- aet i = -

b ="a . — - o BN b Tl e, e DS - - L



-
G
gl
f_“_'%
o
v

g M6 13

SPIS DZIEL,
z ktérych korzystalem.

J. Q. Thulin. Lirebog u. Gimnastik Del. IIL

K. A. Kundsen. Laerbog u. Gimnastik.

Niels Bukbp. Primitiv Gimnastik 1924,

Dr.. Karl Gaulbofer w. Dr. Margarete Streicher.
Grundziige des dsterreichischen Schulturnens 1924.

Dr. Job. Miiller. Die Leibesiibungen.

Dr. Maurice Boigey. Manuel Scientifique d'Educa-
tion Physique,

Copyright 1928. Szcz. Polomski. — Lodz.

Metode wzglednej oceny prawnie sobie zastrzegam. Szcz. Polomski

Odbito w Drukarni Panstwowej w fodzi, Piotrkowska 85.
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Do P.T. ﬁWﬁclzowawco’w Mlodziezy.

W ..Zasadack ogélnych” punkt 7-my Programu éwiczeri cielesnych
dla paristwowych szkét s$rednich ogélnoksztateqcych opiewa: ,Poniewas
program obejmuje tygodniowo 2 godziny céwiczern cielesnych, ¢wiczyé zas ~
nalezy codziennie, nauczyciel wskaze Cwiczqcym odpowiednie zabiegi do
codziennego przerabiania bez udzialu nauczyciela poza godzinami szkol-
nemi w domu lub na boiskdch, ze szczegélnem uwzglednieniem éwiczer
oddechowych”. -

Ta, bardzo gteboko pomyslana zasada, ze wszysthiemi konsebwen-
cjami w razie rzeczywistego wprowadzenia jej w zycie, byla dla mnie bodz-
cem do opracowania pierwszej czesci ,,Cwiczer cielesnych dla mlodzieiy
szkolnej”,

W ukladzie éwiczeri dostosowalem sie ‘do Eierunku fizjologicznego
jako najnowszego, najlepiej zrozumiafego dla mas i najbardziej odpowia-
dajqcego terazniejszemu stanowi naubi w dziedzinie wychowania fizy-
cznego.

Kierunkowi temu 'wi‘dujq znani na polu wychowania fizycznego
teoretycy i-praktycy, a mianowicie: J. G. Thulin i E. Falk w Szwecji,
K. A. Knudsen i Niels Bukh w Danji, F. A. Schmidt, Dr. W. Kohlrausch
i inni w Niemczech, Dr. K. Gaulhoter, Dr. M. Streicher w Austrji.

U nas dotad jeszcze przewaznie panuje stary kierunek anafomiczny
P. H. Linga. :

Uktad ¢wiczen w niniejszym zbiorku robi pierwszy wylom w trady-
cyjnyck zasadach. Nie chce przez to powiedzieé, ze stare zasady byly zle
i nie halezy ich jui uznawaé, owszem, sq nadal wartosciowe, gdy: opierajq
sie na prawach organizmu Iudzkiego, lecz z chwila, kiedy doszlismy do-
Swiadczeniami poczynionemi w wychowaniu fizycznem i w nierozlqcznej
z niem fizjologji ruchu do dokladniejszego poznania przynajmniej réwnie
waznych zasad i praw organizmu ludzkiego, musimy sie z niemi tes liczyé
i do nich dostosowad, aby is¢ z postepem czasu i rozwojem nauki,

To tei w niniejszym zbiorku ¢wiczen cielesnych w naczelnych gru-
pach podziafu fizjologicznego cwiczen sa podgrupy ¢wiczern podzialu ana-
tomicznego, ktére uwzgledniajq jakosé i réwnomierny rozwoj calego ciala,

Bodzicem do opracowania drugiej czesci ,,Cwiczen cielesnych dla mfo-
dziezy szkolnej wraz z ocenq wzgledng” jest dla mnie ten ogélnie znany fakt,
ze dotqd w programach szkolnych, tyczqcych sie wychowania fizycznego,
jest brak wyraznego ustalenia wysokosci wymagan w rozwojn sprawnosci
Fizycznej miodziezy szkolnej, wskutek czego panuje na calej linji dowolna
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interpretacja programow z najréznorodniejszq skala wymagari i z dowolna,
a nierzadko przypadkowaq ocenq sprawnosci tizycznej mlodziezy szkolnej.

Brak ustalenia wysokosci wymagar w sprawnosci fizycznej jest zda-
niem mojem przyczynq bagatelizowania sprawy wychowania fizycznego
w spoleczenstwie i wsréd mlodziezy. Jesli miodziez szkolna bedzie miala
ustalone wymagania co do sprawnosci fizycznej w kazdym wieku swego
rozwoju fizjologicznego i ofrzyma za zadoscuczynienie wymaganiom usta-
long sprawiedliwg ocene, natenczas bedzie sie starala o bardziej wszech-
stronny rozwdéj swej sprawnosci cielesnej, co wplynie dodatnio na réwno-

mierny rozwéj calego ciala i podniesie sprawe wychowania fizycznego-

w szkolach do nalezytego poziomu.
Dzis wieksza czesé miodziezy nie docenia waznosci wychowania

fizycznego, a druga duzo mniejsza czesé rujnuje swe zdrowie w dziko upra-

wianym sporcie.

W jednym i w drugim wypadku mlodzies traci, wiec aby temu zapo-
biec, naleiy sprawe te jak najrychlej ujgé w pewne ramy i skierowac¢ na
normalne fory.

Wymagania, ustalone w niniejszym zbiorku Cwiczeri, sq oparte na
zasadzie wszechstronnego ¢wiczenia ciala i wskazujq miodziezy caloksztalt
wychowania fizycznego.

Ocena, jaka w zbiorku éwiczer: podafem, jest owocem mych kilku-

dziesiecioletnich doswiadczeri, gromadzonych na roinych polach pracy

w wychowaniu fizycznem.
Metoda tej oceny jest nadzwyczaj ostroina, bo jest oparta na bada-
niach lekarskich i pomiarach antropometrycznych.

Granice wymagarn, jak to widaé w ocenie, ustalajq pomiary i sq do-

stosowane do wieku fizjologicznego miodziezy.

Nadmieniam, e w zbiorku éwiczer gimnastycznych gléwny nacisk

poloiylem na ¢wiczenia gibkosciowe, starajqc sie wyliczyé mozliwie wszyst-
kie, a przedewszystkiem takie, do ktérych wykonania nie pofrzeba przy-
rzqdéw, aby mogly by¢ zadawane do wyuczenia sie w domu.

W innych gatunkach ¢wiczeri staralem sie dobieraé przedewszyst-
kiem efektowne i trudne, aby zainteresowaé mlodzie: réwnies éwiczeniami
gimnastycznemi, ktére w wiekszej ilosci chociaz celowe, jednak nie sq po-
ciggajqce.

Bardzo duzo ¢wiczeri zrecznoiciowych z gimnastyki plaskiej (parte-
rowej) wprowadzilem dlatego, aby je rozpowszechnié wsréd miodziezy,
gdyz wspaniale dzialajq na rozwéj tizyczny, a mogq byé uprawiane na mu-
rawie lub piasku bez przyrzqdow i bez sali gimnastycznej.

Wogéle w ukladzie wymagari staralem sie dostosowaé do obecnych
warunkéw, wsréd jakich sie wychowanie fizyczne u nas rozwija.

Niema nic doskonalego pod storicem, fo tez i moja metoda oceny

Cwiczeri cielesnych mozie mie¢ jeszcze tu i 6wdzie pewne braki. Za rzeczo-

D
we wskazéwki w fym wzgledzie bede bardzo zobowiqzany. Krytyka jest
matkq postepu i dlatego o nig prosze. '

Wreszcie ' przystepuje do milego obowiqzku zfozenia na tem miejscu
serdecznego podziekowania pp. Tadeuszowi Czapezyriskiemu, Kierownikowi
Kuratorjum Okregu Szkolnego Lédzkiego i F erdynandowi S$liwiriskiemu,
Naczelnikowi wydzialu ogolnego: piei‘,uszemu za udzielenie mi wydatnego
poparcia przy przeprowadzaniu statystyki pomiaréw i prob sprawnosci fizy-
cznej okofo 4 tysiecy mlodziezy szkolnej, co bylo niezbedne do sprawied[i-
wego ustalenia wymagarn w zabresie sprawnosci fizycznej, drugiemu, za
faskawa pomoc w opracowanin podrecznika pod wzgledem formalnym.

Nadto skiadam podziekowanie J. G. Thulinowi, dyrektorowi Insty-
tutu Gimnastycznego w Szwecji, za laskawe udzielenie mi zezwolenia na
umieszczenie Jego sylwetek gimnastycznych, pod wzgledem technicznym
wspaniale wykonanych, oraz kierownikowi Drukarni Paristwowej w fodzi
p- H. Jeleniowskiemu za pomoc w doprowadzeniu wydawnictwa w krotkim
czasie do skutku.

AUTOR.

£odZ, w grudniu 1927 roku.



Do Mitodziezy.

Dotychezas nie bylo jeszcze ksigieczhi z zakresu wychowania Fizy-
cznego, opracowanej dla Waszego uzytku, Kochana Miodziezy.

Jest to pierwsza ksiqzeczka Wam poswiecona z tej dziedziny wiedzy.

Mtody organizm potrzebuje codziennie dos¢ duio intensywnego ru-
chu do normalnego rozwoju. Dwie godziny na tydzier w gimnazjach, a trzy
w seminarjach dajq tego ruchu bezwzglednie za mato wobec okolo 36 go-
dzin tygodniowo siedzqcego zycia szkolnego, ujemnie oddzialywajqcego. na
rozwéj fizyczny. Jesli sie doliczy jeszcze 2 — 4 godzin dziennie na odro-
bienie lekcyj na dzieri nastepny, otrzymuje sie okolo 50 godzin tygodniowo
pracy w pozycji siedzqcej na 2 __ 3 godzin intensywniejszego ruchu.

Jedni z posréd Was nigdy w domu nie éwiczyli, bo nie mieli pod
rekq naleiytego wzoru i programu, ktéryby im wskazywal spos6b racjonal-
nego i systematycznego rozwoju sprawnosci fizycznej, a drudzy znéw, nie
majqc odpowiedniego przewodnika czy podrecznika, poswiecali zbyt wiele
czasu i energji na jednostronne ¢wiczenia (np. na gre w pilke noing) i za-
niedbywali sie w nauce, a mimo to nie osiggneli wszechstronnej sprawnosci
cielesnej. Ci tracili na tem podwéjnie, bo wskutek zaniedbywania sie w na-
uce zmuszeni byli powtarzaé¢ drugi rok danq klase, a z powodu zbyt wysi-
lajacych jednostronnych ¢wiczeri rujnowali swoje zdrowie.

Brak najpotrzebniejszych wskazéwek, dotyczacych ¢wiczen fizy-
cznych i uprawiaidia sportéw, usuwa ta napisana dla Was ksiqzeczka. Zgru-
powane w niej ¢wiczenia majq przedewszystkiem na celu przypomnienié
Wam przy pomocy sylwetek gimnastycznych prawidlowej formy tych cwi-
czen, ktére z Wami przerabiaja pp. Wychowawcy fizyczni w czasie lekcyj
szkolnych, a nastepnie unaocznienie Wam calego szeregu cwiczen, ktére
sfuiq do wyrabiania wszechstronnej sprawnosci cielesnej.

Zaznaczam jednak, ze tylko ¢wiczenia gibkosciowe, kiire jako éwi-
czenia ksztaltujqce i formujqce cialo, uwazam za najwazniejsze, staralem
si¢ oméwic i zilustrowaé prawie wszystkie.

Z innych gatunkéw cwiczeri wymieniam tylko frudniejsze, szczyto-
we, do kiérych wykonania nalezy daiyé przez caly szereg ¢wiczeni przygo-
towawezych, przerabianych pod kierunkiem pp. Wychowawcéw Fizycznych.

Dalszem, réwniez bardzo waznem zadaniem tej ksiazeczki, jest usia-
lenie dla Was granicy wysokosci wymagari w osiqganiu sprawnosci tizycznej
w poszczegolnych latach rozwoju fizojlogicznego i okreslenie sprawiedliwej
oceny cwiczeni na podstawie przeprowadzonych pomiaréw Waszego ciala.
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Naczelng zasadq racjonalnego wychowania fizycznego jest nie wy-
magac od rozwijajqcego sie organizmu wiecej, anizeli on moze bez szkody
dla siebie wykonaé.

Dotychczas malo zwracano uwagi na to, czy ktos jest mlodszy czy
starszy, czy jest lepiej czy gorzej zbudowany, czy jest niski czy wysoki, czy
ciezki czy lekki, — od wszystkich wymagalo sie jednakich wyczynéw i je-
dnako sie je ocenialo. ;

Zawarta w tej ksiqieczce ocena wyczynow uwzglednia wymierne
wlasciwosci fizyczne danego organizmu i ustala na tej podstawie sprawie-
dliwgq granice wysokosci wymagari w danych ¢wiczeniach cielesnych.

Troska o zdrowie Wasze, ktére jest, procz honoru, najwiekszym skar-
bem czlowieka na ziemi, nakazuje Wam, Kochana Mlodziezy, i nam Wa-
szym wychowawcom, ostroine i umiejetne postepowanie w rozwijaniu Wa-
szej sprawnosci fizycznej.

- Wiec niechie ta ksiqieczka stuizy Wam jako dobry przyjaciel i $wia-
ty przewodnik w chwalebnem dazeniu do podniesienia stanu Waszego
zdrowia i rozwoju wszechstronnej sprawnosci fizycznej.

AUTOR

CZESC L
1. Ogélne wiadomosci z mechaniki i fizjologji ruchéw ciala.

1. Bierne i czynne narzedzia ruchu.

Cialo nasze sklada sie z biernych narzedzi ruchu, ktéremi sa kosci,
i czynnych, do ktérych naleza nerwy, miesnie, serce i ptuca. Kierowca tej
calej zloZonej maszyny ruchowej jest duch ludzki, ktéry przy pomocy
oéredkéw ruchowych, znajdujacych sie przewaznie w mézgu, wydaje roz-
kazy dla calosci.

2. Najpracowitsze jest serce.

Ze wszystkich czesci skladowych maszyny ludzkiej najpracowitsze
jest serce, kiére zaczyna swa prace z powstaniem czlowieka, a koriczy z je-
go $miercia.

3. Przewodzenie rozkazow woli do miesni.

Wiecej niz polowa cigzaru naszego ciala, bo okolo 60 procent, przy-
pada na kosci i mieénie, reszta za§ na rézne organa wewnetrzne.

Miesnie sa korficowemi organami nerwéw ruchowych. Nerw ruchowy
wychodzi z nerwéw albo ze splotéw nerwowych kory mézgowej i dochodzi
wreszcie do migs$nia, w ktérym sig koficZy i z ktérym sie spaja. Gdy na bo-
dziec woli migsiefi ma si¢ poruszyé, to wola daje rozkaz tym komérkom mé-
zgowym, ktére z odnoénym mig$niem sa polaczone nerwem, jakby przewo-
dem elektrycznym, a ten przewodzi bodziec do mig$nia. Otrzymany rozkaz
z moézgu biegnie do miesnia z nadzwyczajna szybkoscia (120 mir. na sekun-
de), a gdy dosiegnie miejsca przeznaczenia, to jest migsieri lub grupe mie-
$ni, wiedy te sie kurcza.

4. Miesnie, kurczaqc sie, wykonujq prace mechanicznaq.

Miegsnie, kurczac sie, wykonuja prace mechaniczng przez zbliZzanie
kosci do siebie przy zginaniu, lub przez oddalanie od siebie przy prostowa-
niu. Dzieje si¢ to dlatego, bo mieénie przyczepione sa korficami swemi przy-
najmniej do dwéch koséci i przebiegaja nad stawami, ktérych kosci pola-
czone sg zapomoca wiazadel i torebek stawowych.

5. Dziwignie.
Cialo nasze sklada si¢ zatem z licznych ruchowych dzwigni, polaczo-
nych ze soba stawami.
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. Nastepnie, jesli podniesienie ciezarka ma sie wykonaé szybciej lub

- . 3 waznym w. ¢ S 7 . S ; £
:':'CI;OW, Im Pewlen staw, czy grupa stawéw ]'yak : arll;lﬂﬂem obszernogci wolniej, wchodza w gre jeszcze te miesnie, ktore reguluja szybko$é ruchu
1€%s23 ruchliwogé dopuszezalnych budows staws o toslup, posiada

jest swobodniejszy,
datkiem energji, anizeli ryuch

10. Praca miesni dynamiczna, statyczna i hamujqca.

Jak widzimy z powyzszego przykladu, w ktorym chodzi o bardzo
pospolity {niezlozony) ruch, rézne grupy miesniowe wspoldzialaja w tej
pracy, przyczem jedne prace wykonuja, drugie utrzymuja cialo w odpo-
wiedniem polozeniu, a trzecie ruch reguluja. Fizjologja nazywa prace
pierwszych grup miesniowych — dynamiczna, prace drugich — statyczna,
a prace trzecich grup miesniowych — hamujaca.

W przytoczonym przykladzie przy pomocy nerwéw byly wysylane
bodzce do réznych grup miesniowych w réznym czasie, aby to wykonanie
ruchu udalo sie w calej rozciaglosci. 7

Ten caly przebieg wykonanego ruchu przez rézne grupy mie$niowe
w rbéinym czasie nazywa si¢ wspélpraca miesniowa, wykonang przy aku-
ratnej pracy nerwowej.

, W}.rkonany w stawach zasiedzialych, obrostych
0 stezalych wigzadtach i torebkach stawowych

iach jest bardzo utrudniony, Wymaga wielkiego wy-

u 33l rg 1 y JY WY]"k llra (i(lj}'z mus O W —

2y¢ u malych dzieci, ktére latwosci
za gfowg bez Pomocy rak, gd
wielki brak ruchliwosci, tak 3
fniotu Polaczone jest y nich z
jaki stawiaja steZone stawy p

11. Koordynacja ruchéw.

Im ruch jest bardziej zlozony, tem wymaga wickszego nakladu
pracy nerwowej. Ruchy takie, jak chodzenie, bieganie i inne, wziete z co-
dziennego Zycia, nie pociagaja za soba wielkich wysitkéw nerwowych, gdyz
koordynacja ich jest nerwom naszym tak daléce przyswojona, ze wykonuja
dana prace mechanicznie. Tylko przez bardzo czeste powtarzanie pewnego
ruchu dochodzi si¢ do takiej wprawy, ze nie trzeba sie zastanawiaé nad
przebiegiem ruchu w danej pracy zlozone;.

8. Ruc ient, [ 10 ‘ i ; |
L ! A Bt 12. Nerwy nuiq sie wszesniej, anizeli miesnie.

- : Ruch, chociazby tylko jednego miesnia,
i ?({c:‘qga za soba prace calego szeregu
Tiesni pracuje, tem musj byé oparta o

Do$wiadczeniami - dowiedziono, Ze wpierw nuza si¢ nerwy, anizeli
miesnie i Ze, jesli sie¢ chce dana prace wykonywaé z malym wysitkiem
energji przez dluiszy przeciag czasu, nalezy koordynacje ruchéw przy-
swoi¢ sobie doskonale przez dluzsza zaprawe w danym kierunku.

Ten, kto sie uczyt slizgaé¢ lub jezdzi¢ na rowerze, wie dobrze, z jakg
trudnoscia i z jak wielkim wysitkiem wykonywal poczatkowe ruchy, a jak
je obecnie z tatwoscia i bez wysitku wykona¢ potrafi. Pochodzi to stad, ze
po przyswojeniu sobie wspélpracy mieéniowej w danym ruchu zlozonym,
nerwy nie s3 zmuszone tak intensywnie pracowaé i znuzenie nastepuje zna-
cznie pozZniej.

i Zmienia warunki réwnowagi
meych mieéni, Im wieksza grupa

mocg miesnia Naramiennego,

Ta zmiana poloZenia ramienja
zaburzenie w ogélnej réwnowadze Ci;i
Wspéipraca miesniowa, Wskutek ¢
- sirone Wzniesionego ramienia, a w
wiednich migsni, kiére staraja sie n ¥
Prostowag,

obciazonego cieZarkiem, spowodowala

fa, ktéra siara sie przywrécié tak B 13. Ruchy ciala dzialajq ne rozwéj moézgu.

Ruchy ciata maja wplyw na ksztaltowanie sie i rozwdj moézgu. Jesli
zwazymy, jak wielka jest praca nerw6éw w czasie nauki stania, chodzenia
i'biegania, to nie mozemy sie dziwié, ze zaden z waznych organéw zycio-
wych u dziecka nie moze wykazaé¢ tak nadzwyczajnego rozrostu pod wzgle-
dem objetosci i wagi jak mozg.
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Mézg u noworodka, wazacy przecietnie 300 gr., podwaja swoja wa-
ge w pierwszym roku Zycia, a w 7-ym roku Zycia osiaga pelng wage, t. j.
okoto 1360 do 1380 gr. i nie powigksza sie juz wiecej.

Jesli mézg nie rozwinie sie dostatecznie i waga jego dojdzie tylko do
850 gr., wtedy ma sie do czynienia z idjotyzmem nie do uleczenia. Ludzie
umystowo stabo rozwinieci odznaczaja sie ruchami nieskoordynowanemi,
ktére mozna latwo odrézni¢ od ruchéw ludzi normalnych.

Jest to dowéd, ze rozwéj wladz umystowych stoi w écistym zwiazku
z rozwojem fizycznym czlowieka i ze éwiczac si¢ fizycznie, rozwijamy sie
réwnoczesnie umystowo.

14. Wplyw ruchu na obieg krwi.

Kazdy ruch, wykonany przy pomocy miesni, wywoluje caly szereg
zmian fizjologicznych w organizmie. Im ruch obejmuje wigksza grupe mie-
$niowa, tem wigksze zmiany nastepuja w czynnosciach organizmu, a prze-

dewszystkiem krwiobiegu. Przyspieszenie tetna w czasie pracy jest rezul- -

tatem wzmozonego doplywu krwi do mieéni Pracujacych, co jest jedna
z najwazniejszych korzysci, jakie daje ruch, czy ¢wiczenia, gdyz od iloéci
krwi zalezy odzywienie narzadéw; im wiecej krwi doplywa do miesni, tem
lepsze jest odzywienie narzadu, tem lepszy jest jego rozwéj.

15. Serce reguluje swq prace wedlug pracy miesniowej.

Wiadomo, Ze motorem krwiobiegu jest migsieni sercowy, ktéry regu-
luje swa prace wedlug pracy mig$niowej, Gdy lezymy, serce pracuje wol-
niej, anizeli gdy siedzimy, a w postawie stojacej pracuje serce zywiej, ani-
zeli w siedzacej, w marszu wolniej, anizeli w biegu. Pochodzi to stad, ze
miesnie pracujace potrzebuja wiecej pokarmu, aniZeli miesnie bedace
w spoczynku. Z wzrastaniem pracy migsniowej wzmaga sie praca serca,
a kiedy serce nie moze w swej pracy nadazy¢, nastepuje ogélne ostabienie
i omdlenie.

16. Bacznosé na funkcje serca!

Z tego widzimy, ze serce jest jednym z najwazniejszych narzadéw,
warunkujacym wykonanie ruchu i ze od jakosci jego zalezy w pierwszym
rzedzie sprawnosé fizyczna. Dlatego w éwiczeniach i pracy fizycznej na-
lezy baczna uwage zwracaé na wielkoéé pracy serca i nie psué¢ go nadmier-
nemi wysitkami miesniowemi.

17. Czynnosé pluc w czasie ruchu.

Zywsza czynno$é serca pobudza do pracy narzad oddechowy —
pluca. Przez pluca przeplywa krew w przy$pieszonem tempie. Musza one
pracowac Zywiej i silniej, aby znéw dostarczyé¢ zwiekszonej ilosci tlenu,
oddechy staja sie czestsze i glebsze, wskutek czego pluca lepiej sie roz-
wijaja.
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W plucach ods$wieza si¢ zuiyta krew i zaopatruje sie w tlen, bedacy
najwazniejszym skfadnikiem odnowy krwi. Obfito§é tlenu w tkankach staje
si¢ przyczyna energiczniejszej przemiany materji, polegajacej na utlenia-
niu skfadnikéw tkanki. Proces ten mozna przyréwnaé do palenia w piecu,
w ktorym zywszy prad powietrza wzmaga ogien i przyspiesza spalanie
sie drzewa. :

Przyspieszenie krazenia krwi w czasie ¢wiczenn zalezne jest od ro-
dzaju ¢wiczenia i od osobnika éwiczacego.

18. Zaprawiony do ruchu nuiy sie pézniej.

U ¢éwiczacego, zaprawionego do ruchu, wystepuje przyspieszenie
obiegu krwi dopiero przy wiekszych wysitkach lub zZywszych éwiczeniach,
a u ¢wiczacego nie zaprawionego, nawet lekkie éwiczenie wywoluje juz sil-
niejsze krazenie krwi,

19. Wplyw wzmozionego ruchu na nastréj duchowy.

Ciekawie przedstawia si¢ wplyw wzmozonego krazenia krwi, wywo-
tanego ruchem, na mézg. Juz filozofowie greccy twierdzili, ze lepiej pro-
wadzi sie dyskusje podczas przechadzki. U dzikich ludéw gwaltowne ru-
chy doprowadzaja do podniecenia, graniczacego z szatem. (Taniec derwi-
sz6w, tafice czarodziei przed wypedzeniem demona choroby, przed wréze-
niem). Mlodziez w czasie zabaw ruchowych krzyczy i podnieca sie oraz
tatwo doprowadza do sprzeczki i béjki. Podobnie i u zwierzat: ostry kon
po krétkim galopie zapala sig i ponosi. Sa to wszystko objawy przekrwie-
nia mézgu, wywolanego ruchem.

20. Ruch zwieksza produkcje ciepia.

Ruch i praca zwieksza w ciele produkcje ciepla. Czlowiek pracujacy
rozgrzewa sie, dla rozgrzania sie biegamy, przytupujemy nogami, bijemy
rekami po ramionach i t. p. Zrédlem ruchéw i pracy w organizmie zwierze-
cym i ludzkim sa procesy chemiczne, odbywajace sie w tkance mie$niowej.
Pod wplywem przemian chemicznych powstaje cieplo, ktére przeksztalca
si¢ w prace mechaniczna. Cieplo jest wiec warunkiem i zZrodlem pracy mie-
$niowe;j.

21. Podobieristwo organizmu ludzkiego do maszyny parowe;j.

Cialo poréwna¢ mozna do machiny, poruszanej cieplem, np. do ma-
szyny parowej, w kiérej wegiel wytwarza cieplo, to za$ przeksztalca wode
w pareg, a dzigki preznosci pary wodnej porusza sie ttok, wykonujacy przy
pomocy dzwigni prace. Podobnie i w ciele ludzkiem spalaja sie tluszcze,
weglowodany i bialka, wytwarzajac cieplo. Szczegélniej zywo i w duzym
zakresie odbywaja sie te procesy w migéniach. Miesnie poruszaja diwi-
gniami, t. j. koS¢cem, do ktérego sa przyczepione. )
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22. Cieplo dzigfa dodatnio na prace miesni, zimno — ujemnie.

Zaleznoscia pracy migs$niowej od ciepla tlumaczymy caly szereg
zjawisk. W zimie w czasie mrozu ¢wiczymy naogél gorzej, z wigkszym na-
kladem pracy, niz w lecie. Cieplo otoczenia powoduje jakby poczatek skur-
czu }mlékien mig$niowych, a Przynajmniej stwarza im warunki, w ktérych
latwiej moga si¢ kurczyé pod wplywem woli. Tak samo ; cieplo, wytworio—
ne w czasie é\:viczer'l, ulatwia dalsze ¢wiczenije. Przeszto do utartych wyra-
Zen nieszeze sig nie rozgrzal”, gdy moéwimy o kims, kto zaczal éwiczyé, a ru-
f:hy 1860 nie sa jeszcze w pelnj wykoniczone i gibkie, Gniew zZwierzat i' ludzi
jest ‘prfygofowam'em do napasei i béjki. Gdy gniew nie jest zbyt siln
Iudz1e'1 zwierzeta wykonuja caly szereg ruchéw, kitore podnosza temperz-'
ture ciala, a przez to czynia miesnie zdatniejsze do dzialania. Czlowiek

kach przed skokiem, byk Iyje rogami ziemie. Konia, gdy ma wziaé jakas
p’rzeszkodq, puszczamy w krétki galop; temperatura jego ciala podwyisza
sie. Przygotowania te mozemy poréwnaé do palenia pod kotlem lokomo-
tywy, ktéra ma ruszy¢. Podwyzszenie temperatury Sprzyja zatem i warun-

lfu-je sl'(urcze migs$niowe. Jednak zbyt wysoka ‘temperatura szkodzi mie-
sniom i oslabia ich prace,

23. Regulacja ciepla w organizmie.

Zd‘olnos'é utrzymania normalnej cieploty zawdziecza ciato ludzkie
urz'qdzenu.)m OChI‘OIlI:lYHl,' regulujgcym temperature. Regulacja polega na
zwiekszeniu lub zmniejszeniu utraty ciepla Przez organizm.

24. Skéra regulatorem ciepla.

: Gdy cialo rozgrzeje sie, rozszerzaja si¢ naczynia krwionosne skory
i kre-w z glebi ciala, z narzadéw wewnetrznych, naplywa do nich w duzej
floém. Cz‘lovy‘iek, ktéremu jest goraco, ma skére zgrubiala, jakby obrzqkl.‘i
1 zaczerwieniong,

- I'(rew, ktéra naplyneta do skéry, oziebia si¢ szybko przez promie-
r'uc_)wame, a poniewaz krazenie krwi w organizmie Pracujacym jest przy-
Spieszone, fala krwji ozigbionej szybko zostaje wymieniona na nowa fale,

25. Pocenie sie — obronq przed gBorgcem.

Czlowiek Pracujacy poci sie. Im lepiej pracuje, im WyZsza jest tem-
pe'ratfxra 'otoczenja. w jakiej pracuje, tem Pocenie si¢ jest silniejsze. To
2 i pél miljona gruczoléw potowych pracuje forsownie, aby obm’z‘yé. cie-
plote ciala przez parowanie,
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26. Obrona przed utratq ciepla.

I odwrotnie, gdy utrata ciepla nie jest potrzebna, gdy cialo sie ozie-
bi, ustaje pocenie i naczynia skérne pod wplywem zimna zwezaja sie,
skora blednie, krew wygnieciona z naczyn obwodowych naplywa do narza-
déw wewnetrznych, gdzie moze swe cieplo zachowaé. W ten sposéb przez
parowanie i promieniowanie organizm reguluje swa temperature.

27. Jakie ¢wiczenia nalezy przerabiac?

Z przedstawienia ogélnych zasad mechaniki ruchu ciala ludzkiego
i spowodowanych ruchem zmian w ustroju wyplywaja nastepujace wska-
zania dla éwiczen cielesnych.

1. Nalezy ¢wiczyé réwnomiernie cale cialo i jego organa we-

wnetrzne. 1

2. Naleiy wykonywaé takie ¢wiczenia, ktore:

a) wyrabiajg ruchliwoéé w stawach i stwarzaja obszernosé¢ ru-
chéw t. zw. éwiczenia gibkosciowe;

b) wyrabiaja rézne zalety mie$niowe, a wiec sile mieéni, szyb-
koé¢ skurczéw miesniowych i wytrwalo$é miesni w pracy fizy-
cznej;

c) rozwijaja sprawna koordynacje nerwowa i wspbéliprace mie-
$niowa, a do tych naleza éwiczenia zrecznos$ciowe;

d) wyrabiaja zalety duchowe takie, jak: odwaga, pewnosé sie-
bie i hart woli. '

3. W ¢wiczeniach nalezy si¢ dostosowaé do praw organizmu ludz-

kiego.

II. Ogoélne zasady éwiczebne.

Nalezy ¢wiczyé réwnomiernie cale ciato i jedo organa wewnetrzne.
Cwiczeniami gimnastycznemi zwa sie te ruchy ciala, ktére wykonu-
jemy dla wzmozenia zdrowia, racjonalnego rozwoju ciala i dla rozwoju
sprawnosci cielesne;.
28. Podzial éwiczer.

Cwiczenia te dziela sie na: éwiczenia nog, rak, tutowia i karku,

Cwiczenia réwnowaine nég sq nastepujgce: podnoszenia, przenosze-
nia, opuszczania, krazenia, skurcze, rzuty i kopniecia.

Cwiczenia nég wlasciwe sq nastepujqce: wykroki, rozkroki, zakroki,
wspiecia, pélprzysiady, przysiady, wypady, odbijania, marsze biegi i skoki.

Cwiczenia rak prostych sq nastepujqce: podnoszenia, przenoszenia,
opuszczania, wymachy i krazenia.

Cwiczenia rqk ugietych sq nastepujqce: skurcze, rzuty, uginania
i prezenia, ciosy i ¢wiczenia rak w zwisach i w podporach.



»

16

Cwiczenia tulowia sq nastepujgce: sktony wprzéd, wiyl i whok, opa-
dy, skrety, skretosklony i krazenia.

Cwiczenia karku sq nastepujqce: skiony wprzéd, wtyt, wbok, skrety
w lewo, w prawo, skretosklony i krazenia.

29. Osie i pfaszczyz;zy jako kierunki ruchéw ciala dla éwiczern.

Ruchy ciala wykonuje sie w trzech zasadniczych kierunkach:

a) w kierunku osi prostopadiej, przecinajacej nasze cialo z przodu
w tyl. Rys. 1 0§ y-y. Kierunkowi temu odpowiada plaszczyzna
prostopadla (strzalkowa), przecinajaca nasze cialo na dwie po-
fowy symetryczne, prawg i lewa. Rys. 1 plaszczyzna a. a. a. a.

b) w kierunku bocznym osi poprzecznej, idacej przez oba boki,
Rys. 1 x. x. Kierunkowi w bok osi poprzecznej odpowiada plasz-
czyzna boczna (czolowa), przecinajaca nasze cialo z gory w dét
na dwie polowy niesymetryczne, przednia i tylna. Rys. 1 plasz-
czyzna C. €. C. C.

c¢) w kierunku dokota osi pionowej, idacej z gory w dot od glowy
do stép srodkiem naszego ciata. Rys. 1 of z. z. Kierunkowi do-
kola osi pionowej odpowiada plaszczyzna poprzeczna (pozioma),
Przecinajaca nasze cialo w pét na dwie niesymetryczne czesci,
gorng i dolna. Rys. plaszczyzna b. b, b. b. s
Kierunkom posrednim odpowiadaja plaszczyzny nieokreslo-
ne, czyli posrednie, mieszczace sie pomiedzy trzema plaszczy-
znami, wymienionemi uprzednio.
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30. Postawy glowne.
Cwiczenia wykonuje si¢ w réznych postawach, a mianowicie: w po-
stawie stojacej, kleczacej, siedzacej, lezacej, zwieszonej i podpartej.

31. Postawy pochodne.

Kazda z postaw glownych ma rézne postawy pochodne i tak:
Stojqce.

Od postawy stojacej pochodzq: boczna, zwarta, wykroczna w przéd,
skosna i réwnowazna, rozkroczna, zakroczna, wspieta, wypadna, pélprzy-
siadna, przysiadna, przysiadna podparta, jedno-néz wspieta, jdnz. pél-
przysiadna i jdnz. przysiadna, wykroczna i rozkroczna, postawa zwieszona
przodem, tylem, bokiem, tukiem,

Kleczne.

- Od postawy klecznej pochodzq: klek zwarty, rozkroczny, klek sia-
doy, jednonéz, klgk jednonéi rozkroczny, klek jednonéz wykroczny, kiek
podparty, klek zwieszony.

Siedzqce.

Od postawy siedzqcej pochodzq: siad plaski, siad rozkroczny, siad
rozkroczny powyz, siad spojony powyz (na koniu, lub tawce), siad skrzy-
zny, skulny spojony, skulny rozkroczny, siad kroczny, siad zwieszony, siad
rownowazny pobok i poprzek.

‘ Lezgce.
_ Od postawy leiqcej pochodzq: lezenie tylem, przodem, bokiem, lu-
kiem, przewrotne.
Zwieszone.

Od postawy zwieszonej pochodzq: p6lzwis tylem lub przodem wspar-
ty, zwis oburacz nachwytem, podchwytem, dwuchwytem o ramionach ugie-
tych, zwis jednoracz, zwis jednoracz o ramionach ugietych, zwis na podu-
dziu zewnatrz i wewnatrz rak, zwis wolny na podudziach, zwis wsparty
lub wolny na stopach, zwis przewrotny i zwis przerzutny przodem, tylem.

Podparte.

Od postawy podpartej poechodzq: sklon podparty, podpér lezac po-
wyZ, (rece wyzej niz stopy) w poziom, poniZ (rece niZej niz stopy), wszyst-
kie mogg by¢ przodem, tylem, bokiem i fukiem, podpér wolny (nogami
w dé1), podpory glowa w dol (nasto¢), wsparte przodem lub tytem, pod-
por wolny gtowa w doét czyli stanie na rekach.

32. Cel przybierania postaw.

Postawy stuza do ulatwienia lub utrudnienia éwiczenia. Przez przy-
bieranie réznych postaw wciagamy te grupy mieséniowe do pracy, o ktérych
wyéwiczenie nam chodzi, lub wylaczamy te, ktére w danej chwili chcem
pozostawi¢ w spoczynku. .
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Diatego jesli przybieramy pewnga postawe dc éwiczen, staramy sie

pozosta¢ w niej niewzruszenie, wykonujac ruch tylko ta czescig ciala, o kté-

rej ¢wiczenie chodzi. Np. jesli robimy éwiczenie tulowia w postawie sto-
jacej ze skurczem rak, to nogdi i rece pozostaja niewzruszone w przepiso-
wem polozeniu, a ruch wykonuje tylko tuléw; jesli zas wykonujemy éwi-
czenie nég w miejscuy, to tuldw zachowuje postawe zasadnicza z przyjetem
polozeniem rak, a nogi wykonuja zadane éwiczenie i t. p.

33. Postawy latwiejsze a trudniejsze.

Zasadniczo te postawy, ktére sa szersze, a przy ktérych srodek ciez-
kosci naszego ciata lezy blizej podstawy, sa latwiejsze do wykonywania éwi-
czefi. W mysl tych zasad postawy stojace sa trudniejsze od postaw kle-
cznych, a te od postaw siedzacych i lezacych.

Ze stojacych postaw najlepiej nadaje sie do éwiczeri tutowia posta-
wa rozkroczna, bo jest szeroka i pewna, nastepnie wykroczna wskos i wy-
padna, Reszta postaw stojgcych ma charakter éwiczen réwnowaznych,
gdyz jako waskie sa chwiejne i w czasie ruchu latwo sie w nich traci
réwnowage.

34. Utrudnianie ¢wiczen polozeniami rak.

Cwiczenia utrudnia sie lub ulatwia polozeniami rak. Im wyzsze po-

lozenie rak, tem bardziej oddala si¢ $rodek ciezkosci od podstawy i przez
to kazde ¢éwiczenie staje sie trudniejsze.

35. Polozenia rqk.

W czasie éwiczen przybieramy nastepujace polozenia rak: rece wdél,
rece skrzyznie wdét, biodra chwyé, rece skurcz, rece w poziom skurcz, rece
w bok, kark chwy¢, glowe chwy¢, rece w tuk, jedng w tuk druga biodra lub
Zebra chwy¢, rece wzwyz; polozen rak wprzéd i wtyt w postawach uzywa
sie bardzo rzadko.

36. Cwiczenia winny byé wszechstronne.

Réwnomierny rozwéj organizmu wymaga ¢wiczenia wszystkich cze-
§ci ciala. -
A wiec nie mozna ¢wiczy¢ np. tylko nég, a zaniedbywaé¢ talowia
i rgk, g¢dyz byloby to jednostronnem rozwijaniem odnéz ze szkoda dla
innych czesci ciata. Mozna to zauwazy¢ u mlodziezy, ktéra sie zajmuje
tylko gra w pitke nozna; miesnie nog ma silnie rozwinigte, a miesnie tulo-
wia i rece bardzo slabo. Wspétpraca migéniowa wymaga réwnomiernego
i wszechstronnego rozwoju calego ciata, a dopiero kiedy ten jest zupelny,
mozna liczy¢ na lepsze wyniki w kazdym kierunku,

37. Sze$¢ zalet sprawnosci tizycznej.
Na sprawnoé¢ fizyczna czlowieka skladaja si¢ nastepujgce zalety:
gibkos¢, sita, szybkos¢, zrecznosé, wytirwaloéé i odwaga. Aby uzyskaé spra-
wno$¢ fizyczna, nie mozna ¢wiczy¢ i rozwijaé swego organizmu w jednym
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kierunku, lecz trzeba sie starac rozwijaé go wszechstronnie, Np. jesti ktos
bedzie podnosil cigzary, wyrobi sobie wielka site, ktéra mu w dzisiejszych
czasach pracy maszyn nie jest bardzo potrzebna, a zaniedba takich zalet,
jak zrecznosé¢, szybkoéé i wytrzymalosé, ktére sa podstawa wydatnej pracy
w kierowaniu maszyn, jakiemi sie czlowiek postuguje.

Z tego widzimy, e codzienne éwiczenia cielesne czlowieka winny-
obejmowaé wszystkie grupy mieéniowe i winny ksztalci¢ je we wszystkich
zaletach sprawnosci fizycznej.

38. Poswieé 15 minut dziennie dla zdrowia!/

Chcac w zupelnosci uczynié zadosé racjonalnym zasadom éwicze-
bnym, nalezy przerabiaé¢ codziennie wszystkie grupki anatomiczne éwiczen
z grup fizjologicznych, co wedtug ukladu niniejszego podrecznika wynosi
na jednorazowe wszechstronne éwiczenie ciala 26 — 30 c¢wiczer. Jesli
przyjmiemy czas trwania na jedno ¢éwiczenie przecietnie pé! minuty, (co
jest dla niektérych ¢wiczen za wiele), to na codzienne éwiczenie dla wzmo-
Zenia zdrowia i rozwoju sprawnosci cielesnej wypada okoto 15 minut, co nie
jest wecale zbyt wielkim wymiarem czasy, przeznaczonym na tak wazne
sprawy, jakiemi sa zdrowie i sprawnosé¢ cielesna. :

39.  Bacz na dobrq postawe!
Przedewszystkiem nalezy baczyé na wyrobienie dobrej postawy,

ktéra jest podstawa zdrowia i sprawnosci fizycznej czlowieka. Najwazniej-

'sza cecha dobrej postawy jest kregostup o normalnych krzywiznach, wwy-

puklona klatka piersiowa, barki cofniete w tyl i glowa trzymana prosto.
Szczegolnie trzeba pamietaé o nalezytem trzymaniu glowy, kiére

prostuje cala postawe. (Trzymanie glowy opisano dokladnie w ust. wMie-

rzenie wzrostu”, w , Instrukcji”). ' < '

40. Zasada w cwiczeniach zmiennosci grup miesniowych i gatunku pracy.

Cwiczenia powinny sie odbywaé w pewnym porzadku: a) aby nie
przemeczac praca tych samych czeéci ciala i b) aby nie wyrabiaé tych sa-
mych zalet sprawnosci mie$niowej, czyli zeby przestrzegaé zmiennoéci
grup migSniowych w pracy i w gatunku tej pracy.

