wionym poziomo lub sko$nie (fig. 254).

Wspinanie ze zwisu pnacego nasto¢ na przy-
rzadzie skosnym a) glowa wprzdéd, b) nogami
wprzod.

Przejscie z siadu do jednego pola krat usta-
wionych poziomo lub pionowo nazywaja sie:

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

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

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

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

Przeplot spiralny gtowg wzwyz wskos nogami
wprzod wskos wdot, dokota tej samej poreczy
w dwu obok siebie lezacych polach (fig. 298).

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

Wspinanie po linie skosnej:

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

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

Zwis na podudziu i wspinanie obrotami z opu-
stem nog (fig. 304—309).
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Zwis na podudziach — i wspinanie obrotami bez opustu i z opu-
stem nog (fig. 310).

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

Wstepowanie wbok np. postawa zwieszona rozkroczna powyz

i postep wbok (fig. 312).

Wstepowanie wskos wzwyz i wskos wdot
po drabinkach sznurowych.

W podporze wykonywa sie:

Zgiecia i wyprosty ramion (figu-
ra 314).

Postepy i poskoki rak wprzéd
wtyt.wbok (fig. 315).

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

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

B) Marsz i bieg:

Podczas marszéw i biegbéw stosuje sie
wiecej rodzaju krokoéw, ktore opi-
sane sg w zasobie materjatu ¢wiczebnego.
Tu nalezy sie zapozna¢ z nastepujacemi na-
zwami:

Marsz (bieg) wspiety: marsz na
palcach.

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

Marsz na pietach:

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

Marsz z wymachem ramion: wy-
mach ramion naprzemian wzwyz.

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

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

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

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

SKOKI.

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

jest przyczyng wyrzucenia ciala wzwyz, wdat lub
w giab.

Lot jest zatem nastepstwem odbicia sie, ktore
wykonywa sie z miejsca lub bezposrednio po roz-
biegu.

Odbicie sie mozna uskuteczni¢ obu lub jedno-
néz, podobnie jak ostatni moment skoku, t.j. do-
skok moze sie odby¢ na obie lub na jedng noge.

Okreslajac skoki, stosuje sie nastepujgce nazwy:

Poskoki: skoki niskie, ktére nie majg na celu
przeniesienia ciata wzwyz, wdat lub w gigb, pod-
czas poskoku bowiem lot konczy sie z chwilg,
gdy stopy odrywajg sie od ziemi (podtogi), np.

Wspiecie i podskoki (fig. 319).

Wykrok (zakrok) i poskoki (fig. 318) takze ze
zmiang ndg.

Wospiecie i poskoki do rozkroku (fig. 322) lub
do poéiprzysiadu rozkrocznego (fig. 320).

Wspiecie i poskoki taneczne z wysuwaniem
nogi naprzemian wprzaéd.

Skok wzwyz, wdat i w glgb: cialo prze-
nosi sie jak najwyzej lub jafcnajdalej celem po-
konania przeszkody (listwa, przyrzad staty i t. p.).

Skoki przygotowawcze, sg to skoki, kto-
rych zadaniem jest wyuczanie oraz kontrola w cza-
sie  wykonywania poszczegolnych czesci skiado-
wych skoku, np.

Skok wolny (odbicie wytgcznie nogami): rozne
formy skoku wolnego w miejscu i z rozbiegu
1—3 krokami it. p.