Zatem ¢wiczenia gimnastyczne nie mogy si¢ sklada¢ np. z samych
¢wiczen nég lub z samych éwiczen zrecznosciowych, ale winny sie sktadaé
z ¢wiczen nég, tulowia, rak i karku, tak dobranych, aby wyrabialy gibkosé,
site, zreczno$é, szybkosé i odwage, a wykonane byly w jednem trwalem
nastepstwie po sobie, by éwiczyé réwniez zalete wytrwalosci.

41. Jak naleiy zaczynaé i koriczy¢ ¢wiczenia cielesne?

Nigdy nie nalezy zaczynaé pracy wytezajacemi ¢wiczeniami, ani tez
koriczy¢ jej nagle, lecz tak poczatek czyli wstep, jak i koniec ¢wiczeri wi-
nien si¢ skladaé z ¢wiczeri lekkich, na wstepie — przygotowujacych do
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trudniejszych éwiczer, a w korcu — uspokajajacych po wielkich wysit-
kach (patrz str. 14, ust. 22).

42. Porzqdek éwiczeri.

Najodpowiedniejszy jest nastepujacy porzadek éwiczen:

a) wstepne: lekkie éwiczenia gibkosciowe nég, tulowia we wszyst-
kich plaszczyznach, karku, rak oraz lekkie sifowe lub zrecznosciowe nég,
ewentualnie zamiast éwiczen wstepnych — samomasaz calego ciala.

b) gléwne: trudniejsze ¢wiczenia gibkosciowe tutowia w plaszczyznie
prostopadlej, wprzdd i wtyl, sitowe rak i tulowia lub ogolne, zrecznosciowe
ndg lub calego ciala, szybkosciowe, gibkosciowe tulowia w plaszczyznie
bocznej i poprzecznej, zrecznosciowe ogolne i odwagi;

c) koricowe: lekkie éwiczenia silowe ndg, rak i tulowia, lekkie zrecz-
nosciowe i glebokie wydechy, lub tylko masaz migsni i glebokie wydechy.

43.  Stosunek czasu cwiczeri.
Stosunek czasu éwiczeni wstepnych do gtéwnych i koficowych winien
byé taki jak 2: 12 1.
44. Dokladnosé wykonywania i normalny oddech.
W czasie trwania éwiczen nalezy bardzo uwazaé na doktadnosé wy-
konywania ruchéw, a jeszcze wiecej na normalny oddech.
45. Idz do lekarza!

Kto w czasie ¢wiczei ma zawroty glowy, nieregularna czynnosé
serca lub inne przypadlosci, winien sie poddaé¢ badaniom lekarskim i prze-
strzega¢ wskazan lekarza.

46. Gdzie masz cwiczyé?

Cwiczy¢ nalezy ile moznosci zawsze w stoficu na Swiezem powietrzu
lub w czystej dobrze przewietrzonej sali.

CZESC 1L

II. Cwiczenia gibkosciowe.

Gibkos¢ ciala jest zalezna przedewszystkiem od ruchliwosci w po-
szczegblnych stawach naszego koséca, a nastepnie od zdolnosci wydluzania
sig miedni do ostatecznej granicy mozliwosci ruchu.

Ludzie, ktérzy nie uzywaja wszechstronnego ruchu sztywnieja w sta-
wach, a migsnie ich traca na rozciagliwosci, dlatego pierwszem zadaniem.
¢wiczeti cielesnych jest podirzymywaé i wyrabiaé przyrodzona ruchliwoéé
stawbw i rozciggliwo$¢ miesni. Te dwie zalety osiagamy przy pomocy éwi-
czeni, ktére zwiemy gibkosciowemi.

Spos6b wykonywania éwiczeri gibkosciowych jest odmienny od spo-
sobu wykonywania innych éwiczen. Musimy kosciec nasz giaé tak, jak sie
gnie pret drzewny, malemi a coraz to dalszemi zginaniami, az do najdalszej
mozliwosci zgiecia, ale nie gwaltownie, gdyz zgiety odrazu pret zlamal-
by sie.

Tak samo nalezy postepowaé przy éwiczeniach gibkosciowych, nagi-
najac i ugniatajac stawy i wydluzajac miesénie coraz to dalej. Tak cza-
steczki i witkna drzewne, w przytoczonym przykladzie z pretem, jakotez
i tkanki, z ktérych sie skladaja chrzastki, Sciegna oraz miesnie, musza sie
stopniowo uklada¢ i przyzwyczajaé do nowego ukladu, poczem mozna je
zn6w dalej naginaé.

Dlatego ¢wiczenia gibkosciowe wykonujemy przewaznie matemi,
a silnemi zamachami, powracajac za kazdym zamachem do polozenia wyi-
sciowego ruchu, aby nastepnie zrobié¢ znéw wiekszy i dalszy zamach. Robi-
my tak jeszcze dlatego, poniewaz przy gieciu stawu jednym ciagiem odczu-
wamy bél, a wskutek krétkich i silnych zamachéw mozemy to niemile
uczucie skrécié. !

Najwazniejszym jednak powodem takiego sposobu wykonywania éwi-
czefi gibkoSciowych jest ten, Ze nieraz sama sila mieéni jest za mala i nie
wystarcza do wyrobienia ruchliwosci w pewnym stawie, dlatego dopomaga-
my sobie jeszcze sila bezwladnosci, wytworzona na poczatku ruchu przez
silniejszy zamach czeéci ciala, wykonujacej ruch. Z tego powodu przy tych
€wiczeniach nalezy baczyé, aby miesnie pracowaly jak najmniej, a najwieg-
cej pracowala sila bezwladnosci, cigzar danej czesci ciala lub sita wspél-
¢wiczacego, czyli aby migsnie zachowywaly sie o ile moznoéci biernie.

Cwiczenia gibkosciowe sa latwiejsze dla mlodszych, a trudniejsze
dla starszych, albowiem mlodsi posiadaja jeszcze wielki zaséb przyrodzo-
nej ruchliwo$ci, a zatem maja jeszcze mickkie czastki stawowe i wiotkie
wigzadla i $ciegna, podczas kiedy starsi maja czesci skladowe stawow
wigcei skostniale, a mieénie stezone. y
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1. Cwiczenia gibkosciowe nog.

UWAGA: Kazde ¢wiczenie gibkosciowe wykonuje sie najmniej 6 razy.

1. W podstawie zasadniczej —
wspigcia i powroty do postawy.
Rys. 2. :

c.

Rys. 2.

2. W postawie. zasadniczej — z
chwytem bioder — stawania na
pietach i powroty do postawy.
Rys. 3.

Rys. 3.

3. W postawie zasadniczej — sta-
wanie na palcach i powroty do
postawy z wymachem rak
wzwyz i wtyl. Rys. 4. -

. Rys. 4.

4. W postawie wspartej palcami
stép o szczebel drabinki z chwy-
tem rekami za szczebel w wyso-
kosci piersi — napinanie lydki
przez przyblizanie i odchylanie
bioder od szezebli. Rys. 5.

Rys. 5.

5. Z przysiadu z chwytem bioder —
do kleku i powroty do postawy.
Rys. 6.

6. Z kleku — do kleku siadnego z
zamachem rak wtyl do postawy.
Rys. 7.

Rys. 7.

7. W podpartym przysiadzie—wy-

prosty nég wbok
Rys. 8.

naprzemian.

Rys. 8.

8. W podpartym przysiadzie jedno-

n6éz, druga wbok — ugniatanie
nogi przysiadanej matemi zama-
chami tulowia. Rys. 9.

Rys. 9.
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9. W podpartym przysiadzie—pod-
skokiem rozkroki i powroty do
polprzysiadu. Rys. 10.

Rys. 10.

10. W postawie na jednej nodze —
przyciaganie kolana do boku za-
pomocg rak. Rys. 11.

Rys. 11,

11. W postawie na jednej nodze z
chwytem za piete nogi ugietej—
dociagganie kolana do boku.
Rys. 12,

Rys. 12.

12. W postawie na jednej nodze z
chwytem za kolano — docigganie
kolana do boku z dosigganiem
go broda. Rys. 13.

g

- o

Rys. 13.

13. W postawie na jednej nodze z
chwytem bioder — zamachowe
skurcze nogi do boku (tak, jak-
by to byl rzut kolana wgére) —
ze stawaniem na palce nogi po-
stawnej i powroty do postawy.
Rys. 14.

Rys. 14.

14. Postawa jak w 13. — 1. rzut ko-
lana wgére i wyprost nogi wiyl,
2. rzut kolana wgore i wyprost
nogi wprzod, 3. rzut  kolana
wgore i wyprost nogi do posta-
wy. Rys. 15.

Rys. 15.

15. W postawie zasadniczej z chwy-
tem bioder — zataczanie noga-
mi kél z przodu wtyl, do skrzy-
zowania nég za sobg naprze-
mian. Nogi zmieniaja sie bez-
posrednio jedna po drugiej, —
przez poderwanie nogi postaw-
nej uderzeniem noga koficzacy
ruch. Rys. 16.

8
I e - (N

Rys. 16.

16. W siadzie plaskim — docigga-
nie stopy do czota. Rys. 17.

¥

Rys. 17.



1. W postawie na jednej nodze —
cligaqgame stopy do piersi. Rys,

Rys. 18.

18. W'si?ldzie na laweczece z chwy-
tem jednoracz za stope — pro-
stowanie nogi wprzéd, Rys. 19,

Rys. 19,

19. W lezeniu tylem na ziemi z
chwytem reka za stope, a druga
wsparta o kolano — prostowa-
nie nogi w kolanie, przez wypy-
chanie reka kolana, Rys. 20,

Rys. 20

20. W postawie na jednej nodze z
cl_:letel.n zas tope — prostowa-
nie nogi wprzéd. Rys, 21,

Rys. 21,

21, W postawie stopa wspartej w
wysokoéci biodra z chwytem za
szczebel w wysokoéci Earkéw—
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Rys. 22,

22. W postawie stopa wsparte] w
wisokoéci kolana ze skurczem
rak, — opady tulowia rzéd.
Rys. 23, i

a
S

Rys. 23.

23. W lezeniu na ziemi z chwytem
za kolana — docigganie rekami
kolan do bokéw. Rys. 24,

\H-E.. 4 ]

Q
Rys. 24.

24, W postawie zasadniczej z chwy- -
tem bioder — wymachy nég
wbok naprzemian, Rys. 25.

=

Rys. 25,

25. Z postawy zasadniczej z rekami
wbok — wymachy nég whok,—
do wysokosci reki, Rys. 26.

prostowanie kolana. Rys, 22,
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26. Z przysiadu wspartego rekami o
uda — podskokiem wyprosty
nég wbok do rozkroku z ramio-
nami whbok, lub z chwytem bio-
der i powroty do przysiadu.
Rys. 27.

Rys. 27.

27. W przysiadzie wspartym o tram
lub z chwytem rak wspéléwicza-
cego — wyprosty noég wprzéd
naprzemian malymi podskoka-
mi. Rys. 28.

28. Jak 27, lecz z wyprostami nég
wbok naprzemian.

29. Jak 27 z chwytem bioder i bez
pomocy.. Rys. 29,

30. Jak 28 z chwytem bioder i bez
pomocy. Rys. 30.

Rys. 30,

31, Z postawy zasadniczej siad kro--
czny i zmiana siadu przy pomo-
cy wsparcia rak o ziemig. Rys.

Rys. 31.

32. Z postawy zasadniczej — wyma-
chy nég prostych wzwyz na-
przemian z dosieganiem noga
czola, bez sklonu tulowia
wprzod.

3. Cwiczenia gibkosciowe nég i tulowia w postawach stojacych
(w plaszczyinie prostopladlej sklony wprzéd).

1. W postawie wspartej tylem o
§ciane—bezwladne sklony wdét
z dosieganiem stép palcami rak.
Rys. 32.

Rys. 32

2. W sklonie rozkrocznym wdét —
krétkimi zamachami dosieganie
rekami ziemi w tyle za soba.
Rys. 33.

Rys. 33.

3. W sklonie rozkrocznym wdét z
chwytem oburacz za przegub je-
dnej stopy, — krotkimi zama-
chami dosigganie glowa kolana.
Rys. 34.
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Rys. 34.

4. Z postawy rozkrocznej z reka-
mi wzwyz — sklony wdét z do-
sieganiem palcami stép ziemi.
Rys. 35. ]

i Rys. 35.

5. Z opadu rozkrocznego z rekami
pobok — sklony wdét zamacha-
mi z chwytem za przeguby stop
(stowa za linje nég w tyle). Rys.
36.

a

Rys. 36.

6. Ze sklonu rozkrocznego wdét z
chwytem za- przeguby stép —
wymachy tulowia do opadu w
poziom z rekami wzwyz. Rys.

Rys. 37.

Ao postawy- rozkrocznej z reka-
mi wbok—sklony wdét. z chwy-
tami przegubéw stép. Rys, 38.

26

Rys. 38,

8. W sklonie wdét tylem wspar-
tym z chwytem rekami za szcze-
| — zamachami dosieganie glo-

wa przedudzi. Rys. 39,

Rys. 39.

9. Z postawy noga wspartej w wy-

sokosci kolana — sklony wdél :

z chwytami szczebla, Rys. 40.

Rys. 40.
10. W siadzie ptaskim z chwytem
za stope — zakladanie nogi za
kark,

11. W postawie na jednej nodze z
chwytem za stope — dosieganie
stopa czola. Rys. 41.

Rys. 41.
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ostawie wykrocznej ze skur-

£ }:’Ze& rak — 1 sklon wdét z
chwytem rekami za przegub sto-

py wykrocznej, 2) opad z reka-

mi skurczonemi, 3) rzut rak
wzwyz, 4) postawa i rece skurcz.

Rys. 42,

Rys. 42.

13. Z postawy z rekami whok 1)
krok lewa ze sklonem wdét i
chwytem za przegub stopy, 2)
dostawienie drugiej nogi z po-
wrotem do postawy z ramiona-
mi wbok, 3) jak 1. prawa, 4) jak
2. lewa. Rys. 43,

Rys. 43.

14. W sklonie wdét z chwytem za
palce stép — marsz wrzéd z
trzymaniem palcéw stép. Rys.
44,

Rys. 44.

15. Z kleku podpartego — wyprosty
n6g w kolanach do sklonu pod-
partego i powroty do postawy

pierwotnej. Rys. 45,

Rys. 45.

16. Z przysiadu podpartego — wy-
prosty nég do sklonu podpal:te-
go i powroty do postawy pier-
wotnej. Rys. 46.

Rys. 46.

17. Z podporu lezac przodem—pod-
skokami do sklonu podpartego.
i powroty podskokami do pod-
poru lezac. Rys. 47.

Rys. 47.

18. Ze sktonu podpartego dlofimi =
wyprosty do postawy zasadni-
czej i powroty do postawy pier-
wotnej. Rys. 48.

Rys. 48.

19. Ze sklonu podpartegd rozkrocz-
. nego — odbiciem rak do opadw
z rekami wbok. Rys. 49.




20. W szerokim rozkroku z chwy-

21.

tem za przeguby stép — dosie-
ganie glowa ziemi. Rys. 50.

Z postawy zwieszonej przodem
— pochodem rekami po szcze-
blach wdét do opadu zwieszo-

nego przodem. Rys. 51,
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2.

Rys. 51.

W siadzie plaskim — zalozenie
obu nég za kark z pomoca rak.

3. Cwiczenia gibkosciowe tulowia w plaszczyinie prostopadtej
w postawach niskich.

Giecie kregostupa wprzéd w kregach lediwiowych

W kleku siadnym z chwytem za
stopy — dosieganie glowa ziemi.

Rys. 52.
L 3

Rys. 52.

W siadzie skrzyznym z chwytem
za stopy — dosigganie glowa zie-
mi. Rys. 53

o i

Rys. 53.
W siadzie powyz z rekami opar-

temi o ziemie — dosigganie glo-
wa kolan. Rys. 54.

Rys. 54.

W siadzie skulnym rozkrocznym
z chwytem kolan — sklony wdét
z opieraniem rak o ziemie. Rys.
55.

5.

6.

Z siadu plaskiego z rekami wbok
— sklony wdét z oparciem dioni
o ziemie¢ i powroty do post. pier-
wotnej. Rys. 56.

Rys. 56.

Z siadu plaskiego z rekami whok
— sklony wdél z oparciem glo-
wy o kolana i chwytem za stopy.
Rys. 57.

Rys. 57.

Z siadu skrzyznego z chwytem
za stopy — przewroty do lezenia
tylem i powroty do siadu. Rys.
58.

8.

10.

(1)

12,

Z siadu skulnego rozkrocznego z
oparciem rak o kolana — odbi-
ciem stop opady wiyl do siadu
rébwnowaznego z wymachem rak
wbok (Rys. 59) i powroty do
sktonu wdél jak w Rys. 55.

Rys. 59.

Ze sklonu wspartego w kleku
siadnym — padanie do lezenia
przodem o ramionach skurczo-
nych, wspartych dlofimi o ziemie
na wysoko$ci barku i powroty
do sktonu. Rys. 60.

Rys. 60.

Z siadu skulnego z zaczepieniem
stop — 1. sklfon wprzéd, 2. leze-
nie na ziemi, 3. powrdt do siadu.
Rys. 61.

Ze sklonu wdoét w siadzie plas-
kim z oparciem rak o ziemie —
sklon wtyt do lezenia tytem i po-
wrét do postawy. Rys. 62.

Z lezenia przewrotnego tylem ze
wsparciem rak o ziemie — do
sklonu w siadzie plaskim z opar-
ciem rak o ziemie i przewr6t
wtyl do lezenia przewrotnego z
oparciem palcow stép o ziemie
za glowa. Rys. 63.

29

13.

14.

15.

16.

Rys. 63.

W sklonie wprzéd w siadzie pla-
skim wspartym rekami i nogami

— ugniatanie przez wsp6léwi-
czacego rekami opartemi o lo-
patki. Rys. 64.

Rys. 64.

Z siadu skulnego napietego —-
sktony wprzéd do siadu plaskie-
go z rekami opartemi o ziemie z
ugniataniem plecow przez wspél-
éwiczacego rekami wspartemi o
topatki. Rys. 65.

Rys. 65.

W lezeniu przewrotnem z chwy-
tem rekami i wsparciem stopami
o ten sam szczebel — prostowa-

nie kolan. Dwa rys. Rys. 66
i67.
Rys. 66 1 67.

W siadzie krocznym, plotkowym
z chwytem za stopy — dosigga-
nie glowa przedudzia nogi wy-
Rys. 68,

krocznej.
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4. Cwiczenia gibkosciowe kregow szyjnych.

. W postawie zasadniczej — skto-’

ny glowy wprzéd i wtyl. Rys. 69.

A&

Rys. 69.
W postawie zasadniczej — sklo-
ny glowy wlewo, wprawo. Rys.

b &

Sklony glowy =z pomoca reki,

Rys. 71.
ﬁ*-
>

Rys. 71.

Krazenie glowa wlewo, wprawo
W réznych postawach. Rys. 72,

“oc .-ri b
Rys. 72,

W kieku siadnym podpartym —
skiony glowy wdét i wgbre. Rys,
73.

%
a } gy

Rys. 73,

. W lezeniu tylem z chwytem glo-
glowy z pomoca

wy — sklony
rak. Rys. 74.

o

xR

10.

11.

aml\;

Rys. 74.

W opadzie rozkrocznym — skio-
ny glowy wdét i wgére. Rys. 75,

Rys. 75.

W siadzie skulnym z chwytem
rgk za przedudzia — sklony glo- |
wy wdél i wtyl. Rys, 76, |

Rys. 76.

W siadzie skrzyznym z chwytem

glowy — skiony stowy wtyt i
wdét z pomoca rak. Rys. 71.

Rys. 77.

W siadzie ptaskim z chwytem
reki réznoimiennej za boczng
czgs¢ glowy — skrety glowy z
pomoca reki. Rys, 78,

Rys. 78.

W skionie rozkrocznym wdst z
chwytem glowy — ski"ony glowy
malymi zamachami w gore i w
dét z pomoca rak. Rys. 79.

S8
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Rys. 79.

12. Wsiadzie skulnym wspartym re-
kami i nogami — sklony gtowy
wdot lub skrety. Rys. 80.

Rys. 80.

13. W zwisie wolnym — sklony gto-
wy wdél z pomocg wspéléwicza-
cego, lub skrety glowy bez po-

mocy. Rys. 81.

Rys. 81,

14, W lezeniu tylem z rekami whok,
dlofimi wspartemi o ziemie —
docigganie kolana do czola —
druga noga i rece spoczywaja na
ziemi. Rys. 82,

Rys. 82,

5. Cwiczenia gibkosciowe rak i pasa barkowego.

1. W wypadzie wprzéd — wyma-
chy rak wzwyz naprzemian, Rys.
83.

Rys. 83.

2. W malym opadzie rozkrocznym
— krazenie ramion wprzéd lub
wtyl. Rys. 84.

3. W wypadzie wprzé6d — krazenie
ramion wprzéd lub wtyt. Rys. 85,

Rys. 85.

4. W kleku jednonogi — krazenie
ramion wprzéd i wtyl. Rys. 86.

Rys. 86,

5. W rozkroku z ramionami whok
— male krazenie ramion wprzéd
i wtyl. Rys. 87.



Rys. 87 ~

6. W polozeniu rak wzwyz — kra-
Zenie ramion do $rodka lub na-
zewngtrz. Rys. 88.

g P
o ki

Rys. 88.

1. Z postawy rozkrocznej — opady
wprz6d z wymachem rak wzwyz.
Rys. 89.

Rys. 89.

8. W kleku podpartym — wyma-
chy ramienia wzwyz. Rys. 90.

Rys. 90.

9. W opadzie rozkrocznym — wy-
machy rak wzwyz Rys. 91,

10. W polozeniu ramion wbok —

11.

12.

13.

14.

krazenie reki w przegubie nad-
garstkowym. Rys. 92.

Rys. 92,
Z matlego sklonu wdél w siadzie
ptaskim — wymachy rak wbok z
wyprostem tulowia. Rys. 93.

Rys. 93.

Ze skurczu poziomego w posta-
wie zasadniczej — wymachy rak
wbok (to samo w kleku, siadzie
i opadzie). Rys. 94.

Rys. 94,

W postawie rozkrocznej ze sklo-
nem glowy wdoét z rekami skrzy-
znie przed sobg — wymachy rak
bokiem wzwyz, ze sklonami glo-
wy wtyl. Rys. 95.

Rys. 95.

W postawie rozkrocznej z reka-
mi skrzyznie przed sobg — wy-
machy rak wzwyz z réwnoczes-
nym maltem opadem wdét. Rys.
96.

Rys. 9.

15. Z postawy

16.

17.
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rozkrocznej, rece
skrzyznie — 1, sklon wdét z re-
kami wdél, 2. wymach rak bo-
kiem wzwyz, 3. rece skrzyznie.
Rys. 97.

Rys. 97.

W siadzie skulnym, tylem wspar-
tym z chwytem rak wgérze —
wymachy rak bokiem wzwyz i
wbok, Rys. 98.

Rys.' 98.

W rozkroku z ramionami whok
z chwytem wspéléwiczacego za
przeguby rak — wymachy rak
wdél i wzwyz z pomoca. Wspél-
¢wiczacy ciaggnie za rece nieco
wtyl. Rys. 99.

Rys. 99.

18. Cwiczacy stoja obok siebie w

19.

rozkroku, czolem zwréceni 'w
przeciwne strony, lewe stopy o-
pieraja sie o siebie. Ze skretem
w- prawo, chwyt rak wgérze —
wymachy rak bokiem wdét i
wzwyz. Rys. 100. ;

Rys. 100.

W pélzwisie przodem z chwy-
tem za lokcie przez wspé6léwi-
czacego — naciaganie lokci do
tylu. Rys. 101,

Rys. 101.



1.

3.

4,

6. Cwiczenie gibkosciowe tulowia w plaszczyinie prostopadiej
(strzatkowej).

Giecie kregostupa w kregach piersiowych wiyl.

W pélzwisie tylem wspartym —
przez pociaganie ¢wiczacego do
siebie chwytem za lopatki — u-
wypuklanie klatki piersiowej.
Rys. 102.

Rys. 102.

W opadzie zwieszonym przodem
— ugniatanie rekami lopatek
przez wspoléwiczacego. Rys.
103.

Rys. 103.

W opadzie rozkrocznym wspar:
tym o szczebel — ugniatanie to-
patek. Rys. 104,

Rys. 104

Z kleku siadnego zwieszonego
tylem, chwyt za lopatki éwicza-
cego i pocigganiem do siebie —
wymachy piersiami wprzéd, do
kleku ze wsparciem ud o przed-
udzie wspoléwiczacego. Rys. 105

Rys. 105.
5. W kleku zwieszonym tylem —
chwyt za lopatki éwiczacego po-
ciagganie do siebie malymi zama-
chami. Rys. 106.

1

Rys. 106.

. Z kleku — opady wsparte reka-

mi wprzéd o ziemie w kleku sia-
dnym. Rys. 107. (Uklon japon-
ski).

Rys. 107,

W opadzie klecznym (uklon ja-
ponski) z rekami wspartymi o
tawke — krotkie zamachy wdét.
Rys. 108.

Rys. 108,

W opadzie klecznym rozkrocz-
nym, wspartym rekami o tate —
ugniatanie lopatek. Rys. 109,
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W kleku siadnym, tylem wspar-
tym o late z chwytem karku —
chwyt za lokcie ¢wiczacego i po-
cigganie krotkiemi zamachami do
tytu. Rys. 110.

Rys. 110.

W siadzie plaskim, wspartym lo-
patkami z rekami wzwyz, chwyt
za przeguby rak c¢wiczacego —
pociaganie rak do tylu. Rys. 111,

Rys. 111,

W siadzie plaskim, wspartym
stopami o $ciand % chwytem za
kark wspéléwiczacego i wspar-
ciem kolanem miedzy Yopatki
¢wiczacego — pociaganie glowa
wityl i ugniatanie kolanem
wprzéd. Rys. 112,

Rys. 7112.

W siadzie plaskim, wspartym
plecami o plecy z chwytem kar-
ku — chwyt za tokcie éwiczace-
go i sklony wprzod naprzemian.
Rys. 113.

13.

14.

15.

16.

W siadzie plaskim, wspartym ple-
cami o plecy z chwytem obopél-
nym za rece wgbérze — sklony
wprzéd naprzemian. Rys. 114,

Rys. 114,

W siadzie plaskim z chwytem
bioder i wsparciem glowa o scia-
ne — sklony wdét i wyprosty
wgore, bez odrywania gltowy od
sciany. Rys. 115.

Rys. 115,

W siadzie skilnym, wspartym
stopami o Sciane i chwytem za
kark wspéléwiczacego — ugnia-
tanie kolanem miedzy lopatki i
podciaganie rak do tylu. Rys.
116.

Rys. 116.

W siadzie skulnym, wspartym
stopami — chwyt za ramiona
¢wiczacego 1 nacigganie ramion
do tylu ze wsparciem kolan mie-
dzy lopatki. Rys. 117.

Rys. 117,



18.

19.

20.

21.

W siadzie skulnym, zwieszonym
tylem — chwyt za topatki ¢wi-
czacego, pociaganie do siebie ma-
temi zamachami ze wsparciem
przedudzi o przedudzia. Rys.
118.

W sklonie napietym w siadzie

plaskim, chwytem za lopatki

¢wiczacego i wsparciem' nogami
o uda — pociaganie wgbre ma-
lemi zamachami. Rys. 119,

Rys. 119,

W lezeniu przodem, chwyt za re-
ce €wiczacego i wsparcie kolan
o topatki — pociaganie rak wgé-
re matemi zamachami. Rys. 120.

Rys. 120.

W lezeniu tylem z chwytem kar-
ku — do lezenia napietego ty-
lem. Rys. 121. L

—&&:’

Rys. 121.

W kleku siadnym, wsparcie re-
kami kolan éwiczacego — sklo-
ny tulowia wtyl i powroty do
postawy klecznej naprzemian,
Rys. 122,
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22.

23.

24.

Rys. 122

W kleku siadnym — sklony tu-
foia wiyt z rekami wzwyz, do
wsparcia rak o ziemie wtyle.
Rys. 123.

Rys. 123,

Ze sklonu wprzéd, wspartego
rekami o ziemie w kleku siad-
nym — 1. do leZenia przodem
podpartego ugietemi rekami w
wysokosci barkéw, 2. do sklonu
wtyl, wspartego rekami wtyle,
3. powrét do postawy pierwot-
nej. Rys. 124.

Rys. 124,

W zwisie wspartym tylem lopat-
kami o fopatki wspétéwiczacego,
bedacego w malym pélprzysia-
dzie na dolnym szczeblu z chwy-
tem za szczebel rekami zgietemi
w tokciach w wysokosci barkéw
— przez wolne prostowanie rak
w lokciach i nég w kolanach —
[;;gstowanie kregostupa. Rys.

26.

27
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5. Z poélzwisu rozkrocznego tylem |

— do skionu napietego wyma- |
chem tutowia wgore. Rys. 126.

29.

Rys. 126.

Z postawy zasadniczej—do sklo- !
nu napietego z pomoca wsp6i-
¢wiczacego. Rys. 127.

Rys. 127.

Z postéwy zasadniczej — sklon
napiety. Rys. 128,

e

t1131.
)
32.
Rys. 128, = 33,
W staniu na przedramionach,

wspartym nogami o §ciane —
wyprosty do stania napietego z
uwypukl. klatki piersiowej. Rys,
129.

30,

34.

Rys. 129,

Ze sklonu napietego rozkroczne-
go, pochodem po szczeblach wdét

— do podporu lezac lukiem.
Rys. 130.
»s i

Rys. 130.
Z lezenia tylem — do podporu
lezac. Rys. 131.

Rys. 131,

Z podporu lezac tukiem — prze-
wrot wityl do postawy zasadni-
czej.

Z podporu lezac tukiem — po-
stawa..

Z postawy rozkrocznej — sklon
wtyl do podporu lezac lukiem i
przewr6ot wtyl do postawy.

Z postawy rozkrocznej — sklon
wtyl do podporu lezac lukiem i
powrd6t do postawy rozkrocznej.
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7. Cwiczenia gibkosciowe tulowia w plaszczyznach bocznej poprzecznej,
i nieokreslonej. ‘

UWAGA: Cwiczenia gibkosciowe w plaszczyznie boczne

i lub poprzecznej nalezy wykony-

wac najpierw w lewa strone. Wykonuje sie je kilkakrotnie w lew i
; Q a st 3
w prawo lub Naprzemian, raz w lewo a drugi raz w prawo. P

1. W rozkroku ze skurczem pozic-
mem rak — wymachy rak na-
przemian wiyl ze skretami tulo-

wia w strone wymachu reki.
Rys. 1321 133.

Rys. 32 i 33,

2. W siadzie rozkrocznym na law-
ce z rckami whok — sklony tu-
towia w lewo iw prawo. Rys. 134.

Rys. 134,

3. W rozkroku ze skurczem pozio=
mem rak—wymachy rak WZWYZ
zewnatrz naprzemian, ze skre-
tem’ tulowia i glowy w strone
wymachu reki. Rys, 135,

Rys. 135,

4, W siadzie rozkrocznym na taw.
ce z jedng reka nad glowa i u-
gniataniem druga zeber pod pa-
cilég—sk}ony tutowia wbok. Rys.

Rys. 136,

5. W malym opadzie rozkrocznym
ze skurczem poziomym rak —
wymachy rak wzwyz ze skreta-
mi tulowia i glowy. Rys. 137.

Rys. 137.

6. W rozkroku z ramionami whok
BS sktony tulowia whok, Rys.

Rys. 138.

7. W kleku podpartym — wymachy
rak bokiem wzwyz ze skretem
tulowia i glowy w strone wyma-
chu reki. Rys. 139,

Rys. 139.
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8. W lezeniu tylem z chwytem za
szczebel — wymachy nég w lewo
i w prawo w plaszczyznie bocz-
nej (czolowej). Rys. 140,

Rys. 140:

9. W siadzie skrzyinym ze skur-
czem poziomym rak — wymachy
rak bokiem wtyl naprzemian, ze
skretem tutowia i glowy w stro-
ne wymachu reki. Rys. 141.

Rys. 141,

10., W rozkroku z chwytem bioder—
krazenia tulowia w lewo i w pra-
wo. Rys, 142,

Rys. 142.

11. W siadzie rozkrocznym réwno-
waznym z rekami wbok — skto-
ny tulowia w lewo, w prawo. Rys.
143.

Rys. 143.

12, W rozkroku z chwytem karku—
sktony wbhok. Rys. 144,

Rys. 144.

13. W lezeniu tylem z pomoca
wspoléw. irzymajacego za lokcie
— wymachy nég w lewo, w prawo
w plaszczyznie bocznej (czolo-
wej). Rys. 145.

Rys. 145,

| 14. W postawie zasadniczej bokiem

do drabinki jedna reka w zwisie
a druga. w podporze — malemi,
zamachowemi sklonami nagina-
nia tulowia wbok. Rys. 146.

Rys. 14e.

15. W wykroku z chwytem bioder—
krazenia tutowia. Rys. 147.
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19,
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16. W postawie jednonéz wspartej
bokiem w wysokosci kolan z
chwytem karku — sklony whok
w kierunku nogi wspartej ze
zmiana polozenia rak, jedna nad
glowa a druga prosta na udzie
lub z ugniataniem zeber, Rys.

Rys. 148,

17. Jak 149 ze wsparciem nogi wy-
Zzej. Rys. 149,

Rys. 149,
18. W postawie zasadniczej — sklo-
ny wbok z ugniataniem jedna re-
ka zeber a druga nad glowa.
Rys. 150.

Rys. 150.

W rozkroku z jéclnq reka wgé-
rze a druga prosto na przedudziu
— sklony wbok. Rys. 151,

20. W rozkroku z chwytem karku—
sklony tulowia wbok ze zmiana
polozZenia rak i ugniataniem ze-
ber. Rys. 152.

Rys. 152,

21. W wypadzie z chwytem karku—
sklony tulowia w strone nogi
prostej. Rys. 153.

reka karku a druga wbok —
sklony tulowia w lewo i w prawo,

Rys. 151.

Rys. 158

Rys. 153.
22. W wypadzie z rekami wbok lub
z chwytem karku — sklony tu-
towia wbok ze zmiana polozenia
rak. Rys. 154, :
Rys. 154,
23. Jak 155 z rézna zmiang potoze-
nia rak. Rys. 155.
Rys. 155.
24. W wypadzie z chwytem jedna

25. Z postawy rozkrocznej z skur-
czem rak—1, sklon tulowia w le-
wo z chwytem jedna reka karku
a druga wzwyz, 2. sklon tulowia
w prawo z chwytem karku obu-
racz, 3. sklon tulowia wdét z
chwytem rak za przeguby stép,
4. powr6ét do postawy wyijscio-
wej. Rys. 157.
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26. W kleku jednonéz rozkrocznym
z chwytem karku — sklony tu-
towia wbok w strone nogi pro-
stej. Rys. 158,

Rys. 158,

27. W przysiadzie rozkrocznym je-
dnonéz — sklony tulowia whok
w strone nogi prostej. Rys. 159.

8. Cwiczenia gibkosciowe rak i tulowia laska.

Laska moze byé sporzadzona z
miekkiego lub twardego drzewa, bez
sekow, odpowiednio gruba, t. j. 3 do
4 cm. grubosci a 60—80 dlugosci;
winna by¢ nalezycie wygladzona.

Cwiczenia laska wyrabiaja znacz-
na ruchliwo$é w stawach rak i bar-
kow.

1. Z polozenia laski przed soba, ze
zwisajacemi rekami wdél, na-
chwytem — przemach laski za
siebie wty! (rece chwytaja laske
nieco szerzej od szerokosci bar-
kéw). ]

2. Z polozenia laski przed soba, je-
dng reka nachwytem a druga
podchwytem — przemach laski
za siebie (podchwyt raz lewa raz
prawa reka).

3. Z polozenia laski przed soba obu

- rekami podchwytem — przekret

rak i przemach laski za siebie.
Przekret rak — Rys. 160, 161
i162.

Rys. 160, 161 i 162.

4. Z polozenia laski za sobz pod-
chwytem — przekret rak i prze-
mach laski przed siebie.

5. Z polozenia laski przed soba
podchwytem — przelozenie nég
przez laske i przekret rak =z
przemachem nad gtowa do polo-
Zenia laski przed soba chwytem



przekreconym i odkretem rak do |

podchwytu.
6. Z polozenia laski przed sobg —

przeskok kuczny wprzod do po- |

tozenia laski za soba.

8. Bezposrednie przeskoki
laske wprzéd i wiyt,

9. Z podporu przodem oburacz na
lasce wspartej o ziemie jedna
podchwytem a drugg nachwytem
— przekret pod laske z powro-
iitgzsr‘l do podporu przodem. Rys.

Rys. 163.

10. Z rozkroku z chwytem laski obu.
racz — sklon wiyt do podporu
tukiem na lasce i pochéd rekami
po lasce wdét i z powrotem wgo-
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' 11. Z potozenia laski przed soba na-

pPrzez

| i postawienia nogi na ziemi, Nastep-

re do postawy rozkrocznej. Rys.
163.

chwytem (rece trzymaja laske w
oddaleniu szerokosci barkéw) —
przemach laski wtyl do poloze-

nia laski wtyle chwytem prze-

kreconym.

12. Przejicie przez obrecz utworzo- |

na z rak i laski. Laska przed so-
ba nachwytem.

Zaczyna¢ w sklonie wdét od prze- |

tozenia lewej nogi okrocznie z ze-
wnatrz lewej reki do $rodka za laske

n:ie wsunaé gtowe pod laske i prze-
ciagnac ja po grzbiecie i ledzwiach

wdol za siebie i wreszcie przelozyé |

prawa noge wtyl za laska. Rys. 164,

CZESC IIL
IV. CWICZENIA SILOWE.

Jak sama nazwa wskazuje, w éwiczeniach tych chodzi o wyrobienie
sity miesniowej, ktéra jest niezbedna dla kazdego czlowieka do spelniania
prac fizycznych w zZyciu codziennem,

Nie chodzi tu o ¢éwiczenia silowe, takie jak np. podnoszenie cieza-
row, zapasy i t. p., lecz o te ¢wiczenia, ktérych celem jest wyrobienie we
wszystkich mie$niach ciala takiego zasobu sily, ktoryby byl wystarczajacy,
do pokonania w razie potrzeby nawet wiekszych wysilkéw, a przedewszyst-
kiem wysitkow, niezbednych w razie obrony zycia w réznych mozliwych
wypadkach.

Kazdy czlowiek, winien mie¢ przynajmniej tyle sity, aby np. przy
pomocy rak, mégl dluzszy czas utrzymaé ciezar swego ciala w zwisie,
lub wspiaé sie ze zwisu do podporu, choéby nawet przy pomocy ndg.
Nie jest to rzecza tatwa, lecz potrafi zrobié to tylko ten, kto sie do wyko-
nania tego ¢wiczenia zaprawial juz za mlodu. LRES

Cwiczenia silowe chrakteryzuja sie tem, ze wieksza ilosé pracy wy-
konuje sie w jednym ciagtym wysitku, Ten wlagnie ciagly wysilek jest
powodem zapierania tchu, co jest bardzo szkodliwem dla serca i pluc.
Dlatego nie nalezy nigdy podnosi¢ takich ciezaréw, przy ktérych musialoby
sie wstrzymywa¢ dluzszy czas oddech, Natomiast nalezy sie przyzwyczaié
do wykonywania éwiczen silowych, zaczynajac od éwiczes fatwych, a prze-
chodzac stopniowo do trudniejszych bez wstrzymywania oddechu. Jesli
juz musi sie przy trudniejszem éwiczeniu wstrzymaé oddech, to nalezy to
czyni¢ przelotnie. Z nabieraniem wprawy i wzrastaniem sily, mozna na-
wet bardzo ciezkie przedmioty podnosi¢ bez zaparcia tchu, oddechajac
normalnie, '

Wogole, przy wszystkich éwiczeniach, nalezy pamieta¢ o normalnym
oddechu.

Cwiczenia sifowe wykonuje si¢ w wolnem tempie, z odpowiedniem,
do wielkosci oporu wydawaniem wysitku, ale nigdy z wiekszem, niz poko-
nanie oporu tego wymaga, ze wzgledu na oszczednosé w pracy.

Do latwych ¢wiczer sitowych naleza wszystkie te éwiczenia, w kit6-
rych chodzi o przezwyciezenie w prosty sposéb oporu, jaki stawia ciezar
wlasnego ciala w zwisie lub podporze. Do trudniejszych naleza éwiczenia
sifowe, w ktérych chodzi o wytrzymanie wlasnego ciala w niezwyklem
polozeniu, jak np. w wadze i choragiewce, oraz podnoszenie -cigzaré6w nieco
wiekszych od ciezaru wlasnego ciala.
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i Do .bz'ird?o ciezkich éwiczen sitowych naleza zapasy i podnoszenia
w:e' ch'cxezarow. “Cwiczenia te mozna bez szkody dla zdrowia wykony-
wac dopiero po 20 roky Zycia.

Cwiczenia, podane w ocenie,

s moze wykonywaé mlodziez o
nych grup fizjologicznych bez oba 1eZ poszczegol

wy szkodzenia swemu zdrowiu.
1. Cwiczenia silowe rak w zwisach.

i. Wstepywanie wgore i zstepyw
3 ” ep a-
nie wdét po drabinie, Rys. 165,

A%

; Rys. 165, :

Rys. 169,

2. Przeplot poziomy. Rys. 166,

&

Rys. 166.

Rys. 170,

Przeplot skosny. Rys. 167.
A !

Rys. 167.

7. Przeplot pionowy wdét. Rys. 171

Rys, 171,

8. W zwisie pobok o ramionach

prostych — pochéd whok, Rys.
172. p e

. Przeplot skosny dwéjkami, Rys.

168.
d i %

Rys. 168.

. Przeplot pionowy wgére.
169.

Rys. |

Rys. 172.

Przeplot skosny wdet. Rys. 170.' ‘
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9, W zwisie poprzek o ramionach
skurczonych — pochéd wtyl.
Rys. 173, ;

Rys. 173.

10. W zwisie pobok o ramionach
skurczonych — pochéd whbok.
Rys. 174,

Rys. 174

11. W zwisie pobok o ramionach
skurczonych — pochéd pét-ob-
rotami. Rys. 175. .

$ T e
Rys. 175.
12, W zwisie na linach — przecho-

dzenie z jednej liny na druga z
pomoca nég. Rys. 176.

Rys. 176.

13. W zwisie na linach — wspinanie
z jednej liny na druga skosénie
wgore z pomoca nég. Rys. 177.

Rys. 177.

14, W zwisie na jednej linie — wspi-
nanie przy pomocy stép. Rys.
178, 179.

4
Rys 178 i 179.
15. W zwisie na drabinie skosnej

chwytem za drabki — pochéd ty-
tem wgore. Rys. 180,

Rys. 180.

16. W zwisie na drabinie skoénej
pochéd tylem wgére z wytrzy-
maniem ndég w poziomie. Rys.
181.
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17. W zwisie na linach podwéjnych
—— Wwspinanie bez pomocy ngs.
Rys. 182, 183, T

Rys. 182 i 183.

8. W zwisie na drabinie pionowej—
wspinanie wgére po szczeblach
bez pomocy nég. Rys. 184,

19.

20.

21,

Przeplot skosny glowa wdél.
Rys. 185 i 186,
Al
Rys. 185 i 186.
Pprzeploty pionowe glowa wdél.

Rys. 187 i 188,

Rys. 187 i 188

W zwisie poprzek wywijaniem
wprzod i wtyl — poskoki wprzéd
w przednim zamachu. Rys. 189.

Rys. 1

22. W zwisie pobok —_ wywijanie |
wbok, w prawo i w lewo, Rys, |
190 F

89,

23. W zwisie
pochéd wbok. Rys. 190,

pobok — wywijanie i
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Rys.

Za wspiecie sie na linach lub
zerdzi liczy sie tvle razy po 5 punk-
tow, ile razy wlasna wysokoé§é miesci
sie w wysokosci osiagnigtej przy
jednorazowem wspinaniu na linie
lub zerdzi 5 metréw dlugiej.

190.

f Przy kazdem powtérnem, bez-
posrednio nastepujacem wspinaniu
sie z ziemi wgore, liczy sie za kazda
wysoko§¢ wlasng po 10 punktow.

2. Cwiczenia silowe rak i miesni przednich.

1. Ze zwisu wspartego tylem na
wspéléw. — zwis
Rys. 191,

Rys. 191,

2. Ze zwisu wspartego tylem —
zwis przewrotny. Rys. 192,

Rys. 192,
3. Ze zwisu na linie — zwis prze-
wrotny. Rys. 193,

Rys. 193,

przewrotny. |

4. Ze zwisu na linie podwéjnej —
zwis przerzulny z zaczepieniem
stop. Rys. 194.

Rys. 194,

5. Ze zwisu poprzek — do zwisu na
lewem lub prawem przedudziu.
Rys. 195.

P

Rys. 195,

6. W zwisie poprzek na przedudziu
— pochéd wprzéd przy pomocy
rak i zmiany zwiséw na przed-

Rys. 196 i 197.

udziach.

Rys 196 i 197
1. Ze zwisu pobok wolnego — do
zwisu na przedudziu pobok. Rys.

198.



10. Ze zwisu wolnego — do zwisu

11.

Rys. 198,

8. W zwisie na przedudziu zewnatrz
ra‘lg popr(ziek, — pél obrotu do
zwisu na drugiem przedudziu
bok. Rys. 199, e

=

Rys. 199,

9. Ze zwisu pobok na podudziu =
zamachem nogi — do podporu
pobok na podudziu. Rys. 200.

| &

Rys. 200.

przerzutnego przodem. Rys. 201,

Rys. 201.

W zwisie przerzutnym — ugina-
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|

12. Ze zwisu

dko”.

pPrzerzutnego—, gniaz-

Rys. 203.

Rys. 203.

13. Ze zwisu o ramionach ugietych
T Przewr6t wtyl do zwisu tylem
12 &owrét do zwisu przodem, Rys.

Rys. 204.

14. Ze zwisu wolnego — wymyk
przodem do podporu, Rys. 205.

nie nég w biodrach. Rys. 202.

Rys. 205,

15.

16.

17.

Ze zwisu pobok—do zwisu prze-
wrotnego tylem. Rys. 206.

s Rys. 206.

Ze zwisu pobok—do zwisu prze-
wrotnego tylem, a nastepnie do
zwisu na obu przedudziach i ze-
skok ze wsparciem rak o wspol-
¢wiczacego do postawy. Rys.
2017.

Rvs, 207.

Z siadu poprzek — opad do

zwisu na prawem przedudziu i |
do zwisu pobok dwuchwytem. |

Rys. 208.
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Rys. 208.

18. Z siadu poprzek na lewem przed-
udziu % obrotu wprzéd do pod-
poru pobok i opust do zwisu.
Rys. 209.

Rys. 209.

19. Z siadu poprzek na lewem przed-
udziu % obrotu wtyt do podporu
— nastepnie opust do zwisu
Rys. 209.

Cwiczenia silowe rak i mig$ni przednich w podporach.

Podpér lezac przodem. Rys. 210.

Rys. 210.

Skoki zajecze na czworakach.

Z podporu lezac przodem—prze-
mach nég do podporu lezac ty-
tem. Rys. 211.

4. Z lezenia przewrotnego tylem—
do stania na lopatkach. Rys. 212.

4



Rys. 212,

5. ,,Taczki"
Rys. 213.

Rys. 213,

6. Podpér lezac przodem w pozio-
mie i powyz. Rys. 214,

A

¥ Rys. 214.

6&. Podpér lezac przodem i wyma-
chy n6g wtyl. Rys. 215,

Rys. 215.

7. Stanie na rekach ze wsparciem
brzucha o tate i z pomoca wspél-
éwiczacego. Rys. 216.

z chwytem za uda.

50

Rys. 216.

8. Stanie na rekach ze wsparciem
piersi. Rys. 217.

9. Stanie na rekach ze wsparciem
piet. Wykonanie zamachem kro-
cznym. Rys. 218,

Rys. 218.

10.. Stanie na rekach odbiciem obu-
n6z, wsparte pietami. Rys. 219
i 220.

Rys, 219 i 220.
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11, W staniu na rekach wspartem
pietami — wymachy nozycowe
nég. Rys. 221.

Rys. 221

12. Stanie na rekach wsparte stopa-
mi — z naskoku (,,ze skoku za]e-
czego”). Rys. 222

Rys. 222,

13. W staniu wolnem na rekach —
uginanie n6g i wyprosty. Rys.
223.

Rys. 223.

14, W podporze na rekach na po-
dwéjnym tramie (lacie lub pore-
czach)—pochody wprzéd i wiyl.
" Rys. 224.

15.

16.

17.

18.

Rys. 224.

W podporze na rekach — pod-
skoki wprzéd i wiyl.

W podporze na podwoéjnej tacie
lub poreczach — wywijanie
wprzod i wiyl. Rys. 225,

1 L o/ :

Rys. 225,

Stanie na rekach na podwdjnej
lacie lub poreczach — wykona-
ne przy pomocy wywijania.

Za kazde ugiecie i wyprost rak
w podporze lezac przodem, rece
w wysokosci kolan — % punkta.
b) w podporze leiac przodem
rece wsparte na lawce % pkt.
c) w podporze lezac przodem
na ziemi Rys. 210. 1 punkt.
d) w podporze lezac nogami
wspartemi w wys. rak, Rys.
214. — 1% punkta.
e) w podporze lezac
wspartemi w wys.
Rys. 214 — 2 punkty.
f) w podporze lezac przodem w
wys.  barkéw. Rys. 215. —
3 punkty.
¢g) w staniu na rekach wspartym
tytem. Rys. 218. — 10 pkt.
h) w staniu wolnem na rekach.
Rys. 223. — 20 punktow.

nogami
bioder.
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4. Cwiczenia silowe rak i miesni tylnych.

1. Ze sklonu wdét zwieszonego ty-

tem — do zwisu wspartego ty-
tem, glowa wdél. Rys. 226a i
226b.

Rys, 226a i 226b.

2. Za kazdy skurcz i wyprostowa-
nie rak: Rys. 227.

Rys. 227.

a) w polzwisie lezac tylem w
wysokosci barkéw 2 punkta
b) lata w wysk. bioder % punkta
c) w zwisie wolnym nachwytem;
za kazdy skurcz ramion i
podniesienie cigzaru ciala bro-
da do wysokoSci miejsca za- |
czepienia rak 1 punkt
3. Z postawy zasadniczej z reka-
mi wzwyz — opad tulowia wdét
ze wsparciem rak o ziemie w po-
stawie na jednej nodze ze wznie-
sieniem drugiej wtyl skos. Rys.
228.

Rys. 228.

4. Z uniku z rekami skurczonemi —
waga stojac przodem z rekami
wzwyz. Rys. 230.

Rys. 229.

5. Z postawy zasadniczej — do wa-
gi stojac przodem z
wzwyz. Rys. 229.

Rys. 230,

6. W marszu — waga stojac przo-
dem za kazdym krokiem:
a) krok na palce z rekami wdol,
b) przeniesé ciezar ciala na no-
ge wykroczna,
c) waga stojac przodem z rekia-
mi wbhok. Rys. 231,

Rys. 23i.

7. W postawie wspartej rekami na
szczeblu 1 rece wspoléwiczacego
o tyl stowy — wspiecia 1 opusty
z pomoca, wsp6léw. Rys. 232.

L}

Rys. 232.

rekami
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8. Bieg wypadami z wymachami
rak wzwyz naprzemian i wytrzy-
maniem wagi za kazdym kro-
kiem. Rys. 233.

a.

P

Rys. 233

9, W kleku z rekami zalozonemi |
wtyle — podniesienie ustami z |

——

ziemi czystego skrawka papieru
wysokiego 5 cm. Rys. 234.

10. W lezeniu na ziemi tylem —
chwyt za glowe lezacego i posta-
wienie go na nogi. Rys. 235 i 236.

2 CF
A"L B

Rys. 235 i 236.

11. Z siadu plaskiego z chwytem |
karku, chwyt éwiczacego za glo- |
we — prostowanie tutowia do le-
zenia wspartego tytem. Rys. 237.

Rys. 237.

12. W lezeniu wspartem tylem z
chwytem za glowe — wymachy
rak wzwyz i wdél. Rys. 238,

D
Rys. 238,

13. Z postawy na szczeblu z chwy-
tem rak prostych wysokosci bioder

i ze wsparciem wtyle glowy przez
wspotéw., — do zwisu na karku
wspartego rekami. Rys. 239.

Rys. 239.

14. Podnoszenie - _éwiczqce@o z ziemi
chwytem za kark i za piety. Rys.
240.

-

Rys. 240.

15. W zwisie na karku wspartym re-
kami zprzodu — skurcze i pro-

stowania noég. Rys. 241,



Rys. 241,

16. Z podpm:u na facie opust do zwi-
su z poziomka nog. Rys. 242.

Rys. 242,
17. Ze zwisu na lacie — zwis prze-
wrotny — do zwisu przerzutne-

go tylem i pochéd bok.
Sea; pochéd w Rys.

Rys. 243.

18. Z siadu na lacie — odmyk wtyi
do zwisu przerzutnego tylem.
Rys. 244,

LY
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19. Z podporu tylem na lacie — od
tem. Rys. 245.

Rys. 245,

20. Ze zwisu przerzutnego na linach:

skos. Rys. 246,

Rys. 246,

21. Ze zwisu tylem — d i ty-
lem. Rys. 247. i jnragl ty

Rys. 247.

-

23. Ze zwisu na podudziu z zewnatrz.
rak — wspieranie na przedra--

Rys. 248,

Rys._ 248.

myk do zwisu przerzutnego ty-

— do wagi skosnej wzwyz, ze
skurczem i wyprostem nég wdét

22. Ze'zwisu przerzutnego tylem na
facie — wymyk tylem do siadu.

mionach do podporu na lacie.
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5. Cwiczenia silowe w plaszczyinie boczne;j.

1. Z podporu lezac przodem na fa-
weczce, — zwroty w lewo i w
prawo do podporu lezac bokiem.
Rys. 249.

Rys. 249.
2. Zmiana podporu lezac bokiem
jednoracz zwieszonego — do

przysiadu podpartego jednoracz
zwieszonego bokiem. Rys. 250.

Rys. 250.

3. Podpér lezac bokiem jednoracz
zwieszony na drabinkach lub
z pomoca wspoléwicz. i podno-
szenie nogi wbok. Rys. 251.

Rys. 251.
4, Podpér lezac bokiem z ramie-
niem wzwyZ i nogami wspartemi
w wysokoéci ramienia — podno-
szenie nogi wbok a ramienia
wskos. Rys. 252,

5. Z siadu plaskiego — % obrotu do
podporu lezac bokiem z ramie-
niem wzwyz. Rys. 253.

bokiem —

lezac
sklony tutowia wzwyz. Rys. 254.

6. W podporze

Rys. 254.

7. Zwis pod pacha w poziom bo-
kiem podparty (choragiewka na
zerdzi pionowej, zerdz pod jed-
na pacha a druga reka podpor
tokciem pod bok).

Rys. 255.

8. Zwis w poziom bokiem podparty
— (choragiewka bokiem). Rys.
255,
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6. Cwiczenia silowe nég. 7. Cwiczenia silowe ogdlne dwéjkami.

| ke‘u&dy poprawnie wykonany
przysiad z chwytem bioder w
tempie 4 taktow marszowych,
t. j. na 1—2 przysiad, na 34
postawa, liczy sie jeden punkt.

2. Za taki sam przysiad z chwytem
karku liczy sie 2 punkty,
Za taki sam przykiad z rekami
wzwyz liczy sie 3 punkty.
Za taki sam przysiad na jednej
nodze, druga wzniesiona wprzéd
z polozeniem dowolnem rak li-
czy sie 5 punktow.

3. Post_awa na linach chwytem no-
gami i przytrzymaniem rekami
w wysokosci bioder. Rys. 256,

Rys. 256.

4, Post_awa na linach chwytem no-
gami z rekami whok., Rys, 257,

Rys. 257.

5. Postawa na jednej linie chwytem
nogami z rekami whok. Rys. 258,

Rys. 258,

|
j

6. Zwis na stopach
z chwytem bioder,

glowa wdet
Rys. 259,

7. Zwis na linie® glowa wdél chwy-
tem nogami za line i przytrzy-
maniem rekami przy piersi. Rys.
Rys. 260. ;

Rys. 260.

8. Zwis na linie glowa wdét chwy-
;%nll nogami z rekami whok, Rys.

Rys. 261.

1. ,Dzwon” chwytem pod lokcie | 5. Noszenie

Rys. 262.

Rys. 262.

2. ,Cyganka” noszenie towarzysza
siedzacego ztylu okrakiem na
biodrach noszacego. Rys. 263.

- PR

Rys. 263.
3. ,Cyganka” przodem, noszenie
towarzysza siedzacego - na bio-

drach zprzodu. Rys. 264,

Rys. 264.

4. Noszenie rannego chwytem pod
kolano i za réwno - imienne ra-
mie. Rys. 265.

towarzysza, stojacego
stopami na rekach wspéléwicz.
i opartego rekami o jego glowe.
Rys. 266.

=

Rys. 266.

6. Noszenie towarzysza, stojacego
stopami na barkach wspéléwicz.
z podaniem mu rak wgorze lub
z chwytem pod kolano i przy-
ciénieciem przedudzi do glowy.
Rys. 267.

Rys. 267.

7. Podniesienie towarzysza ze stania
na rekach na ziemi przez zaloze-
nie jege né6g podkolaniem na
swoje barki z chwytem za przy-
guby stép — wyciagniecie go do
siadu rozkrocznego na karku, a
nastepnie postawienie go przed
soba na ziemi. Rys. 268 i 269.
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Rys. 268 i 269.

7a. Jak 268. — opady tulowia wityl
w siadzie okrakiem na barkach. -
Rys. 270.

Rys. 270

8. Podniesienie towarzysza na kar-
ku stojacego w rozkroku chwy-
tem za przedudzia — do podpo-
ru lezac przodem udami na bar-

kach z rekami wspartemi na bio-
drach. Rys. 271.

9. Jak Nr.

211,
przodem udami na barkach z

lecz do lezenia

10. Stojac w wykroku, podniesie
towarzysza wspartego rekami
barkach chwytem za jego kola
d03podporu lezac przodem. Rys
273. ‘

Rys. 273.

11. ,Rak” z ,Cyganki” siedzac
towarzyszu przodem okrakie
skton wdét a wtyl do zwisu n
udach, stopami splecionemi wty
le z oparciem rak o ziemie. No-
szacy robi podpér lezac przodem
a lezacy na ziemi chwyta rekami
za jego piety. Lezacy w podpo-
rze robi pare krokéw wprzéd,

chwytem bioder. Rys. 272.

A B

,

Rys. 274, 275 i 276.

Rys. 274, 275 i 276.
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12. W siadzie
biodrach éwiczacego cialo w po- |
ziom. Rys. 277.

Rys. 277.

13. A. jest w podporze rozkrocznym, .
lezac przodem. B. odwraca sie do
lezacego tylem, chwyta za jego |
przeguby stop i wcigga go noga-
mi calkiem na swoje biodra. Na-
stepnie pochyliwszy sie nieco
wprzéd, ciSnie przedramieniem
silnie przedudzia do bokow i
rownoczes$nie naciska rekami z
gory na przeguby stop wdol,
podnoszac w ten sposéb towarzy-
sza do polozenia - poziomego;
przez dalsze naciskanie stop
wdol, doprowadza éwiczacego do
siadu na swoich biodrach, a na-
stepnie do lezenia plecami na
swoich plecach. Dopiero kiedy
B. czuje, ze plecy towarzysza
opieraja sie o jego glowe, wtedy,
trzymajac dobrze towarzysza za
nogi, robi sklfon wdél réwnoczes-
nie z ¢éwiczacym A., ktéry robi
silny sklon wtyl, az do oparcia
rak o ziemie. Teraz éwiczacy B.
puszcza nogi ¢wiczacego A. i sil-
nem pchnieciem glowa w plecy,
pomaga mu ze stania do prze-
wrotu wtyl i do postawy. Rys.
287 i 279.

Rys. 278 i 279. i

15.

16.

tylem okrakiem na | 14. A. stoi w silnym sklonie rozkro-

cznym z rekami wystajacemi za
tuléw wtyle z pomiedzy nég. B.
chwyta za rece éwiczacego i pro-
stujac si¢ podnosi go wgore. A.
robi przewrot wprzéd do posta-
wy na ziemie. B. puszcza rece
towarzysza dopiero kiedy A, stoi
na ziemi. Rys. 280,

A. robi w postawie silny skion
wtyl i chwyta wpét B. stojacego
w rozkroku. B. chwyta réwniez
A. wpél. Tak zlaczeni robig ra-
zem przewroty wtyl. Rys. 281.

A. lezy na ziemi tylem z reka-
mi wzdluz ciala. B. staje w roz-
kroku chwyta pod kolana, opie-
rajac stopy A. o posladki i sil-
nem ciggnieciem wgbre oraz opa-
daniem do tylu stawia A. na no-
gi. Rys. 282,



Rys. 282, i

17. A. robi sklon wprzéd w wykro- |
ku. B. odwraca sie do niego ty- |
Iem_‘ opiera swoje plecy o plecy
A. i chwyta lokciami pod tokcie.
Tak zlaczeni robia naprzemian |
przewroty wtyl. Rys. 283,

Rys. 283

Uwaga: Cwiczenia silowe, ogélne, dwéjkami musza byé wykonywane obustronnie

Dlatego éwiczacy powinni sie dobieraé
i réwna prace w czasie ¢wiczenia do

przez obu éwiczacych, aby mogly -byé ocenione.

mniej wiecej réwna waga i wzrostem, aby miel
wykonania.

CZESC 1V.
V. CWICZENIA ZRECZNOSCIOWE.

Kazde ¢éwiczenie jest polaczone z praca systemu nerwowego,
Jednak nie wszystkie éwiczenia gimnastyczne i nie kazda praca
fizyczna wymaga jednakich wysitkéw nerwowych. Cwiczenia gibkosciowe
sifowe i trwale zuzywaja duzo mniej pracy nerwowej, anizeli éwiczenia
zr¢cznodciowe lub szybkosciowe. W éwiczeniach zrecznoiciowych nerwy
wykonuja prace regulujaca porzadek, w jakim dane grupy mie$niowe maja
wspétdziala¢ lub ustalaja wielkosé wysitku danych grup mie$niowych
w pewnej wspélpracy. Jest to praca subtelna, wymagajaca duzo $cistosci
i doktadnosci. Jesli koordynacja nie jest akuratna, wtenczas ruch wyglada
niezgrabnie i wymaga wiekszego wysitku, anizeli byl potrzebny do wyko-
nania, co prowadzi za soba zbyteczna strate energji.

Aby sie ustrzec przed zbytecznem traceniem energji i osiagnac
w ruchach ciala zgrabno$é i pewnoéé wykonania, a przez to takie zalety
duchowe, jak odwage, pewnos¢ siebie, szybkosé orjentacii i decyzji, trzeba
wyrabia¢ sobie koordynacje ruchéw zapomoca éwiczen zrecznosciowych,
poczynajac od pojedynczych, a przechodzac do coraz bardziej zlozonych.

Celem rozwiniecia i wydoskonalenia wszechstronnej wspélpracy
mig$niowej, nalezy wykonywa¢ ¢wiczenia zawsze w obie strony, t. j. cokol-
wiek robi sie w prawa strone i prawa reka lub noga, nalezy to samo robié¢
w lewa strone.

Kazde cwiczenie zrecznoéciowe z chwila, kiedy zostalo juz do-
kladnie przyswojone, przestaje byé¢ dla danego osobnika ¢wiczeniem Zrecz-
nosciowem, a staje si¢ ruchem zmechanizowanym, wykonywanym prawie
bezwiednie. Tak bylo z chodzeniem i bieganiem w wieku dzieciecym, tak
tez tez jest z jazda na rowerze lub innym sportem zrecznosciowym w wie-
Lbu starszym.

Zanim sobie ¢wiczenie zrecznosciowe przyswoimy, nuzymy sie
szybko, a dopiero po zupelnem opanowaniu go, wykonujemy je mecha-
nicznie.

Osobnym rodzajem éwiczen zrecznosciowych sa éwiczenia réwno-
wazne, ktére sa takze ¢wiczeniami akuratnej wspélpracy miesniowe]j, cze-
sciowo niezaleznej od naszej woli, a skoordynowanej przez zmyst
réwnowagi.

Zatem do ¢éiwczen zrecznoSciowych naleza nastepujace ¢éwiczeniar
rOwnowazne, zreczno$ciowe nég i réznostronne, zZrecznoSciowe ogolne,
skoki, rzuty, jazda na kole, boks, szermierka na szable i bagnety, gry
w pitke i t. p.
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i. Cwiczenia rOwnowazne.

Za igraszki réwnowazne

np.

W postawie zwartej z chwytem

Za rece wspéic’wicza,ceg-o
naprzemian na ziemie.
o e e < A e S 5

Rys. 284,

Za poprawne przejscie
wprz6d po belku réwnow.,
4 mtr. dt, ustawionym w
wysokosci taweczki do
¢wiczen oo 1
w wysokosci kolana . . 2
W wysokosci bioder . . 3
w wysokosci barkow 6
w wysokosci glowy . 8
W wysokosci dosieznej . 10

ramion whok.

8. Za przejscie z chwytem
bioder R e
9. Za przejicie z chwytem
barkéw . 4 Lty 4
10. Za przejscie z chwytem
karku ared LRI 6
11. Za przejscie z rekami
WZWYZ I e T
12. Za przejscie tylem . , g
13. Za przejscie bokiem . . 10
14. Za przejicie z przykle-
kaniem. Rys, 285, G

siady
Rys.

pkt.

¢wiczenia z dowol- |
ak lub trzymaniem |

u
2 pkt. |

19

"

15. Za przejscie z wypadami 10 pkt.

16. Za przejscie z waga sto-
jac w srodku na lewej
1 prawej nodze . . ow =S o
Za przejécie z obrotami , 20 |
Za przejscie przeszkody
lezacej na belkuy, Rys.
286. ;..,...20 it

17.
18.

Rys. 286,

19. Za przejscie
Z wymijaniem,
PiPREe R

po belku
Rys. 287
. 30 pkt.

—_— —

© Rys 287 i 288,

20. Za przejsicie z niesieniem
wspéléwiczacego. Rys.
- R . 30 pkt,

24. Za zmiane postawy sto-
na lacie do siadu.

jacej
R'YS 5 293 & % - . &8 "
| R 4{
a 4 ¢

Rys. 293,

25. Za przejscie z siadu do
Zwisu T A PSR SR U
2. Za wyjécie na late ze
zwisu e Ta el e e O e
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- i i do podporu.
Za obroty z podporu du i z siadu P
fl- przodem na lacie do sia- Rys.-390. .9/ . . 20 pkt.
£ 30
) i
!}
Rys. 290,
22. Za 2 przemachy nég nad | 27. Za_zejs’:cie z laty z post.
late w siadzie na lewem ' stojacej do siadu i do
udzie do siadu na pra- zwisu. Rys. 204 | . 10 pkt.
wem udzie bez trzyma-
nia rekami laty. - 30 pkt,
23. Za wyijscie na late z sia-
du okrakiem lub bokiem
lub z podporu. Rys. 291
i 202 R0 Ik N £ g
a 4 e '
Rys. 294,
28. Za wstepywanie w gore,
obrét i zejscie wdél Po
; szczeblach na drabinie
Hogkss 291 2 262, skosnej. Rys. 205 - 30 pkt.

Rys. 295,

29. Za kazdy metr toczenia
beczki wprzéd lub wtyl
nogami w postawie na :
beczce. Rys. 296 . 20 pkt.
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Rys. 296.

30. Za kazdy metr toczenia
nogami kuli w postawie
na kuli. Rys. 297 . . 30 pkt.

2. Skoki mieszane.

L]

Wykonuje sie je przy pomocy rak |
w podporze albo w zwisie. Nazwa
skokéw pochodzi od sposobu, w ja-
kim przebywamy przeszkode. Naj- |
wazniejszym momentem jest lot nad
przeszkoda i ten moze byé rézny, a
mianowicie:

Skok kuczny nazywa sie, jesli przela-
tujemy nad przeszkoda skuleni o
nogach skurczonych. Rys. 304,
305, 306.

Skok rozkroczny, — jesli przelatuje-
my nad przeszkoda o nogach roz-
krocznych. Rys. 309, 310, 311,
312, 313, 314, 315, 316.

Skok odboczny,—jesli jestesmy w lo-

cie bokiem do przyrzadu. Rys.
ST
Skok zawrotny, — jesli jeste$my w

locie zwréceni przodem do przy-
rzadu. Rys. 318, 319, 320, 321.

Kombinacje ¢éwiczedi réwnows
znych oblicza sie wedlug tej oce
ny nastepujaco: np.:

1. za wyjscie na late ze

zwisu do post. na tacie 20 pk

2. za chodzenie w wysoko-
sci dosieznej . 1028

i3. za rece wzwyz 10 .
4, za wage stojac na pra- .
wej i lewe;j .30 3

5. za zejScie z laty do zwi-
su. e, gt . 10

Kombinacje éwiczeri moga byé¢ do:
wolne, lecz musza byé naprzéd zapos
wiedziane. Cwiczenie pierwszy raj
nieudane, mozna powtérzyé jeszcze
dwa razy. '

v

Skok odwrotny, — jesli jestesmy
locie zwréceni tytem do przyrza:
du. Rys. 322, 323, 324, 325, 326
327, 328, 329, 330.

Skok przewrotny, — jesli przeskakus
jac przyrzad robimy jeszcze obré
w plaszczyinie prostopadlej (da
kola osi poprzecznej naszego cia
ta) o plecach zgietych.

Skok przerzutny, — jesli robimy
czasie skoku obrét w plaszczyi-
nie prostopadlej (dokota osi po-
przecznej naszego ciala) o ple-
cach wyprostowanych. Rys. 338,
339, 340, 341.

Skok lotny, — jesli w pierwszej chwis
li przelatujemy nad przeszkod
skokiem wolnym bez chwytu re-
kami i dopiero, bedac nad przes
szkoda, dochwytujemy przyrzad
lub wspoétéw. rekami. Rys. 308,
342. '

Skok mieszany jest latwiejszy, jesli
si¢ go wykonuje z rozbiegu, trud-
niejszy jest, jesli sie go wykonuje
odbiciem z miejsca, a jeszcze tru-
dniejszy jest z podporu lub ze zwi-

su bez wywijania.

Skoki, wykonywane przez przy- |

rzady ustawione wszerz, sa latwiej-
sze od skokéw przez przyrzady usta-
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l ustawiony nizej, skok jest latwiejszy,

jesli wyzej, skok jest trudniejszy.
Wreszcie spos6b wykonania Skoku
zmienia bardzo znacznie trudnosé

T

skoku.

W tabelce oceny skokéw miesza-
‘nych jest oznaczona punktami trud-
' noé¢ wykonania poszczegélnych sko-
. kéw i ich réznych sposobéw.

wione wzdtuz. Jesli przyrzad jest
Tablica 1.
Tabela oceny skokéw mieszanych.
z | 5 | f J 1 g | z | 2] &
Flaifiel la |44 TL13[2]E]50
skoki |E|S/5/5| | 5% | S E|,|x|3|31&|E % 3
Esai“ﬁ-ﬁm‘g‘ggﬁ:gﬁg{ii;agg
N (NN (B3 S8IE BaE | S 2|8 |5 B |2 |5 B
T i T | wsz, | 1
Kuczay 23441_¥2|1364§15 2 | 410]12| 14
VA.‘__ _—‘*I—;i“_ == el W?d _\- T T FrmimE|
Rozkroczny 46 |8 254{* 1]31{6]12 8|10 1!2 8%10 12
Odboczny 6‘9’12‘— ztzfﬁ;z 3|—~’—‘—_2r4 6%8 10
[ L Mt _‘ S T IS i [ = |
Zawrotny 8|12I16!— 216 |=|2l3 ——1—12‘4 6!8|10
PS5 W T R R T e P
Odwrotny 10115]20|4;2 2 (—|2]3 6|8‘-— 2(4]8 1015
. e it — [ = o e el
Przewrotny |12 |18 (24 | — | 4| — |6 | 6 | 6 |30 5{1'20 619 12/15]20
R IR G R N R L) T RO BT
Przerzutny | 14 | 21 304—\6 —‘8]8@8‘40;100!30I8J12 16 [ 20 30
=77 ] o P e oS Bl 2
Wolny 3]—-—§_j1 = 2R 3 —i—_‘zojm;zu 30| —| —
Sposéb obliczania: 1) kto$ prze- 2 p) za skok zawrotny

skoczyt rozkrocznie z rozbiegu konia
wzdluz, ustawionego w wysokosci
piersi, zalem liczy mu sie:

za skok rozkroczny z roz-

blegw At S a o Tel e 4 pkt.
za wysoko$é piersi. . . 8
za wzdluz . o100 e

podporu bez
wzgledu na wysokosé usta-
wionego przyrzadu liczy sie 16 pkt.

!
!
’ wykonany z
|

Uwaga: Skoki wykonywane z
 podporu nie otrzymuja punktéw za
- wysokos¢ ustawionego przyrzadu.

Razem 22 pkt. |
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3. Skoki wolne i mieszane.

1. Skok wdal z miejsca. Rys. 298. 5. Z rozbiegu — skok do postawy
o kucznej, a nastepnie skok wzwyz

g tukiem. Rys. 302.

Rys. 298,

2. Ze zwisu wspartego tﬂem. —
wymachem nég wprzéd, skok
wglab a wdal. Rys. 299.

Rys. 302,

6. Skok z miejsca do podporu ku-
cznego i skok lukiem wzwyz.
Rys. 303.

Rys. 299,

3, Ze zwisu wolnego—skok wprzod
z 1/4 obrotem. Rys. 300. -

7. Skok kuczny przez konia wszerz.

Rys. 300. R'YS. 304. L

4. Z postawy zasadniczej—skok tu-
" kiem wzwyz. Rys. 301

Rys. 304,

8. Skok kuczny przez skrzynie
wzdtuz, Rys. 305. :

/

Rys. 305.

9, Skok przez obrecz utworzona
z reki i nogi. Rys. 306.

Rys. 306.

10. Skok wzwyz z ugieciem kolan
wiyl, Rys. 307.

Rys. 307.

“11. Przeskok lotny z poziomka nég
i z dochwytem rekami w locie.
- Rys. 308.

‘Rys. 308

-

12, Skok rozkroczny z rozbiegu. Rys.

309.

Fa
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Rys. 309.

13. Skok rozkroczny z podporu. Rys.
310.

Rys. 310.

14. Skok rozkroczny przez wspél-

¢wiczacego, stojacego w postawie
z glowa pochylona. Rys. 311.

Rys. 311,

15, Skok rozkroczny przez éwiczace-
go, stojacego w postawie zasa-
.dniczej. Rys. 312,
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16. Siad rozkroczny na konia — od-
mach nogami wzwyz do zeskoku
z boku konia. Rys. 313.

0

Rys. 313.

17. Przeskok rozkroczny tylem przez
kozta. Rys. 314.

Rys. 314.

18. Przeskok rozkroczny przez konia
wszerz. (Chwyt za leki, podbi-
cie obunéz). Rys. 315.

19. Przeskok rozkroczny przez konia 23, Z podporu na Iacie — ik e

wzdluz, (Chwyt za grzbiet, od- |
bicie obunéz). Rys. 316. ‘

20. Przeskok odboczny przez late
z chwytem jedna w podporze
a druga w zwisie. Rys. 317.

VW

Rys. 317.

21. Przeskok zawrotny przez konia.
Rys. 318.

Rys. 318.

22, Przeskok zawrotny przez late.

«  Rys. 319.

=

Rys. 319.

. wrotny przez late. Rys. 320.

PP |

24, Skok_ zawrotny z rozbiegu chwy-
tem |edn§: reka w podporze a dru-
ga w chwilowem zwisie. Rys. 321.

sS4
A

25, Skok odwrotny przez sznurek lub
poprzeczke. Rys. 322.

Rys. 322

26. Skok odwrotny w podporze o la-
te ustawiona w wysokosci bioder.
Rys. 323.

Rys. 323.

27. Skok odwrotny w podporze na

lacie ustawionej w wysokosci

piersi. Rys. 324
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28. Skok odwrotny przez konia z do-
skokiem z boku konia lub z do-
skokiem wprzéd przed konia.
Rys. 325.

Rys. 325.

29, Skok odwrotny przez skrzynie
z % obrotem przed doskokiem.
Rys. 326.

Rys. 326,

30. Jak 29 skok odwrotny przez la-
te. Rys. 327. .

Rys: 327.

31. Skok odwrotny w zwisie z chwy-

tem za late gérng, przeskok
przez late dolna. Rys. 328.
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32. Skok odwrotny przez dolng late
z rzutem ciala rekami wprzéd.

Rys. 329,
Y~
%R
— —
l” 'l" \
1’ A \‘
=1 a "(-
& L ]
Rys. 329.

33. Jak 32 lecz z bezposrednim na-

stepnym skokiem odwrotnym.
Rys. 330.
‘ )ﬁ.’ N - 1
i 23 . y 4
it T & o / i
Rys. 330.

34. Ze zwisu nachwytem zeskok
w tylnym zamachu do postawy.
Rys. 331.

36. Z podporu na

35. Ze zwisu podchwytem — zeskok

wprzéd w przednim zamachu.
Rys. 332.

tacie zeskok
wprzéd podmykiem do postawy
na ziemi. Rys, 333,

Rys. 333,

37. Z podporu na lacie — odmach

nogami wtyl i zeskok podmykiem
1o postawy. Rys. 334,

Rys. 334,

wtyl. Rys. 335.

s+ Rys. 335

i
L]

39. W zwisie na linie — skok wywi-
janiem przez skrzynie w prze-
dnim zamachu. Rys. 336.

38. Jak 37 z wiekszym odmachem

40. W zwisie na dwéch linach skok !
wywijaniem przez late. Rys. 337. |
|

|
|
|
|
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41. Przerzut przez skrzynie z pomo-
ca. Rys. 338, :

42, Zawrotka powyz przez kozla.

Rys. 339.

Rys. 339,

43. Przerzut wprzod z podporu na
lacie podwdjnej ze wsparciem
brzucha o gorna tate. Rys, 340.

S G

Rys. 340.

| 44, Przerzut wprzod z podporu na

facie, odmachem nog wiyt do po-
stawy. Rys. 341,



Rys. 341.

Cwiczenia zrecznosciowe
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45. Z rozbiegu przeskok lotny przez
konia z dochwytem za barki
wspé6léwiczacego. Rys. 342,

Rys. 342,

ndg i cwiczenia réznostronne.

e e —

(W ukladzie sa éwiczenia przeplatane, jednoinég a dwa réznostronne).

UWAGA: Kaide éwiczenie wykonuje sie najmniej szesé razy.

Podskoki w miejscu — co trzeci
podskok rozkrok, 1, 2, (3).
Obie rece w jednym kierunku,
noga w innym kierunku (2 takt),
L (2),3, (4).

Obie rece w jednym kierunku,
noga w innym kierunku (3 takt),
1,2, (3), 4, 5, (6).

Podskoki z wykrokiem i rozkro-
kiem na palce i z powrotem do
postawy naprzemian (3 takt). 1,
21 (3]! 4! 5! [6}'

Ruchy réznostronne rak i nég jak
w 4, lecz 4-0 taktowe, 1,23
(4), 5. 6, 7, (8).

Kazda reka w innym kierunku,
ruch nogi zgodny z kierunkiem
jednej reki (2 takt). 1, (2), 3, (4)

Dwa podskoki na kazdej nodze

ze zmiang nég skrzyznie za soba ;
(krzesany tylem) (2 takt). 1, (2),

3, (4)

Jak éwiczenie 6, lecz zlozone
z 3-ch ruchéw (3 takt). 1, 2, (3},
4, 5, (6).

Jak ¢éwiczenie 8, lecz zlozone
z 4-ch ruchéw (4 takt). 1, 2, 3,
(4), 5, 6, 7, (8). :

10. Dwa podskoki na kazdej nodze,
ze zmiana nég skrzyznie przed
soba (krzesany przodem) (2 takt)
1, (2), 3, (4).

11. Kazda reka w innym  kierunku.
Ruch nogi tez w innym kierunku.

12. Cwiczenia zlozone z 2-ch ruchéw
(2 takt). 1, (2), 3, (4).

13. Jak ¢éwiczenie 11, zlozone z 3-ch
ruchéw (3 takt), 4, 2, (3), 4,
5, (6).

i14. Dwa podskoki na kazdej mnodzc
; z wymachem prostej nogi wprzéd

i wiyl i podskokiem na obu (3

takt). 1, 2, (3), 4, 5, (6).

15. Jak éwiczenie 13, zlozone z 4-ch
ruchéw (4takt). 1, 2, 3, (4), 5, 6,
L1, ().

16. Krecenie rekami miynka przed
soba, — kazda reka w innym
kierunku zatacza kélka,

17. Dwa podskoki na kazdej nodze
z wymachem wbok drugiej, oraz
wymachem rak w przeciwna stro-
ne. 1. (2], 3. (4).

18. Zataczanie reka koétka w prawo,
a noga w lewo lub przeciwnie.
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19. Suwanie jedna rekq tam i z po-
wrotem z réwnoczesnem uderza-
niem reka po lawce.

20. Trzy podskoki na kazdej nodze,
druga potkole wprzéd, wbok,
a wiyl do zmiany nég skrzyznie
za soba (3 takt). 1, 2, (3), 4, i
5, (6).

' 21. Trzy podskoki na jednej nodze

z rozkrokiem, wykrokiem i skur-
czem nogi, czwarty na obu no-
gach, ze wznoszeniem rak whbok,
przeniesieniem wprzéd, w goére
i opuszczeniem wdél (4 takt). 1,
2,3, (4), 5, 6,1, (8).

22. Taktownie jedna reka na trzy,
a druga na cztery takty.

5. Cwiczenia zrecznosciowe ogélne.

1. Przewr6t wprzéd. Rys. 343. |

Rys. 343.

2. Przewrét wtyt do postawy. Rys.

344.

‘x
e

o, \"' /
a ._j

Rys. 344,

-

3. Przewrot przez wspéléwiczacego.

Rys. 345.

Rys. 345.

S

4. Stanie na fopatkach. Rys. 346,

Rys. 346.

5. Stanie na barkach. Rys. 347.

Rys. 347.

6. Z postawy tylem wspartej z
chwytem obopélnym rak wzwyz
— przewrdt wityl przez wspol-
¢wiczacego. Rys. 348 i 349,

1
{
1
i
H
i

ﬂ.

Rys. 548 i 349.
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7. Przewrét wtyl na rekach z po-
mocg dwéch  wspotéwiczacych.
Rys. 350 i 351, :

Rys. 350 i 351

8. Ze stania nogami na rekach
wspoléwiczacego, bedacego w le-
zeniu przewrotnem z chwytem
za jego stopy,—odbiciem obundz
skok rozkrokiem do postawy.
Rys. 352.

A

ey
[ A

L

9. Ze siadu na stopach wspétéwi-
czacego — lezacego tylem na zie-
mi przewrotnie, do lezenia lu-
kiem z podaniem rak lezacemu—
przerzut wtyl do postawy, sil-
nym wyprostem nég w gore; le-
zacego przewrotnie na ziemi.
Rys. 353.

10. Z postawy przerzut wprzéd, za-
machem krocznym. Rys. 354.

11. Z postawy zasadniczej do siadu

plaskiego — przewrot wtyl do

stania na rekach. Rys, 355,

12. Z lezenia tylem — przewrét wtyt
do stania na rekach i do posta-
wy. Rys. 355.

13. Przewrét bokiem — (Wiatrak)

z pomocg wspoléwiczacego. Rys.

356.
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14. ,Wiatrak"” bez pomocy. Rys. 357. | 17. Stanie na barkach, opartych
o dlonie wspétéwiczacego, beda-
cego w lezeniu tylem na ziemi
z chwytem rekami za kolana, —
poczem przewrdt wprzéd. Rys.
360.