Skok mieszany (odbicie nogami i rekami):
skoki do podporu z miejsca i z rozbiegu i t. p.
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Skoki wolne:
Skok wolny w miejscu (fig. 324 a, b).
Skok wolny w miejscu z wymachem ramion przodem wzwyz
(fig. 323 b ¢).
Skok wolny w miejscu z wymachem ramion wbok
i rozkrokiem (fig. 324 a c).
Skok wprzéd z wymachem ramion (fig. 323 a c).
Skok wdat z wymachem ramion przodem wzwyz
(fig. 325).
Wspiecie powyz i skok w gigb (fig. 327).
Z rozbiegu skok wzwyz (fig. 326).
Z rozbiegu skok z doskokiem na jedng noge (bra-
nie przeszkod) (fig. 329).
Z rozbiegu skok wzwyz z odbicia o przyrzad (fi-
gura 328 a c).
To samo ponad drugi przyrzad (fig. 328 a b c).
Skoki mieszane: zaleznie od rodzaju przy-
rzadu i jego ustawienia, potozenia ciata i chwytu re-
kami rozréznia sie;
1. Skoki ze zwisu, ciato wisi na obu ramionach.
2. Z jedng reka w zwisie, drugg w podporze.
3. Jednoracz lub oburgcz podpor.
Skoki ze zwisu wykonywa sie jako: ze zwi-
su — skok w gigb (tram, drabinka i t. p. (fig. 332/
Ze zwisu spodem — skok wprzéd wskos (skok
podmykiem, fig. 332).
Ze zwisu nachwytem, skok podmykiem (fig. 330).
Ze zwisu pionowego — skok wdat podmykiem
(z jednej liny).
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Ze zwisu pionowego posrod — skok podmykiem (dwie liny,
fig. 337).

To samo z odbicia obunoz (fig. 328).

Skoki z jedng reka w zwisie i drugg w podporze
(dwutram).

Jedng zwis, drugg podpdér — i skok odboczny posrod (tra-
mami, fig. 334).

Jedng zwis, drugg podpér — i skok odwrotny posrod (fig. 333).

Jedng zwis, drugg podpor — i skok zawrotny posréd (fig. 335).

Jednag zwis, drugg podpdér — i z odbicia jednon6z skok od-
wrotny (fig. 336).

Z podporu ramion (ramienia):

Wyskoki na przyrzad:

Skok do podporu (fig. 340).

Wsiad rozkroczny (fig. 342).

Zeskoki z przyrzadu:

Zeskok w glgb podmykiem (fig. 339).

Zeskok z wymachem ndg wtyt (fig. 341).

Zeskok z wymachu zawrotnego (fig. 342).

Z podporu réwnolegtego zeskok kuczny posrod (fig. 343).

Przeskoki.

Przeskok kuczny (fig. 344): rece opierajg sie przez bardzo
krotkg chwile, t.j. tylko w momencie odbicia sie.

Przeskok rozkroczny wszerz (fig. 346): nogi w rozkroku mi-
jaja przyrzad na-
zewnatrz rak,
ktére opierajg o
przyrzad tylko w
momencie odbi-
cia sie.

Przeskok ku-
czno-kroczny (fig.
345):jedna noga
przechodzi mie-
dzy rekami, dru-
ga nazewnatrz,
zresztg jak wy-
zej.
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Przeskok rozkroczny wzdtuz (fig. 349) ponad przyrzad wzdtuz
z odbiciem rekami o grzbiet konia (tylna czes¢ przyrzadu).

Wyskok kuczny — i skok wzwyz — w giab (fig. 347): przy
wyskoku kucznym na przyrzad doskok
wykorzystywa sie do bezposrednio po nim
nastepujacego odbicia sie do skoku wzwyz
w glab z wymachem ramion przodem
wzwyz i zupetlnem wyprostowaniem w lo -
cie catego ciala.

Skok tygrysi (fig. 350): jest skokiem
na rece z wymachu zawrotnego ponad
przyrzad wszerz na barki drugiego ¢wi-
czacego, ustawionego naprost przyrzadu
i zarazem naprost wykonywuigcego skok.

Przeskoki odboczne:t. j. bokiem.

a) Bez zwrotu (odboczka, fig. 334).

b) Ze zwrotem, t. j. zwrot calg przednig
strong ciata do przyrzadu (zawrotka, fig.
351—353).

¢) Z odwrotem od przyrzadu czyli
zwrotem plecami do przyrzadu (odwrotka,
fig. 354, 355).

d) W pierwszej czesci lotu zwrot przed-
nig strong ciata do przyrzadu, a nastepnie
odwrét w locie czyli skok zawrotno-od-
wrotny (fig. 356).

Przerzuty zawrotne: z podporu
nasto¢ lukiem (stanie na rekach z ugie-
ciem w kregach piersiowych) przez skret
w barkach zwrot twarzg do dlugiej osi
przyrzadu i skok zawrotny po drugiej
stronie przyrzadu (fig. 358).

Skoki szermiercze: skok odwrotny
z odbicia jednon6z i podporu jednoracz
roznostronnie (fig. 359 i 361).

Skoki ponad parkan: skok za-
wrotny z podporu ponad dwutram (fi-
gura 357).
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Przewroty: Obrét calego ciata okoto osi tgczacej oba barki
na gtowie i grzbiecie w skionie wdot czyli w skulonym uktadzie
ciata (fig. 362).

Przerzuty: jak przewroty, lecz w locie cate cialo wypro-
stowane :

a) Z podporu na rekach i glowie (fig. 363).

b) Z podporu na rekach (fig 364 c.)

c) Z podporu nasto¢ lukiem (fig. 364 e).

d) Ze skoku na rece (fig. 365).



ROZKAZODAWSTWO.

Cwiczenia gimnastyczne wykonywa sie na rozkazy. W za-
powiedzi tych rozkazéw okre$la sie rodzaj ruchu lub ¢wicze-
nia, hastem za$ jest wyraz: ¢wicz, chwy¢, chwyt, wraz, stan,
skok i t. p., sygnat gwizdkiem, znak lub liczenie.

Jezeli ¢wiczenie ma by¢ wykonane z innej postawy wyj-
Sciowej, niz postawa zasadnicza, to przedewszystkiem wydaje
sie rozkaz dotyczacy przybrania tej postawy, przyczem w za-
powiedzi okresla sie potozenie czesci ciata w takim porzadku,
w jakim ma nastgpi¢ po sobie znak zmieniajacy postawe wyj-
Sciowg. O ile ma sie wykona¢ ruch kilkoma czeSciami ciata
rownoczesnie, okresla sie w zapowiedzi najpierw potozenie rak,
nastepnie tutowiu lub nég, np.: ,,Biodra chwy¢, w rozkroku
stan!“ W zapowiedzi rozkazu, dotyczacego samego c¢wiczenia,
wymienia sie najpierw czes¢ ciata, nastepnie kierunek, a wkoricu
ruch, np.: , Tuldbw wtyt skton raz! (tutéw) prostuj dwa!“

Cwiczenie konczy sie na rozkaz, sygnat lub znak, przy-
czem z kazdej postawy wraca sie do postawy zasadniczej naj-
krotszg droga na rozkaz: ,,Postawal”

Wychowawca postuguje sie liczeniem:

a) w czasie wyuczania ruchu lub ¢wiczenia,
ztozonego z kilku ruchéw po sobie nastepujacych,

b) dla podania rytmu, w ktérym ¢éwiczenie ma
by¢ wykonane, i dla podtrzymania tego rytmu w cza-
sie ¢wiczenia.

Gdy zczasem uczniowie uzyskali pewno$¢ w wykony-
waniu ¢wiczen, kontroluje sie stopien tej pewnosci, kazac wy-
konywac C¢wiczenia te na liczenie przez nich samych, co od-
bywa sie na zapowiedz: ,,Na liczenie gtosnel!
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Whkoncu liczenie odpada, a c¢wiczenie wykonywa sie
w catej swej rozciggtosci po wydanej zapowiedzi na hasto lub
znak.

Wprawa w wykonywaniu c¢wiczen.