Rys. 357.-

15. Stanie na glowie na wspoléwi-
czacym, bedacym w kleku pod-
partym z chwytem wspoléwicza-
cego za biodra i oparciem glowy
miedzy lopatki. Rys. 358.

| 18. Ze zwieszenia na przedudziu we-
wnatrz rak na linie lub drazku —
wymyk do podporu na przedu--
dziu. Rys. 361.

Rys. 361.

16. Stanie na glowie na wspéléwi-
czagcym, bedacym w lezeniu tylem
z chwytem rekami za kolana a o-
parciem glowy o dlonie wspol-
¢wiczacego, — poczem przewrdt
wprzod. Rys. 359,

19. W podporze okrocznym pod--
chwytem — kotowrét wprzéd do
pierwotnej postawy. Rys. 362.

20. Stanie rekami na rekach wspél-
¢wiczacego, lezacego tylem na
ziemi. Rvs, 363.

Rys. 359. |



76

'21. W lezeniu tylem — wychwyt do
postawy na ziemi. Rys. 364 i 365.

Rys. 354 i1 365.

6. Wywijadlo (skakanka).

Cwiczenia wywijadlem naleza do éwiczen zreczno$ciowo-szybkoscio-
wych, a ze wzgledu na wielka sume pracy, jaka matemi dawkami w krétkim
czasie sie nagromadza, naleza do kategorji éwiczern trudniejszych, zapra-

wiajacych organizm do ekonomicznego wydawania energji w czasie dlugo- -

trwalej pracy. Z tego powodu sa one ulubiong zaprawa dla boksu, jednego
ze sportow, ktory wymaga najwiekszej wytrwalosci fizycznej i duchowe;j.

Wywijadlo winno byé tak dlugie, aby éwiczacemu (cej), stojace-
mu (cej) na polowie linewki w postawie bacznej, siegalo swemi koricami
na szeroko$¢ dloni nad biodra po obu bokach ciata.

Najlepsze sa te wywijadla, ktére wzmocnione w polowie przez
wplecenie w nie wiekszej ilosci przedzy, sa w Srodku ciezsze i lepiej kraza
wokolo, anizeli bez wspomnianego wzmocnienia. Po obu koncach linewki
nalezy zawigza¢ wezel.

Linewke trzyma sie w rekach tak, aby wezly wystawaly z rak trzy-
majacych linewke dos$é silnie wielkim i wskazujacym palcem, a slabiej
reszta palcow.

Jesli linewka jest za dluga, okreca sie ja okolo dioni.

Linewka wywija sie wprzod i wtyt jednak tak, aby rece pozostawaly
zawsze w poloZeniu skosnem wdél zewnatrz, a nie krazyly wgére wraz z li-
.,newka(, przyczem zwaza sig na prosta postawe z glowa podniesoinq wgore
i uwypuklona klatka piersiowa, gdyz przy glowie opuszczonej wdél i po-
stawie pochylej jest utrudniony swobedny oddech.

Cwiczenia wywijadlem poczatkowo sa nuzace, tak ze éwiczacy nie-
wiele skokéw bez przerwy moze wykonaé. Z ta chwila, kiedy przez czeste
¢wiczenia dojdzie éwiczacy do takiej wprawy, Ze bedzie wykonywal éwi-
«czenia tylko temi mie$niami, bezposrednio przy pracy tej zajetemi, czyli
Ze bedzie ¢wiczenia wykonywal z ekonomja wysitku, wtenczas nawet dluz-
sze ¢wiczenia wywijadlem nie beda dla niego nuzace.

W czasie tych éwiczeri nalezy pilnie baczyé na gleboki oddech, aby
-szybko wymienia¢ produktiy znuzenia, ktére sie w czasie éwiczest w znacz-
-nej ilosci wytwarzaja. Nieumiejetny oddech doprowadzz w czasie éwiczen
skakanka predko do zupelnego znuzenia 1 braku tchu.

2. Tak samo jak ¢wiczenie 1 z kra-

3. Tak samo jak ¢wicz. 1 ze zmiang

4. Tak samo jak éwicz. 1 — z posu-

5. Tak samo jak w éwicz. 1 z posu- '

17

Zaleca sie wykonywaé¢ ¢wiczenia skakanka na Swiezem powietrzw

w kazdej porze roku, a odradza sie wykonywac je w nieprzewietrzonym
pokoju, w ktorym pometrze jest zepsute i szkodliwe dla zdrowia.

czasie ¢éwiczen skakanka nalezy wdechaé nosem gleboko 1 powoli,

a wydechaé¢ szybko i zupelnie ustami tak dlugo, dopéki wzmozony oddech

przy dluiszem ¢wiczeniu nie zmusi do wykonywania takie wdechu ustami.

Cwiczenia skakanka.

1. Postawa wykroczna — skoki |
przez wirujaca linewke od przo- |
du do tylu. Skoki te wykonuie |

si¢ naprzemian, to jest najpierw |

skok noga wykroczna, a nastep- |
nie skok noga zakroczng. Rys.

366.

. 6. Tak samo jak éwicz. 1 — z posu-
waniem sie w rozanych kierun-
kach co trzeci skok z réwnocze-
sng zmiana wykroku.

7. Postawa spojona skoki rownocze-
sne obu nég przez linewke kra-
zaca z przodu wtyl lub ztyle
wprzod. Rys. 369.

Zeniem linewki od tylu wprzéd.
Noga zakroczna zaczyna skok.

nogi wykrocznej po kazdym 4-ym
skoku. Rys. 367.

R

R}k,,

Rys. 369.

8. W postawie rozkrocznej — skoki
rownoczesne obundz.

9. Z postawy spojonej skok przez
linewke do postawy rozkrocznej, -

‘ a z rozkrocznej skok do spojo-

nej.
| 10. Z postawy skrzyinei skok przez
! linewke do spojonej, a ze spojo-

waniem sie przy kazdym skoku ! Bej o siEeyan ) :

wibok w pravwo Tl % Tews ! 11. Z postawy spojonej, skok przez
linewke do postawy skrzyznej,

a z tej do postawy rozkrocznej,

waniem sie przy kazdym skoku a z tej z powrotem do postawy

wprzéd lub wtyl. Rys 368. 1 spojonej.



12. Z postawy skrzyzinej lewa przed
prawa, zmiana skokiem przez li-
newke do skrzyznej, prawa przed
lews.

13. Z postawy spojonej — dwa sko-
ki obunéz, a jeden przemach lin-
ki.

14, 15, 16, 17, 18 — jak ¢éwiczenia 8,
9, 10, 11 i 12 z podwdjnem sko-

kiem, a jednym przemachem lin-
ki, Rys. 370,

Rys. 370.
-19. Z postawy spojonej skok przez

dwa szybko po sobie nastepujace
krazenia linki. Rys. 371.

Rys. 371.

20. W postawie na jednej
druga skurczona, jeden przemach
linki, raz lewa, raz prawa skok.
Rys. 372.

nodze, .

78

21. Jak éwicz; 20 z 2-ma skokami na

jednej nodze naprzemian — je-
den przemach linki.

22. W postawie wykrocznej — zmia-
na wykroku za kazdym podsko-
kiem.

23. Skoki przez linke w biegu.

24, Skoki w biegu z wysokiem ugina-
niem kolan.

25. Dwa skoki na kazdej nodze z wy-
machem drugiej wprzéd i wtyl,
a jeden przemach linki. Rys. 373.

Rys. 373.

26 Dwa skoki z poziomka nég co
drugi skok i przemachem linki
z przodu wtyt lub odwrotnie,

Rys. 374.

Cwiczenia skakanka trwale na czas.

Za kazde Y1 minuty wykonywania
skokéw przez linke liczy sie dla mlo-
dziezy w wieku od 10 lat 110 punk-
tow, a dla kazdego nastepnego wieku

‘0 10 punktéw mniej,

tak ze 20-letni
dostaje za ¥4 minuty skokéw 10 nunk-
téw.
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7. Cwiczenia mala pilka.

Cwiczenia mala pitka w odbijaniu nia o $ciane, byly znane juz
w starozytnej Grecji, a u nas w dawnej Polsce nazywano je gra ,,w pace”.

Cwiczenia pitka naleza do éwiczen zrecznosciowych, lekkich pod
wzgledem sumy pracy miesniowej, lecz trudnych pod wzgledem akuratnej
wspolpracy mieéniowej. Sa one przedewszystkiem éwiczeniami systemu
nerwowego w szybkiej reakcji na bodzice wzrokowe wywotane ruchami
szybkiej i zwinnej pilki.

Z tego powodu éwiczenia pilka nie naleza do tatwych i nie -mozna
ich uwazaé za dziecinne, ale przeciwnie z powodu wielkiej zrecznosci
i zwinnos$ci, jaka potrzebna jest w czasie tych éwiczen, naleza do éwiczen
trudniejszych. W szczeg6lnosci nadaja sie dla starszej mlodziezy, ktéra
uwaza zabawe pilka za ujme dla siebie, w rzeczywistosci za§ nie moze
sprostaé ciezkim wymaganiom pod wzgledem ruchliwosci, jakie piltka
stwarza.

Bez umiejetnosci poszczegolnych elementow éwiczen, jak np. réznych
rzutéw, odbi¢ o ziemie lub Sciane réznemi czesciami ciala i bez nabrania
w szczegotach wprawy, nie mozna przystapi¢ do kombinowania éwiczen
z wigkszej liczby elementéw. Kazda kombinacja ¢éwiczen winna byé na-
przéd pomyslana, a nastepnie wykonana wedlug woli, a nie kombinowana
doraznie w czasie ¢wiczen. Kombinacje ¢wiczen winny byé stopniowane,
t. zn. winny zaczyna¢ sie od dwoch elementéw, a z nabieraniem coraz to
wigksze] wprawy winny wzrastaé¢ do 8 i wigcej elementéw. Kompozycja
dorazna dozwolona jest wtedy, jesli ¢wiczacy zamierza éwiczyé tylko na
czas, to znaczy, jesli bedzie chodzilo o utrzymanie pitki w my$l przepisow
jak najdiuzej w ruchu.

Do éwiczen nadaja sie na]leple] p11k1 pelne‘ sporzadzone z gumy
gabczastej. Sa one bardzo elastyczne i nie psuja sie, cho¢by nawet byly
przebite ostrym przedmiotem.

Pitka winna byé¢ tak wielka, aby ¢wiczacy mogt objac¢ palcarm reki
i dfonia % jej powierzchni, t. zn., ze wielkos¢ pitki musi byé¢ dostosowana
do wielkosci reki. Przecietnie winna srednica pitek wynosié od 6 do 10
centymetrow,

Sposoby éwiczen:

Pitke mozna rzuca¢ dwoma lub jedna reka, a chwytaé tez dwoma
lub jedna reka.

Pitke mozna rzuca¢ przed soba wzwyz, o ziemig, o $ciane, a za soba,
wzwyz, o Sciane (w sklonie wprzod).

Pitke mozna rzuca¢ pod lewa i prawa noge wgore i o Sciane.

Pitke w locie mozna odbija¢ dlonia, przedramieniem, udem lub ko-
lanem, glowa i stopa. Dlonia mozna odbija¢c wzwyz, o ziemie i o Sciane;

przedramieniem — wzwyz i o Sciane;

udem, kolanem — wzwyz i o $ciang;

glowa — wzwyz, o ziemie i o Sciane;

stopa — wzwyz i o ziemie,

Chwytaé¢ pitke mozna w obie lub jedna reke przed soba i za soba.

Z wymienionych ¢éwiczeri pojedyriczych sklada sie rozne éwiczenia
zlozone, czyli kombinacje i ocenia sie je wedlug nastepujacej tabelki:
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Tablica 2.
Tabela oceny éwiczen pitka.
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- Przebieg oceny jest nastepujacy:

Cwiczaca (cy) zapowiada nastepstwo poszczegdlnych éwiczenn

i otrzymuje za wykonanie calosci i bez bledéw tyle punktéw, ile wykazuje
tabela oceny za kazdy poszczegélny ruch. ,

Blad jest: a) gdy éwiczenie nie zostalo wykonane wedlug zapo-
wiedzi, .

b) gdy ¢wiczeme .ie zostalo zakoficzone chwytem pitki, lecz pitka
spadfa po ostatniem éwiczeniu na ziemie, : _

c) gdy pilka skoztowala dwa lub wiecej razy od ziemi bezposrednio
po_sobie.

Cwiczenia zrecznosciowe na czas.

Bez zapowiedzi kombinacji mozna éwiczenie pitka wykonywaé jako
trwale na czas, lecz wowczas nie moga sie¢ powtarzaé ciagle te same e]_e-
menty np. tylko odbicia dionia lub przedramieniem, lecz nalezy je zmie-
nia¢ z kazdem trzeciem podbiciem pitki na inne. Dopuszczone sa najwyzej
trzy odbicia dionia lub inna czescia ciala, a potem odbicia np. ko]anc_:m
lub glowa, a dopierc wtedy mozna znéw odbija¢ dlonig wzwyz lub o zie-
mie i t. d. ]

Za Vi minuty éwiczen liczy sie 220 punktéw dla mlodziezy w 10 roku
.zycia, a dla kazdego nastepnego wieku o 20 punktéw mniej.
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8. Cwiczenia szybkosciowe.

Cechg c¢wiczeri szybkosciowych jest szybko po sobie nastepujace wy-
konywanie ruchéw lekkich i gromadzenie w ten sposéb wielkiej sumy
pracy.

Naprzykiad ktos wazy 40 kg. i przeskoczy w szybkiem tempie przez
linewke 10 razy, skaczac na 10 cm. wysoko. Wykonal on woéwczas taka
sama prace, jakby podniést 40 kg. na wysokosé jednego metra, co jest
dos¢ znaczna praca dla chlopca lub dziewczynki, wazacych 40 kg.

W ¢éwiczeniach tych chodzi o wykonanie jak najwigkszej liczby ru-
chéw w jak najkrétszym czasie i wlasnie to szybkie wykonywanie ruchéw
jest przyczyna szybkiego znuzenia i wyczerpania. W ¢éwiczeniach szyb-
kosciowych pracuja bardzo nerwy, kiére wysylaja bodzce do miesni raz
po razu, co jest wielka praca dla osrodkéw ruchowych.

Réwniez bardzo wielka praca jest szybko po sobie nastepujacy
skurcz i wydluzanie sie migéni, wskutek czego wytwarzaja sie w krétkim
czasie wielkie masy produktéw znuzenia, ktére, o ile nie moga byé¢ szybko
usunigte przy pomocy pracy serca i pluc, dzialaja omdlewajaco na mieénie
i hamuja prace.

Poniewaz przy dluzej trwajacej pracy szybkosciowej wytwarza sie
wigcej produktéw znuzenia, anizeli serce i pluca sa zdolne wymienié,
przeto nastepuje w plucach przepelnienie krwig i duszno$¢, a w mie-
$niach brak krwi i omdlenie.

Przy dalszem trwaniu pracy szybkosciowej czlowiek pada zemdlony,
a nawet moze ja przyplaci¢ Zyciem, co juz nieraz mialo miejsce przy tego
rodzaju éwiczeniach.

Dlatego ¢wiczenia szybkosciowe nalezy wykonywaé¢ z umiarem i po-
woli stopniowa¢ wymagania. )

Do ¢wiczeri szybkosciowych naleza wszystkie te éwiczenia, w kto-
rych chodzi o szybko$é wykonania pewnej pracy, a wiec: zawody w szyb-
kich biegach, w szybkiej jezdzie na kole, na tyzwach, w plywaniu, na nar-
tach, w wiostowaniu i t. p. :

W tabelce oceny dla biegéw krétkich na 60 i 100 m. sa wymagania
dostosowane do wieku i rozwoju ¢wiczacych.

9. Cwiczenia trwale.

Cecha ¢wiczer trwalych jest lekka praca, powtarzajaca sie bez
przerwy dluzszy okres czasu.

Cwiczenia trwale w przeciwienstwie do éwiczen szybkosciowych
wymagaja ruchéw wolnych, lecz trwajacych przez czas dtuzszy.

Moznos¢ dlugotrwalego wykonywania ruchéw bez wiekszego zme-
czenia osiaga sie przez wyrobienie umiejetnosci wykonywania ruchéw tyl-
ko temi miesniami, kiore dany ruch wykonuja, =z wykluczeniem niepo-

6
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trzebnej wspolpracy innych grup migsniowych. Np. rolnik potrafi miéci¢
zboze cepem kilka dni i tygodni od rana do nocy. Dobrze wyéwiczony
i silny gimnastyk nie wytrzyma poczatkowo w tej pracy ani godziny dla-
tego, bo nie zna ekonomji wysitkéw w czasie tej pracy i zupelnie niepo-
trzebnie wydaje w czasie niej olbrzymia ilo$¢ energii.

Pracujac tylko niezbednemi grupami mie$niowemi, wytwarza sie
mniej produktéw znuZenia, oérodki nerwowe nie wysylaja do miesni takich
silnych bodzcéw nerwowych, wskutek czego mniej sie mecza: serce i plu-
ca pracuja wprawdzie intensywnie, lecz bez wysilenia sie.

Zadaniem ¢éwiczeri trwalych jest takie wyrobienie aparatu mecha-
nicznego, aby w czasie trwania pracy wytwarzal on tylko tyle produktéow
znuzenia, ile ich zdolaja serce i pluca réwnoczeénie wymieni¢, czyli Ze
winno nastapi¢ wyréwnanie miedzy wytwarzaniem produktéw znuzenia,
a wymiana materji

Widzimy z tego, ze ¢wiczenia trwale ucza z jednej strony oszcze-
dzania wysitkéw, a z drugiej strony stawiaja sercu i plucom wielkie wy-
magania przy wzmozonej, dlugotrwalej pracy.

Dlatego éwiczenia te nadaja si¢ przedewszystkiem dla mlodziezy
starszej po 20-ym roku zycia, kiedy serce osiagnelo juz swoj normalny
rozwoj.

Nie znaczy to, aby éwiczen trwalych we wczesniejszych latach zu-
pelnie nie wykonywaé. Owszem, w kazdym wieku rozwoju fizjologicz-
nego sa wskazane éwiczenia trwale, lecz odpowiednio dostosowane do
wieku, aby nie przemeczaé slabego jeszcze miesnia sercowego zbyt wysi-
lajaca praca.

Typowem ¢wiczeniem trwaltem jest marsz podrézny, ktéry wyko-
nujemy w czasie krétszych lub dluzszych wycieczek. Do trudniejszych
¢wiczen trwalych naleza biegi trwale i wogdle éwiczenia szybkosciowe,
zrecznosciowe i silowe, wykonywane dluzszy przeciag czasu, a wiec jazda
na rowerze, plywanie, wiostowanie i t. p.

10. Cwiczenia odwagi.

Kazde ¢éwiczenie, w ktérem chodzi nie tyle o sprawno$é fizyczna,
ile o decyzje wykonania z powodu okolicznosci niezwyktych, jest éwicze-
niem odwagi.

Niejedno éwiczenie rGwnowazne zupelnie dobrze opanowane na przy-
rzadzie nisko ustawionym, staje sie trudne do wykonania, jesli r6wnowaznia
bedzie ustawiona wysoko. Tak samo ma sie rzecz ze skokami mieszanemi
i wolnemi.

Niejeden skacze znakomicie wdal, lecz jesli mu wypadnie prze-
skoczyé szeroki réw napelniony woda, nie podejmie sig¢ tego z powodu
braku odwagi.
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W szczegblnosci dziala na nasze nerwy glebokosé, wysokosé, lub
szeroko$¢, wreszcie niezwykloéé¢ polozenia naszego ciala w locie wzgledem
ziemi lub obawa z powodu mozliwosci nieudania sie ¢éwiczenia i uszkodze-
nia ciala,

Brak odwagi niweczy pewnos¢ siebie i hamuje sprawno§é cielesna.
Odwage nalezy rozwija¢ stopniowo wraz z udoskonalaniem aparatu
ruchowego.

Do éwiczern odwagi naleza:

a)  Cwiczenia rGwnowazne, wykonywane na wysokosci barkéw i wy-
zej. Ocene nalezy wpisywaé nie za ¢éwiczenia réwnowazne ewentualnie
zrecznosci, lecz za ¢wiczenia odwagi.

b) Przewroty i przerzuty, wykonane z przyrzadéw ustawionych
w wysokosci pasa i wyzej, nalezy zalicza¢ do ¢wiczen odwagi, wedlug punk-
tacji umieszczonej w tabeli skokéw mieszanych.

c) Skoki wdal a wglab na nartach.
d) Skoki wglab do wody.

11. Cwiczenia rozluzniajace, masaz i glebokie oddechy.

Kazda praca fizyczna, a wiec i ¢wiczenia cielesne, trwajace dluzszy
czas, powoduja caly szereg zmian w organizmie, o czem szerzej mowilis-
my w pierwszym ustepie tej ksigzki.

Najwieksze zmiany fizjologiczne odbywaja sie w miesniach jéko
w organach, ktére bezposrednio éwiczenia wykonuja. Patrz str. 12, ust.
14, 15, 16, 17.

W czasie pracy przeplywa przez miesnie wieksza ilos¢ krwi, ktéra
stara sie je odzywi¢, i zabraé z soba produkty znuzenia, wytworzone pod-
czas pracy. Wskut‘_gk tego miesnie nabrzmiewaja i grubieja, a jesli praca
trwa dluzej i nagromadzone w wiekszej ilosci produkty znuzenia nie moga
by¢ szybko przez krwiobieg usuniete, wtedy miesnie omdlewaja i sztyw-
nieja i nie sa zdolne do dalszej pracy. To sztywnienie miesni trwa tak
dlugo, dopéki nie zostana z nich usuniete produkty znuzenia.

‘ Aby szybciej doprowadzi¢ mieénie do normalnego stanu, wykonu-
jemy caly szereg zabieg6w, majacych na celu dopomozenia sercu i plicom
do szy!aszego usunigcia produktéw znuzenia. Do zabiegéw tych zalicza-
my cwiczenia: a) rozluZniajace, b) masaz i c) glebokie oddechy.

a) Cwiczenia rozluzniajace.

: Cwiczenia rozluzniajace polegaja na wsirzagsaniu luZznemi mie$niami
i wymachach wykonywanych zupelnie obezwladnionemi czeSciami ciala.
Zabiegi te przyczyniaja sie do odsztywnienia miesni.



Wsirzasanie miesni.

Wstrzasanie nd6g¢ naprzemian lewa i prawa.

Stojac na jednej nodze, druga rozluzniona zupelnie w stawach
skocznym, kolanowym i biodrowym, silnie wstrzasamy.

Wstrzasanie rak.

a) W malym sklonie wprzéd, rece zwisaja zupelnie bezwladnie
az do koricow palcéow — silne wsirzasanie mieéniami, krétkiemi skretami
tutowia w lewo i w prawo.

b) To samo w polozeniu rak wzwyz — wstrzasanie mie$niami rak
krétkiemi i szybkiemi ruchami tulowia i rak wprzéd i wtyl lub w lewo
1 W prawo.

¢) Wsirzgsanie rekami bezwladnemi od lokei w pbloiem’u rak whok.

Wstrzasanie tulowia.

W niskim sklonie bezwladnym wdél, z rekami zwieszonemi wdét —
wstrzasanie tulowia, glowy i rak.

b) Cwiczenia rozluzniajagce wymachami bezwladnych czesci ciala.

1. Wymachy bewladnych nég naprzemian lewa i prawa.

W postawie na jednej nodze — druga zupelnie bezwladna — ru-
chami pasa biodrowego wymachy nogi wprzéd i wtyl.

2. To samo przy pomocy zgiecia i silnego wyprostu nogi postawnej
w kolanie (pchniecie kolanem).

3. Wymachy bezwtadnych rak.

W postawie wykrocznej (wykrok diugosci stop;] z malym sklonem
wprzéd i ugieciem obu nog nieco w kolanach — wymachy rak wzwyz
(wdech) i wtyl (wydech) malym sklonem i ugieciem nég w kolanach i cof-
nieciem wtyl pasa biodrowego. ;i

4. W rozkrocznym sktonie wdol.

Wymachy bezwladnych rak w lewo i w prawo silnemi skretami tu-
towia.,

5. Z malego sktonu wykrocznego — falowanie tulowia wraz z wy-
machem rak wzwyz.

Wykonanie: obie nogi nieco ugiete w kolanach — rece wtyl, przez
nagly wyprost kolan i wymach rak wzwyz, pchniecie ruchu falowego tulo-
wia, poczawszy od pasa biocdrowegdo przez kregi ledZzwiowe, piersiowe
i szyjne az do wzniesienia rak wzwyz i sklonu tulowia wtyl.
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c) Masaz miesni,

Masaz miesni dziala réwnocze$nie na skére, migénie, ohjeg krwi
i oddech. Rozréznia sie: 1) masaz przed ¢wiczeniami, 2) masaz w czasie
¢éwiczen i 3) masaz po éwiczeniach,

Masaz przed éwiczeniami ma zadanie przygotowac¢ mieénie do bar-
dziej wytezonej pracy, ktéra ma nastapi¢ w czasie ¢wiczen.

Wszelkie bardziej wytezajace éwiczenia, aby mogly byé¢ dobrze
wykonane, potrzebuja wzmozonego doplywu krwi do mieéni i lepszego
wypelniania krwia naczyfi krwiono$nych, znajdujacych sie w miegsniach.

Nastepstwem lepszego nakrwienia miesni jest podniesienie ich cie-
ploty, wskutek czego zwieksza si¢ pobudliwo$é¢ miesni czyli skraca sie
czas reakcji na bodZce nerwowe. Wreszcie nagrzanie mieéni chroni przed
zrywaniem sie¢ widkien miesniowych. (Patrz str. 14, ust. 22).

Dobrze wykonany masaz calego ciala przed éwiczeniami moze za-
stapi¢ pod wzgledem dzialania fizjelogicznego ¢éwiczenia wstepne.

Masaz ten winien trwaé okolo 5—10 minut.

Zadaniem masazu w czasie ¢wiczen jest szybko usunaé z mieéni
produkty znuzenia nagromadzone w czasie wytezajacych éwiczen. Jest to
masaz czesciowy, obejmujacy tylko pewne grupy mieéniowe.

Celem masazu po ¢wiczeniach jest przy$pieszenie wydalenia pro-
duktéw znuzenia z calego ciala. :

Masowanie to winno obejmowaé wszystkie grupy mieSniowe i sie-
ga¢ glebiej, anizeli masowanie przed ¢wiczeniami, gdyz chodzi tu o do-
kladne usuniecie z miesni tych substancyj, ktére dziataja na mieénie i na
caly ustréj omdlewajaco i powoduja uczucie ogélnego znuzenia.

Masaz po ¢wiczeniach pomaga bardzo w pracy sercu, ktére nietyl-
ko w czasie ¢wiczen intensywnie pracowalo, ale réwniez po éwiczeniach
pracuje z wysitkiem nad uprzatnieciem pozostalosci po wytezajacej pracy.

Masowanie jest dosé¢ intensywna praca i dlatego masowanie przed
éwiczeniami samego siebie jest wskazane ze wzgledu na ogélne przyépie-
szenie obiegu krwi i zagrzanie mie$ni.

Masowaé samego siebie mozna tez w czasie ¢wiczef, o ile chodzi
o rozprezenie zbyt nabrzmialych pewnych grup migéniowych. Lecz po
¢wiczeniach, gdy sie¢ jest bardzo znuzonym, nalezaloby da¢ sie wymaso-
waé masazyScie, aby przez samomasaZz nie powigksza¢ jeszcze znuZenia.
Jesli jednak brak jest masazysty, to w kazdym razie lepiej jest wymasowacé
sie samemu, gdyz predzej pozbyé sie moZna znuZenia, anizeli bez masazu.

Zasady masazu,

Podstawowa zasada masowania jest wykonywanie rdznych sposo-
béw masowania miegéni w kierunku serca dlatego, poniewaz naczynia
krwionosne zylne, doprowadzajace krew zuzyta, biegna w kierunku serca.
Migsénie w czasie masowania musza by¢ rozluznione i dlatego nalezy przy-
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ja¢ takie polozenie ciala, w ktérem to rozluznienie masowej srupy mies-
niowej, byloby zupelne, Skéra do masowania winna by¢ sucha, aby qua
mogta gtadko po skérze sie przeslizgiwaé,

Sposoby masowania,

1. Gtadzenie- gtaskanie — lekkie prowadzeme plaskiej
reki po skérze (masaz skory).

2. Pocieranie — jest to prowadzenie z naciskiem plaskiej reki
lub kutakiem po miesniach,

3. Pocieranie wszerz — prowadzenie reki z naciskiem
wpoprzek wlékien miesniowych.
_ 4. Pocieranie tukiem — prowadzenie reki wzdtuz migsni
i wszerz matemi tukami.

5. Potrzasanie — objawszy reka plaska miesien, potrzasa
sie nim bez ucisku. :

6. Klepanie — uderzenia plaska reka po ciele.

: 7. Pobijanie — krawedzi rak od strony malego palca, uderza
si¢ szybko raz po razu wpoprzek lub wzdtuz wiékien mie$niowych.

8 Kutakowanie — reka zlozona w piesé, uderzenia boczna,
lub wierzchnia czescia piesci po wiekszych grupach miesniowych np. po
mie$niach posladkowych, ud i t. p.

9. Gniecenie — wygniatanie — chwytem dwoma palcami wiel-
kim i wskazujacym, prowadzenie z naciskiem palcow wzdluz miesni.

10. Watkowanie — sa to ruchy obrotowe uchwytem dwu dtoni,

krecenie raz w lewo, raz w prawo z réwnoczesnem postepowaniem w gére
wzdluz mieéni,

Przykiady samomasazu. -

1. Pociera¢ plaska reka stope z wierzchu i z wewnetrznej strony
w kierunku przegubu stopowego.

2. Pobija¢ krawedzia rak wewnetrznej i zewnetrznej strony stopy.

3. Pociera¢ grzbietem kulaka wewnetrzna i zewnetrzna strone
stopy.

Masowanie podudzia w siadzie na ziemi,

Pociera¢ dlofimi podudzie od stopy do kolana.
Pobijaé krawedzia rak.

Wygniata¢ palcami rak

Pocjera¢ kulakami.

Watkowanie diorimi.

O DN
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Masowanie uda w siadzie na ziemi.

Pociera¢ dfonmi od kolana do biodra.

Pocieraé¢ kulakami.

Pobijaé¢ krawedzia dtoni wzdluz i wszerz miesni.
Walkowaé¢ udo od kolana do bioder.
Kutakowaé¢ ze wszystkich stron.

Vi W=

W postawie stojacej.

1. Pociera¢ kutakami migénie posladkowe.
2. Kulakowaé zewnetrznemi cze$ciami piesci miesnie posladkowe,
rekami od tokcia rozluznionemi.

Masowanie brzucha, bioder i piersi.

1. W lezeniu tylem na ziemi z nogami lekko zgietemi w kolanach.
Palce rak sples¢ i pocieraé dioami brzuch okreinie od strony prawej do
lewej w kierunku biegu wskazéwek na zegarze,

2. W potozeniu na bok — pociera¢ boczne czesci tulowia.

3. Pobijaé¢ lekko krawedzia reki brzuch.

4. Pocieraé¢ od srodka w kierunku pach migsnie piersiowe.

5. Wvdmatac chwytem dwoma palcami miesieni piersiowy w kie-
runku pach.

6. Potrzasaé¢ rozluznionemi mieéniami piersiowemi.

Masowanie rak.

1. Patrzasaé reka w poloZeniu ramienia wzwyz.

2. Wygniataé palcami diof, poczawszy od palcéow w kierunku
przegubu. ! :
3. Pocieraé¢ silnie dlonia reke ze wszystkich stron od przegubu
wzdhiz reki wierzchem, az do karku, a spodem do pachy.

4. Walkowaé jedna reka druga do tokcia.

Masowanie karku, szyi i twarzy.

1. Pociera¢ silnie kark dlonmi od glowy do barkow.

2. Pocieraé¢ diorimi twarz od czola po twarzy wdél do szyi.

3. Pocieraé silnie szyje od twarzy do piersi.

Uwaga. Celem blizszego zapoznania si¢ z masazem samego sie-
bie, polecam broszurke ,Automasaz” w obrazach. Objaénienia napisat
H. Surén. Wydawnictwo M. Arcta w Warszawie.
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c) Glebokie oddechy.

W $cistej tacznoscei z ¢wiczeniami rozluzniajacemi i masazem miesni
pozostaja glebokie oddechy, ktére maja na celu przez wydech wydalié
z pluc nagromadzony dwutlenek wegsla z reszta produktéw znuzenia,
a przez wdech zaopatrzeé zuzyta krew w $wiezy zapas zyciodajnego tlenu.

Obie czynnoéci oddechowe, tak wydech jak i wdech, sa réwnie
wazne. Nalezy pamieta¢ w czasie znuzenia przedewszystkiem o zupel-
nym wydechu,.ktéry jest o wiele trudniejszy, anizeli o wdechu, ktory jest
dla znuzonego latwiejszy do wykonania.

Tylko po zupelnym wydechu moze nastapi¢ pelny wdech. Jest to
zupelnie zrozumiale, Ze do pecherza, przepelnionego powietrzem do ostat-
nich granic, nie mozna wepchnaé¢ wiecej powieirza, bo peknie. To samo
mozZe sie sta¢ w plucach, do ktérych w czasie pracy miesniowej przyply-
wa z krwia coraz to wicksza iloé¢ produktéw znuzenia w postaci gazéw,
ktére, wypehiajac wszystkie pecherzyki plue, czekaja na wydzielenie ich
nazewnatrz. Dopiero po usunigciu ich moze nastapié bez szkody dla zdro-
wia napelnienie pluc $wiezem powietrzem. Dlatego glebokie oddechy
nalezy zawsze zaczynaé od zupelnego wydechu.

Rozréiniamy oddechy piersiowe, ktére wykonuja przewaznie mie-
$nie oddechowe klatki piersiowej, — oddechy brzuszne, wykonywane prze-
pong i mie$niami brzusznemi i oddechv piersiowo - brzuszne, zatrudnia-
jace réwnoczeénie klatke piersiowa i przepone. Oczywiscie, oddechy
piersiowo-brzuszne najlepiej rozciagaja pluca we wszystkich kierunkach.
Jednak nalezy tez wykonywaé¢ czeste glebokie oddechy piersiowe, aby
przewietrza¢ gorne szezyty pluc i oddechy brzuszne, aby to samo czynié
z dolnemi ich cze$ciami.

Wydech nalezy wykonywaé¢ ustami, wdech — nosem, jesli jest po-
wietrze nieczyste lub zbyt zimne. W czystem i nie za zimnem powietrzu
mozna takze wdechy wykonywaé ustami.

Wydechy moga byé wykonywane nagle i z sita lub lekko i wolno,
wdechy wolno i dlugo.

Przy wydechach mozna sobie pomagaé¢ w zwezaniu klatki piersio-
wej ruchami rak, naciskajac skrzviowaniem ramion na klatke piersiowa
z réwnoczesnem matym opadem wprzéd — przy wdechach znéw, pomaga
si¢ w rozszerzaniu klatki piersiowej przez odchylanie rak do tylu i zwra-
canie dioni nazewnatrz z réwnoczesnem prostowaniem sie.

Jesli mozna, to najlepiej robi¢ giebokie oddechy lezac tylem na zie-
mi, kiedy klatka piersiowa jest zupelnie rozluzniona i serce wykonuje naj-
lzejsza prace. I w tem polozeniu mozna sobie pomagaé¢ rekami przez na-
ciskanie klatki piersiowej lub jamy brzusznej, W czasie wykonywania
¢wiczeni nalezy pamietaé¢ o tem, aby nie wstrzymywaé oddechu, lecz odde-
chaé normalnie.

Jest to podstawowa zasada éwiczebna.

CZESC V.
VI. LEKKA ATLETYKA.

Uwaga: Nikt jeszcze nie nauczyl sie dobrego wykonywania ¢wiczen
fizycznych z teorji, gdyz nawet najlepiej opisane éwiczenie nie moze by¢
dobrze wykonane przez poczatkujacego, jesli nie bedzie dokladnie okazane
w kazdej fazie ruchu, przez nauczyciela czy intstruktora. Daleko lepiej
jest widzie¢ dobrze wykonane ¢éwiczenie, anizeli znaé je tylko z opisu, cho-
ciazby najbardziej dokladnego.

Jednak sa pewne zasadnicze prawidla, ktére nalezy dostosowaé
przy wykonywaniu ruchu i te trzeba mie¢ zawsze na uwadze.

Ponizej podane sa tylko podstawowe zasady ruchu dla kazdego ga-
tunku ¢wiczen lekkoatletycznych. Rozliczne szczegoly w kazdem éwicze-
niu lekkoatletycznem, ktére skladaja si¢ na dobry wynik, winny by¢ prze-
dewszystkiem pokazane, aby mogly byé przez ¢wiczacych dobrze
zrozumiane i nasladowane. :

Co to jest spori? Sport, wyraz angielski, oznacza rozrywke lub
zabawe, przy ktérej jesteémy zatrudnieni fizycznie, na $wiezem powietrzu,
dla przyjemnego spedzenia czasu. Ostatniemi czasy wyraz sport nabral
obszerniejszego znaczenia i miesci w sobie pojecie éwiczeri, wykonywanych
nietylko dla rozrywki i przyjemnego spedzenia czasu, ale tez dla wzmo-
zenia zdrowia i wspélzawodniczenia w rozwijaniu sprawnosci fizycznej
wéréd narodow swiata. , -

Dzi§ w pojeciu ,sport” mieszcza niektérzy nawet caloksztalt wy-
chowania fizycznego. Jest to bledne zapatrywanie, gdyz w zakres wycho-
wania fizycznego wchodzi procz rozlicznych $rodkéw wychowawczych
takze sport, ktéry jest niejako ostatnim etapem w doborze $rodkow w ra-
cjonalnem wychowaniu fizycznem. Do sportéw mozna zaliczyé wszelkie
¢wiczenia ciala bez przyboréw i z przyborami z wyjatkiem gimnastyki wy-
chowawczej.

A wiec lekka atletyka, wszelkie gry ruchowe i wszelkie ¢wiczenia
takie, jak: élizganie sie, narciarstwo, wioélarstwo, strzelectwo, boks, za-
pasnictwo 1 t. p. sa sportem. :

Do lekkiej atletyki naleZa takie éwiczenia, jak bieg, skok i rzut,

-w przeciwienstwie do ciezkiej atletyki, do ktérej naleza podnoszenie wiel-

kich ciezaréw i zapaénictwo. A wiec lekka atleiyka zawiera w sobie
éwiczenia lekkie i latwe, przy ktérych winien byé¢ wykluczony wszelki
wielki wysilek i cyrkowa sztucznosé.

Cwiczenia lekkoatletyczne, jako naturalne, byly z dawien dawna
uprawiane dla utrzymania zycia i ochrony rodzaju ludzkiego i do dnia
-dzisiejszego na swej uzytecznosci i zbawiennym wplywie na rozwéj zdro-



90

wia i sprawnosci cielesnej nic nie stracily. Jak widzimy, sa to ¢éwiczenia
przyrodzone naturze ludzkiej.

Lekka atletyka dzieli sie na trzy gléwne dzialy: 1. biegi, 2. skoki,
3. rzuty.

Biegi dziela sie¢ na krotkie, $rednie, trwale, rozstawne, z plotkami
i naprzelaj.

Skoki dziela si¢ na skok wzwyz, wdal i skok o tyczce.

Rzuty dziela sie¢ na rzuty oszczepem i dyskiem i na pchniecie kula
i cigzarem.

Z ¢éwiczen tych dla zawodéw mozemy ulozyé t. zw. wieloboje, np.
tr6jboj, pieciobéj i t. p.

1. Co nazywamy stylem w sporcie.

Styl jest to takie dostosowanie ruchéw ciala do wykonywania pew-
nego ¢wiczenia sportowego, ktére warunkuje na podstawie praw przyrody
i fizyki dobry wynik przy jak najwickszej ekonomji wysitkow i najmniej-
szem znuzeniu.

Aby biegi wykonywa¢ stylowo, nalezy przestrzega¢ nastepujacych
wskazéwek:

a) Pamieta¢ o nalezytej postawie, aby cialo bylo nieco pochylone
ku przodowi z uwypuklona piersia i cofnigtemi barkami oraz z glowa trzy-
mang prosto.

b) Rece winny by‘é ugiete w lokciach pod katem prostym; nalezy
niemi wachaé¢ réwnolegle do kierunku biegu, a nie do wewnatrz, przyczem
trzeba pamieta¢, aby wachniecia wtyl byly krétkie i slabe, natomiast wach-
niecia wprzéd dlugie.

¢) Praca nég powinna ograniczy¢ si¢ tylko do jak najszybszego
posuwania si¢ naprzod z wykluczeniem wszelkich niepotrzebnych przy-
ruchéw, ktére sa szkodliwe dla biegu, bo bezuzytecznie marnuja sity
biegacza.

Do przyruchéw nalezy zbyteczne chwianie si¢ na boki [chéd kacz-
kowaty), co powoduje, ze cialo nie posuwa sie wprzéd po linji prostej, ale
droga weiykowata. Za wysokie podnoszenie ciezaru ciala przy kazdym
kroku powoduje réwniez niepotrzebna prace mieéni. Krok w biegu winien
by¢ posuwisty, a réwnoczesénie, o ile moznosci, najmniej skoczay.

Przy nauce biegu biegacz winien sobie wyobrazié, ze biegnie w pro-
stym tunelu, ograniczajacym go o tyle, ze moze swobodnie wykonywaé
tylko ruchy wprzéd, lecz tak z bokéw, jak tez i z gory, w razie za wiel-
kich ruchéw, obije sig zaraz o $ciane.

d) Celem wyzyskania kazdego milimetra dlugosci stopy nalezy sto-
py stawiaé réwnolegle do kierunku biegu.
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e] Przy biegach krétkich nalezy biega¢ na palcach stép, a w czasie
biegow dlugich celem oszczedzania wysitkéw i wykorzystywania dlugosci
stopy nalezy stapa¢ na calych stopach. .

f) Nastepnie zadaniem zaprawy do biegu powinna byé troska o wy-
robienie dlugiego kroku, co znéw przyczynia si¢ do oszczedzania wysil-
kow. Im dluiszy krok, tem mniej krokéw przypada na dana przestrzes,
a zatem mniej bodzcéw nerwowych i mniej skurczéw miesniowych.

g¢) Wreszcie bardzo waznym warunkiem dobrego i trwalego biega~
nia jest umiejetne oddechanie. Sa rozliczne rady, normujace taki lub inny
oddech. Nalezy jednak pamieta¢, ze oddechanie jest czynnoscia indywi-
dualna i zaleZzy od jakosci ustroju pluc i serca danego biegacza. Dlatego
dla oddechania w biegach dluiszych jest tylko jedna zasada, — oddechaé
gleboko i spokojnie i pamigtaé o zupelnym wydechu, bo gleboki wdech jest
nastepstwem zupelnego wydechu.