Na stronicy 159 wspomniano, ze przy wyjasnieniu i oka-
zywaniu zwraca sie przedewszystkiem uwage na cechy naj-
istotniejsze. Podobnie tez dzieje sie podczas wprawiania ucz-
niow w poszczegélnych ¢wiczeniach. Forme tych ¢wiczen i do-
ktadnos¢ oraz réwnoczesno$¢ w wykonaniu, takt, szybkos¢
i zupetne opanowanie ciata po wykonanem c¢wiczeniu (w po-
stawie koncowej) nalezy u uczniéw doskonali¢ stopniowo, za-
czynajac od szczegdtow najistotniejszych, t.j. od formy. Kazdy
z powyzszych szczeg6tow nalezy opanowywac oddzielnie, a opa-
nowane mozna taczy¢ w cato$¢. Tylko taka praca jest pla-
nowa i prowadzi do celu bez zniechecenia i nadmiernego
wysitku ze strony wychowawcy i uczniow.

Jezeli np. chcemy wyuczy¢ ze skurczu ramion — wy-
prosty wbok, nalezy przedewszystkiem mieé juz dokladnie
opanowany skurcz ramion. Nastepnie nalezy ruchem powolnym
wykona¢ kilkakrotnie wyprosty ramion wbok, zwracajagc uwage
na kierunek ruchu i uktad kofncowy ramion. Gdy to osiagniemy,
mozemy zwrdci¢ uwage na rownoczesno$¢ w wykonaniu, po-
czem na poczucie taktu, a wkoncu na szybko$¢ i zupeine
opanowanie ciata w czasie wyprostow i opanowanie ramion
bezposrednio po kazdym wyproscie i skurczu.

Jakkolwiek forme cwiczen i z nig doktadnos¢ w wyko-
naniu stawiamy na pierwszem miejscu, to jednak nie mozemy
zaniedbywac¢ wszystkich innych szczeg6tow, skladajacych sie
na ceche danego ¢wiczenia.

Tak np. poczucie taktu taczy sie z rownoczesnoscig w wy-
konaniu, a ta z opanowaniem ciata, ktdrego ruchy mogg by¢
wykonane w pewnym okreSlonym czasie. O ile uczniowie po-
wtarzajg jakie$ ¢wiczenie bez osobnego rozkazu w swym wia-
snym lub podanym takcie, zowie sie to ruchami lub pracg
rytmiczng. Mozna jg zastosowa¢ dopiero wowczas, gdy doty-
czagca forma ruchu zostata doktadnie opanowana. Podczas pracy
rytmicznej pracuje kazdy poczgtkowo w swym rytmie indywi-
dualnym, z ktérego sam wkrotce przechodzi w rytm wspolny.
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Ruch, wykonany w rytmie szybkim, powinien poprzedzi¢
i zakonczy¢ taki sam ruch, wykonany powoli a doktadnie.

Praca rytmiczna przedstawia wielkg warto$¢: zwalnia
wychowawce od ciggtego wydawania rozkazow i przyzwyczaja
uczniéw do réwnoczesnosci w wykonaniu, a przez to do dosto-
sowywania sie do pracy w zespole; w sumie przyczynia sie
ona do wykorzystywania czasu, przeznaczonego na wychowanie
fizyczne. Sciste utrzymanie jednak réwnoczesno$ci w wykona-
niu i wspolnego rytmu w codziennych lekcjach gimnastyki,
wobec koniecznosci wyuczania nowych ¢wiczen, jest rzecza
zmudng. Dlatego tez w codziennej naszej pracy zwrécimy gtow-
nie uwage na forme C¢wiczen, zreczno$¢ i szybko$¢ w koor-
dynacji, réwnoczesno$¢ natomiast i $cistos¢ w rytmie wspolnym
najtatwiej osiggna¢ mozemy w przygotowaniach do lekcyj po-
kazowych i podczas samych pokazow, ktére powinny dawac
widzom obraz opanowania, sity, zrecznosci, réwnoczesnosci
i dokfadnosci, jaka uczniowie uzyskali w codziennych lekcjach
gimnastyki. Cato$¢ powinna budzi¢ uczucie piekna oraz te-
zyzny zyciowej.

Pokazy takie powinny sie obywac nie czeSciej jak 1—2
razy do roku. Na pokazy powinny sie ztozy¢ wylgcznie ele-
menty pracy codziennej, w zadnym wypadku nie powinno sie
w pokazach ubiega¢ o efekt przez podsuwanie widzom rezul-
tatow pozornych w miejsce rezultatow rzeczywistych. Tak np.
wykonanie Kilku t. zw. ,,obrazéw* ¢wiczen przy muzyce i bu-
dowanie piramid i t. d. nie moze byé wyrazem rzeczywistego
rezultatu wychowania fizycznego w danej szkole lub klasie.

Dyscyplina podczas ¢wiczeh gimnastycznych.

W sali i na boisku podczas ¢wiczer gimnastycznych po-
winna panowac wzorowa, lecz niewymuszona dyscyplina. Polega
ona na przyzwyczajeniu do porzadku i do Scistego wykonywa-
nia jasno i wyraznie wydawanych rozkazéw.

Przyzwyczajenie do porzadku osiggamy przez szybkie
i sprawne wykonywanie zbidrek oraz formowanie kolumn c¢wi-
czebnych, przez sprawne ustawianie i sprzatanie przyrzadow
i przyborow gimnastycznych, ktére powinny mie¢ dla siebie
stale oznaczone miejsce.

Do ustawiania i sprzatania przyrzadéw wyznacza si¢ ucz-
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nibw imiennie, przyczem niepowotani nie powinni pod zadnym
pozorem bra¢ udzialu w tych czynno$ciach, jak rowniez nie
wolno im wystepowac z zastepu (a takze do niego wstepowac)
bez poprzedniego oznajmienia sie u prowadzacego. Podczas
¢wiczen uczniowie nie mogg przeszkadza¢ sobie wzajemnie
nietylko z umystu, lecz takze przypadkowo. W tym celu w ko-
lumnie ¢wiczebnej i podczas marszow i biegobw muszg zachowac
wystarczajgcy odstep i odlegto$¢, a podczas skokdéw i niektd-
rych gier ma sie wyraznie oznaczy¢ i Scisle przestrzega¢ droge
powrotu na oznaczone miejsce. Zabezpiecza to miodziez przed
nieszczesliwemi wypadkami wskutek zderzenia sie podczas
biegu lub skoku. Unikanie nieszcze$liwych wypadkéw podczas
¢wiczen trudniejszych, a w szczegdlnosci podczas skokdw, taczy
sie Scisle ze stopniowaniem ¢éwiczen. Procz tego mozna w kla-
sach wyzszych zezwoli¢ na ochrone podczas ¢wiczen, lecz tylko
tam, gdzie mtodziez ¢wiczy w zastepach (str. 208) i zastepowy
jest dokfadnie obznajomiony ze sposobami ochrony, gdyz w prze-
ciwnym wypadku ochrona jest zaréwno niebezpieczna dla ¢wi-
czacego jak ochraniajgcego.

Wszystko to ma na celu nietylko przyzwyczajenie sie do
porzadku i przeciwdziatanie nieszczeSliwym wypadkom, lecz
zarazem wyrobienie dyscypliny — nazwijmy ja — wewnetrzna,
ktora osigga sie réwniez przez doktadnos¢ w wykonywaniu
poszczegOlnych c¢wiczen. Dokiadno$¢ ta bowiem tgczy sie
z doktadng praca uktadu nerwowego czyli z czestemi, jakkol-
wiek drobnemi wysitkami woli, ktére w sumie stwarzajg zcza-
sem dobrg dyscypline do wszelkich wysitkdw ruchowych, a takze
przyzwyczajajg do znoszenia bélu i niewygdd (chwyty twardych
przyrzadéw gimnastycznych, ucisk stawu skokowego, ud, na
plecy oraz nadgarstek od strony grzbietnej, wytrzymanie w po-
stawach trudniejszych i niewygodnych i t. p.).