W biegach krétkich 50, 60, 100 m. sposéb oddechania nie odgrywa
waznej roli, gdyz bieg zazwyczaj sie koficzy wczesniej, zanim nastapi
gwaltowna potrzeba szybkiej wymiany produktéw znuzenia.

h) W czasie treningu nalezy sobie wyrobi¢ wlasne tempo biegu na
pewne przestrzenie. Tempo reguluje wydatkowanie zapasu energji w cza-
sie biegu tak, aby jej starczylo do korica biegu.

Tempo jest to umiejetna gospodarka wlasnemi sitami, ktéra stanowi
nieraz o zwycigstwie w czasie zawodow.

i) W czasie zawodéw w biegach nalezy sie trzymaé nastepujacej
taktyki:

1. Od pierwszej chwili dba¢ o dobre miejsce, gdyz zdobycie go
pbzniej kosztuje duzo trudu.

2. Trzyma¢ si¢ w czasie biegu tuz za biegaczami bedacemi na przo-
dzie, a zwycieza¢ ich ostrym dobiegiem.

3. Nie forsowa¢ si¢ zbytnio w przedbiegach, lecz tylko tyle, aby
zdoby¢ miejsce do biegéw decydujacych.

4. Umiejetnie wykorzystywaé bieznie i trzymaé sie wewnetrznego
skraju biezni, a nigdy nie staraé¢ sie mijaé przeciwnika na krzywiznie.

2. Biegi krotkie.

Do biegow krétkich dla mlodziezy szkolnej zaliczamy bieg 50, 60
i 100 m, biegi ponad 100 m do 200 m moga byé uprawiane tylko przez
dorostych zawodnikéw.

Kazdy bieg mozna podzieli¢ na trzy czesci: 1. start czyli wybieg,
2. bieg i 3. zakonczenie biegu czyli finisz.

Wybieg jest nadzwczaj waznym momentem w biegach na krotkie
mety, gdyz na dobrym wybiegu zyskuje sie do dwu metréw. Najlepsza
postawa przy wybiegu jest t. zw. ,start niski”, ktéry odznacza sie tem, Ze
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biegacz kurczy sie caly, napinajac mieénie calego ciala, aby na dany znak

wyrzuci¢ cialo wprzéd i uzyskaé jak najwieksza szybkosé poczatkowa.
Jak wyglada niski start wskazuje Rys. 375a. Biegacz kleczy na

jednem kolanie, a stope drugiej nogi stawia pieta tuz przy kolanie. Rece

Rys. 375a. Rys. 375b. Rys. 375¢

wyprostowane opieraja sie¢ na ziemi palcami na linji startu w ten sposob,
ze duzy palec skierowany jest do srodka, a cztery palce nazewnatrz. Te
postawe wykonuje sie na rozkaz ,,Na miejsce”.

Nastepnie pada rozkaz ,,Gotowi”, Rys. 375b, na ktory biegacz unosi
sie powoli, podnoszac kolano od ziemi i pochylajac sie réwnoczesnie ku
przodowi. Nastepuje strzal, na ktéry biegacz wyprostowuje sie nagle
skoénie w gére, Rys. 375¢, w kierunku biegu i w tem polozeniu robi kilka
krokéw, jak gdyby podchwytywal réwnowage przed upadkiem wprzéd,
poczem krokiem zwiekszonym, Rys. 376, przebiega dana przestrzen. Przed

Rys. 376.

meta zdobywa sie jeszcze na wigkszy wysitek, aby przerwac tasme w jak
najszybszym biegu.

Tasme nalezy przerywaé rzutem piersiami, skretem wbok lub sko-

kiem wdal. Rekami tasmy przerywaé nie wolno.
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3. Biegi srednie.

Bieg zwrotny ,Plethron” na przestrzeni 165 m. nalezy zaliczyé dla
mlodziezy do biegéw s$rednich i moze byé¢ uprawiany dopiero od 16 roku
zycia. Biegi $rednie na 400, 800, 1500 i 3000 m. dla starszych zawodni-
kéw, mlodziez szkolna moze uprawia¢ tylko jako biegi trwale.

4. Plethron. — Bieg zwroiny.

(Cwiczenia lekko-atletyczne starozytnych Grekow)

Wszelkie dotychczasowe biegi zawodnicze sa calkiem do siebie
podobne w tym wzgledzie, Ze maja jeden start, po ktérym cialo nasze raz
puszczone w ruch jest popychane wprzéd sita odbié naszych nég od ziemi,
od startu do mety. Zaleznie od tego, czy odbicia te nastepuja po sobie
szybciej, czy wolniej — mamy réZne rodzaje biegow szybkosciowych lub
trwalych. Biegi te odbywaja si¢ w jednym kierunku, bez ostrych zakre-
tow, aby nie wstrzymywaé pedu i nie nuzy¢ biegnacych. Chodzi zawsze
o wydobycie z siebie tyle energji, zeby przeby¢ dana przestrzeri w jak naj-
krotszym czasie. Wszelkie style daza do tego, aby dostosowaé uklad cia-
la i ruchy czlonkéw do pedu, ktéry sie odbywa w jednym kierunku.

Lekkiej atletyce brakowato dotychczas ¢wiczenia, ktéreby z jednej
strony wyrabialo zwrotnoéé i zwinno$¢ éwiczacego w biegu, a z drugiej —
ktéremby mozina zmierzyé stopien rzutkosci i zwinnosci éwiczacego. Cwi-
czeniem tem jest starozytny ,plethron, czyli bies zwrotny na przestrzeni
30 m.

Wiemy z doswiadczenia, ze trudno jest wstrzymaé ped naszego
ciala w szybkim biegu, a jeszcze trudniej jest zmieni¢ kierunek biegu na
przeciwny. Trudnos¢ ta jest tem wieksza, im wieksza szybkosé byla na-
dana cialu w pewnym kierunku.

Juz bieg szybkosciowy, jednokierunkowy wymaga wielkiego wy-
sitku woli i pracy miesni calego ciala, a2 nagle zmiany kierunku biegu, ja-
kie maja miejsce w plethronie — prace te niewymownie utrudniaja. Je-
zeli wezmiemy pod uwage juz z natury niekorzystne umieszczenie $rodka
ciezkosci naszego ciala, ze wzgledu na wielkie oddalenie go.od waskiej
podstawy, a nastepnie zastanowimy sie nad sila bezwladnosci, jaka stwa-
rzamy przez szybkoéé¢, to musimy przyznaé, ze wstrzymanie ciezaru ciala
i bezposrednie nadanie mu szybkosci w innym kierunku jest praca, w kté-
rej musza braé¢ udzial nie tylko mig$nie nog, ale w réwnej mierze mies$nie
tufowia, celem wstrzymania sily bezwladnosci i utrzymania silnie zagro-
Zonej rownowagi.

Aby prace te wykonaé w jak najkrétszym czasie, nalezy wspélprace
miesni n6ég z miesniami tulowia i praca rak zespoli¢ przy zwrotach tak,
aby suma tych wysitkkéw bylo wstrzymanie pedu, utrzymanie réwnowagi
i nadanie nowego pedu.
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Przy kazdym zwrocie nastepuje swieze skupienie i napiecie sit do
zwinnego wykonania zmiany biesu w przeciwnym kierunku. Kazdy zwrot
jest zarazem startem do dalszego biegu, a caly bieg sklada sie z 10-ciu
coraz to krotszych biegéw, wykonywanych bezposrednio po sobie i wy-

nosi 165 m.

Réwniez w zyciu codziennem znajduje bieg ten zastosowanie. Ilez

to razy musimy si¢ nagle usuna¢ przed zagrazajacem nam niebezpieczen-

stwem. Podobne sytuacje maja miejsce w réznych grach w pitke, gdzie
zwroty sa nagle i dostosowane do niespodziewanych ruchéw zwinnej pitki.

i Techniczne wykonanie plethronu jest nastgpujace: bieznia diugo-
Sci 30 mtr. a szerokosci 3 mtr, jest podzielona przy pomocy 10-ciu progéow
wkopanych w ziemie, zaokraglonych i wystajacych na 3 cm. nad ziemia,

oddalonych od siebie co trzy metry. W $rodku biezni znajduje sie meta— _‘

jt?st to stupek wysokosci dwa i pol metra, na ktérym u wierzchu znajduja
sig¢ 2 choragiewki, umocowane na osiach tak, ze ramiona choragiewek
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1:E1a.ja potozZenie poziome wzgledem ziemi. Od kaidej choragiewki zwisa
h-newka. za “ktorq przybywajacy do mety pociaga i choragiewke stawia
pi1onowo, co jest réwniez znakiem dla sedziow do chwytania czasu.

Rys. 76a

Na tak urzadzonej biezni odbywa sie bieg dwéjkami. Zawodnicy
stoja na starcie, ktéry moze byé z dowolnej strony, w postawie niskiego
startu i czekaja na strzal Kaidy z zawodnikéw ma 2-ch sedziow, z kto-
rych jeden staje na starcie obok zawodnika, a drugi na przeciwnym koncu
'.bie’Zm', obaj 131aja‘ dlugie choragiewki w reku. Po strzale wybiegaja zawo-
dmc.y i daza do ostatniego progu na drugim koncu biezni, od ktérego sie
'o-dblja]'a i biegna w przeciwnym kierunku, t.j. do pierwszego startu, tu
}ec'lnak odbijaja sie juz od nastepnego progu, i tak za kazdym razem sl;ra-
cajg droge o jeden prég, ktéry im ich sedziowie choragiewkami wskazuja.

Bieg jest niewazny, jezeli zawodnik choéby raz ujmie drogi, t. zn.

mie odbije sie od progu, lecz przed progiem. Odbicie sie za progiem nie
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uniewaznia biegu, jednak jest ze szkoda dla zawodnika ze wzgledu na
strate czasu i wieksza droge. Zawodnik skonczy! bieg, jezeli rozpoczynal
bieg od kazdego progu i postawil choragiewke po swojej stronie przez
pociagniecie za linewke. Najkrétszy czas osiagniety w biegu rozstrzyga
o zwyciestwie,

Zawodnik6w mozna réwniez ustawiaé na przeciwnych koficach
biezni, a wtenczas biegaja w przeciwnych kierunkach i schodza si¢ przy
mecie. Przebiegniecie plethronu w 25 sek. nalezy uwazaé za wynik do-
bry. Zwroty w biegu nalezy wykonywacé tak, zeby sie odbija¢ od progow
na jednej polowie bieini prawa noga, a na drugiej — lewa, i uwazaé, aby
sie zwraca¢ zawsze do srodka biezni, albo nazewnatrz, ale nie raz do
srodka, a raz nazewnatrz. Zwracanie i odbijanie wykonywa sie w ten spo-
séb, ze skokiem robi sie ¢wier¢ obrotu i przyjmuje sie skosne polozenie
do ziemi, okolo 25°—30° nachylenia, opierajac jedna noge prosto na pro-
gu, a druga ugieta w kierunku biegu i gotowa do nadania cialu pedu w od-
wrotnym kierunku. W ten sposéb rozklada si¢ prace, wstrzymania pedu
i nadania go w innym kierunku, na dwie nogi, t. j. prosta wstrzymujaca
ped i ugieta wprawiajaca ciato w ruch w odwrotnym kierunku. Przy ska-
kaniu obu nogami na prég, traci si¢ duzo czasu przez sam skok, a potem
spoinia sie z ruszeniem z miejsca w druga strone,

Bieg ten skombinowatem z krétkiego spisu jaki napotkalem w dzie-
le Klaudjusza Galena, lekarza z Pergam, ktory zyt miedzy rokiem 130—
200 po nar. Chr.

Bieg zwrotny jest pieknem éwiczeniem zawodniczem a zarazem
bardzo praktycznem, bo z powodu krétkiej biezni wymaga malto miejsca
i moze by¢ urzadzony na kazdem boisku szkolnem *).

5. Biegi trwale.

Dla starszych i wyrobionych zawodnikéw sa biegi trwate pocza-
wszy od 3 km. wzwyz, lacznie z biegiem maratonskim 42,250 m. bardzo
wyczerpujacemi ¢wiczeniami, nie majacemi w dzisiejszych czasach racji
bytu, wobec tylu réznych, tanich i o wiele szybszych érodkéw lokomocii.
Jako biegi trwale dla mlodziezy szkolnej moga byé¢ uzyte biegi srednie na
400, 800, 1500 i 3000 m.

6. Biegi trwale na czas.

Biegi trwale na czas, sa to biegi, przy ktérych nie chodzi o diu-
gos¢ drogi przebytej biegiem, lecz o jak najdluzszy czas biegu. Z chwila,
kiedy éwiczacy czuje, Ze jest juz dostatecznie zmeczony, moze przestaé

*) Pierwsze zawody w plethron odbyly si¢ publicznie w czasie igrzysk sportowych,
urzadzonych z okazji poswigceniaichoragwi Szkoly Oficerskiej w Bydgoszczy w dniu 8-ym
lipca 1923 r. Bieg ten podobal sie powszechnie.
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biec w kazdej chwili. Biegi trwale na czas nie przedstawiaja z powyzszej
racji takiego niebezpieczefistwa, jak biegi trwale z oznaczona meta.
Liczy sie ilo$¢ czasu przebytego biegiem. \

7. Bieg naprzelaj.

Najbardziej polecenia godny dla miodziezy szkolnej jest bieg na-.

przelaj przez pola, lasy, Igki, pagorki, doliny, daleko od pylu ulicznego
i od zgielku miejskiego, w czystem powietrzu i w blasku stonca.

Bieg ten posiada najwiecej zalet zdrowotnych, Zyciowo-praktycz-
nych i ogolnie wychowaweczych. Zapoznaje ¢wiczacych z przyroda i z jej
réznorakiem terenem, oraz uczy dostosowania sie do niego i wykorzysty-
wania jego dogodnych dla biegu wlasciwosci. :

Biegi naprzelaj dla mlodziezy szkolnej nie powinny przekraczaé

3000 mtr.
8. Biegi rozstawne (Sztaiety).

Tradycja biegow rozstawnych siega do bardzo odleglych czasow,
kiedy to w braku szybszych $rodkéw do przenoszenia wiadomosci, uzy-
wano specjalnych kurjerow pieszych lub konnych, rozstawionych na pew-
nej przestrzeni.

Biegi rozstawne polegaja na tem, Ze pewna przestrzen przebywa
nie jeden biegacz, lecz szereg biegaczy, zazwyczaj czterech biegaczy na
biezniach a dowolna ilo§¢ w terenie.

Rozstawieni w pewnych punktach biegacze, albo przebiegaja jedna-
ka dlugosé drogi albo maja przydzielone rézne dtugosci do przebycia.

Najwiecej w lekkiej atletyce uprawiane sa biegi 4100, 4X400 m.
Sztafeta olimpijska 200 : 200 : 400 : 800 i szwedzka 100 : 200 : 300 : 400 m.

Dla mlodziezy szkolnej nadaja si¢ na biezni najlepiej biegi 4X60,
4100, a w terenie, sztafety zbiorowe o wigkszej iloéci biegaczy, rozsta-
wionych nie po drogach, lecz na sposéb biegu naprzelaj, w terenie natu-
ralnym. 7

W biegu rozstawnym zbiorowym moga braé¢ udzial wszyscy zdrowi
uczniowie poszczegdlnych klas. Przy biegu rozstawnym na biezniach,
bardzo wielka role odgrywa w zawodach umiejetne podawanie paleczki.
W starcie lotnym na przestrzeni 20 m, t. j. 10 m. przed i 10 m. za oznaczo-
ng linja startu. Umiejetnosé podawania paleczki mozna posiasé tylko pil-
nem ‘¢wiczeniem.

9. Biegi druzynowe.

Sa to biegi gromadnie wykonywane trzynastkami. Bieg nie jest
wazny, jesli na mecie braknie choéby jednego biegacza z trzynastki. Za-
zwyczaj liczy sie czas $redni z sumy czaséw pierwszego i ostatniego bie-
dacza.

5
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10. Bieg przez plotki.

Bieg przez plotki jest kombinacjg biegu i skoku. Nalezy do naj-
trudniejszych ¢wiczen w lekkiej atletyce a wobec obecnych przepiséw dla
biegu przez plotki, nie jest éwiczeniem dostepnem dla ogétu lekkoatle-
tow, gdyz z powodu jednakiej wysokosci plotkéw 106 cm dla wszystkich,
musza mie¢ przewage lekkoatleci wysocy i o dlugich nogach.

Poniewaz bieg ten jest éwiczeniem bardzo efektownem, a przytem
jest doskonatym srodkiem wychowawczym, dlatego winien by¢ przez mlo-
dziez szkolng uprawiany, jednak z dostosowaniem wymiaréw plotkow
i dlugosci biezni do rozwoju fizycznego mlodziezy.

]?latego ustalamy, Ze wysokosé skoczna biegacza jest miara dla
usta]emas wysokosci plotkéw do biegu. Plotki winny byé tak sporzadzo-
ne, aby ich mozna ustawiaé¢ na kazda wysokosé.

Dlt}gos"é‘ biezni, a zatem i odleglosé pomiedzy plotkami musi by¢
do rozwoju fizjologicznego miodziezy dostosowana.

) Najodpowiedniejsza miarg do ustalenia dlugosci biezni dla Poszcze-
gnlnych .lat fizjologicznych jest ten sam stosunelk jaki zachodzi miedzy
1lor?.zem z ,diugosci krocznej” przez ciezar ciala do dtugosci drogi 110 m.
w biegu przez plotki u starszych i rostych plotkarzy., '

Patrz ,Ocena biegébw krétkich”. Z obliczenia tego wynika, Ze prze-

strzeri do biegu przez plotki dla 16 roku fizjolosi X e
tylko 99 m, jologicznego powinna wynosié

'..]'es‘,li na tej przestrzeni ustawimy w odpowiednich odstepach dla
tego w:e.ku plotki na 75 cm wysokie, to przekonamy sie, ze dobrych plot-
karzy miedzy mlodzieza jest duzo wiecej, aniié]i”przypu-szczalis’my.

"’.’.:

Jak nazwa wskazuje, chodzi w tem éwiczeniu o pokonanie przy po-

i

mocy s.ily i sprezystosci migéni nég przeszkody wysokiej. W kazdym skoku
z rozbiegu rozrézniamy cztery zasadnicze momenty: 1, rozbieg, 2. odbicie
3. lot i 4. doskok. : i ;

Rozbieg do skoku wzwyz nie powinien przekracza¢ 12-15 m, Nie

11. Skoki wzwys.

moZe tez by¢ szybki, ale ostry i pewny. Szybki rozbieg psuje odbicie,

ktére ma wynies¢ ciezar ciala w goére, a nie wprzod.

(?dbicie winno by¢ wykonane cala stopa przy naglym wyproécie nogi
w stawie skocznym, kolanowym i biodrowym. Rece odpowiednim wyma-
chem w gére winny wspétdziataé w oderwaniu ciala od ziemi,

g 7

xﬁ. X
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Od sposobu lotu nad poprzeczka nadaje si¢ nazwe stylowi, w jakim
si¢ skok odbywa. Wigc jest skok kuczny, odwrotny, Rys. 378, czyli szko-
cki, amerykanski, nozycowy, Rys. 379, 380, 381, 382, 383 i inne.

Rys 378.

Rys. 382, . Rys. 383.

Z pomiedzy tych réznych styléw ten jest dla danego zawodnika naj-
lepszy, kitérym moze pokonaé najwieksza wysokosé. Jednak trzeba pa-
migta¢ o nastepujacych zasadach, opartych o prawa fizyki:

a) Tem wieksza wysokos¢ bedzie mozna pokonaé, im polozenie
ciala w locie bedzie bardziej réwnolegle do poprzeczki.
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b) Im krétszy czas bedzie sie cialo znajdowato w locie nad po-
przeczka, .

Najbardziej do tego ideatu zbliza sie styl amerykanski Horina, albo-
wiem przy skoku tym stylem jest cialo w potozeniu poziomem nad po-
przeczka. :

Skok nie jest wazny, jesli skoczek dotknie przy doskoku ziemi
wczesniej inna czescia ciala, anizeli noga.

12. Skok wdal.

Przy skoku tym chodzi o przerzucenie cigzaru swego ciala jak naj-
dalej przy pomocy sily mieéni ndg, sprezystosci stawéw oraz sily bez-
wladnosci, wytworzonej w czasie rozbiegu i odbicia.

Rozbieg do skoku wdal powinien wynosi¢ 35—40 m. Dzieli sie go
na dwie czesci, z ktérych pierwsza dluzsza stuzy do nadania wtasciwego
pedu, a druga krétsza, ktéra skoczek przebywa w najwiekszym pedzie
i krokiem odmierzonym, aby trafi¢ ta stopa na belke, kiéra jest przyzwy-
czajony sie odbijaé.

To odmierzenie drugiej czesci biegu jest bardzo wazne i nalezy je
skrupulatnie wykona¢, ‘aby raz na zawsze ustalic sobie odlegloéé rozbiegu,
zakoriczonego odbiciem noga wlasciwa.

Checac skoczyé daleko, naleizy skakaé¢ odpowiednio wysoko t. zn.
nalezy staraé si¢ wyrzucié swe cialo mniej  wigcej ponizej kata 45 stopni,
aby zatoczy¢ jak najdalszy tuk, podobnie jak przy rzucie.

Nastepnie dal skoku zalezna jest od przyjecia odpowiedniego po-
ozenia ciala, a wiec nalezy pochyli¢ tuléw od przodu, a nie trzymaé go
prosto, a tembardziej by¢ pochylonym do tytu, gdyz te ostatnie polozenia
«ciala skracaja dal skoku, ;

Rozroiniamy trzy style skokéw wdal: 1, skok zwykly, Rys. 384,
2. skok z rzutem piersiami w czasie lotu i 3. skok z ruchem krocznym nég

w czasie lotu. Te dwa ostatnie sposoby przydtuzaja® dal lotu o pare
decymetréw.
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13. Skok wzwyz o tyczce.

Skok ten nalezy do najpickniejszych i najbardziej wszechstronnie
rozwijajacych éwiczeri lekkoatletycznych, bo w czasie wykonywania go
pracuja miesnie nég, rak i tulowia, a wiec miesnie caltego ciala.

Tak, jak poprzednie skoki, sklada sie z rozbiegu, odbicia, lotu i do-
skoku. Rozbieg moze byé¢ nieco krétszy, anizeli przy skoku wdal, jednak
musi by¢ takze odmierzony.

Tyczke trzyma sie jedna reka nachwytem a druga podchwytem
skosnie wzwyz. Koniec okuty na wysokosci glowy. Tyczke nalezy trzymaé
pewnie i nie pozwalaé, aby sie chwiala na boki. W czasie rozbiegu na-
lezy cala uwage zwréci¢ na wglebienie, w ktére ma byé tyczka osadzona,
a nie patrze¢ na poprzeczke.

Najwazniejszym momentem a zarazem najtrudniejszym jest odbi-
cie, ktére jest polaczone z trzema czynnoséciami, a mianowicie: 1. z whi-
ciem tyczki we wglebienie, 2. podciagnieciem reki znajdujacej sie u dotu
do reki bedacej w goérze i 3. z wyprostowaniem obu rak nad glowa.

Spos6b unoszenia sie w gére jest widoczny na Rys. 385. W pierw-
szej fazie skoczek zwisa na rekach prostych i daje sie unosié pedowi w gé6-

re, w nastepnej fazie skoczek ugina rece i podnosi nogi skurczone w kola-
nach w gére do poprzeczki, w trzeciej fazie robi skret tulowia w lewo
lub w prawo zaleinie od chwytu rak i prostuje nogi nad poprzeczke,
a w czwartej fazie lamie si¢ w stawie biodrowym, zwrécony twarza do po-
przeczki, a kiedy nogi sa po drugiej stronie, odpycha sie od tyczki i robi
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réwnoczesnie 1/4 zwrotu, aby przy doskoku byé zwréconym twarza w kie-
runku pedu ciata i chwytaé cialo przy upadku rekami, a nie padaé na
plecy.

Kto nie umie z ¢wiczei gimnastycznych wymyku, wspierania ze
zwisu wolnego, oraz choragiewki bokiem na drabinie lub §cianie szcze-
blowej, ten nie moze marzyé¢ o skoku o tyczce. Do skoku tego szczegbl-
nie winny byé wyrobione migénie rak i tulowia.

14. Rzuty.

Rzuty mozna podzieli¢ na zamachowe, sitowe i zamachowo-sitowe.
Do zamachowych naleza rzut palantéwka, oszczepem, granatem i dys-
kiem, do silowych, pchniecia kula i ciezarem, a do zamachowo-silowych
rzut mlotem.

Przy rzutach zamachowych wykorzystujemy sile bezwladnosci,
nadang przyborowi do rzutu przy pomocy zamachu wytworzonego obro-
tem lub rozbiegiem z dodatkiem sily skurczu miesniowego.

Przy rzutach zamachowych wykorzystujemy sile bezwladnosci, na-
dana przyborowi do rzutu przy pomocy zamachu wytworzonego obro-

W jednym i drugim wypadku chodzi o wytworzenie jak najwiekszej
szybkosci poczatkowej w chwili wypuszczenia przyboru z reki, bo im
wigksza szybko$é¢ poczatkowa rzutu, czy pchniecia, tem wieksza dal osia-
ga wyrzucony przedmiot.

Przy rzucie czy pchnieciu na dal lotu przedmiotu wplywa réwniez
bardzo powaznie kat nachylenia, pod jakim przedmiotem opuszcza nasza
reke. Rys. 388.

v

Dowiedziona jest rzecza, Ze ani za wysoki, ani za niski kat nie jest
dla rzutu odpowiedni przy tej szybkosci poczatkowej, jaka czlowiek jest
zdolny wytworzy¢ przy pomocy swej sily. Najodpowiedniejszym dla rzu-
tu jest kat nieco ponizej 45 stopni
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] .Rzuty mozemy wykonywac¢ zamachem reki prostej np. rzut dys-
k1em-1 granatem lub naglym wyprostem reki skurczonej, pchniecia kuli
lub cigzaru albo tez mozemy polaczyé zamach z naglym wyprostem reki
np. rzut palantéwka lub oszczepem. Rys. 386.

Rys. 387.

: Zetmaclvly prosta reka moga by¢ wykonane w plaszczyznie skosnej
(nieokreslonej) np. rzut dyskiem.,
; Naglym wyprostem reki ugietej w lokciu wypychamy kule lub cie-
Zar z wysokosci barku. Rys. 387,

Rys. 388.

fod Przy rzucie oszczepem i dyskiem wplywa jeszcze na dal rzutu po-
lol?enfe przyboru w locie w stosunku do kierunku lotu. Niewlaéciwe po-
loz_ex:.ne przyboru, jest wtenczas, jesli przybor jest zwrécony w czasie lotu
najwigksza swa powierzchnia prostopadla do kierunku rzutu, wskutek
tego wytwarza sig¢ wielki opér powietrza, ktéry powoduje znaczne skré-
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cenie lotu. Przy poczatkowej nauce rzutu wszelkimi przyborami, nalezy
przedewszystkiem baczyé na dobry wyrzut z reki a nie stara¢ sie rzucaé
odrazu daleko. :

Przy wszystkich rzutach maja przewage, przy réwnem wyéwicze-
niu, éwiczacy wysokiego wzrostu i wiekszej wagi ciata nad nizszymi i 1zej-
szymi miotaczami. Jest catkiem zrozumialy fakt i zgodny z prawami fizy-
ki, ze przedmiot rzucony z wyzszej wysokosci spadnie dalej, anizeli przed-
miot rzucony z ta sama sila z nizszej wysokosci.

Reka dluzsza, choéby tylko o jeden centymetr, przedstawia dluzsza
dzwignie do rzutu i przy tej samej sile i wyéwiczeniu daje lepszy wynik.

Wiekszy ciezar ciala przedstawia wieksza mase jaka si¢ przeciw-
stawia masie przyboru w czasie rzutu.

Przybory te winny przecinaé¢ powietrze, dysk krawedzia a oszczep
ostrzem, bo wtenczas opér powietrza jest najmniejszy.

Ze wzgledu na harmonijny rozwéj ciala, oraz podniesienie spraw-
nosci cielesnej w rzutach, nalezy éwiczyé rzuty prawa i lewa reka.

Jest rzecza dowiedziona w praktyce a zarazem zupelnie zrozumiala
w naturze, ze ten musi byé sprawniejszy fizycznie, kto ma obie polowy
ciala réwnomiernie rozwiniete. Jesli jedna polowa ciala jest slabsza lub
mniej znaczna od drugiej, to ta druga polowa ciala, chociaz jest zreczniej-
sza i silniejsza, nie ma odpowiedniego poparcia w czasie pracy i daje gor-
sze wyniki, anizeliby daé¢ mogla, gdyby stabsza polowa ciala byla réwnie
zreczna i silng.

Do rzutéw potrzebna jest wielka obszernosé ruchéw, ktéra zdobywa
sie przez ¢wiczenia gibkosciowe. :

W czasie rzutu potrzebne jest jak najdluzsze dzialanie sily miesni
na przybér do rzutu, a uczyni¢ to mozna wtenczas, gdy migsnie moga sie
wydtuza¢ do najdalszych granic mozliwosci, a temu wydluzeniu nie stoi na
przeszkodzie opér w $rodowisku stawu. Po najdalszem wydiuzeniu moze
nastapi¢ dlugi skurcz, a wiec i dluzsze dzialanie na przyboér do rzutu i na-
danie mu wiekszej sily poczatkowe;.

Rzut kazdym przyborem moze byé réinie wykonany, lecz ten spo-
sob jest najlepszy, ktéry jest zgodny z prawami fizyki i dostosowany jest

"do praw natury [udzkiej, bo przez to rokuje po wycwiczeniu si¢ w nim

dobre wyniki.

Nawet przez najbardziej szczesotowy opis drobnych czynnosci przy
rzucie nie osiagnie sie tego w nauce rzutu, co przez dobre pokazanie spo-
sobu rzutu. Dlatego nalezy pilnie obserwowaé dobrego miotacza w czasie
rzutu i staraé sie go nasladowa¢ oraz pamietaé jego praktyczne uwagi przy
nauce rzutu. -

Uwaga: Kto pragnie si¢ dokladniej zaznajomi¢ z teoretycznemi
i praktycznemi zasadami lekkiej atletyki, ten znajdzie je w 2-giem wyda--
niu ,Lekkiej Atletyki” kpt. Barana z r. 1927.



CZESC VI ¢4 :

1. Ocena éwiczeﬁ-bezwzgledna a wzgledna.

Niema na $wiecie dwéch ludzi catkowicie do siebie podobnych,
a gdyby nawet znalezli sie tacy, ktérych zewngtrzne wymiary ciala by-
tyby jednakowe, to jednak pod wzgledem konstytucji wewnetrznej i du-
chowej rozniliby sie znacznie,

Te réznice cielesne i duchowe sprawiaja, ze jedni ludzie nadaja sie
wiecej do tego, inni do innego rodzaju pracy fizycznej czy umystowe;j.
Ludzie, ktérych zatrudnienie jest nalezycie dobrane do ich wlasciwosci
fizycznych czy psychicznych, sa bardzo dzielnymi pracownikami i wy-
dajnos¢ ich pracy jest bardzo wielka.

Najbardziej wpadaja w oko réznice, jakie wystepuja w budowie
ludzi, oddajacych sie zawodowo pewnej pracy lub pewnym sportom. Po
dokladnem zbadaniu i zmierzeniu wybitnych sportowcéw przez swiatlych
tizjologéw i znawcéw sportu okazalo sie, ze np. skoczkowie wzwyz i bie-
gacze odznaczaja sie dlugiemi nogami, a malym ciezarem ciata. Skoczko-
‘wie wdal i biegacze na krétkie mety maja nieco krotsze nogi, ale zato
dluzszy tuléw i sa zwiezle zbudowani. Miotacze sa wysocy z wielka roz-
Ppietoscia rak i naleza do najciezszych sportowcow w lekkiej atletyce.

Z tego widzimy, ze budowa tych ludzi jest dostosowana do wyma-
gafi mechaniki ruchu w danem éwiczeniu i ze ich wlasciwosci fizyczne
odpowiadaja najlepiej temu éwiczeniu, w ktérem wybitnie celuja. Inaczej
méwiac, stali sie wybitnymi tylko dlatego, ze wydoskonalili sie w tym
‘kierunku ruchu, do ktérego z natury byli lepiej uposazeni. :

Jest to w mysl zasad ogélnej mechaniki ruchu zupelnie naturalnym
faktem, ze ten, kto ma dlugie nogi i jest lekki, wykonuje skok wzwyz
z duzo mniejszym wysitkiem od tego, kto jest ciezki i ma krétkie nogi.

Juz sama dlugosé nég daje przewage w skoku nieraz przeszlo
20 cm., jesli o tyle kto$ posiada nogi dtuzsze od drugiego.

Diugie nogi w marszu lub w biegu przy tymsamem kacie rozchy-
lenia nég, odmierzaja dluzszy krok i czlowiek taki robi na pewnej dlu-
gosci drogi o wiele mniej krokéw, a zatem mniej sie meczy, anizeli czlo-
wiek o krétkich nogach.

- Czlowiek wysoki i ciezki ma dlugie dzwignie do rzutu, ktére wspie-
ra w pracy jeszcze masa i bezwladnos$é ciezaru ciala w chwili rzutu, jest
wigc calkiem naturalna rzecza, ze przy jednakowem wyéwiczeniu ten
musi rzucaé¢ dalej, kto jest cigzszy i wyzszy.

U rozwijajacej sie mliodziezy wystepuja te réznice jeszcze wyra-
-Zniej w réznych latach rozwoju fizjologicznego, ktérym odpowiadaja ré-
-znej dlugosci dzwignie i rézny ciezar ciala.
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Widzimy stad, ze nie mozna zadag, aby chlopiec w 14 roku zycia
umial tak dobrze skakaé lub biegaé, jak chlopiec w 16 lub 18-tym roku
zycia. To samo odnosi sie do dziewczat.
Dlatego tak dla dorostych jak i dla mlodziezy winno sie znalezé
wspblng sprawiedliwa miare, ktéraby byta dla wszystkich jednakowa,

‘a dla kazdego wlasciwa, a mianowicie oparta na indywidualnej budowie

ciala.

Dotychczas przy ocenie éwiczen gimnastycznych i lekkoatletycz-
nych brano zazwyczaj pod uwage tylko wyczyn bez wzgledu na to, jak
jest zbudowany ten, kto go wykonal: postugiwano sig¢ zatem ocena bez-
wzgledna.

Ocena bezwzgledna jest jednak bardzo niesprawiedliwa, gdyz pro-
teguje ludzi w pewnym kierunku od natury uposazonych, a tych jest nie-
wielu, ze szkoda dla ludzi przecietnych, ktérych sa masy.

Te niesprawiedliwo$é oceny bezwzglednej usunieto juz czesciowo
w niektérych sportach, jak np. w boksie i ciezkiej atletyce i podzielono
walczacych na grupy wedlug ciezaru ciala, ktéry w tych éwiczeniach daje
wielka przewage ciezszemu nad lzejszym.

Nawet w wyscigach konnych juz dawno zwraca sie¢ uwage na do-
bér koni pod wzgledem wzrostu, oraz na réwne obcigzenie ich w czasie
biegu.

Podstawa oceny wzglednej éwiczen gimnastycznych i lekkoatle- -
tycznych jest, précz wzgledu na wiek rozwoju fizjologicznego, stosunek,
jaki zachodzi pomiedzy budowa danego osobnika a wyczynem w pe-
wnem ¢wiczeniu lekkoatletycznem lub gimnastycznem,

Stosunek ten da sie dosé scisle oznaczy¢ na podstawie pomiaréw
ciala i jego czesci, jako czynnych dzwigni w danej pracy. Jest to stosunek
dzwigni do pracy, ktéry pozwala sprawiedliwie oddzieli¢ te mechaniczna
warto$¢, kiéra czlowiek posiada z natury, w stosunku do pewnego €Ewi-
czenia lub pracy fizycznej, od tej mechanicznej sprawnosci, ktéra wyro-
bit sobie dtuzszem, sumiennem éwiczeniem., Np. Dwéch chlopcow skacze
120 cm. wzwyz, jednakze jeden z nich jest wyzszy i ma o 6 cm. wicksza
wysokos¢ skoczna od drugiego chiopca, ktory jest mizszy. Obaj maja je-
dnakowsa wage.

Ocena bezwzgledna wykazuje dla obu jednaki skok t. j- 120 cm.
Ocena wzgledna bierze jednak pod uwage rdinice miedzy wysokoscig
skoczna obu chlopcow i stwierdza, ze drugi chlopiec, ktéry ma wysokosé
skoczna o 6 cm. mniejsza, przeskoczyl wiecej od chlopca pierwszego na
podstawie zupelnie sprawiedliwego rozumowania, a mianowicie:

Pierwszy chlopiec ma wysokosé skoczna 86 cm., a drugi 80 cm. Po-
niewaz przeszkod, réwnych wysokosci skocznej nie musi sie przeskakiwaé,
bo je mozna gtadko przekroczyé, wiec tyle centymetréw, ile wynosi wyso-
kos¢ skoczna kazdego chlopca, odejmujemy od wyczynu przez nich osia-
gnietego. A wiec od wyczynu 120 cm. odejmujemy pierwszemu chlopcu
86 cm., a drugiemu 80 cm. i na reszte otrzymujemy wlasciwy i sprawiedli-
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wy wynik skoku, a mianowicie: chlopiec pierwszy przeskoczyl 34 cm., dru-
gi za$ przeskoczyl 40 cm. wzwyz.

Z tego wynika, ze pierwszy chlopiec posiada z natury o 6 cm. wyz-
sza warto$¢ mechaniczng do skoku od chlopca drugiego. Drugi chlopiec
jednakze wyrobil sobie przez éwiczenie o 6 cm. wigksza sprawno$é mecha-
niczng od pierwszego.

Nietylko réznice dlugosci dzwigni bierze sie pod uwage, ale tez ré-
Znice obcigzenia tych dZwigni, czyli ciezar ciata, co w opisie oceny kazde-
go ¢wiczenia jest szczegblowo wykazane.

Z przytoczonego przykladu i z opisu ocen poszczegolnych ¢éwiczen
wynika, Ze ocena wzgledna bierze pod uwage te najwaZzniejsze wymierne
wlasciwosSci mechaniczne maszyny ludzkiej, od ktérych nawet zaleine sa
niektére wlasciwosci psychiczne czlowieka. Wiemy bowiem, ze ludzie wy-
socy o dlugich dzwigniach sa przewaznie powolni w dzialaniu — flegma-
tycy, a ludzie niscy i krepi bywaja w wiekszej czesci gwaltownego charak-
teru — cholerycy.

Flegmatycy nadaja sie wiecej do ruchéw wolnych a dlugotrwalych,
a cholerycy do ruchéw szybkich, naglych a krétkotrwalych.

Wigksza lub mniejsza przyrodzona sprawnosé maszyny ludzkiej
zalezy précz wymiernych wlasciwosci mechanicznych jeszcze od wielu
innych wlasciwos$ci natury fizycznej, fizjologicznej i psychicznej, u:krytych
wewnatrz maszyny ludzkiej. Wlasciwosci tych ze wzgledu na niemoZnnéé
poczynienia odpowiednich pomiaréw na razie nie uwzgledniamy, a opie-
ramy sie jedynie na tych, ktére dokladnie przy pomocy calkiem pojedyn-
czych pomiaréw mozemy ustalié.

Sprawiedliwoéé wymaga, aby$émy wynagradzali ludzi za wielkosé
energji zuzytej w pewnej pracy, a nie cenili pracy na oko.

Ocene bezwzgledna ¢éwiczen lekkoatletycznych mozna poréwnaé do
twierdzenia, ze np. wszystkie kostki jednakich wymiaréw i pomalowane
na czarno sa jednej wagi, wiec za podnoszenie ich na pewna wysokosé daje
si¢ jednakie wynagrodzenie,

Ocena wzgledna konstatuje, ze miedzy temi na czarno pomalowa-
nemi kostkami sg jedne Zelazne, drugie drewniane, a inne z tektury i t. pa
to tez za podniesienie ich na pewna wysokosé, placi sie¢ stosownie do ich
jakosci. '

Chlopiec, ktérego natura obdarzyla wyzszym wzrostem, nie powi-
nien byé za ten dar natury wyszczegolniany, inny zas chlopiec, ktéry po-
mimo gorszych warunkéw mechanicznych swego ciala- wyrobil sobie lep-
sza sprawnos$é fizyczna, nie moze byé w ocenie krzywdzony.

Wszak choéby tylko 6 cm. réznicy w wysokosci skocznej, o ktérych
wyzej byla mowa, stanowia dla pierwszego chlopca raz na zawsze przy-
wilej, a sa upoéledzeniem dla chlopca drugiego.
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Podobnie ma si¢ rzecz ze wszystkiemi éwiczeniami cielesnemi. Jedni
w tym, drudzy w innym kierunku, maja lepsza wartosé mechdniczna budo-
wy ciala, ktéra w sprawiedliwej ocenie ¢wiczer winniSmy uwzglednié.
Gd'ybyémy tych réznic w budowie ludzi nie chcieli widzieé i oce-
niali ich wyczyny fizyczne w sporcie nadal ocena bezwzgledna, byliby$my
bardzo niesprawiedliwi. .

2. Rozwdéj cielesny a sprawnosé fizyczna.

Rozwéj fizyczny sprawnosci mlodziezy winien i§¢ réwnomiernie
z rozwojem cielesnym, gdyz takie s3 prawa natury. Gdybysmy zobaczyli
siarszego chiopca lub dziewczynke, postugujacych sie ruchami i przyrucha-
mi malego chlopigcia przy wykonywaniu czynnosci ruchomych takich jak
chéd. lub bieg, byliby$my tem bardzo zdziwieni, ktadac brak odpowiedniej
danemu wiekowi koordynacji ruchéw, na karb choroby lub nieszczesliwego
wypadku. Z wiekiem i rozwojem cielesnym wzrasta doswiadczenie rucho-
we i pewnosc siebie.

Jednak rozw6j cielesny nie zawsze idzie w parze z wiekiem. Nieraz
spostrzegamy mlodziez na dany wiek, albo za malo, albo za bardzo rozwi-
nieta, co musimy zaliczy¢ do nielicznych wyjatkéw, gdyz kazdy wiek roz-
woju ludzkiego u pewnej rasy ma przez nature okreélone granice rozwoju
fizycznego.

3. Wiek chronologiczny a fizjologiczny.

Rozwoj cielesny wyraza sie nazewnatrz wielkoscia wzrostu i cie-
zaru ciata.

Przy pomocy pomiaréw ciala przeprowadzonych na wielkiej liczbie
mlodziezy ustalamy dla danego roku przecietng granice wzrostu i wa-
gi ciala,

’

Tabela pomiaréw miodziezy."

CHLOPCY DZIEWCZETA
Wiek Waga Wzrost Wiek Waga Wzrost
9 — 10 30 130 9:==—516 25 135
Y10 — 11 33 138 10 — 11 30 138
El=r12 35 143 11— 2 33 141
12 — 13 38 151 12— 43 40 145
13 — 14 43 152 13 — 14 43 149
14 — 15 49 158 14 — 15 47 150
15 — 16 54 163 .. 15 —"16 51 152
16 — 17 57 165 16 — 17 53 155
17 — 18 58 169 11— 18- .54 158
18 — 19 60 169 18 — 19 56 159
19 — 20 61 170 19 — 20 56 159

Podane w tabeli przecietne pomiary zostaly zebrane na okolo 4 tysiacach
miodziezy szkét srednich Okregu Szkolnego Lodzkiego. v

*
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Tabela pomiaréw wykazuje np., ze chlopiec 14-letni rozwiniety nor-
malnie winien wazy¢ 49 kg. i mie¢ wzrost na 158 cm. wysoki. Jesli jednak
chlopiec 14-letni ma wzrost chlopca 13-letniego — 152 cm., a wage chlopca
12-letniego — 38 kg., natenczas stwierdzamy na podstawie tabeli, 7e roz-
w6j chiopca nie jest normalny, bo nie odpowiada przecietnej wysokosci
pomiaréw ustalonych w tabeli. “Aby wyszukaé jego wlasciwy wiek roz-
wojowy, dodajemy razem wiek faktyczny 14 lat, wiek 12 lat odpowiada-
jacy wadze i wiek 13 lat odpowiadajacy wzrostowi. Otrzymana sume
39 dzielimy przez 3, a w ilorazie otrzymujemy liczbe 13, kiéra okresla
‘nam wlasciwy wiek rozwojowy chlopca.

Wiek faktyczny zwie sie ,chronologiczny”, a wiek T0ZWOjowy zwie
sie ,fizjologiczny".

Zatem wiek fizjologiczny rozwoju cielesnego jest srednia arytme-
tyczna z wieku chronoligicznego i z wiekéw, odpowiadajacych wadze
1 wzrostowi *).

4. Czem ocenia sie sprawnosé fizyczna.

Sprawnosé ﬁzyczﬁa kazdego czlowieka, a wiec i mlodziezy mozna
-oceni¢ nawet bardzo dokladnie zapomoca éwiczen cielesnych, po uprze-
«dniem badaniu lekarskiem.

Ani piekna budowa, ani nawet tadna postawa nie daje nam jeszcze
gwarancji dobrej sprawnosci fizycznej.

Poniewaz na sprawnoéé cielesna skladaja sie rézne zalety, wiec, aby
ja dobrze pozna¢, nalezy uzyé do pomocy réinego rodzaju éwiczen cie-
lesnych, aby ostateczna ocena sprawnosci polegala na dokladnem i wszech-
stronnem badaniu.

5. Ocena ¢wiczen gimnastycznych.

Ocenie sprawnosci fizycznej podlega tylko mltodziez zdrowa i nor-
malnie rozwinigta. Do nienormalnie rozwinietych nalezy zaliczyé te mlo-
-dziez, kiérej stosunek wzrostu lub wymiaréw poszczegélnych czesci ciala
‘wzgledem siebie i wzgledem ciezaru ciala nie odpowiada danemu wiekowi
‘Tozwojowemu i réznica pomigdzy niemi, wedlug tabeli pomiaréw, wynost
wiecej anizeli cztery lata fizjologiczne. Naprzyklad jesli kto$ ma dlugosé
nogi z 12 roku rozwojowego, a cigzar ciala z 17 roku, nalezy do nienormal-
‘nie rozwinietych,

Ani karzelki, ani wielkoludy ocenie normalnej nie podlegaja.

‘) Metoda okreslenia wieku fizjologicznego Dr. Schidtza z Oslo w Norwegiji.
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Do nienormalnie rozwinietych nalezy takze milodziez o wadliwej,
budowie ciala i utomna.

W zakres oceny sprawnosci fizycznej mlodziezy wchodza éwiczenia
gimnastyczne, ¢wiczenia lekkoatletyczne, gry i sporty.

Niektére z wymienionych éwiczen jak gimnastyka, lekkoatletyka,
wycieczki piesze, plywanie i strzelanie ze wzgledu na swéj. charakter
ksztaltujacy i Zyciowo praktyczny naleza do éwiczen obowiqzkov-vych, inne
mniej nadajace sie do uprawiania w zyciu mlodziezy szkolnej, jak wieksze
gry i sporty naleza do nadobowiazkowych.

Cwiczenia gimnastyczne, znajdujace si¢ w zbiorku éwiczen ulozone
sa wedtug dzialania fizjologicznego na rozwéj sprawnosci cielesnej oraz na
rozwéj i ksztaltowanie sie poszczegélnych czesci ciata.

Kazda grupa ¢wiczen ukladu fizjologicznego dzieli sie jeszcze na
mniejsze grupki ukladu anatomicznego, przyczem uwzglednia sie nietylko
¢wiczenia poszczegélnych czesci ciala, ale réwniez éwiczenia w skurczu
i wydluzeniu poszczegélnych grup miesniowych. .

I tak: ¢wiczenia gibkosciowe dziela sie na osiem czesci, silowe —
na siedem, zrecznosciowe — na sze$é, trwale — na cztery, odwagi — na
cztery czesci. 7

Kazda grupka ¢éwiczen bez wzgledu nato, czy posiada kilkadzie-
siat, czy kilka ¢éwiczen, otrzymala ocene 100 punktéw. Zatem poszczegélne
¢wiczenie jest warte tyle punktéw, ile razy suma éwiczen w danej grupce
miesci si¢ w 100. g

Z tego wynika, ze w grupkach, w ktorych jest wieksza ilosé éwiczen,.
punktacja za poszczegélne éwiczenia jest nizsza, a w grupkach o mniejszej
ilosci éwiczen punktacja jest wyzsza.

Zazwyczaj przy wyzszej punktacji rowniez i éwiczenie jest trudniej-
sze. Naprzyklad na jedno ¢wiczenie sitowe w plaszczyznie bocznej,
(12.5 pkt.) wypadaja 4 éwiczenia gibkosciowe nég (3 pkt.).

W ocenie obowiazkowych éwiczen gimnastycznych uwzgledniono:
trzy grupy rozwoju fizjologicznego mlodziezy, a mianowicie:

1) mlodziez od 10—13 roku zycia; 2) mlodzies od 14—16 roku
zycia; 3) mlodziez od 17—20 roku zycia.

Uwzgledniona jest réwniez pleé, gdyz dla dziewczat Zmniejszone-
s3 wymagania o % w stosunku do wymagarn dla chlopcéw, jak to zauwazyé.
mozna w tabelach ocen éwiczeni gimnastycznych.
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Tablica 3.
Ocena obowigzkowych éwiczed gimnastycznych
dla chiopcow.
.z | Nota Niedostat. | Dostatecznie Dobrze B. dobrze
@ T T T
= TR Iljm I I |m IIII"\III 1’11}111
Q e 2 bl o [Eutl s 28
- | Gibko- 1 1 i |
5 | sciowe | 67|134 /200 134) 268 | 400 20“‘4°°|6°° 267‘534[800
© | sitowe | 58|117/175 | 116|233|350 1751350‘525 233 467|700
; Zreczno-| .| [ ‘ | e
Al i 59‘100}150 100 200 | 300 150’300{450 200!400 600
T | Trwate 34‘ 67| 100 68‘;134‘200 100‘20@300 134‘267'400
| St s 8 S
& | odwagi 17 34[ 50] 34 68|‘100 50}100‘150 67134 200
Suma punktow | 226 452|675 4525903;1350 675 gisso;mzsl 901 flsozilzwol

Tablica 4.
Ocena obowiazkowych éwiczed gimnastycznych
dla dziewczat.
= Nota Niedostat | Dostatecznie Dobrze B. dobrze
[} |
8 {Gmpa L rfuiml1 o m IIH‘II[ 1o |m
M eer o e RN e B Rt e e e o
) e 1 \_1_32 52001134!268|400 199 400 600 | 266 534 800
v T | TR PR M AT [ = TR
© % sitowe |29 58| 87] 58| 117175 87| 175|263 [ 116 233 350
- Est sl SE WIS IS Hoon Roinlf6] B L Koro R 5 !
= |z 2 T TR L P
3 freete g\ 67 \mai &1!134!200 I25i200!300!167‘267‘400 .
o | Trwate | 25/34| 50| 50| 68100 753101 150{100‘135“200
AR PRSI (e Sl Wil e Lot ST
5 |
Odwagi | 9 17 | 25| 18] 3| 50] 25| 49| 75;' 3| 66i100
Suma punktow [172|190|462 [ 344621925 511!925;1388| 683=I295l850|
\ | i | | |

Poréwnawszy tabele ze zbiorem ¢wiczeni zauwazy¢ mozna, Ze wyma-
gania ogdlnie wziawszy sa $rednie i ze wieksza cze$é ¢wiczacej mlodziezy
przekroczy znacznie ustalone punktami granice,

Punktacja w tabelach ocen ra poszczegélne noty, wykazuje stopnio-

we wzrastanie . wymagani w poszczegolnych éwiczeniach i w sumach
punktow.
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Naprzykiad 300 punktéw wymaga si¢ w trzeciej grupie na note do-
stateczna za éwiczenia silowe, lecz dla grupy drugiej wystarcza ta ilos¢
sa note dobra, a w grupie pierwszej jest o 100 punktéw za wiele na note
bardzo dobra.

Taki sam stosunek w wymaganiach zachodzi w innych éwiczeniach,
wchodzacych w ocene.

Zwracam uwage, ze sumy punktéw dla poszczegélnych grup ozna-
¢zaja minimum, a nie maksimum wymagan i Ze moga i powinny by¢ prze-
kraczane.

Nalezy baczy¢, aby oceny z poszczegblnych gatunkéw éwiczen row-
nomiernie wzrastaly, t. zn. Ze, jezeli kto$ przekroczyl wymagania w jednym
gatunku éwiczen, to winien takze w innych gatunkach éwiczer poczyni¢
mniej wiecej réwne postepy, inaczej wyzszej punktacji, jaka osiagnal
w wickszej czesci przepisanych éwiczen i jaka jest ustalona tabela, otrzy-
mac nie moze.

Naprzyklad kto$ za ¢éwiczenia silowe otrzymal 450 pkt., co jest
réwne nocie dobrej, a za inne éwiczenia, iloé¢ punkiéw, odpowiadajacych
nocie dostatecznej. W tym wypadku za ¢wiczenia silowe moze dostac¢
tylko 300 punktéw, t. j. punktacje rowna nocie dostaiecznej, gdyz zasada
jest .wszechstronne ksztalcenie ciala, a kto sie zanadto w jednym kierunku
doskonali, przestaje si¢ rozwija¢ wszechstronnie, co jest ze szkoda dla jego
og6lnej sprawnosci. :

Wyjatek stanowia tylko ¢wiczenia gibkosciowe, za ktérée nalezy do-
ficza¢ do ogélne; sumy osiagnieta punktacje w kazdej wysokosci.

6. Ogélna ocena éwiczen lekkoatletycznych.

Ocena ¢wiczen lekkoatletycznych jest indywidualna i wzgledna. Na
podstawie wymiaréw antropometrycznych, ktoére ustalajg wedlug zasad
mechaniki ruchu wiasciwe granice dla wszystkich, a indywidualne dla
poszczegélnych, wyznaczona jest punktacja za poszczegélne wyniki w kaz-
dym wieku fizjologicznym ¢éwiczacego (cej).

Maksimalne wyniki w poszczegélnych éwiczeniach sg przecietnemi
wynikami obliczonymi na masy. Sa one tez przewaznie mniejsze od wyni-
kow osiagnietych przez mlodziez szkolna w czasie zawodow.

Oczywiscie za przekroczenie zadanego maksimum otrzymuje sie na
podstawie obliczern wieksza iloé¢ punktéw, ktére podnosza wysokosé ogol-
nej punktaciji.

Do obowiazkowych éwiczen lekkatletycznych naleza dowolnie obra-
ne nastepujace ¢wiczenia:
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CHLQPCY DZIEWCZETA
Mnoénik Mnoznik
wyrownawczy wyrownawczy
1) Bieg 60 m lub 100 m — 200 pkt. — 5 200 pkt. — 5
2) w4000 s, BODLS
albo cwicz. trwale 200 ,, — 5 200 ,, —5
3) Skok wzwyz lub 238 ,, — 4.2 208 ,, — 4.8
o tyczce . 525 ,, = 1.90
4) Skok wdal T8 Lgr 1,395 " 661 T, =S
5) Jeden rzut 200 ,, — 5 200 ,, — 5
6) Pchnigcie kula . 200 ,, — 5 200 ,, — 5
Razem 2043 pkt. 1669 pkt.

Do ustalenia stosunku wielkosci wyczynéw wzgledem siebie w po-
szczegblnych éwiczeniach, oraz do poréwnania wielkosci wyczynéw chlop-
céw wzgledem wyczynéw dziewezat, stuza nam mnozniki wyréwnawcze,
umieszczone obok maksimalnej punktacji z poszczegélnych éwiczeri lekko-
atletycznych.

Tablica 5.

Ocena obowiazkowych éwiczen lekkoatletycznych.

Stopieri | Niedostateczny | Dostateczny Dobry B. dobry

Grupy I I | oy I Imjmj|rI o |m I Im | I

Chlope. | 171 | 242 | 513 | 340 | 680 | 1020 510 | 1020|1530 | 681 | 1362|2043

Dziew. | 137 | 274 | 418 | 275 | 550 | 834 | 417 | 834|1251| 556 | 1112|1669
Tablica 6.

Ogolna ocena obowiazkowych éwiczed gimnastycznych
i lekkoatletycznych.
L]

Stopieri | Niedostateczny| Dostateczny Dobry B. dobry

Grupy I I |m I I |omj i I | m I oI
Chlopc. | 397 | 694 | 1188 792 | 1583 (2370 | 1185|2370 | 3555 | 1582 | 3164 | 4743
Dziew. | 309 | 464 | 880 619 (1171|1759 | 928|1759|2639 ] 1239|2307 | 3619

Z powyzszego zestawienia ogélnej punktacji mogloby sie wydawaé,
Ze sa stawiane za wysokie wymagania, jesli sumy punktéw wynosza ty-
sigce. Jednak wziagwszy pod uwage ten fakt, Ze nawet za niedostateczne
wyczyny otrzymuje sie setki punktéw, to za bardzo dobre musza w sumie
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ogolnej skupia sie tysiace punktéw, ktére zreszta przedstawiaja Srednie
wyczyny. Im punktacja jest wyzsza, tem jest bardziej szczegélowa i bar-
dziej sprawiedliwa.

Punktacje za gry i sporty wlicza si¢ do ogélnej punktacji, jednak
ona nie moze zastapié punktacji za obowiazkowe ¢wiczenia gimnastyczne,
g¢dyz one sa podstawa racjonalnego rozwoju fizycznego mlodziezy i nie
moga by¢é bagatelizowane. 3

7. Jak naleiy rozumieé punktacje w poszczegélnych grupach.

Kazda liczba w poszczegélnych rubrykach oznacza granice, do ktérej
zalicza sie wyznaczony stopier. Naprzyklad: chlopiec z I-szej grupy
otrzymal ogélna sume 397 punktéw, wedlug oceny nalezy mu sie stopien
niedostateczny, jeéli jednak granice te przekroczyl i osiagnal 398 punktow,
wtenczas naleZy mu sie stopiefi dostateczny.

Po przekroczeniu granicy punktéw, odpowiadajacej stopniowi bar-
dzo dobremu, zaczynaja sie wyczyny rekordowe dla poszczegdlnych grup
lub lat fizjologicznych.

8. Podstawowe zasady wzglednej oceny éwiczen lekkoatletycznych.

L ]
Budowe ciala ludzkiego wraz z jego fizjologicznemi funkcjami mo-

Zna poréwnaé z maszyna parowa lub z motorem spalinowym.

Zaréwno w maszynie jak i w ciele ludzkiem napotykamy na:

a) celowy uklad réinego rodzaju diwigni, przewodéw, tlokéw itp.,

b) pobieranie materji i spalanie jej przy pomocy tlenu,

c¢) znikanie pobranej materji w $rodowisku maszyn,

d) wydzielanie wody i dwutlenku wegla jako produktéw utlenia-

nia, oraz czesci mineralnych i organicznych,

e) wytwarzanie ciepla i wykonywanie pracy. :

Patrzac na uklad dzwigni i obcigzenie maszyny ludzkiej, zauwa-
zamy, ze do trzonu, ktéry stanowi kregostup, na dwoch jego kosicach przy-

.mocowane sa dwie pary dlugich dzwigni, z ktérych jedna para (nogi),
stuzy do przenoszenia ciala, a druga (rece), do wykonywania réinych
czynnosci zyciowych. Kregostup zlozony jest z calego laficucha krétkich
dzwigni, polaczonych ze soba stawami, wigzadlami i Sciegnami i moze
wykonywaé ruchy we wszystkich kierunkach.

Kosci rak i nég sa dlugie i wysmukle, gdyz przeznaczeniem ich jest
wykonywanie pracy szybkiej i zrecznej, kosci kregostupa i bioder sa grube
i krétkie, bo maja sluzyé za podstawe dla pracy nég i rak i dlatego musza
by¢ silne 1 masywne.

Wymiary kazdej maszyny dostosowane sa do jakosci pracy, dla
ktérej maszyna zostala przeznaczona. Maszyny, kiére maja wykonywaé
‘prace ‘ciezka, sa zbudowane silnie, np. parow6z kolejowy; maszyny do

8




‘réznice w wydatkowaniu sily i w efekcie pracy.
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pracy lekkiej a szybkiej zbudowane sa lekko, np. rower, samochod i t. p.
7 temi samemi prawami spotykamy sie¢ w naturze: budowa stonia czyni go
odpowiednim do pracy wolnej i ciezkiej, budowa jelenia lub sarny prze-
znacza te stworzenia do ruchéw lekkich i szybkich. Podobnie jest i mie-
dzy ludzmi. Wprawdzie na pierwszy rzut oka wydaja si¢ wszyscy ludzie
jednakowo zbudowanymi, jednak po dokladniejszem zbadaniu przekonu-
jemy sie, ze w budowie ludzi zachodza bardzo znaczne rdinice.

Najwicksze réznice zachodza w dlugosci poszczegélnych kosci jako
dzwigni i w ciezarze ciala, jako obciazeniu tych dzwigni. Diwignie, kto-
remi sie postugujemy, naleza do jednoramiennych, a ramig sily jest nie-
raz kilkanaicie razy krotsze od ramienia ciezaru. Ta wlasciwosé budowy
wywoluje przy malym skurczu mieénia wielki ruch, co nalezy bezsprzecz-
nie do zalet budowy, lecz z drugiej znéw strony, wykonanie ruchu wyma-
ga tyle razy wiekszej sily, ile razy jest krétsze ramie sily od ramienia
cigzaru.

Z tego widzimy, Ze juz sama natura przeznacza czlowieka do pracy
lekkiej, szybkiej i zrecznej, a czyni go mniej odpowiednim do pracy ciez-
kiej 1 dlugotrwalej.

Wspomniana wlasciwosé w budowie ciala powoduje réwniez, Zze
nawet bardzo mala réznica w dlugoéci dzwigni lub ciezarze, czyni wielka
L]

W 1 rozdziale p. t. ,,Ogélne wiadomoséci z mechaniki ruchéw"”, str.
10, ust. 10 i 11 wspomniano, Ze nawet maty ruch jednej czesci ciala powo-
duje wspélprace mieéni innych czesci ciala.

Pomijajac. wspolprace, dzielimy czynnosci na takie, ktére wykonu-
jemy: a) samemi nogami, jak marsz, bieg i skok, b) samemi rekami,jak
podnoszenie i wspinanie sig, c) calem cialem, jak podnoszenie cigzaréw,
skoki o tyczce, rzuty, pchniecia i t. p.

Zastanawiajac sie nad stosunkiem, jaki zachodzi pomiedzy budowa
ciala, a wyzej wspomnianemi czynno$ciami, dochodzimy do wniosku, ze
do marszu, biegu i skoku nadaje si¢ najlepiej budowa o diugich nogach
i stopach, a malej wadze ciala, czyli ze dodatniemi zaletami budowy
w tych czynnosciach sa dlugie dZwignie nog i mate ich obciazenie. 3

Dogodna budowg dla skoku o tyczce sa dlugie nogi i rece, a krotki
tutéw i male obciazenie. Natomiast dla rzutéw i pchnieé odpowiedniejszy
jest wiekszy ciezar ciala i wigksza rozpietos¢ lub dosigznosé¢ rak.

Tak dlugosé¢ kosci czyli dzwigni, czynnych w danem ¢wiczeniu, jak
tez i ciezar ciala, dadza sie $cisle pomiarami wyznaczy¢ i ustali¢ réznice
stosunku, jaki zachodzi pomiedzy niemi, a dana praca, co w ocenie kazde-
go rodzaju ¢wiczen jest szczegolowo wykazane.

Przyjmujemy, Ze minimum jest to taka wysokos¢ wyczyny, ktéra
posiadamy z natury i osiagamy ja prawie bez zadnego zaprawienia sig
czyli treningu.
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Minimum lub maksimum ustala sie na podstawie stosunku, jaki
zachodzi pomiedzy pewnemi dZwigniami, ciezarem ciala, a wyczynem
w danem ¢wiczeniu, Minimum przy ocenie wzglednej jest w kazdem éwi-
czeniu réwne 100 punktom. :

Maksimum, w ocenie wzglednej, jest to taka wysokosé wy-
czynu, jaka éwiczacy po sumiennej zaprawie powinien osiaggnaé na
podstawie stosunku, jaki zachodzi pomiedzy wymiarami jego ciala, a wy-
czynem w pewnem ¢wiczeniu. Przy ustalaniu maksimum kierujemy sie
réwniez wysokoscia przecietych wynikéw osiagnietych przez mlodziez na
boiskach sportowych. Maksimum w biegach i rzutach réwna sie 200
puu’l.;tom, a w skokach wdal, wzwyz i o tyczce réwna sie wysokoci po-
dj«VO]nego minimum, pomnozonego przez jednostke skoczna danego osob-
nika. Za przekroczenie maksimum nalezy sie oczywiscie wyzsza ilosé
punktéw, obliczona wedlug wzglednej oceny danego éwiczenia.

S Wyczyny ponizej minimum oblicza sie, mnozac réznice z wyczynu.
i minimum przez jednostke biegu, skoku lub rzutu danego osobnika, a ilo-
<zyn odejmujac od 100,

Wartos¢ jednego punktu dla *biegéw i rzutéw oznacza sig, dzielac
16znice z maksimum i minimum wyczynu przez 100; dla skokéw wartosé
jednego punktu réwna sie ,jednostce skocznej”, powstalej z podzielenia
dlugoéci czynnych dzwigni przez ciezar ciala.

9. Ocena biegéow.

Zasadnicza miara dla biegéw jest dlugos¢ jednego kroku, ktéra jest
réwng diugosci nogi i stopy, co zwiemy ,,dlugoscia kroczna”. Dtugoscia
kroczng odmierzamy dlugosé drogi.

Wprawdzie w biegu jest krok o wiele dluzszy od dlugosci krocz-
nej, l'ecz dlugos¢ jego zalezy réwniez od wiekszego lub mniejszego wyéwi-
czenia biegnacego, a nas obchodza tylko dane otrzymane z natury. Zatem
d_lugoé(: drogi w centymetrach dzielimy przez dlugos¢ kroczna, a w ilora-
zie otrzymujemy ilos¢ krokéw zrobionych na 60 lub 100 metrach.

Sz_ybk-oéé kazdego kroku zalezna jest od wielkosci obciazenia.
Im 'kt-os' jest cigzszy, tem z wiekszym wysilkiem i z mniejsza szybkoscia
robi skoczny krok w biegu, dlatego musimy obliczyé przypuszczalna teore-
tYCZIlla szybkos¢ jednego kroku, ktéra otrzymujemy przez podzielenie diu-
‘goém krocznej przez ciezar ciala z wyréwnaniem *). W ilorazie otrzymu-
jemy szybkos¢ jednego kroku w dziesiatych czesciach sekundy zwana
njednostky szybkosci” danego osobnika. 4
: Poniewaz mlodziez w 20 roku zycia jest prawie dwa razy tak
cigzka, jak mlodziez 10-letnia, dlatego dla sprawiedliwosci musimy dla

") Wyréwnanie wagi otrzymuje tylko mlodziez pomiedzy 10—20 rokiem Zycia.
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kazdego wieku fizjologicznego, poczawszy od 10 roku do 19-tego stworzyc
ten sam stosunek obciazenia dlugosci diwigni, jaki mamy u mlodziezy
20-letniej. Zatem do wagi mlodziezy od 10 do 19 lat dodajemy przecietne
wyréwnanie wagi uwidocznione w tabelach biegéw. Nastepnie ilos¢ kro- =
kéw mnozymy przez jednostke szybkosci, a w iloczynie otrzymujemy mi- el

nimum biegu danego biegacza. Jest to obliczenie stosowne tylko dla e et

miodziezy od 10 do 20 xoku Zycia. 3 Ocena biegu 60 m. dla chlopcéw.

Przyklad: Chlopiec 16-letni wazy 56 kg., wyréwnanie wagi 3 kg.,.

dtugosé nogi ma 87 cm., dhugos¢ stopy 26 cm., czyli ,dlugo$¢ kroczna”

wynosi 113 cm. ; Pomiary Wyczyny
10000 diug. kr : | szl 27 2. 2 . |3 | &
S : cm ug. oczna Wick | 5 | “QE g = = o = < | R =
0 = : 3 n ] 1 | =~ Bt o, TS [ 2 S
e (dlug. kroczna) (c1eiar ciala + wyrow.) Od—dol 5,’&" g;_g = ?é" =e o3 | 8 | 23 & 3
10000: 113 = 885 113:59 = 1.9 88:5.1.9 ‘ :
960 54 7965 ' 9-10 | 30 | 18 | 0 | 21 || 125 | 114 | 109 | 105

560 , : 16,815 = 16°8 sek. ;

0-11 | 33 I 16 73 | 22 || 119 | 108 | 103 | 99
. Minimum biegu na 100 m dla chlopca w 16 roku fizjologicZhym wy- vl Ik % ‘ % o 15 |70 4 9. '95
nosi 16.8 sek. 1 | i

Maksimum ustalamy dla wszystkich w biegu na 100 m o 4 sekundy  ° 12—13 37 15 78 ‘ 24 11,1 | 100 9,5 9.1
mniej. Minimum réwna si¢ 100, a maksimum 200 punktom. 4 ; B :

Obliczanie biegow dluzszych od stu metréw jest analogiczne do 13—14 43 13 83 ] 25 10,5 94 8.9 83
obliczeri biegéw szybkich, z ta réznica, ze otrzymany wynik ustala dla :
tych bieg6w maksimum, a minimum wyznacza si¢ przez dodanie do ma- 3 it " i =0 2 10.5 g ‘ &1 Vi
kf].mu.m tych‘bolegoxlv odpowiedniej ilosci sekund czy minut dla poszcze- , i | =, L > o1 1 o0 85 81
golnych lat fizjologicznych. - | ,

: 16—17 56 3 87 25 10,0 89 84 8.0
10. Ocena biegow przez plotki. i g S e e e ol
; Wysokosé §k‘0czna ’dla danego roku rozwoju fizjologicznego jest i S - S k. = LA o . s
miara dla wysokosci plotkow. _ =
_ Za podstawe do obliczenia dlugosci biezni do biegu przez plotki : 19—20 | 61 1% 90 27 9,7 8.6 8.0 7.1
dla mlodziezy, bierzemy stosunek jaki zachodzi miedzy jednostka szyb- : :
‘kosci dobrego i rostego plotkarza, wynoszaca 1.8 sekundy, a dlugoscia | Lo 66 bt n KRG w 160 155 | 188 | 200
biegu przez plotki, t. j. 110 m. Podzieliwszy liczbe 110 przez 1.8 otrzyma- :

my w ilorazie liczbe 61.

Jeshi liczbe 110 podzielimy przez jednostke szybkosci np. 16 roku
fizjologicznego, wynoszaca 2 sekundy, to otrzymamy w ilorazie liczbe
stosunkowa 55. Liczbe te mnozymy przez jednostke szybkosci rosltego
plotkarza 55.1.8 — a w iloczynie otrzymamy dlugo$é biezni w metrach,
wynoszaca 99 m dla 16 roku fizjologicznego mtodziezy.

Punktacje za bieg oblicza sie wedlug wzoru dla biegéw krotkich.
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Tablica 9.

Ocena biegu 100 m. dla chlopcow.
Tablica 8. T ’ o
| | = | | ‘ g
; i [ = et [ @ - & S
Ocena biegu 60 m. dla dziewczat. SRR F \l ez, 2 |5 | RE
. 7 o s |sgt ¥ P | T @ 8_5 I S =2 o £
od—do| X9 |Fsy| 58 585|208 (88 |A8 |m>
= 2 i , : | | |
tiael R DREPY L R B A 167 | 142 | 131 l 125
e i | 3 . 1 ) { % 4—!_ [ e el heras™
= af WE | © g - b o < ; o |
Wiek | ssElBa | g llg | E LR Ha 17—18 | s8 | 17 | 88 ‘l 271 || 165 ! 140 | 129 | 123
odd—do| T |[SES| 2R | 25 || 2% | 8% | 0¥ | D4 . Vo il i o e el s U
C2IBIS| B8 |02 |28 (88| a8 ! ! ! | | | 127 | 121
| $ 1819 | 60 | o088 | 8 | 7 163 | 138 | 12 l ;
9-10| 25 19 66 20 139 | 127 | 121 | 119 . e L et L )ﬁ.{_
3 ' 1920 | 6t | = o |21 | 162 | 137 | 126 | 120
10—11 | 30 14 67 21 136 | 124 |[“118 | 116 | ] I
b : [losé punktow 1&0‘155\|188 200
142133 12 68 23 132 | 120 | 114 | 112 : |
12—13 40 6 70 | 23 129 | 11,7 11,1 10,9 Q : _ ;
13—14 76 108 0.2 ;
: 1 ] ! 1 ; : i 0_ Tablica 10.
14—15 | 47 65 80 24 11,6 | 104 9.8 96 : Ocena biegu 100 m. dla dziewczat.
15—16 | 51 3 81 25 11,3 | 101 95 | 93 S “ T s
AN . | .
=1 ; 2 3 .
- - < - z e i3 . Z - Ciezar | WYTow- D*“E"*‘»C'%m“gogé, Niedost.l Dostat. ‘ Dobrze \B. dobrze
: : Wiek i nanie nogli stopy l ‘ - | P
17—18 | 54 16 83 2 || 110 | 98 | 92 | 90 e od—do| ki |dgars| m | em |k l ot |
- i 1 i e R e s : 6—17| 53 | 1.6 | 82 | 25 | 186 15,7 14,4 \ 138
- | . 3.4
A i % e B B oY B i g & 17—18| 54 | 1.6 | 83 | 26 || 182 15,3 140 1
| 3 2 13.9 133
Ilo§é punktow 110 155 188 200 3 18—19| 55 1 84 2 18.1 15 \
= 23
: 136 | 130
19—20| 56 | — ‘l 8 | 2 || 178 l 14,9 |
; | |
; 188 | 200 !
Ilo§é punktow 100 N 155 |
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Tablica 11.
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Ocena biegu zwrotnego 165 m. dla chlopcow.

|
|
Pomiary | Wyczyny
Wyrsw{ o | 1
Wiek | Ciezar | ,.... Dlugosé/Dlugosé|| Niedost. | Dostat. | Dobrze |B.dobrze
. D nogi stopy |
sod —do kg. m::;ru cm. cm, sek. sek. sek. sek.
16 —17 | 56 3 87 26 | 324 291 | 271 26,4
[
|
17—18 | 58 | 17 | 88 | 271 | 320 287 | 267 260
| :
18— 19 | 60 i 0,88 89 27 31.9 28,6 26.6 259
I
19—20| 61 | = | 90 27 31,7 284 264 | 257
i
Ilos§é punktow 100 | 155 188 200
]
Tablica 12.
Ocena biegu 400 m. dla chliopcéw.
Pomiary Wyczyny
Wiek | Ciezar “:,f,ﬁ:’“ mi':ggiéé D:::’E;fé Niedost. | Dostat. | Dobrze |B.dobrze
od —do | ke |S€* cm. 3 : i i
kg. min. sek. | min. sek.| min. sek. | min. sek.
|
16—17 | 56 3 87 26 2' 12" 1" 57" | 1 24" 1' 12"
17—18 58 1,7 88 27 2 57 1' 53" =22 1" 10"
18—19 60 088 | 89 27 1" 59" 1" 31" 1! 15" 3: 9
19—-20 61 == 90 27 352" 1" 27" 17 12% | g
!
Ilos§é punktow 100 155 | 188 200 .
|
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Tablica 13.
Ocena biegu 800 m. dla chiopcéw.

Pomiary Wyczyny

A% &
Wiek | Ciezar W;‘:';i:' Dstg::é Niedost. | Dostat. | Dobrze [B. dobrze]
od— do| ke ieeas cm.
kg min, sek. | min. sek. | min. sek. | min. sek.
16—17 56 3 26 5 24" 3 59" 3' 00" | . 2' 24"
17—18 58 1,7 27 i 5 6" 331" 2' 50" 2' 21"
—
18—19 60 0.88 27 4' 48" 30.23" 2' 48" 2' 18"
19—20 61 —_ 27 J 4" 317 3 11" 2' 39" 2" 16"
[}
[
Ilosgé punktow i 100 155 188 200

11. Ocena biegu na czas.

Bieg na czas — bez wzgledu na dlugos¢ odbytej drogi, jednak
z tym warunkiem, Zze krok w czasie biegu winien by¢ przynajmniej 2 razy
tak dlugi, jak w zwyklym marszu.

Za kazda minute biegu liczy sie dla wieku 10 lat 60 punktéw, a dla
kazdego nastepnego ‘wieku o 5 punktéw mniej. Zatem dla wieku 20 lat
liczy sie za jedng minute biegu 10 punktéw.

12. Ocena skoku wzwyz.

Dla skoku wzwyz ustalamy wlasciwa dla wszystkich granice czyli
t. zw. ,,wysokoéé skoczna”, Jest to odlegloé¢ od podstawy do posladka
o udzie wzniesionem do poziomu w postawie na jednej nodze. Patrz Rys.
393. Napotkang przeszkode réwna wysokosci skocznej mozemy swobod-
nie przekroczyé.

Za skok wzwyz réwny wysokosci skocznej liczy sie dla kazdego
100 punktow.

Dla mlodziezy meskiej i zefiskiej, bedacej w wieku rozwojowym,
zostaly wymagania podane w tabelach, co do minimum skoku, stosownie
obnizone. Dla chlopcéw, od 0.8 wlasnej wysokosci skocznej dla wieku
lat 10, powiekszane w kazdym nastepnym roku o 0.02 az do 19 lat, tak,
ze 20-letniego chfopca obowiazuje juz przeskoczenie calej swej wysoko-
sci skocznej.
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Dla dziewczat od 0.7 wysokosci skocznej dla wieku lat 10, o 0.02
wysokosci skocznej wiecej w kazdym nastepnym roku az do 20 roku wla-

-cznie. Maksimum réwna sie podwéjnemu minimum.
Poniewaz w skoku wzwyz ciezar ciala jest obciazeniem d#wigni
dlatego, aby sprawiedliwie oceni¢ wysitek skoku wzwyz, za podstawe

obliczenia bierzemy stosunek dlugosci nogi wyrazonej w cm do ciezaru
ciala wyrazonego w kg. Stosunek ten nazywamy ,jednostka wzwyz
skoczng”,

Znajac wysoko$¢ skoczna, jednostke wzwyz skoczna i wielkoéé wy-
czynu przystepujemy do obliczenia punktéw, a mianowicie: od wyczynu
nalezy odja¢ wysoko$é skoczna, pozostala zas reszte wyczynu mnozymy
przez jednostke wzwyz skoczna a do iloczynu dodajemy 100 punktéw za
poprzednio odjeta wysokoéé skoczna,

Dziewczynka 16-letnia wazaca 50 kg. i majaca diugosc nogi 82 cm

skoczyla 118 cm wzwyz. Obliczenie skoku:

Pi: dlugosé: nogi
Ocena skoku wzwyz = wyczyn mniej wys. skoczna{ —————— ) -+ 100.
; ciezar ciala

Wyczyn 118 cm Dlugos¢ nogi:82:50 = 164

Obnizona wys. skocz- 61 ciezar ciala 320
57 cm 200
57.1-64
342
228
93'48 + 100 = 193 48 punktéw.
Dziewczynka za skok wzwyz 118 cm otrzyma 193.48 pkt. !

Tablica 14.
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Ocena skoku wzwyz dla chlopcdw.

Pomiary Wyczyuauy
Wiek Ciezar | Dlugos¢ | Wysokosé|l e, jost, | Dostat. | Dobrze |B. dobrze
nogi skoczna
od — do kg. cm. cm,
| cm. cm. cm, . Ccm.
910, 30 70 62 51 79 93 102
10—11 33 73 64 52 80 94 104
11—12 35 76 68 57 88 104 114
12—13 37 78 71 61 94 111 122
13—14 | 43 83 73 64 99 117 128
14—15 48 5 67 104 122 134
15—16 54 - 86 78 72 112 132 144
16—17 56 87 79 74 115 135 148
17—18 58 88 80 76 118 139 152
18—19 60 89 81 79 122 144 158
19—20 61 90 82 82 127 150 164
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Tablica 15.

Ocena skoku wzwyz dla dziewczat.

Pomiary Wyczyny
Wiek | Ciesar m':f;éé “:Eﬁiié Niedost. Dastat.r Dobrze [B. dobrze

od — do kg. e e e s e o
9—10 25 66 59 41 63 74 82
10—11 30 67 60 43 66 8 86

1 11—12 i 33 68 61 44 68 80 88
12—13 | 40 70 62 47 73 86 94
13—14 | 43 76 66 51 79 93 102
14—15 | 47 80 7 56 87 103 112
15—16, 51 81 72 59 91 107 118

» 16—17 | 53 82 73 61 o4 | 111 122
17—18 54 83 74 63 98 115 126

! 18—19 55 84 75 65 1061 119 2130
| 19—20 | 56 85 76 68 105 124 136

13. Ocena skoku wdal.

Obliczanie skoku wdal wykonujemy podobnie jak przy skoku
wzwyz Jako ,dal skoczng” dla kazdego osobnika ustalamy podwéjna
dlugosé jego nogi, za przeskoczenie ktérej, otrzymuje 100 punktow.

,Jednostka skoczna wdal“ jest ta sama co skoczna wzwyz. Obli-
«czenie takie same jak przy skoku wzwyzZ, a mianowicie:

dlugosé i
dlugosé nogl) Aty

Ocena skoku wdal = wyczyn mniej dal skoczna( Sotar ciala
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Przyktad: dzie';vczynka ta sama co przy skoku wzwyz, — skoczyla-
wdal 350 cm; ile punktéw otrzyma za ten skok?

Wyczyn 350 cm 82:50 = 1°64 186.1°'64
Dal skoczna — 164 cm - 320 1116
186 cm 200 744
305.04 + 100 = 405 pkt..

Za skok wdal 350 cm otrzymuje dziewczynka 405 punktow,

Tablica 16.

Ocena skoku w dal dla chlopcéw.

Pomiary Wyczyny
Wiek 3Cicezm- Di‘:{fgé Niedost. | Dostat. | Dobrze |B.dobrze
od—do| k& | cm. . 5 = 25
9—10 | 30 | 70 I 210 250 | 274 s
10— 11 l 3|7 226 271 | 298 307
11—12 \ 35 ’ 76 || 243 293 | 323 334
213 | 37 | @ 257 \ 309 | 345 ‘ 359
13—14 ‘ 13 | 83 || 282 ’ 347 | 387 ’ 398
1415 | 48 ‘ 8 || 297 | 367 | 409 425
1516 | 54 | 86 || 310 385 ' 430 447
16 - 17 | 56 | 87 || 322 402 450 470
17-18 | 58 | 88 | 334 424 418 493
1819 | 60 | 89 347 442 499 516
1920 : 61 | 90 || 360 ' 460 I 520 I 540
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“Tablica 17.

Ocena skoku w dal dla dziewczat.

Pomiary Wyczyny
'Wiék Ciezar Dhigo‘éé Niedost, | Dostat. | Dobrze B. dobrze
BT s ) BRI SR S
9—-10 I 25 66 : 198 234 252 264
10—11 30 67 208 ﬁ.245 263 215
11—12 33 68 218 255 274 286
: 12—13 40 70 231 269 288 301
13—14 | 43 76 258 300 321 334
14—15 47 80 280 324 346 360
15—16 51 81 292 337 359 373
16—17 53 82 303 348 371 385
{ 17-18 | 54 | 83 || 315 361 384 398
!‘h 18—19_ 55 84 328 374 397 412
19—20 | 56 | 85 340 387 410 | 425

14. Ocena skoku o tyczce wzwyz.

Ten rodzaj skoku jest pracg calego ciala, a w pierwszej linji nég
i rak. Dlugosé¢é nog i rak a mala waga ciala s3 w tem ¢éwiczeniu bardze
pomocnemi zaletami budowy ciala éwiczacego.

Dlatego do obliczenia wzglednej oceny w skoku o tyczce potrzebne
sa nam nastepujagce wymiary: ciezar ciala, wysokos$é skoczna i wysokosé
dosiezna. : :

Dla mlodziezy 10-letniej ustalamy jako minimum skoku o tyczce
pojedyficza wysokos¢ skoczna. Wysokosé ta wzrasta co rok o 0.1 poje-
dyficzej wysokoséci skocznej tak, ze minimum dla mlodziefica 20-letniego
réwna sie podwéinej jego wysokosci skocznej.