Scistej dyscypliny i doktadnosci w wykonaniu nie mozna
jednak nigdy zada¢ od matej dziatwy, dla ktérej ozywienie
w pracy, wywotane ruchami zabawowemi, jest rzeczg najwaz-
niejsza. Nie znaczy to jednak wcale, jakoby$Smy juz od samego
poczatku nie mieli zaprawia¢ dziatwy do porzadku i dyscy-
pliny. Dzieje sie to jednak stopniowo i to mniej wiecej réwno-
legle z przechodzeniem od formy zabawowej do formy Sciste
tak dalece, ze po 10 roku zycia dziatwa powinna by¢ nietylko
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zupetnie zdyscyplinowana, lecz takze nie powinna odczuwac
przymusu dyscypliny. Okoliczno$¢ ta tgczy sie Scisle z rozbu-
dzaniem i podtrzymywaniem zainteresowania podczas prowa-
dzenia C¢wiczen.

Rozbudzanie i podtrzymywanie zainteresowania.

Dyscypliny podczas prowadzenia ¢wiczen nie powinno sie
nigdy osigga¢ kosztem zainteresowania. Na rozbudzenie i pod-
trzymanie zainteresowania wptywa wiele okolicznosci. Najwigk-
szy moze wplyw ma tu sam wychowawca, t. j. jego indywidual-
nos$¢ (poréwnaj str. 132). Postawa, sprawnos¢ fizyczna, gtos, spo-
s6b odnoszenia sie do uczniéw sprawiajg, ze ,dwu réznych
wychowawcow robi to samo, a jednak nie bedzie to samo“.
Zdecydowany wptyw ma tu rébwniez sama metoda pracy, uwzgled-
niajgca dostosowanie sie do istniejgcych warunkdéw, a wresz-
cie same warunki. Mata i ciemna lub zimna sala gimnastyczna,
brak przyrzadéw i przyboréw gimnastycznych, brak szatni
i kapieli natryskowych oraz ¢wiczenie w ubraniach codzien-
nych skiadajg sie¢ na warunki gorsze, ktérych ujemne wptywy
moga ztagodzi¢ tylko przymioty wychowawcy wrodzone lub
nabyte, w szczeg6lnosci umitowanie miodziezy i zawodu. Ta
wielka i konieczna zaleta stwarza nastréj, w ktérym zgodna
wspobtpraca z uczniami daje pozadane rezultaty. Wychowawca
taki pomimo trudniejszych warunkéw pracy niewiele bedzie
miat ucznidw, ktorzy zechcyg sie zwolni¢ od obowigzku ucze-
szczania na ¢wiczenia gimnastyczne. Jednym z najpowazniej-
szych $rodkdéw, rozbudzajacych i podtrzymujacych zaintere-
sowanie, jest umiejetne stosowanie pochwaty nietylko za ¢wicze-
nia poprawnie wykonane, lecz takze za okazanie dobrej woli.

Wykorzystanie czasu, przeznaczonego na c¢wiczenia.

W dobrym nastroju mtodziez wykonywa c¢wiczenia chet-
nie i mniej sie w czasie ¢wiczen nuzy, wobec czego mozemy
Z nig w tym samym czasie wykona¢ wiecej cwiczen. O ile
dobor éwiczen jest odpowiedni, lekcja jest ciggta, a chwilowe
przerwy nie s nastepstwem braku przygotowania sie lub
nieporadnosci wychowawcy, lecz tgczag sie z krotkiem wyja-
$nieniem, ustawianiem lub sprzataniem przyrzadéw gimna-
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stycznych. Lekcja taka nie ma momentow martwych, fgczacych
sie ze znudzeniem, brakiem uwagi i brakiem zainteresowania
sie. Moga one réwniez by¢ wywotane bezczynnem wyczekiwa-
niem. bezcelowemi marszami z miejsca na miejsce, cigglemi
napominaniami lub kara.