Jednostke skoku o tyczce oblicza sig, dzielac réznice otrzymana
z wysokosci dosieinej i wysokosci skocznej przez ciezar ciala. Pozatem
obliczenie oceny skoku o tyczce jest analogiczne jak w skoku wzwyz
i wdal,
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Ocena skoku o tyczce = (wyczyn mniej minimum)

: (wysok. dosie;ifla. mni:ej wysok. skocz.) 100
ciezar ciala

Chlopiec 19-letni skoczyl o tyczce 270 cm. Wymiary jego sa: cie-
sar 60 kg, wysokosé skoczna 81 cm, wysokos¢ dosiezna 217 cm. minimum
skoku 154.

Obliczenie: wyczyn 270 cm wys. dosiezna 217
minim. — 154 wys. skoczna — 81
116 136:60 = 2°26
160
400
2.26.116 »
226
1356

262.16 + 100 = 362 pkt.

Za skok o tyczce 270 cm otrzymuje chlopiec 362 punktow.

Tablica 18.

Ocena skoku o tyczce dla chiopcow.

Pomiary Wyczyny
Wiek | Cigtar | Jise” ﬁ::;t:c Niedost. | Dostat. | Dobrze [B. dobrze
od—do| kg [Hocmal “

cm. cm. cm. cm cm.
9-10'I 0| el| 19 | e 91 | 116 126
10—11 | 33 | 64 | 172 70 107 126 138
1—12 | 35 | 8 | 181 82 121 140 153
12—13‘ 37 | ‘o 186 92 132 152 | 166
13—-14L 3 | 13| 192 102 149 173 188
14—15 | 8 | 715 | 203 112 160 | 184 200
15—16' 54 | 78 | 207 125 171 | 192 | 208
16—17 | 56 r'm 214 134 186 | 212 228
17-1‘8( 58 | 80 | 216 144 200 | 230 4 248
18-19 | 60 l st | 217 ‘ 154 200 | 237 ‘—"_2;54
1920 | 61 | &2 | 28 ‘ e | 222 | 2t ‘[ 270
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‘Tdlilica. 19.

15. Ocena rzutow. Ocena rzutu palantéwka dla chlopcow.

Przy rzutach palantowka, oszczepem, dyskiem i granatem wplywa l Pomiary Wyczyny
dodatnio na dal rzutu zaréwno ciezar ciata jak i dtugosé¢ dzwigni. ' o7 :
- , . . e - A an 0zZpig- z |
Przyjmujemy, ze 1 decm rozpietosci ramion i 1 kg ciezaru ciala przy ;ﬁ‘ Wiek | Cigtar | yosc | Epergia| Niedost. | Dostat. | Dobrze |B. dobrze!

1 towki | .od — do kg. |ramion | rzutu
1 cm

ocenach rzutu sa jednostkami réwnowartosciowemi. Po dodaniu liczb
wyrazajacych cigzar ciala w kilogramach i rozpieto§¢ ramion w dem,
otrzymujemy nowga liczbe, ktéra charakteryzuje tak zwana ,,zywa energje

m — cm m— cm o — cm m —cm

9—10| 30 131 | 431 l 2155 | 3350 40,67 43.10

rzutu” danego osobnika. ] _ =
Liczbe wyrazajaca ,,zywa energje rzutu’’ bierzemy jako dzielna dla 5 S [1e—M1| 33 139 )| 439 || 2345 | 3645 4425 46.90

dzielnikéw wymienionych wyzej przyboréw do rzutéw. S i 3 Pasaloda | oo d sl wi ) e
Ustalamy dla wszystkich éwiczacych wspélny dzielnik dla daneso S 7ot o :

przybgru, a w ilorazach otrzymujemy minimum rzutéw w metrach dla 12—13 | 38 | 149 | 529 | 2645-] 41,10 49,89 52.90

poszczegblnych osobnikéw. Dla rzutéw powyzszemi przyborami minimum

rzutéw réwna si¢ 100 punktéw, maximum 200 punktéw. Oprécz tego, I106¢ punktow 100 | 155 188 200

ustalamy tez cigzar przybor6w lekkoatletycznych dla poszczegélnych
grup rozwoju fizjologicznego, co szczegélowo jest uwidocznione w tabe-
lach ocen dla rzutéw.

Tablica 20,

Ocena rzutéw: ciezar ciala, wiecej rozpietos¢ ramion — iywa ener- Ocena rzutu palantowka dla dziewczat.

dja rzutu. : ' 5
Przyklad: dziesigcioletni chlopiec’ rzucil palantéwka 35 m wdal, Pomiary Wyczyny
wazyl 30 kg, a posiadal rozpietosé rak 131 co. + :
Wllga. Wiek | Ciezar R‘::Eé*‘ Energia|| Niedost. | Dostat. | Dobrze |B. dobrze
30 kg 43'1.,0'5 i) od —do]| kg |[ramion|
e L ¢m m m
131 cm 21’55 m | [ 2 a
e 9—10 | 25 | 133 | 383 | 1276 | 1984 | 2409 | 2552
e : \ _ 10—11 | 30 | 135 | 435 || 14, ;
Minimum rzutu palantéwka dla chlopca 10-letniego wynosi 21,55, ‘ j " e ‘I e 5 ¢
a maximum podwéjnemu minimum, t. j. 43'10 m. 11—12 ] 33 | 138 | 468 || 15.60 ’ 2426 i 2945 | 3120
2 | 12—13 J 40 | 145 | 545 || 1816 | 2824 | 3429 | 3632
No} Fort
Dzielniki dla rzutéw. g | 1314 | 8 | 147|517 192 1 2989 | 3629 | 3844
o | ' :
B ey Dot o | 1415 | 47 [ 150 | 620 | 2066 | 3213 | 01 | a3
: e , an i i
Palanttwka- mivim, 05 — 4 1516 | 51 | 152 | 662 | 2206 | 3431 | 4166 | 4412
‘ maksim. 1 — 23 2 :
_ ‘ 16-17 | 53 | 155 | 85 : ’ . r
Oszczep 600 gr. : min. 45 — 5 min. i r e 7‘ SR w3 S i
)
BOD -5 L 17—18 | 54 | 156 | 696 | 2320 | 3608 | 4381 | 4640
Dysk /2 kg : min. 45 — 5 min. |
P 18—19 | 55 | 157 | 707 :
it PR | 0 | 256 | 3664 | 449 | an12
gri v LRl | A 1920 | 56 | 159 | 719 | 2396 | 3727 | 4526 | 4192
Granat O. F, min. 35 — —
Ilo§¢ punktéw 100 155 188 200
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Tablica 21. ) :
' Ocena rzutu oszczepem dla chlopcéw.
Pomiary Wyczyny-
% | | |
Waga | Wiek | Cictar | o2 | Energia Niedost.ii Dostat. | Dobrze |B. dobrzef
oBZCZe- e 3 {
d —do kg ramion | ,ytu [ !
pa q ~cm J m ‘ m m | m
1314 | 43 | 155 | 585 | 13,00 ] 2022 | 24,55 } 26,00
> = f 54 ‘ ;
; 1415 | 49 | 162 | 652 t 1448 | 2252 ‘ 27,34 ‘ 28.36
D | o 1 1
1516 | 54 | 167 | 707 Il 1571 2443 | 2966 31,42
16—17 | 57 | 170 | 740 !\ 1480 | 2302 | 2795 | 29.60
5 | 1718 | 58 | 172 | 752 | 1504 23,39 28.30 \ 30,08
|
(=1 | [y
S | 18-19| 60 | 173 | 773 | 1546 24,04 29,19 30,92
19—20 ' 61 | 174 | 784 | 1568 24,39 2961 | 3136
1 _
Ilosé punktow ! 100 i 155 188 200
| : | |
Tablica 22.
Ocena rzutu oszczepem dla dziewczat.
] I
Pomiary Wyczyny
Waga | \wiek | Cietar [ROzPiet o il Niedost. | Dostat. | Dobrze |B. dobrze
oszcze- = _| ramion o
pu od —do| kg cm i & m m m m
1 .
15— 16| 51 | 152 | 662 13,24 20.59 25,00 26,48
16—-17| 53 | 155 | 685 || 1370 | 21.31 25.88 27.40
B
2 l1r—18] 54 | 156 | 696 | 1392 | 2165 | 2629 | 27.84
3 i |
18— 19| 55 | 157 | 707 ||+ 1414 21,99 26.70 | 28.28
19—20| 56 | 159 | 719 i 1438 | 2236 2715 | 28,76
I1loéé punktow ‘ 100 ‘ 155 188 200

‘Tablica 23.
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Ocena rzutu dyskiem dla chlopcow.

Pomiary " Wyczyny
¥ Rozpig- I . } !
Waga | Wiek | Ciear | “yozc |Energial Nxedost.} Dostat. | Dobrze |B.dobrze
dysku od—do| ki |TAmOR| Ly |
{ cm | cm ’ em cm cm
9—10 | 3p | 131 | 431 9,57 15,41 18,06 19,14
b=
-
w | 10—11 | 33 | 139 | 469 | 1042 16,78 19.57 20,84
1
11—12 | 35
12 144 | 94 | 1097 | 1766 | 2070 21,94
12—13 | 38 | 149 | 529 | 1058 | 1643 | 1994 | 2116
w | 13-14 | 43 | 155 | 585 11,70 18.20 ; 22,10 23.40
™ ] 1415 | 49 | 162 | 652 13,04 20,29 | 24.64 26,08
|
I
15-16 | 54 | 167 | 707 1‘ 14,14 : 2199 | 2670 | 2828
16—17 | 57 | 170 | 740 | 1348 | 2166 | 2539 | 2690
- 17—18 | 58 | 172 | 752 || 1367 2201 | 2580 27.34
|
sl 1s—19.{ 60 [ba73 |ig33 1400 | 2252 | 2639 28,00
i e
19-20 | 61 | 174 | 784 | 1425 2295 | 2690 2850
Ilosé punktow 100 155, 188 200
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Tablica 24.
Ocena rzutu dyskiem dla dziewczat.
Pomiary ! Wyczyny
|
Waga | Wiek | Cietar [RowPittip g Niedost. | Dostat | Dobrze |B.dobrze}
] iR RVl ol =4 I B I
1
9—10| 25 133 | 383 7,66 1191 14,46 15,32
|10—11| 30 135 | 435 8.70 13,53 1643 17,40
)
= |1—12| 33 | 138 | 4687 936 | 1456 | 1768 | 1872
e
12— 13| 40 | 145 | 545 | 1090 | 1695 | 2058 | 21.80
13— 141 43 147 | 577 11,54 17,94 21,78 23,08
S T ;
14— 15| 47 150 | 620 | 11.27 17,53 21,28 22,54
E s
15—16 | 51 152 | 662 12.03 18,71 22,72 24,06
" lie—17| 53 | 155 | 685 | 1245 [ 19.36 | 2350 | 2490
¥
™ |17—18| 54 | 156 | 696 || 1265 1967 | 2388 | 2530
18—19 | 55 | 157 | 707 || 1285 | 1998 | 2426 | 2570
19—20| 56 | 159 | 719 13.07 2023 24.59 26,14
!
Ilos$é punktow 100 - 155 188 200

133

Tablica 25. :

Ocena rzﬁtu granatem O. F.

i Pomiary Wyczyny
Wiek | Ciezar R::f; f::g'é Energia || Niedost. | Dostat. | Dobrze [B. dobrze &
{ od—do kg " rzutu
m—cm | m —cm | m—cm m — cm
16—17 57 170 740 21,14 32,88 39,91 42,28
17—18 58 172 752 21,48 33,40 40,55 42,96
18—19 60 173 773 22,08 34,34 41,70 44.16
19—-20 61 174 784 22,24 34,59 42,00 44,48
Ilosé punktow I 100 155 188 | 200

16. Ocena pchniecia kula 2 kg., 3 kg, 5 kg. i 74 kg

Pchniecie kula jest ¢wiczeniem sitowo - zrecznosciowem. Dal
pchniecia zalezna jest od wzrostu i od wagi éwiczacego. Dlatego do oce-
ny pchniecia kula bierzemy z pomiaréw, wysoko§¢ dosiezna w decyme-
trach i wage w kilogramach, jako .Zywa energje pchniecia”. Ciezar
kuli do pchniecia jest ustalony dla poszczegélnych lat nastepujaco:

dla wieku od 10 — 12 lat kula wagi 2 kg — dzielnik 7.

11 1] 7] 12 — 16 1 1 1 3 s 1 8.
Y] 1 ” 16 — 20 " 7] 1" 5 T i el " o
1 lub " 16 — 20 1" 1 1" 7lrf4 - e 7] 10.

Obliczenie oceny analogiczne jak przy rzutach z ta réznica, Ze z po-
dzielenia energji zywej przez odpowiednie dzielniki otrzymujemy maksi-
mum pchniecia w metrach réwne 200 pkt., a nie jak przy rzutach mi-
nimum. Jako minimum bierzemy polowe maksimum réwne 100 punktom.
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Tablica 27.

Ocena pchniecia kula 5 i 7 kg. dla chlopcow.

Pomiary Wyczyny
Tablica 26. | |
{ waga | Wiek | Ciezar | Wyso- |Energjal Njedost. ‘ Dostat. | Dobrze |B. dobrze]
. - . s kos¢ | pchnie- |
Ocena pchniecia kula 2 i 3 kg dla chlopcéw. kuti |od —do | kg |gosigtnal cia m cm } m cm cm m m cm
: 12—13| 38 | 186 | 566 | 3,14 E 488 5,92 6,28
Pomiary Wyczyny i
: . 13—14| 43 ;.192 | 622 3,45 ‘ 5,36 6,51 6.91
Waga | Wiek | Ciezar _“Ez;: En;;gi: Niedost. | Dostat. | Dobrze |B.dobrze : : :
kuli | od — do | ke [|dosictna PSS : | 14—15| 49 | 203 | 693 | 38 ' 5,98 7.26 7,70
cm m m m m 3 -
9—10 | 30 | 169 & 469 | 335 5,20 6.31 6,70 E 15—16| 54 | 207 | 747 | 415 \ 6.45 7.83 8,30
‘b & 3 '
e
= | 1011 | 33 | 172 502 3.58 5,58 6,78 717 ﬁ 16 17| 57 | 214 | 784 4,35 6,75 8.19 8,71
11—12 | 35 | 181 | 531 | 379 5,89 715 | 158 = :
= — 17— 18 | 38 216 | 796 442 6,87 8,34 8,85
1213 | 38 | 186 | 566 | 353 = 548 665 | 107
18—19 ! 60 217 1 817 4,563 7.03 8.53 9,07
o 13—14 43 192 | 622 3,87 6,02 7.31 1,75
J _|
o | 1415 | 49 | 203 | 693 433 6,73 817 866 19—20 61 | 218 | 828 4,60 7158 £.68 9,20
y ' 4 { S
15—16 54 207 | 747 4,66 726 8,82 9,33 16 —17 | 57 214 ‘ 784 3,92 6,09 739 7,84
Ilos¢ punktow 100 155 188 200 i w 17— 18| 58 216 | 796 3,98 6,19 752 y 7.96
-
= |18—19 217 | 817 | 4,09 6,34 7.70 8,17
14—20 | 61 218 | 828 414 | 644 7.82 8,28
| |
Ilos¢ punktéw 100 155 188 200
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Tablica 28. Ocena pchnigcia kulg dla dziewczat.

Pomiary Wyezyny

Waga Wiek Ciezar “‘Z::- Eanergja Niedost. | Dostat. | Dobrze" |Bidobrze

o anal DCh
dysku | od — do | k¢ P
cm m

m m

12—13 | 40 | 179 | 579 | 322 500 | 607 644

13-14 | 43 | 180 | 610 | 338 | 526 | 639 | 6&77
14—15 | 47 | 183 | 653 | 362 | 563 | 684 | 725
| 1516 51 | 185 |05 | 38 | 600 | 728 | 772
w | 1617 | 53 | 189 | 119 | 399 | 620 | 753 | 798
17—18 | 54 | 195 | 735 | 408 | 634 | 770 | 816
18—19 | 55 | 197 | 741 | 415 6.45 7.83 830"
1920 | 56 [ 199 | 759 | 422 | 656 | 796 | 844
I1loé¢ punktéw 100 ‘155 188: 200

17. Jak nalezy rozumieé liczby w tabelach ocen.

Liczby normujace wysoko$é wyczynéw w poszczegolnych: tabelach:
-nalezy uwazaé jako granice, na ktérych konczy sie wynik gorszy, a po
_ktérych zaczyna sie wynik lepszy i wyzszy stopiefi oceny. Po najwyz--
szych granicach wyczynéw w poszczegélnych latach fizjologicznych za--
czynaja sie wyczyny rekordowe. ' '

" Np. w tablicy 14, na str. 123 w ocenie skoku wzwyz dla 16 roku
rozwoju fizjologicznego sa nast. liczby 72, 112, 132, 144 cm. Oznaczaja
one, ze do 72 cm. jest wynik skoku wzwyz dla tego wieku niedostate--
-czny, lecz poczawszy od 73 cm. zaczyna sie wynik dostateczny, od 113
wynik dobry, od 133 wynik bardzo dobry, a po 144 cm., zaczyna sig re--
kord w skoku dla tego wieku. i

Wysoko§é  wymagan stosuje sie do wieku fizjologicznego, ktéry-
oznacza sie przy poszczegélnych éwiczeniach na podstawie dlugosci-
dzwigni czynnych w danem. éwiczeniu i ciezaru ciata. I tak: jesli ktos:
ma lat 15, wysokos¢ skoczna, odpowiadajaca 13-temu, dlugos¢ nogi 14-
temu, a ciezar ciala 12 roku rozwoju fizjologicznego, to po dodaniu razem
liczb, odpowiadajacych poszczegélnym wiekom, co uczyni sume 54, iipo-
podzieleniu jej przez 4, otrzymamy w ilorazie 13.5 rok rozwoju fizjologi--
cznego i zastosujemy wymagania w skoku wzwyz, odpowiadajace wedlug:
tabeli dla tego wieku. )

CZESC VIL
1. GRY RUCHOWE.

Gry ruchowe sa szkola Zycia i wspélpracy spolecznej. Cwicza spo-
strzegawczoéé, szybkosé decyzji i reakcji na bodice wzrokowe, zmie-
niajace sie w czasie gry w szybkiem tempie po sobie.

Bodzce te, spotegowane wspolzawodnictwem, wytwarzaja na sku-
tek naszego rozumowania i naszej woli caly szereg ruchéw odpowiednich
w danym momencie gry, a poniewaz dzieje si¢ to przy bardzo silnym
udziale duszy czyli psychy, ktéra jest motorem i kierowca ruchéw, dla-
tego zwa sie te éwiczenia psycho-motorycznemi.

Gry ruchowe dzielimy wedlug rodzaju ruchu, jaki w nich przewaza
na gry: bieine, skoczne, kopne, rzutowe, podbijane 1 walki.

Gry ruchowe naleza przewaznie do ¢wiczen zrecznoSciowych.

Przynalezno$é danej gry do pewnego gatunku gier zalezy od jako-
$ci ruchu, ktéry w danej grze przewaza.

W kazdej grze ruchowej dominuje zrecznosé w wigkszym lub mniej-
szym stopniu, lecz sa réwniez gry w ktérych szybkos¢, sifa i wytrwalos¢
sa zaletami réwnoznacznemi z zrecznoscia. :

Do gier czysto zrecznosciowych naleza: wszelkie gry mala pitka,
piestowka, siatkéwka, we dwa ognie, ping - pong, tennis i t. p.

Do gier zrecznosciowo - szybkosciowych naleza: palant, koszy-
kowka, szczypiorniak, pitka nozna, hasena i t. p.

Do gier zreczno$ciowo-szybkosciowo-sitowych naleza: rugby i réine
zbiorowe walki z mocowaniem 1 t. p.

Podzial gier na trudniejsze i latwiejsze jest wlasnie zalezny od
tego, czy dana gra sklada sie tylko z jednego, czy z wielu gatunkéw
ruchu. :

Najlatwiejsze sa gry czysto zrecznosciowe i te nadaja sig .przede-

" wszystkiem dla pierwszej grupy rozwoju fizjologicznego, chociaz niektore

z nich, jak np. siatkéwka i tennis, ze wzgledu na trudnoéé koordynacji
w szybkiej wspolpracy miesniowej, dla mlodziezy grupy I-szej sa nieco za
trudne; natomiast latwiejsze z gier zrecznosciowo-szbkosciowych, jak np.
kwadrant (odmiana palanta) nadaja si¢ zupelnie dobrze dla mtodziezy
I-szej grupy.
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W grupie II-ej rozwoju fizjologicznego, winny byé uprawiane proécz
zreczno$ciowych gry zrecznosciowo - szybkosciowe, takie jak palant, ko-
szykéwna, hasena, szyczypiérniak, jednak umiarkowanie i w skréconym do
polowy czasie trwania gry, ustalonego przepisami dla starszych graczy.

W grupie IIl-ciej rozwoju fizjologicznego mozna uprawiaé wszyst-
kie gry nawet pitke noina i rugby, lecz ze wzgledu na zdrowie byloby naj-
lepiej zacza¢ je uprawia¢ dopiero po uplywie 18-go roku zycia.

Grajac je w wczes$niejszym wieku, nalezy zadaé skroconego do po-
lowy czasu gry przepisanego dla graczy dorostych. Réwniez wymiary boi-
ska i bramek winny by¢ odpowiednio do wieku flz]ologlcznego graczy do-
stosowane.

Wymiary boisk dla mlodziezy nalezy ustalaé¢ analogicznie do wy-
miaréw biegéw przez plotki. Réwniez wymiary bramek, wysokosé umiesz-
czenia koszéw i siatek winny by¢é dostosowane do rozwoju fizycznego mlo-
dziezy, inaczej stawia si¢ jej o wiele wigksze zadanie do wykonania w grze,
anizeli doroslym graczom.

2. Ocena gier ruchowych.

1. Za znajomos¢ zasad i przepisébw gry . . . . . . 30 pkt
2. Za dostateczne techniczne opanowanie gry z dostoso-

waniem si¢ do przepiséw gry - . . . . . . . . . 80
3. Za gre w reprezentacjiklasy . . . . . . . . . 120 ,,
4, Za gre w reprezentacji szkoly . . . Lol e
5. Za gre w reprezentacji szkoly w druzyme A AR o o Et e
6. Za gre w druzynie zwycieskiej o mistrzostwo oqugu

szkolnego e e . : 250 ,;
7. Za gre w druzynie zwquskle] ) mrstrzostwo szkoi

w kraju ) R A i TR e RS e e

3. Ocena wycieczek.

Wycieczki naleza do éwiczen trwalych.

Kazdy, kto odbywa wycieczki winien mieé przy sobie ksiazeczke
zlozong z kilkunastu stronic, w ktérej nalezy zapisywaé nastepujace dane:
1) dziefi, 2) ¢zas wymarszu i rodzaj wycieczki, 3) czas przybycia do celu
wycieczki, 4) czas powrotu do domu, 5) ilo$é przebytych kilometrow.

Dane te winny by¢ stwierdzone przez wladze szkolne tej miejsco-
wosci z ktérej wycieczka wyruszyla i do ktérej wycieczka dotarta.

Wazne sa réwniez stwierdzenia nauczycieli wychowania fizycznego,
wychowawcéw klas, zarzadeéw schronisk noclegowych dla mlodziezy
szkolnej oraz wladz harcerskich, poczawszy od hufcowych.
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Tablica 29. Tabela oceny wycieczek.
W ycieczki 3 o 9 12 } 1 = i 2 Kilk.a
godz. | godz. | godz. godzrldz:en] dni dni
Piesze | s |10 |15 |2l 2| sl 10
Piocse-phrskie ‘ 10 | 20| 30 ’ 2 | 50 | 100 150
Eyzwiarskie 10 20 30 l — | — | - —
Kolarskie 15 | 25 | 35 ‘ a5 | 75 | 125 | 200
Wioslarskie 15 25 35 { 45 ‘ 75 125 200
“ — | 160 | 200| 200

Narciarskie 20 40 120

Do czasu trwania wycieczki dolicza sie réwniez czas odpoczynku
w tym stosunku, ze za 3 godziny wycieczki nalezy sie godzine odpoczynku.

4. Ocena strzelania z broni malokalibrowej.

Za strzelanie z postawy stojacej bez podparcia dolicza sie

do sumy zdobytych punktow . . . Rl e L
z siedzacej lub kleczacej z podparciem Iokc1a o kolano . 10
z lezacej z podparciem lokcia o ziemie . . . . . . . 51
- z kazdej innej postawy podpartej stale, t. j. z oparciem
broni o przedmiot staly oA e e e U 045

Warunki strzelania dla mlodziezy do lat 16 bez réznicy plci.

1. Odleglosé: 25 metréw.
Postawa: dowolna.
Tarcza: 10 pierscieniowa o $rednicy 30 centymetréw, pole czar-
ne 6 centymetréow. L
Ocena: wedlug sumy punktéw z doliczeniem pkt. za postawe.

2. Dla mtodziezy od lat 16 wzwyz bez roznicy plei.

Odlegtosé¢: 50 metrow.

Postawa: dowolna.

Tarcza: 10 pierscieniowa o $rednicy 50 cnt., pole czarne 20 cnt,
Ilosé serji: 1 serja po 10 strzaléw i po 2 strzaly prébne.

Ocena: wedlug sumy punktéw z doliczeniem pkt. za pestawe.

3. Strzelanie dla mlodziezy powyzej lat 16, ktéra:osiggneta przy-
najmniej 60 proc. warunkéw w strzelaniu na odleglos¢ 50 mtr.
Odlegltosé: 100 metrow.

Postawa: dowolna.

Tarcza: 10 pierscieniowa o $rednicy 80 cnt., pole czarne 40 cnt.
Iloé¢ serji: 1 serja po 10 strzaléw i po 2 strzaly prébne.
Ocena: wedlug sumy punktéw z doliczeniem pkt. za postawe.

(
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5. Ocena boksu.

Boks nalezy do éwiczeni zreczno$ciowo - sifowych.
Za umiejetnosé:

1.

postawy bokserskiej, cioséw prostych gornych i dolmych, ciosow
sierpowych, uderzen gérnych lub dolnych w czasie kolysania sie
na nogach, kroki wprzéd i wtyl, chwytanie cioséw oburacz z pra-
cq nog, kroki w lewo i w prawo, znajomosé zwodoéw prostych
50 pkt.

i zlozonych

Za:

chwytanie ciosow jedna reka w posuwaniu sie, chwy-
tanie ciosow po uprzednim zwodzie, blokowanie reka
uderzenia prostego, blokowanie lokciem uderzenia
w zZoladek, blokowanie uderzenia gérnego i dolnego

Za:

odbijanie uderzenia gérnego prawa i lewa dlonia -

W miejscu i posuwaniu sie, odbicia lewa 1 prawa dlonia
z zadawaniem uderzefi, to samo ze zwodami .

Za:

Do zawodéw nie moze byé dopuszezony uczen, kitéry nie przyswoil
sobie dobrze materjalu wymienionego w ocenie, gdyz wskutek nieumie-

unik zewnatrz i wewnatrz, unik lekki i niski z zastoso-
waniem wszelkich wuderzen prostych i si‘erpowych,
zwodéw i blokowan :

Za odniesienie zwqustwa na punkty w zawodach
szkolnych .

Za odniesienie zwycmstwa w zawodach Iquzy szkol-
nych ; B .

Za odniesienie zwyc1qstwa w zawodach szkoI w okrg-
gu szkolnym A 3 ]

Za odniesienie zwycle;stwa w zawodach szkol w Pa.n-
stwie *.

jetnosci walki stalby sie po$miewiskiem dla widzéw.

6. Ocena szermierki szabla.

‘

30

50
100
150
200

300 ,,

Sport szermierczy jest ¢wiczeniem czysto zrecznoSciowem.

1

Za umiejetnos¢ trzymania szabli w dloni, postawe za-
sadnicza z bronig, uklon szermierczy, pozycje ramie-
nia, wymachy, kroki wprzéd i wtyl, wypady i skoki
wtyl liczy sie ey 1 L, ERRRE S
Za podwéjny wypad, pattmato. ba.lestrq, cigcia wyma-
chem, ciecia krotkie i pchniecia

50 pkt.

e

Sow &

8.

Dopoki nie posiada sie dokladnego opanowania materjalu zawar-
tego w poprzedniej grupie nie mozna przystapi¢ do nauki grupy nastepnej.
Réwniez nie moze byé¢ dopuszczony do zawodéw ten, kto nie prze-
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Za parady pojedysicze, srubowe, okreine, péloikrezne,
riposte fintowana, battute, deviamento, finty po]edyn-
cze i finty podwéjne :

Za czynno$ci w tempo, aret, podcn@ma, um:k w tempo.
finta w tempo, kontratempo

Za zwyciestwo w zawedach szkoly

Za zwyciestwo w zawodach migdzyszkolnych
Za zdobycie mistrzowstwa Okregu Szkolnego . .
Za zdobycie mistrzowstwa szkét w Panstwie . .

robil i opanowal calego materjalu éwiczebnego.

Walka na bagnety wchodzi w zakres wyszkolenia hufcéw szkolnych.

7. Ocena walki na bagnety.

Za:

Za

o w

bl

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

17.

18.
19.

postawe szermiercza i jej znuany wprzod i wiyl ze

zmiana zlozen i AR 2R S
kroki wprzéd i wtyl w lewo i w prawo, zwroty w lewo
iwprawo . . -

pchniecia dw1ema i ]ednq bez wypadu iz wypadem
odbicia w lewo, w prawo, wgére, wdot ze wszystkich
zlozen . . S A e
éwiczenia walkl dwolkaml

proste pchnigcie z wypadem i zastong . . . .
proste pchnigcie z wypadem i zaslonq do wewnatrz
i nazewnafrz AN A
proste pchniecie bez i z wypadem — rlpost

zwiazania kawacja (okolenie)

kawacja — zastona — ripost

battuta (odbicie) z 4-ch zlozen i proste pchchue
battuta — pchnigcie — zaslona — ripost
fillo—pchniecie w kontakcie z karabinem przemwmka
fillo — zaslona — ripost przez fillo

zwiazania kawacja — finta — kawacja — pchnigcie .
zwiazania kawacja — finta — zaslona — ripost

ze zlozenia wewnetrznego i zewneirznego — proste
pchniecie z finta — kawacja — pchnigcie . .

ze zlozenia zewnetrznego i wewneirznego, proste
pchniecie z finta — zaslona — ripost . .

battuta — finta — zastona — ripost

fillo — finta — zastona — ripost . . -

50 pkt.

50
100
150
200
300

15 pkt.

15
15

15

(5]

o g g

10
10

10

10
10

10

11

"

"

1"



20.
21,

22,
23.
24,
25.
26.

27.

Do zawodéw mozna byé dopuszczonym dopiero po przyswojeniu

(druga intencja) przeciw riposcie przeciwnika kontr-
FIPOSE T2 <l o ar e e e R e e
(dryga intencja) przeciw riposcie przeciwnika finta
ripost e

proste pchniecie w tempo

kawacja w lempol . .. ol aielG i saa

finta w tempo

Za zwyciestwo w zawodach w szkolnych hufcach

Za zwyciestwo w zawodach miedzyhufcowych w dy-
wizji oy "

Za zwyciestwo w zawodach w korpusw

sobie uprzednio wymienionych éwiczen.

8. Ocena jazdy na nartach.

. Za umiejetnoéé: chodzenia w poziomie, innochodem,

dwukrokiem, tréjkrokiem, pod goére, skosnie, pod gére
wprost, zwrot na nartach, chéd zakosami, chéd roz-
kroczny, schodkowanie i chéd wtyl — za kaidy ele-
ment

razem

Za umiejetno$é: zjazdu w pozycji poéltkucznej, kucz-
nej, zjazdu zakosem, w pozycji telemarka, poprzecz-
nego, pluzenia, hamowania kijkami, umiejetno$¢ pa-
dania i podnoszenia — za kazdy element

razem

Za umiejetno$é zatrzymywania si¢ w zjezdzie: kristja-
nja z oporem, nozycowa z pluzenia, z oporu w zjezdzie
prostym, czysta, telemarkiem i zatrzymywanie sie sko-
kiem — za kazdy element

razem

Za jazde krzywolinijna: tuk oporem, luk telemarkiem,
tuk telemarkiem z oporu, zmiana kierunku jazdy prze-
skokiem, zmiana kierunku jazdy przez dreptanie, po-
dwoéijny tuk oporem, luki kristjanja, tuki telemarkiem,
kristjanja - telemark — za kazdy element po

razem

15 pkt.

20
10
10
15
50

1w "
200

3 pkt.

30 pkt.

5 pkt.

40 pkt.

10 pkt.

70 pkt.

20 pkt.

200 pkt.

b
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- Skoki na nartach
nalezg do éwiczeri odwagi.

Oceniaé¢ je nalezy wedlug punktacji ustalone] przez Polski Zwiazek
Narciarski (patrz ,Podrecznik narciarski uloZony przez inz. Aleks. Bob-
kowskiego, str. 181, Ocena biegéw i skokéw).

9. Ocena jazdy na lyiwach.

_ Zasadniczo jazda na lyzwach naleiy do ¢wiczeni zrecznosciowych.
Jeéli chodzi o jazde szybka, kto pierwszy dobiegnie do mety, wtenczas
naleze¢ bedzie do éwiczen szybkosciowych, a jesli bedzie chodzilo o diu-
60§¢ czasu spedzonego w jezdzie na lyzwach, naleze¢ bedzie do ¢wiczen
trwalych.

1. Za jazde zwykla wprzéd nalezy sie . . . . . . 10 pkt
2, Za jazde zwykla wtyl nalezy sie . . . . . . . . 15
3. Za jazde zwykla ,przekladany” w lewo i w prawo

wprzéd S L SN e e S R
4. Za jazde zwykla ,.przekladany w lewo i w prawo

o e PR S O | SR L R R P G

5 ,Niedzwiedz" jazda wpoélprzysiadzie stopy nazewnatrz,
piety do $rodka prawie na jednej linji przez ruchy
nogami do przodu wtyl, jedzie si¢ bokiem w kierunku

prawej lub lewej stopy . . . . . . A S S
6. ,,Holender" wprzéd, jazda potkolami wprzod el AT
Totoiolender v aietnr | BE o, UL R B S T IR
8. Trojka zwylkla obr6t w jeidzie na jednej nodze ze

zmiana jazdy z przodu wtyl lub z tylu wprzéd . . . 20
9, ,Trojka skakana” z holendtem . . . . . . . . B
10. Osemka w lewo i wprawo . . . 5 NSRRI E o
11. ,Pistolet” jazda w przysiadzie na ]edne) nodze SRR

12. ,Wrzeciono” (mltynek) na lewej lub prawej, obroty
wkolo, stojac na jednej nodze z druga nieco ugieta do
wewnatrz . . o e 100 s
Z tych lub innych poszczegolnych elementow shlada si¢ kombinacje.

Za jazde zlozona z 2-ch elementéw liczy sie oprécz punk-

tacji wymienionej w ocenie za poszczegblne ¢wiczenia jeszcze . 5 pkt.
Za kombinacje z 3-ch elementéw . . i ot R L A UL
Za kombinacje z 4-ch elementow . . . . . . . . . 15,

Czyli tyle razy po 5 punktéw, ile wynosi suma elementow zmniej-
szona o 1.
Kazde ¢éwiczenie nalezy wykonywaé w obie strony.

Cwiczenie zlozone winno byé przed wykonaniem zapowiedziane.
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10. Ocena jazdy sztucznej na kole.

Jazda na kole nalezy do’éwiczen zrecznosciowych lub jesli chodzi

o szybkos$é jazdy — szybkosciowych, a jesli o wytrwalos¢ w jezdzie — do
éwiczeni trwalych.

1. Jazda wkolo z trzymaniem kierownicy jednoracz i za- :

taczaniem ésemek . . . . . . . . . . . . . 5 pkt.

2. Jazda wkoto siedzac na siodle bokiem z trzymaniem
obiema rekami za kierownice i zataczaniem &semki

7 spraca -jedue] negt R, AT L L 0 L0 AN R
3. Jazda naprost — bez trzymania rekami za kierowni-

ce i bez ruchu nég B SRR C ] T e R AT LD
4, Jazda jak pod 3 zruchem nég . . . . . . . . 20 ,
5. Jazda naprost w siadzie na siodle z polozeniem nég

na kierownice i trzymaniem re¢kami . . . . . . . 25

6. Jazda wkolo — z zataczaniem kola noga po podrece,

po przeciwnej stronie kola, wty! i z powrotem do siadu

(kolo okroczne do srodka) . . . . . . . . . . 30 ,
7. Jazda naprost w kleku obunéz na siodle z trzyma-

niem’ zat kierowhtge . owRE L0 H LEe g B0 TS R
8. Jazda naprost w kleku na jednem kolanie, druga no-

ga wyprostowana wtyl z trzymaniem za kierownice . 40
9. Jazda naprost w staniu jedna noga na siodle, drﬁga

wyprostowana wty! z trzymaniem za kierownice . . . 30
10. Jazda naprost w lezeniu na brzuchu na siodle, trzy-

maniem rekami za kierownice . . . . . . . . 33
11. Z rozbiegu kilku krokéw, skok do siadu okrakiem na

Siodle 3 jasdatieni L0 g IR LAl aineiNe e O s

12. W jezdzie na kole zeskok wtyl, bez trzymania kola,
pchniecie kola wprzéd — dopedzenie go w biegu, chwyt
za kierownice i wsiad okrakiem z ziemi do dalszej

fale . RIS, TG L L GRS (IO
13. Jazda wkolo z trzymaniem prawa reka za lewa raczké

kierownicy i naodwrét - . . . . ... . . . . . 50 .
14. Podjecie czapki z ziemi w czasié jazdy . . . . . . k.

15. Przeskoczenie przedmiotu wysokiego 10 centym. prze-
dniem kolem w czasie jazdy przez poderwanie kola
WA R0 Ty Wty TS N R 1 T e £ 80 ,,
(jako przedmiot stawia si¢ kawalek deski wysoki na
10 cm., grubej 2 — 3 cm. krawedzia wgore. Przeszko-
da taka po lekkiem dotknieciu sie¢ wywraca).
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16. Zatoczenie 6semki w kwadracie o-boku 4 mtr. . . . 40 pkt.
17. Przejechanie wzdtuz kladki 4 m. diugiej i 20 cmtr sze-
rokiej a 30 cmtr. wysokiej . . . . . . . . . 100

Za kombinacje ¢wiczef dolicza sie tyle razy po 5 punkiéw, ile wy-

nosi suma ¢éwiczen, wchodzacych w sktad kombinacyj, zmniejszona o jeden,

11. Plywanie.

Plywanie i kapiele naleza do najbardziej polecenia godnych éwiczes
sportowych. Sport ten posiada tyle zalet zdrowotnych i fizyczno - wycho-
wawczych, jak Zaden inny sport, albowiem wyrabia fizycznie wszechstron-
nie, wéréd idealnych warunkéw hygjenicznych, a mianowicie w stoficu, na
§wiezem powietrzu, jakie zazwyczaj znajduje si¢ nad woda, a ruch odby-
wa sie w wodzie, ktéra, rozpuszczajac w sobie wydzieliny skérne, skére czy-
éci i hartuje ciato. Sport ten wyrabia réwniez odwage i pewnosé siebie,

Jednak pewny siebie plywak winien by¢ réwniez roztropnym i nigdy
nie przeceniaé zbytnio swoich sit i nie zapuszczaé si¢ daleko od brzegu na
wode, bez uprzedniego zabezpieczenia sobie pomocy w razie przypadko-
wego zastabniecia, ktore nawet bardzo zdrowym osobnikom przytrafi¢ sie
moze.

Sport plywacki obejmuje w sobie plywanie trwale, szybkie, nurko-
wanie i skoki do wody.

Sa rézne sposoby plywania, a mianowicie: ,,zabka” t. j. na piersiach,
na wznak, bokiem, na piersiach naprzemianracz i crawlem czyli pelzaniem
po wodzie, ktére takie odbywa sie na piersiach, przy pomocy silnych
pchnieé od wody nieco zgietemi rekami naprzemian.

Plywanie zabka, na wznak i bokiem nadaje si¢ do plywania trwale-
go. Plywanie naprzemianracz i crawlem jest najodpowiedniejsze do ply-
wania szybkiego.

W plywaniu trwalem, a w szczegélnosci w szybkiem, wplywa do-
datnio na szybkosé dlugosé rak. Dlatego przy obliczaniu szybkosei plywa-
nia danego plywaka, nalezy dlugos¢ drogi w centymetrach podzieli¢ przez
polowe jego rozpigtosci rak, a w ilorazie otrzyma si¢ minimum czasu w se-
kundach, w jakim dany plywak winien przeplynaé pewna przestrzen na
spokojnej wodzie.

Dla miodziezy szkolnej najdiuzsza przestrzen do plywania szybkie-
go nie moze przekracza¢ 50 m,

Plywanie trwale moze by¢ urzadzone na dlugos¢ t. j. przeplyniecie
oznaczonej przesirzeni albo na czas. i

Dla mlodziezy najlepiej nadaje sie plywanie na czas t. zn. jak
dlugo plywak potrafi sie utrzymaé¢ na powierzchni wody.

10 -




Tablica 30.

Tablica 31.
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Ocena plywania szybkiego na 50 m. dowolnym

sposobem na spokojnej wodzie.

Pomiary | Wyczyny
| |
Wiek Rozpigtos¢ | Niedost, | Dostat. | Dobrze B, dobrze
ramion |
oy e sek. sek. sek. sek.
16—17 170 58.8 53.3 50,0 48.8
1718 172 581 | 526 493 481
18—19 173 57.8 52.3 49.0 47,8
16—20 174 574 01,9 48,6 474
Ilosé¢ punktow 100 155 188 200

Ocena plywania trwalego dowolnym sposobem
na dowolnej wodzie.

e Wyczyny
od — do Niedost. Dostat. Dobrze B. dobrze
min. min. — sek. min. — sek. min.
9—10 1T 2t 5t 2' 44" | 3
-1 | 7z 413" 5 33" | 6
1H—2 | 3 620" 8' 20" |_ 9
12—13 4 8 24" 117848 17 12 |
13—14 5 ‘ 10° 33" 13 53" |_15'
14—15 | & | 12740 16’ 40" } 18
1516 i 7 | 14 19' 26" |__21 &
16—17 ‘ g ] 16' 53 Bz |
17—18 | 9 —5 19 25' |
18-19 | 10 | 21 6" 26 46" 30
19—20 | 1 | 2315 30' 36" 33
e H 100 155 188 E 200
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12. Ocena skokéw wglab do wody.

‘Skoki wglab do wody naleza do éwiczedi odwagi.

‘Odskocznia jest to deska 3—4 m. diuga a 0.5 m. szeroka. Winna
by¢ ustawiona poziomo nad powierzchnia wody w wysokosci jednego lub
3 m. nad woda. :

Deska, umieszczona w wysokosci jednego metra winna wystawaé
jeden metr, a deska umieszczona wyzej jednego metra winna wystawaé
23 m. od brzegu obramienia pomostu.

Punkt oparcia w obu wypadkach winien byé oddalony 1.5 m. od
krawedzi deski, aby rozbieg mogt byé wykonany na nieruchomej czesci
deski, a dopiero ostatni krok winien byé zrobiony na elastycznej czeéci
«deski.

Deska winna by¢ wyloiona szorstkim materjalem, aby usunaé mo-
zliwoéé poslizgniecia si¢ w czasie rozbiegu. (mata kokosowa)

Glebokoé¢ wody pod deska umieszczona na 3 m. wysokoéci winna
‘wynosi¢ najmniej 3.5 m., a pod.deska 1-metrowa 2.5 m.

Techniczne slownictwo i opis éwiczed.

nPostawa przodem" — skoczek jest zwrécony twarza do wody.
wPostawa tylem" — skoczek jest zwrécony tylem do wody.
wWprzéd” — oznacza, poczatek wy!konaqja ruchu twarza w strone

wody.

»Wtyl" — oznacza poczatek wykonania ruchu tylem do wody.

wRece wzwyz" — oznacza trzymanie rak prostych wzwyz przed za-
murzeniem do wody.

Rece pobok" — oznacza przylozenie rak do bokéw, po wykonaniu
zamachéw potrzebnych do skoku, przed zanurzeniem do wody.

#Rece pobok przed skokiem" — oznacza przylozenie rak do bokéw

przed wykonaniem odbicia. Powolnienie rak pociaga za soba obnizenie
naleznej punktaciji.

#Wyprost” — znaczy wytrzymanie w locie calego ciala w postawie
‘wyprostowanej.
«Skulnie” — znaczy ugiecie nég w kolanach zlaczonych razem ze

skuleniem sie w kiebek. Rece opasuja przedudzia z udami albo sa trzy-
mane pobok, wzglednie wykonuja zamach.

wSzczupakiem” — znaczy, zamachowe zgiecie tulowia ze wzniesie-
niem nég prostych w kolanach jak najdalej w kierunku czola i nagly po-
wr6t do wyprostu, Rece wyprostowane wprzéd uderzaja lekko o przed-
udzia lub stopy, lub trzymane sa pobok, wzglednie wykonuja zamach.

~Spad”, ,,Trupek” — jest to wywrécenie sie wyprostem do wody bez
odbicia nogami.
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,.Sruba” — jest to ruch obrotowy w plaszczyznie poprzecznej (okolo
osi podtuznej ciala).

Swider” — jesli przed ruchem obrotowym w plaszczyinie po-
przecznej wykona sie szczupaka.
. Kotowrot wolny” — ,,Salto” — jest to obrot wolny dokola w plasz-

czyznie prostopadlej (okolo osi poprzecznej ciata). Kolowrét wolny moze
byé wykonany wprzéd, co jest fatwiej i wiyl, co jest trudniej; nastepnie
moze byé wykonany ,skulnie, co jest fatwiej i ,,wyprostem”, co jest duzo
trudniej.
Wszystkie te éwiczenia moga by¢ wykonane z miejsca lub z rozbiegu.
Za skok wykonany bez bledu uwaza sie, jezeli:
a) rozbieg jest silny,
b) odbicie jest pewne,
c) w locie jest zachowana piekna postawa (palce stép zlaczone,
skierowane wdél, nogi przed zanurzeniem sie¢ wyprostowane
i zlaczone, tuléw zachowuje przepisana postawe, glowa trzymana
jest prosto i rece w przepisanem polfozeniu),
e) zanurzenie jest gluche i nie powoduje zbyt wielkich wodo-
tryskow,
f) cale wykonanie skoku odznacza sie odwaga, pewnoscia, piekno-
$cia 1 zrecznoscia.
Tabela oceny skokéw uwzglednia wszystkie sposoby wykonania sko-
kéw i ocenia je stosownje do trudnosci wylzonania.
Za wykonanie skokéw przez barjere dolicza sie: z rozbiegu 2 pkt.,
z miejsca 3 pkt., z podporu 4 pkt.
W tabeli sa ocenione skoki do wody z wysokosci jednego metra.
Za kazde pol metra wiecej dolicza sie 2 pkt.

Przyklad 1. Skoczek wykonal z 3 m wysokosci peprawnie z rozbiegu swi-
der z jednym obrotem i rekami pobok, wiec wedlug tabeli
oceny otrzymuje:

za rozbieg 8 pkt.
za $wider oAl T
Za. cabydebiol =% Sl 0 ek 0 e
7za ‘recempobole: | ASN R | iR
gea L Woy S SR 1 n L o R
Za caly skok 55 pkt
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Przyktad 2. Skoczek wykonal poprawnie z 3 m wysokosci z postawy przo-
dem wtyl, wyprostem, 114 kolowrotu wolnego, z rekami pobok.

Wedtug tabeli oceny nalezy mu sie:

za wysokosé 8 pkt.
z postawy przeodem w-tyi 10. 3
za 1% obr. wyprostem 300 5
za kotowr6t wolny wiyt 85,
rece pobok 4
Razem 87 pkt.

Punktacje daje sie tylko za ruch caltkowicie poprawnie wykoriczony.
Ruchéw slabo zaznaczonych i niewykoniczonych nie liczy sie.

Tablica 32.
Ocena skokéw w glab do wody.
1t g £33 { | |+
s -g. H Eg 58 'ﬁ"": \ %; =il = o
Rodzaj |5 |2 TEITE 5| 2 5| 2| 2| 8| =] 32
skoku G o] snplal F5 | SO ) £ L Eas b8 ol 15 i
Eo |35 Tileg|eg e B = LR e 0% oa R
RS %5%&'&55!:‘3 Zl 2| 2|S|2]ll|a
Skoki przez [
e 6wl —12]4 |4’a!s—1015——
Bl e ol
Z post: TZO- |
el o (a2 a6 |—|-|-[-|-|-|-]|-
s == 2] <] | = ||~ =] ||
Z post ty- R et
Zretspt- | 4 |6 |16 2|4 —\_-l____|__
Z postawy ty- | __ 10‘_ 2|4 = _‘_‘_.__4“‘__
fem w przd:
Z |7 Voo e ..
[Zzmem 6|10 —|2 |4 —|6 8]0 4| —|— —
Z rozbiegu 4’8|— 2 4;6 —]6‘8._L_1__1_ Vil
(e T, e G Tl S A7
Wi | 3 4'—‘2!4“ — == ‘10‘20|30|40 50
Skulnie 6!8|—‘2 4|—1—|_i— 511015 20|25
Szczupakiem 10115'—- 2 4 !f\—}— 51 | — _Ig_.__ 5 | —
$ruba w‘10|7|2 4 10‘_|__ 3 10|15 —|—
| swideem —t25|—|2 4\_i_|4 ~|s 10‘15 e
| e TR TR | —— -
| Bt 10 |10 | — |2 | 4| = ||| |10 20| 30 | do | 50
“i__.._.___ 3 T B P T )
| B 20[2‘8|—|2;4 |—+\—|— B 25\35'45‘55
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INSTRUKCJA

dotyczaca prowadzenia ewidencji stanu zdrowia i oceny sprawnosci
fizyczne;j.

1. Karta gléwna stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej, a karta roczna
sprawnosci fizycznej.

Gléwna karta stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej i roczna karta
sprawnosci fizycznej réznia sig od siebie tem, ze w glownej karcie sa ru-
bryki do wypelnienia przy ogélnem badaniu lekarskiem, ktére sie winno
odbywaé z poczatkiem kazdego roku szkolnego przed rozpoczeciem Ewi-
czen fizycznych i z koficem roku szkolnego po zakoriczeniu pracy fizyczno-
wychowawczej, a w rocznej karcie niema rubryk dla ogélnych badan le-
karskich, natomiast jest miejsce ma sporadyczne badania lekarskie w ra-
zie stabosci lub choroby ucznia w ciagu roku szkolnego. W rubrykach tych
lekarz, stwierdzajac w kilku stowach rodzaj choroby, kladzie date i podpis.

Rubryki dla pomiaréw antropometrycznych, znajdujace sie w glow-
nej i rocznej karcie, winny byé wypelniane dwa razy do roku, gdyz po-
miary z jednej strony daja liczbowy obraz rozwoju poszczegdlnych czedci
ciala, a wiec i rozwoju calego czlowieka, a z drugiej strony potrzebne
sa do sprawiedliwej oceny wzglednej poszczegolnych éwiczer lekkoatle-
tycznych.

Gléwna karta posiada rubryki do wpisywania ocen z caloksztaltw
éwiczen fizycznych za caly okres pobytu ucznia w szkole, podczas gdy
roczna karta posiada rubryki, ktére wystarczaja tylko na przeciag jednego:
roku szkolnego. .

W karcie rocznej sa kartki do wpisywania poszczegélnych absencyj
ucznia, a w karcie gléwnej jest rubryka, w ktéra wpisuje sie ogélna liczbe:
opuszczonych lekeyj gimnastycznych.

Karta gléwna daje obraz ogélnego stanu zdrowia i zwiazanego
z niem rozwoju sprawnoéci fizycznej podczas pobytu ucznia w szkole,
a karta roczna daje obraz rozwoju fizycznego ucznia w ciagu jednego roku
szkolnego, wykazujac wzrost jego sprawnosci fizycznej w poszczegdlnych
é_vxiczeniach cielesnych w stosunku do rozwoju ciala oraz stopies pilnosci
i zamitowania do éwiczen cielesnych.

Karta gléwna pozostaje stale jako dokument w aktach szkolnych,
a karta roczna ma byé wydawana uczniom z koricem roku szkolnego wraz
ze Swiadectwem szkolnem.

Karta roczna jest niewazna, jesli nie posiada na pierwszej sironie
odbitej pieczatki szkoly wraz z podpisem dyrektora wzgl. przelozonej
szkoly.
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2. Podzial pracy przy prowadzeniu ewidencji stanu zdrowia i oceny
sprawnosci fizycznej.

Karta gléwna stanu zdrowia i sprawnoéci fizycznej dzieli sie pod
wzgledem czynnosci, jakie przy wypelnianiu jej musza by¢ wykonane, na
4 czesci. Czesé pierwsza obejmuje generalja, zawarte w pierwszych 6-ciu
rubrykach, ktére wypelniaja wychowawcy (czynie), poszczegolnych klas.
W starszych klasach rubryki te moga wypelni¢ sami uczniowie po uprzed-
niem wyjasnieniu im tresci odpowiedzi na zawarte w rubrykach pytania.
Odpowiedzi winny byé¢ krotkie i tresciwe. Naprzyklad:

1. Nazwisko: Wojski. Imie: Jan. Wyznanie: rzym.-kat.

2. Dzien, miesiac i rok urodzenia: 1. V. 1915 r. Miejsce: Pabjanice.
Powiat: Laski, Wojewodztwo Lédzkie.

3. Zatrudnienie ojca: krawiec. Matka: bez zatrudnienia.

4, Choroba ojca lub matki w razie ich $mierci: um. na gruzlice w 30
roku zycia.

5. Ile rodzenstwa zyje: braci 2, siéstr 1, umarlo: braci 2, siéstr 2.
Ktérem jest dzieckiem z rzedu: 3.

Druga czesé¢ karty stanu zdrowia obejmuje wylacznie badania leka-
rza, ktérych wyniki maja byé wpisywane w odpowiednich rubrykach bar-
dzo tresciwie i z wielka oszczednoscia miejsca. Wopisuje sie tylko okresle-

" nia wlasciwoséci ujemnych organizmu oraz wskazania lekarskie. Przy

badaniach lekarskich winien by¢ obecny nauczyciel wychowania fizycz-
nego.. Po kazdorazowem badaniu kladzie lekarz swéj podpis z data ba-
dania. ' :

Wypelnienie trzeciej czeSci karty, t, j. pomiary antropometryczne
nalezy w czesci do lekarza, a w ceSci do wychowawecy fizycznego. W ra-
zie braku lekarza szkolnego pomiary przeprowadza nauczyciel wychowa-
nia fizycznego przy pomocy wychowawcy (czyni) klasy. Jedne pomiary
wymagaja dokladniejszej znajomosci budowy organizmu ludzkiego oraz
ejgo funkcyj, a do tych naleza np.: mierzenie obwodu klatki piersiowej,
dlugoéci uda, diugosci nogi, szerokosci barkow i szerokosci bioder, inne-
zaé jak: waga, wzrost, rozpietos¢ rak, wysokos¢ skoczna, wysokos¢ do-
siezna, dlugo$é stopy i mierzenie pojemnosci pluc moga by¢ wykonane
mechanicznie.

Z pomiaréw trudniejszych moga by¢ narazie pominiete: mierzenie
szerokosci barkéw i bioder, gdyz pomiary te potirzebne sa tylko do uzu-
pelnienia obrazu rozwoju danego osobnika, a nie sa brane w rachube przy
ocenie poszczegdlnych wyczynow. Pozostaja wiec trzy trudniejsze po-
miary do wykonania przez lekarza wzglednie wychowawce fizycznego
i 7 latwych pomiaréw, kiére moze przeprowadzi¢ po otrzymaniu doklad-
nej instrukcji nawet mlodziez szkolna najstarszych klas. Jednostki dla.
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biegow, skokow, pchnieé i rzutéw winna obliczyé sobie sama mlodziez:
szkolna pod kontrola wychowawcy fizycznego w godzinach, wyznaczonych:
na wychowanie fizyczne.

Czwarta czesé karty stanu zdrowia i sprawnosci, t. j. ocena éwiczer
cielesnych i sportow, nalezy w calosci do wychowawcy fizycznego.

Prace nad rozwojem wychowania fizycznego nalezy podzieli¢ na:
dwa okresy: zimowy i letni. Oceng pracy za okres zimowy ustala sie z koni-
cem I pélrocza, a za okres letni z koficem roku szkolnego. Po ustaleniu
ocen za oba pélrocza z ¢éwiczen gimnastycznych, lekkoatletycznych, gier
i sportéw sumuje sie otrzymana ilo$é punktéw i ustala sie ostateczna ocene
z konicem roku szkolnego, ktéra wpisuje sie do $wiadectwa szkolnego oraz
do gléwnej i rocznej karty sprawnosci fizycznej. Oceny ze sportéw i gier
sezonowych ($lizgania, wiostawania i t. p.) ustala sie z koncem kazdego
sezonu, Jesli szkola posiada hale do ¢éwiczeri lekkoatletycznych w zimie,
lub jesli tagodna temperatura w zimie pozwoli na odbywanie ¢wiczen na
boisku, nalezy oceniaé¢ z koficem I pélrocza caloksztalt éwiczen cielesnych,
wymienionych w karcie sprawnosci fizycznej.

Roczna karta sprawnosci fizycznej ucznia sluzy réwnoczesnie do
oceny i do kontroli frekwencji ucznia na éwiczenia cielesne.

Roczna karta sprawnosci fizycznej pozostaje w ciggu roku szkol-
nego w posiadaniu nauczyciela wychowania fizycznego. Przed rozpocze-
.ciem lekcji nauczyciel oddaje uczniowi dyzurnemu karty, ten za$ rozdaje
je w szatni uczniom, obecnym na éwiczeniach. Po zbiérece i odliczeniu od-
biera nauczyciel karty od uczniéw obecnych na éwiczeniach, a pozostale
karty odbiera od dyzurnego i zapisuje w nich nieobecno§é uczniéw.

Date nieobecno$ci ucznia i poczatkowe litery nazwiska nauczyciela
na dowéd kontroli nalezy wpisa¢ w jednej z kratek na ten cel przeznaczo-

nych w karcie sprawnosci fizycznej oléwkiem chemicznym lub atramentem. .

Ocene wpisuje sie najpierw do malej karty, a dopiero z kornicem poi-
rocza przepisuje sie ja do karty gléwne;j.

Jesli uczeri twierdzi, ze jest chory i nie moze éwiczy¢, daje mu nau-
czyciel karte sprawnoéci fizycznej i odsyla go z nia do lekarza, celem

_stwierdzenia choroby przez lekarza w miejscu przeznaczonem na karcie.

3. Organizacja badan i pomiaréw.

Badania i pomiary nalezy przeprowadza¢ dwa razy w roku z po-
-czatkiem i przy koficu roku szkolnego.

Zasadniczo wszystkie pomiary winien przeprowadzaé lekarz szkol-
ny, a w razie braku lekarza pomiary przeprowadzaja nauczyciele wycho-
wania fizycznego lub wychowawcy (czynie) klasowi (e), a nawet starsi
uczniowie (nice), jesli przeszli w tym celu odpowiednie wyszkolenie.

liczby sa umieszczone i uwidocznione z boku. Oprécz

gt

Aby stworzy¢ réwne warunki dla calej mlodziezy szkolnej, nalezy
w zasadzie badania i pomiary przeprowadzaé przy obnaZonem ciele ba-
danych, przyczem nalezy postepowaé z taktem, nie obrazajac wstydliwo-
$ci mlodziezy. Jesli z réznych wzgledéw przeprowadzanie pomiaréw bez
odzieZy nie jest mozliwem, dopuszcza sie branic pomiaréw w koszuli.
Badania lub pomiary nalezy przeprowadza¢ w ubikacji na ten cel prze-
znaczonej, uniemozliwiajac masowe przygladanie sie reszty mlodziezy
czynno$ciom pomiarowym i ewent. przeszkadzanie w pracy. Przy bada-
niach do pomocy potrzebni sa sekretarze, ktérzy notuja na podrecznych
kartach podyktowane przez lekarza wzglednie mierzacych spostrzezenia
lub liczby, powtarzajac je glosno przed zapisaniem celem unikniecia
pomytki.

Przy dobrej organizacji czynno$ci pomiarowych mozna w ciggu jed-
nej godziny przeprowadzi¢ pomiary 40 badanych.

4, Przybory do pomiaréw.

Wszelkie przybory uzywane do pomiaréw winny byé przedtem do-
ktadnie wyprébowane. ;

Do oznaczenia ciezaru ciala nalezy postugiwaé si¢ waga dzwignio-
wa z przesuwalnym ciezarkiem na diwigni. Wagi spre-
zynowe i ze wskaznikiem zegarowym nie sa dokladne.

Do mierzenia obwodu klatki piersiowej nalezy
uzywaé miary centymetrowej stalowej, gdyz tasma ce-
ratowa jako tkanina szybko sie naciaga i wykazuje do
10 mm. niedokladnosci.

i o o o 2P AR

Dla mierzenia wzrostu w razie braku specjalnego
antropometru Rys. 389 jest najpraktyczniej przymoco-
waé do jednej ze $cian pokoju do badari deske diuga
do 2 m. 50 cm. z podzialka centymetrowa, na ktorej
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deski niezbedny jest trdjkat prostokatny, wyrzniety
z deski 3 do 4 centymetréw grubej, ktorego krotsze
ramiona wynosza najmniej po 15 centymetrow. Trojkat
ten prowadzi sie po desce do glowy badanego, a po
zetknigciu go z glowa odczytuje sie miare wskazang
linja pozioma ramienia tréjkata.
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Pomiaru rozpietosci rak mozna dokonywaé przy
pomocy $ciany z podzialka ceniyvmetrows, narysowana
linjami, biegnacemi pionowo whbok od deski, sluzacej do mierzenia
wzrostu. Rys. 391. Podzialka ta winna mieé¢ wymiary od 120 do 190 centy-
metréw wszerz i wzwyz, aby mogla sluzyé do mierzenia 10-letniej
i 20-letniej mlodziezy. Wysokos¢ skoczna i dlugosé nogi mierzy sig tréj-

Rys. 389.
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katem przy desce, umieszczonej na $cianie lub tasma stalowa, co jest
mniej wygodne. Dlugos¢ uda mierzy sic tasma stalowa. Dlugos¢ stopy
odczytuje sie na podzialce centymetrowej, oznaczonej na desce pod wzro-
stomierzem.

Szerokosé barkéw i bioder mierzy sie specjalnym do tego celu spo-
rzadzonym cyrklem-suwakiem, ktérego jedna para ramion jest zakoficzo-
na ostro i sluzy do mierzenia szkieletu, a druga para ramion jest spla-
szczona i stuzy do mierzenia zywych ludzi.

Dla mierzenia pojemnosci pluc najlepsze sa spirometry systemu
gazomierzoéw, jednak sa one bardzo drogie. Duzo tansze s3 spirometry
wodne Hutschinsona z przeciwwaga, lecz ze wzgledu na swa wielkos§¢
i rozlewanie sie wody w czasie pomiar6w, sa mniej praktyczne.

5. Spos6éb wykonania poszcze-gélnych pomiarow.

Mierzenie wzrostu. Badany ma stana¢ prosto w dobrej (naturalnej)
postawie przy pionowej desce, tak, ze pietami, posladkami i plecami do-
tyka deski. Stopy maja by¢zwarte, zwrocone prosto do przodu lub lekko
rozchylone. Glowa winna byé trzymana prosto, t. zn. nie pochylona
wprzéd lub wtyl, w prawo lub w lewo. Polozenie glowy ma by¢ takie,
aby linja, idaca od dolnej krawedzi kosci oczodolu do gérnego brzegu
chrzastkowego platka usznego, znajdujacego sie przed otworem ucha we-
wnetrznego, byla pozioma. Przy tem polozeniu glowy tylko dziewczeta
z wlosami uplecionemi w tyle i dlugoglowcy dotkna sie glowa deski w ty-
le: krotkoglowcy natomiast beda mieli glowe zawsze mniej lub wigcej od-
dalona od deski. Jesli si¢ tyl glowy oprze o deske w tyle, to nie szczyt
glowy bedzie stanowil najwyzszy punkt ciala, lecz ktorykolwiek inny
punkt sklepienia glowy, co jest bledem i miara wzrostu bylaby falszywa.
Nie nalezy tréjkata lub deski przyciska¢ do glowy, bo badany uchyla sie
przed uciskiem i miara nie jest dokladna. Barki nie powinny byé wznie-

sione do gory, lecz opuszczone naturalnie wdét z ramionami, zwisajacemi

swobodnie w dél, a dlonie maja przylegaé¢ do ud. U mlodziezy o zbyt
bujnych wlosach nalezy przy mierzeniu wlosy odgarnaé¢ tak, aby miara
mozliwie bezposrednio dotykala glowy. Wzrost i inne pomiary winny
byé¢ dokonane z dokladnoscia do jednego milimetra.

Obwéd klatki piersiowej przy wdechu i wydechu. Rys. 390.

Z pomiedzy roéznych metod mierzenia obwodu klatki piersiowej
nalezy wyr6znié te, przy ktorej tasma przebiega w tyle na plecach tuz
pod dolnemi katami topatek, z boku wysoko pod pachami, a z przodu tuz
powyzej brodawek piersiowych i przez ich ciemne okolenia. Przy zakla-
daniu tasmy badany odchyla tylko tyle wbok ramiona, aby mozna zalo-
7y¢ tasme, a nastgpnie opuszcza ramiona swobodnie w dét. U dziewczat
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ktorych rozwéj piersi jest skoriczony, musi taséma z przodu byé zalozona
nieco wyzej. Po zalozeniu tasmy badany ma. wykona¢ (kompletny wy-
dech, a nastepnie zupelny wdech. Dla kontroli nalezy mierzenie powto-
rzyé. Wystarczy notowaé tylko wydech i réznice miedzy
wydechem i wdechem.

Rozpietosé rak mierzy sie, stawiajac badanego w po-
stawie zasadniczej tylem do $ciany, na ktérej jest podziatka
centymetrowa, a po wzniesieniu i wyprezeniu przez badanego
rak w bok, odczytuje si¢ miare, wykazana dlugoscia $red-
niego palca reki. Rys. 391.

Wysokosé dosiezna mierzy si¢ na desce przv ustawieniu bada-
nego w postawie zasadniczej lbokiem do deski z wyciagnietem prawem
ramieniem w gore tak, aby przeciwny bark byl w polozeniu poziomem
i badany stal r6wnomiernie na obu stopach. Odczytuje sie liczbe, wska-
zang $rednim palcem wzniesionej reki. Rys. 392. '

Dlugosé nogi mierzy sie w po-

stawie zasadniczej przy wyprostowa- &

nej nodze w kolanie od postawy do { SRR 1
gornej krawedzi kretarza wielkiego a iy

(trochanter maior) koséci udowej. Rys. 1‘V i

394, e-f.

Diugosé uda mierzy sie od
gornej krawedzi kretarza wielkiego i}

kosci udowej do dolnej krawedzi po-
wierzchni stawowej klykcia bocznego
(condylus lateralis), ktéry mozna latwo
wyczué pod palcem przy zgietem ko-
lanie. Rys. 394, e-L e

Wysokosé skoczna jest to Rys. 391.

odlegloé¢ od podstawy do posladka
przy udzie wzniesionem do poziomu w postawie na jednej nodze. Rys. 393.

Dlugosé stopy mierzy sie od 'piety, opartej w tyle o dpzskc;.‘ do
konca wielkiego palca.

Pojemnosé pluc: badany, stojac w postawie swobodnej, nabiera do

pluc tyle powietrza, ile zdola pomiesci¢, a nastepnie przez ustnik wdmu-
chuje sie nieprzerwanie jednym ciagiem do spirometru. Powtarza to przy-
najmniej trzykrotnie. Notuje sie przecigtna liczbe z sumy wykonanych
wdmuchow.

Szerokosé barkéw jest to odleglos¢ pomiedzy dwoma bocznemi
gornemi krancami wyrostkow barkowych (acromion), ktére tworza boczne
granice szerokosci barkéw. Rys. 394, a-b.
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Szerokosé bioder jest to szeroko§é¢ pomiedzy dwoma najbardziej
od siebie oddalonemi punktami grzebieni kosci biodrowych. Rys. 394, c-d.

{9

Rys. 394,

Dodatkowe wyjasnienie tabel 16, 17 i 18-tej.

Dal skoczna wzrasta w tab. 16 dla chlopcéw, od potréjnej dlugosci
mogi dla 10-letnich o 0.2 dlugoéci nogi wiecej dla kazdego nastepnego wie-
ku, tak, ze dla 20-letnich dal sko¢zna, czyli minimum wynosi poczwdérna
«dtugoéé nogi. W ten sam sposéb wzrasta maksimum, od poczwérnej dla
10-letnich, do szesciokrotnej dlugosci nogi dla 20-letnich. Dla dziewczat
.dal skoczna w tab. 17 wzrasta analogicznie jak u chlopcéw, jednak maksi-
mum powieksza sie u dziewczat od czterech dlugosci nogi dla 10-letnich,
«do 5 dlugosci dla 20-letnich.

W tabeli 18-ej maksimum dla 10-letnich wynosi 0.75 wysokosci do-
-sieznej i wzrasta w kazdym nastepnym roku o 0.05, az do 1.25 wysokosci
dosieznej dla 20-letnich.
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22.
25.
28.

30.
31.
34.

38.

T RESC.
Do P. T. Wychowawcow Mlodzieiy.
Do mlodziezy.

CZESC L

I. Ogélne wiadomoséci z mechaniki i fizjologji ruchéw ciala.
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Iv.

VL

. VIL
. VIIL

IX.

. Ogoélne zasady c¢wiczebne.

CZESC IL

Cwiczenia gibkosciowe.

1. Cwiczenia gibkosciowe nog.

2. Cwiczenia gibko$ciowe ndg i tulowia w postawach stojacych.

3, Cwiczenia gibkosciowe [tulowia w plaszczyznie prostopadlei w postawachk:
niskich. Giecie kregostupa w kregach ledzwiowych wprzad. ™

4, Cwiczenia gibkosciowe kregow szyjnych.

. Cwiczenia gibkosciowe rak i pasa barkowego.

6. Cwiczenia gibkosciowe tutowia w plaszczyznie prostopadiej (strzatkowej).
Gigcie kregostupa w kregach piersiowych wiyl,

7. Cwiczenia gibkosciowe tulowia w plaszczyznach bocznej poprzecznej i nie=
okreslonej.

8. Cwiczenia gibkosciowe rak i tulowia laska.

(5]

Cwiczenia sitowe.

1. Cwiczenia silowe rak w zwisach.

2, Cwiczenia silowe rak i mieéni przednich.

3. Cwiczenia silowe rak i miesni przednich w podporach.
4. Cwiczenia silowe rak i mieéni tylnych.

5. Cwiczenia sitowe w plaszczyZnie boczneij.

6. Cwiczenia sitowe nég.

7. Cwiczenia sitowe ogélne dwojkami.

. Cwiczenia zrecznosciowe.

. Cwiczenia réwnowazne.

. Skoki mieszane. Tablica 1. Ocena skokéw mieszanych.
Skoki mieszane i wolne. ;

Cwiczenia zrecznoSciowe nég i éwiczenia réznostronne.
Cwiczenia zrecznosciowe ogélne.

. Wywijadlo (skakanka).

Cwiczenia_. malg pilka. Tablica 2. Ocena éwiczen pilka..

. Cwiczenia szybkosciowe.

., Cwiczenia trwale.

10. Cwiczenia odwagi.

11. Cwiczenia rozluzniajace, masaz i gtebokie- oddechy.
a) Cwiczenia rozluzniajace. :

b) Masaz miesni.

c) Glebokie oddechy.

O NS WU W=

CZESC IIL

. Lekka atletyka.

1. Co nazywamy stylem w sporcie
2. Biegi krotkie
3. Biegi $rednie.
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917.
99,
100.
101,

104.
107.
107.
108.
108.
110,

111.
112.

113.
113.
115.
116.
117.
118.
119.
119.
120.
120.
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121,

121,
123.
124.

124,
125.
126.
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129.
129,
130.
130.
131.
132.
133.
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8.

10.

11.
12.

13..

14.

150

I

. Plethron — Bieg zwrotny,

Biegi trwale.

. Biegi trwale na czas.

Bieg naprzelaj.

. Biegi rozstawne (Sztafety).
. Biegi druzynowe.

. Bieg przez plotki.

. Skoki wzwyz.

. Skoki wdal.

Skok wzwyz o tyczce.
Rzuty.

CZESC 1V.

. Ocena ¢wiczefi bezwzgledna a wzgledna.

Rozwéij cielesny a sprawno$¢ fizyczna.

. Wiek chronologiczny a fizjologiczny.
. Czem ocenia sie sprawnos$é fizyczna.
. Ocena éwiczefi gimnastycznych.

Tablica 3 i 4. Ocena obowiazkowych éwiczen gimnastyeznych dla chlopcow
i dla dziewczat.

. Ogélna ocena éwiczeri lekkoatletycznych. :
Tablica 5. Ocena obowiazkowych éwiczen lekkoatletycznych. Tablica 6.

Ogélna ocena obowiazkowych éwiczefi gimnastycznych i lekkoatletycznych.
Jak nalezy rozumieé punktacje w poszczegblnych grupach.
Podstawowe zasady wzglednej oceny cwiczen lekkoatletycznych.

. Ocena biegow.

Ocena biegéw przez plotki

Tablica 7. Ocena biegu 60 m. dla chlopcéw.

Tablica 8. Ocena biegu 60 m. dla dziewczat.

Tablica 9. Ocena biegu 100 m. dla chiopcéw.

Tablica 10. Ocena biegn 100 m. dla dziewczat.

Tablica 11. Ocena biegu zwrotnego 165 m. dla chiopcow.
Tablica 12. Ocena biegu 400 m. dla chlopcéw.

Tablica 13. Ocena biegu 800 m. dla chlopcéw.

QOcena biegu na czas.

Ocena skoku wzwyz.
Tablica 14. Ocena skoku wzwyz dla chlopcow.
Tablica 15. Ocena skoku wzwyz dla dziewczat.

Ocena skoku wdal.
Tablica 16. Ocena skoku wdal dla chiopcow.
Tablica 17. Ocena skoku wdal dla dziewczat.

Ocena skoku o tyczce wzwyz. ¢
Tablica 18. Ocena skoku o tyczce dla chlopcéw.

Ocena rzutéw.

Tablica 19. Ocena rzutu palantéwka chlopcéw.
Tablica 20. Ocena rzutu palantéwka dziewczat.
Tablica 21. Ocena rzutu oszczepem chlopcow.
Tablica 22. Ocena rzutu oszczepem.

Tablica 23. Ocena rzutu dyskiem chlopcow.
Tablica 24. Ocena rzutu dyskiem dziewczat.
Tablica 25. Ocena rzutu granatem chlopcow.

Str,
133.
134.
135.
136.

136.

137.
138.
138,
139.
140.
140.
141,
142.
143.
144.
145.
146.
146.

147.
149.
150.

150.

151.

153.
153.
154.

156,

16.

117.

(e
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I

Ocena pchniecia kula 2 kg., 3 k. 5 kg., TUa kg.
Tablica 26. Ocena pchniecia kula 2 i 3 kg. chlopcow.
Tablica 27. Ocena pchniecia kula 5 i 7 kg. chlopcow.
Tablica 28. Ocena pchniecia kula dla dziewczat.

Jak naleiy rozumieé poszczegilne tablice.

CZESC V.

Gry ruchowe.

Ocena gier ruchowych.

Ocena wycieczek. Tablica 29.

Ocena strzelania z broni malokalibrowe;.
Ocena boksu.

Qcena szermierki szabla.

Ocena walki na bagnety.

Ocena jazdy na nartach.

Ocena jazdy na tyiwach.

. Ocena jazdy sztucznej na kole.
. Ocena plywania.

Tablica 30. Ocena ply‘wania 50 m.

Tablica 31. Ocena plywania na lczas,

Ocena skokéw wglab do wody. ¥
Tablica 32. Ocena skokéw wglab do wody.

Instrukcja dotyczaca prowadzenia fewidenciji stanu gzdrowia i oceny sprawnosci
!

1

2.

3.
4.
5.

fizycznej. _ |

Karta glowna stanu zdrowia i sprawno$ci fizycznej, a karta roczna spraw-
nosci fizycznej.

Podziat pracy przy prowaddzeniu ewidencji stanu 2drowia i oceny spraw-
nosci fizycznej.

Organizacja badan i pomiaréw.

Przybory do pomiaréw. |

Sposéb wykonania poszezegblnych pomiardw.

Dodatkowe wyjaénienie tabel 16, 17 i 18.

—————




Polecenia godne czasopisma

traktujace o wychowaniu fizycznem i sporcie.

Kultura ciata-— miesiqcznlk. Lwow.

Sport — tygodnikﬁsportoivy, Lwow, Red. ﬁ‘rof. R. Wacek.

Stadjon — tygodnik sportowy. Warszawa.,

Start — kobiecy tygodnik sportowy, Warszawa, Red. K. Muszaléwna.
Wychowanie Fizyczne — miesiecznik, Poznaf, Red. prof. Piasecki E.

Podreczniki do gimnastyki i sportu.

Niels Bukh. Gimnastyka Podstawowa. Spolszczyt Jan Fazanowicz.
Marja Germanow. Gry i zabawy w szkole powszechnej. Podrecznik dla nauczycieli.

J. Gebethneréwna, A.. Filipowicz i J. Majkowski. Gimnastyka metodyczna dla szkél.
Kpt. Kurleto i C. Rebowski. Gry sportowe.

Prof. E. Piasecki. Gry i zabawy ruchome.
& 4 Dzieje wychowania fizycznego.

Walerjan Sikorski. System hingu w zarysie.

- Gimnastyka, podrecznik metodyczny dla seminarjow i kurséw naucz.

% > Gry_i zabawy ruchome.
| L. M. Térngren. Podrecznik gimnastyki. Spolszczyli H. Czechowiczéwna i T. Dziegiewicz

Zygmunt Wyrobek, Wade mecum skauta.
© i Harcerz w polu.
Dr. H. A. Mojmir. Cwiczenia i zabawy skautowe.
Kpt. Jan Baran. Lekka-atletyka. 2-gie wydanie z r. 1926.
B ™ Boks.
In#. A Bobkowski. Podrecznik Narciarski.
H. Sureri. Automasaz w obrazach.

Wiadystaw Kozielski, £ddz. Gra Ping-Pong.

7=V,

k
F

= e

Wazniejsze prace sportowo-gimnastyczne autora ksiazki:

1919. Jaka winna by¢ nasza gimnastyka wojskowa. Bellona, Warszawa.
1920. Regulamin wychowania fizycznego Wk. 4. Minist. Spraw Wojskowych, Warszawa.
1922, Pod znakiem olimpjady. Tygodnik sportowy, Lwow.

1922. Pitka nozna i jej wychowawcze znaczenie. Polska Zbrojna, Warszawa.

e RN

1922. Projekt Rad wychowania fizycznego i przysposobienia wojskow. Polska Zbrojna.
'29. XII 1922.

1922. Krytyczne wyjasnienie metody w nowym Regulaminie wychow.” fiz. 6. 3. 1921,
Bellona 1. 7. 1922.

1924, ,.Plethron”. — Bieg zwrotny. Cwiczenia lekko-atletyczne starozytnych Grekéw.
Stadjon 9. 1. 1924.

1924, . Wioglarstwo”. — Jednodniéwka wioslarska z okaziji Regat zwiazkowych w roku
1924. Wydawnictwo B. T. W. :
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‘Dostrzezone omylKi druke.

Zamiast ust. 3 ma fyc — ast. 2.

L W éwiczeniu 2 i 3, zamiast krotkimi, winno byé — krdtkiemi.

i Do éwiczenia 1. Rys. 83 doda¢ — i marsz wypadami”.

| W ‘¢éwiczeniu 4, zamiast jednonogi ma bvé — jednonoz.

4. W éwiczeniu 3, po opadzié dodaé — zwieszonym .

4. W éwiczeniu 5, zamiast mifymi winno by¢ — malemi.

7. W éwiczesiu 30, po wyrazie lezac dodac¢ — Jukiem”.

8. W éwiczeniu 10, doda¢ po wyrazie przodem dodaé — pochdd w bok B.
£0. W éwiczeniu 6a po wyrazie przodem dodaé — powyi.

R3. W 10 wierszu od dolu zamiast sztywnienie ma by¢ — usziywnienie.

86. W céwiczeniu 7, zamiast krawedzi winno by¢ — krawedziq.

37. W 16 wierszu ¢d gory zamiast krawedziag reki ma byé — krawedziami raqk.
95. W 21 wierszu od gory zamiast spisu ma byé — opisu.

103. W 20 wierszu od gory zamiast znaczna ma by¢ — zreczna.

111. W 16 wierszu od géry zamiast 450 pkt. ma byé — 350 pkt.

113. W 1szym wierszu od gory zamiast skupia ma byé¢ — skupiac.
123, W tabeli 14tej dla wieku od 9—10 lat zamiast liczb — 51, 79, 93, 102
maja |liczby 50, 78, 94, 100; dla wieku od 10—11 lat zamiast liczby 94 ma byé 97.
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Moszczenicka Manufaktu

Towarzystwo Akcyjne TEODOR ENDER Spadkgl?)iercy
Pabjanickieh Fabryk Wyrobw Bawelnian MOSECEANICA tlemi FITERC i 1

g >
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% _ ODZ*.

= " SKLAD RES TELEGRAFICZNY: ,ENDER, 1o ol

= TELEFON 21-22. 5

= )} | BTk e = e

r W Pabjanicach pod kodzia = A

% Rok zalozenia 1826. Rok zalozenia 18; Towarzystwo nkt“g:ﬂ[_“lKER i GIRBARDT

% Zaklady skladaja sie z: LEONHAE (I)) I’)!‘il‘Zlica Leonhardta Nr. 1. e

= L1, a.

= przedzalni, [tkalni, bielnika, farbiarni i drukarni, w " lnia, cresalnia welny i czesankowa przedzalni

= konczalni, pluszowni, wlasnej elektrowni i gazowr Fabryka sukna, prain ' {stnicje od roku 1878. h AR

= 3 1% janych tow

= Zatrudniaja okolo 4.000 robotnikéw Wyréb czysto 'wéln;:lzu w 1900 roku.

§ Zloty medal na wystawie W

jif—: oo g | B |Imltmlmllllllmlulﬂmll'lllllnllm|I%I||iilll'.illlllll'ﬂll\lII_li_lI_ﬁ_Il_ll-ﬂ_ll_l\lllll;
= thaniny bielizniane wszelkiego rodzaju, plotna kOIOroﬁmmmmunuuuuinumunuumlmumuunmununmnunuunumt\szsugt_u_mmmuu LY =
% we, tkaniny zimowe (zefiry, flanele), tkaniny na ubra=-——- E
% nia meskie i suknie damskie, tkaniny drukowane (kre| rg o 1 =
= tony, musliny, lame), koldry, !derki, obrusy, serwety, z klady wlukla““lnzg 5::-:5
= veloury i chustki. a =
— larzgd w Pabjamicach = Kddf, fel. 10-18  34-00, , \e
%_ Glowne biuro sprzedazy . K ar 0 ‘ ° “ %E
= w LODZI, ul Piotrkowska Nr. 143, | . =
— Telefon Nr. 10-08 i 19-72. | Spo6lka ARKcyina =
% Przedstawicielstwa: , s %
% w Warszawie, Nalewki 28, w Katowicach, Stowackiego 24, : L O d Z %
§ » Poznaniu, Pocztowa 3, » Wilnie, Wileriska 39, ‘ : !é
E , Lwowie, Kazimierzowska 35, || ,, Réwnie, ul. 3-go Maja 121, ; a Nr. 10. E
g w Gdafisku, Heilige Geistgasse 126. 11].- HIPOteczn ’ ,g
% " i il|l'|l|illl||'|1l|:;lr__=-ﬁ
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Manofaktura Welniana

Spotka Akcyjna
Wyrohow Welnianych

FRANCISZEK i Bawelnianych
Kinderman | M. Silberstein
' w Lodzi. w Lodzi. |
Mechaniczna
Przem“’ ]En“mh“v Fabryka Ponczocb
it A. Grelllcl}
gz . Heksantriw ot Lt |
ul. Cegielniana 13. | Telefon 8. ;- Telefon
Tow. Akc.
Budowy Transmisji, 3
M:.szyn 1Y Odlewni iela:i MagIStrat

J.JOHN

w Lodzi.

Miasla ZEIERZI\

Zarzad Eksploatacji

Lo dzlfi.ch
Ruedni Miejskich

w Lodzi.

buena Balcka
Yodz
ul. Lagiewnicka 53
Telefon 46-04.
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