Najtrudniej unika¢ martwych momentéw podczas prowa-
dzenia, gdy sie lekcje improwizuje, a takze wtedy, gdy sie
nie ma odpowiedniej ilosci przyrzadéw gimnastycznych. W ostat-
nim wypadku najpraktyczniej wycéwiczy¢ sobie z najlepiej ¢wi-
czacych zastepowych, ktérzyby prowadzili niektore c¢wiczenia
pod okiem wychowawcy w zastepach, ztozonych z 6—10 ucz-
niow.

Do ¢wiczen, ktére mozna wykonywac w zastepach, naleza:
zwisy, C¢wiczenia réwnowazne, skoki i wogolle wszystkie te
¢wiczenia, ktérych uczniowie nie wykonujg wspolnie (masowo),
lecz posobnie (jeden po drugim).

Podczas ¢wiczen w zastepach wychowawca nadzoruje
prace, przechodzac od zastepu do zastepu i pomagajac czynnie
tam, gdzie ta pomoc w danym momencie jest potrzebna. W wy-
padku tym ustawia sie on w ten sposéb, aby podczas swej
pracy mogt réwniez widzie¢ wszystkie inne zastepy.

Zastepy zmieniajg swe miejsca do zwisow i ¢éwiczen row-
nowaznych co drugg lub co trzecig lekcje, do skokow za$
i éwiczen zrecznoSciowych (np. przerzutow i przewrotow), ktore
to ¢wiczenia odbywajg sie na Kkilku przyrzadach réwnoczesnie,
2—3 razy w ciggu lekcji. Zmiany te odbywajg sie w momen-
cie, gdy wszyscy uczniowie w zastepach wykonali przeznaczone
dla siebie ¢wiczenia.

Podczas c¢wiczen w zastepach wychowawca obserwuje
sprawnos$¢ uczniow i ich braki i wyroéwnuje zastepy, dobiera-
jac do poszczeg6lnych zastepéw uczniébw o zblizonej spraw-
nosci fizycznej. ROwnocze$nie stara sie zapamieta¢ lub tez
zapisuje sobie ¢éwiczenia zbyt tatwe lub tez zbyt trudne, ktore
zastosowat dla niektérych zastepdw, i braki te uzupetnia w na-
stepnych lekcjach.

Od czasu do czasu kaze on wykona¢ niektore cwiczenia
jednemu zastepowi, podczas gdy inne zastepy przypatrujg sie.
Po tym krotkim pokazie wypowiada on swe Kkrytyczne spo-
strzezenia, dotyczace kazdego z éwiczacych. Jest rzeczg poza-
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dang, by w klasach wyzszych spostrzezenia swe wypowiadali
réwniez uczniowie sami.

Praca w zastepach, zwifaszcza w seminarjach nauczyciel-
skich jest bardzo owocna i z tego tez wzgledu bardzo poza-
dana. Nietylko bowiem przyczynia sie ona do wykorzystania
szczuptego czasu, przeznaczonego na wychowanie fizyczne, lecz
takze rozbudza che¢ do wspotzawodnictwa pomiedzy zastepami
i zainteresowanie do ¢wiczen gimnastycznych. Przyczynia sie
ona réwniez do szybszego zaznajomienia sie z formg i celo-
woscig poszczegblnych ¢wiczen. Cwiczenia w zastepach wyma-
gaja pewnej ofiarnosci ze strony wychowawcy. Musi on bowiem
przeznaczy¢ 1—3 godziny tygodniowo na wycwiczenie zastepo-
wych dla poszczegolnych klas lub przynajmniej dla ucznidéw
0 wieku zblizonym. Praca ta jednak daje mu ogromnie wiele
zadowolenia i jest zarazem pracg obywatelskg o gtebokiem
znaczeniu spotecznem. Catos¢ granic Rzeczypospolitej bowiem
zalezna jest przedewszystkiem od zdrowia i sprawnosci fizycz-
nej jej wspdtobywateli. Jest to podstawa, o ktorg moze sie
oprze¢ wyszkolenie zotnierza, i jest zarazem wartoscig, ktora
obok wartosci moralnych i intelektualnych skfada sie na war-
tos¢ catego narodu.

Gimnastyka. Cz. I. 14
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f) Nagi prosto, lecz jedna noga wzniesona wtyt . . . 183

2. Stopy i kolana oraz rece podparte. - - - - - 183
a) Ciezar ciata réwno roztozony na nogi i rece.
b) Ciezar ciata spoczywa gtéwnie na nogach. . S . 184
1. Podpory opadne przodem, nasto¢ (gtowa wdét) tytem i tukiem.

1. Cialo jest zwrdcone do podstawy swa strong przednia.

2. Cialo jest zwrdcone do podstawy swg tylng strong. . 185

3. Cialo jest zwrdcone bokiem do podstawy - — - 185
a) Jedno ramie w podporze, drugie w potozeniu dowolnem . 185
b) Reka gérna chwyta przyrzad prostopadle nad reka dolng,

ktéra jest w podporze. — _—_ . . _—_ - _ 186
c¢) Ramiona w napieciu jak pod b) dzwigajg cialo bez

wsparcia nog. . .186
d) Ciatlo w stanle na Jednej nodze opada w blodrach Obie

nogi prosto - - - - = = = = - 186

1. Bez chwytu rekami.

2. Z chwytem rozpietym, przyczem tutdw dazy od przyrzadu wbok. 187
H. Zwisy.

. Wedtug chwytu rekami ua réznych przyrzadach. . . .187

Il. Wedlug rodzaju pracy miesni ramion. — _—_ _ _ _ 188
I1l. Wedtug potozenia ciata.



A. Ciezar ciata spoczywa na ramionach bez wsparcia nog.

B. Zwisy, w ktorych ciato tylko czeSciowo spoczywa na ramionach.
1. Pétzwisy, w ktorych ciato spoczywa réwniez na stopach, wspar-

tych o podtoge lub przyrzad przed punktem ciezkosci, wobec

czego runetoby, gdyby rece przyrzad puscity.

a) Punkt ciezkosci ponizej punktow zaczepienia. Tutéw prawie
prostopadle, ugiecie w biodrach, wyprost w kolanach, stawach sko-
kowych. Wsparcie stopami lub pietami o podioge.

b) Cialo w ukfadzie jak w postawie zasadniczej, lecz z wypro-
stem w stawach skokowych wisi na rekach w opadzie wtyt, stopy
opierajg sie o ziemig przed ptaszczyzng pionowa, w Ktorej sa ramiona.

c) Ciato po skionie wtyt i z wyprostem w stawach skokowych
zwisa na ramionach w opadzie wprzod i jest przednig swa strong
zwrocone do podstawy, o ktdrg tez opierajg palce stop poza powierzchnig
czotowg ramion. _— _ _ _ _ - - - _
3. Cialo zwisa na ramionach i na jednej lub obu nogach, albo z po-

mocg nog. . - - - = = = = -

a) Cialo zwisa na ramionach na jednem podudziu, podczas
gdy druga noga jest opuszczona tak daleko wddt, jak tytko na to
zezwala ruchomos$¢ w stawie biodrowym. _— _ _ _ _

b) Tuldw poziomo, ciato wisi na rekach i obu podudziach.

c) Ciato wisi na przyrzadzie do wspinania (zerdzie i liny pionowe)
na rekach, przyczem nogi obejmujg przyrzad pomiedzy kolanem i stopa.

1. Podpory.

Nazwy ruchdéw, ktére majg zastosowanie podczas zwisow,
marszow i biegéw - - =

A) Zwisy - - - - = = = = -
B) Marsz i bieg e
Skoki. _ e
Rozkazodawstwo. —_ -

Whprawa w wykonywaniu ¢wiczen

Dyscyplina podczas ¢wiczen gimnastycznych.
Rozbudzanie i podtrzymanie zainteresowania.
Wykorzystanie czasu, przeznaczonego na ¢wiczenia.
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