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Caloksztalt wychowania cztowieka po-
winien obejmowac dziedziny: fizyczna,

Gepruft und A i . ' '
¥ und auch ftir die Ausfuhr freigeg. die Kais, Deuts. psychlclll% ; umYSIOW@' SZkOly o
T. Ne 9739. Dr. Ne 867. |

iseverw. Warschau den 6|1V 1918, 4 T
- rowaly wszystkie wysitki na ksztalcen:

umystu dziecka, czesciowo tylko uwzgled-
niajac ksztalcenie charakteru, a zaniedbu-
jac zupelnie racjonalne wychowanie fi-
zyczne. 5.

Nastepstwem takiédo , systemu jest
obecny brak u nas ludzi zdrowych, wy-
trwalych, odpornych, zréwnowazonych
umystowo, a nadmiar jednostek stabych
fizycznie i moralnie, zdegenerowanych,
niewytrwalych, zrazajacych sie kazda na-
potkana trudnoscia, niezaradnych — sto-
wem nieszczesliwych dla siebie i swego
otoczenia.

Gimnastyka.




W ostatnich czasach widzimy daznosé
do poprawy tych oplakanych warunkéw:
coraz czesciej odzywaja sie glosy, nawo-
tujace do postawienia wychowania fizycz-
nego na wlasciwem miejscu, specjalne ko-
misje opracowuja nowe programy zajec
szkolnych, caty szereg wykladow i kur-
sow dopelniajacych stara sie choé¢ w cze-
sci wypelni¢ luke w przygotowaniu teo-
retycznem nauczycieli. A chociaz w po-
czatku trudnosci do zwalczenia sg duze,
sprawa posuwa sie naprzéd.

Wychowanie fizyczne sklada sie z wie-
lu czynnikéw, jak: pozywienie, ubranie,
rozklad zajec, ilos¢ godzin odpoczynku,
snu i t. d., ktére nie zaleza zupelnie od
szkoly lub' w matym stopniu pod jej kom-
petencje podpadaja; inne znéw, jak éwi-
czenia cielesne pod postacia pracy recz-
nej, zabaw, gier ruchowych i gimnastyki
powinny by¢ jaknajszerzej w szkolnym
programie uwzglednione.

W podreczniku njniejszym zebrane sa
najwazniejsze wiadomosci i wskazowki,
potrzebne dla nauczyciela gimnastyki, kté-

ry bedzie kierowatl éwiczeniami cielesnemi

dziatwy w sali gimnastycznej lub na bo-
isku.

Dla nalezytego zrozumienia techniki
¢wiczen i ich znaczenia dla organizmu
nalezy znaé dokladnie budowe ciala ludz-
kiego (anatomje) i rozumieé¢ funkcje po-
szczeg6lnych organow (fizjologje). Ponie-
waz rozmiary podrecznika nie pozwalaja
nam tych podstawowych nauk wylozyé
w nalezytym zakresie, radzimy tym, kt6-
rzy z podrecznika zechea korzystaé, a nie
mieli dotad sposobnosci zdobyé odpo-
wiednich wiadomosci z anatomji i fizjo-
logji, zeby zaznajomili sie z ksiazka So-
snowskiego ,Anatomja i fizjologja czto-
wieka“. ‘ ‘




Istota ruchu i jego znaczenie.

Ruchem ciala wogéle w znaczeniu fi-
ZyCznem nazywamy pewne zmiany w je-
go polozeniu w przestrzeni i czasie. Ruch
wykonywamy dzieki specjalnej zdolnosci
naszych miesni kurczenia sie pod wply-
wem otrzymanego podraznienia.

Wiekszosé miesni naszych przyczepia
sie bezposrednio lub posrednio do dwuch
kosci; przy kurczeniu zbliza je ku sobie
lub zmienia kierunek ich wzajemnego
uktadu.

Miesienn pracuje koncentryczmie, jezeli
przy skurczu przyczepy jego zblizaja sie
do: siebie, naprzykltad: przy skurczu ra-
mion, wznoszeniu kolana i t. d.; moze
tez pracowac ekscentryczmnte, gdy podczas
pracy przyczepy jego sie oddalaja — mie-




sied si¢ wydluza. Ma to miejsce, gdy
miesien musi przeciwdzialaé innej sile,
nprz. sile ciezkosci przy sklonach tulo-
wia, przy przysiadzie i t. d.

Ruch oddzialtywa mechanicznie na pro-
cesy zycia roslinnego: krazenie krwi, od-
dychanie, trawienie, wydzielanie, wogoéle
na cala przemiane materji. Oprécz tego
ma doniosly wplyw na system nerwowy,
gdyz kazde wrazenie ze $wiata zewnetrz-
nego za pomoca nerwow czuciowych
przenosi sie do' osrodkéw czuciowych
mézgu, od nich zas do osrodkéw rucho-
wych, od ktérych za posrednictwem ner-
wOw ruchowych miesnie otrzymuja im-
puls do skurczu.

Przez wykonywanie ruchow scisle

okreslonych, w scisle okreslonym czasie,
ksztalcimy nasz system nerwowy, gdyz
opanowanie sfery ruchowej dziala posred-
nio i na pozostale sfery psychiki czlo-
wieka: sfere pojmowania (intelektualng)
i sfere uczuciowa (emocjonaing).

Gimnastyka i jej zadanie.

Gimnastyka jest to systematycznie uto-
zony szereg Cwiczen, majacych na celu
wychowa¢ cztowieka, t. j. rozwinaé har-
monijnie jego organizm, udoskonali¢ dzia-
lalnos¢ uktadu kostnego, miesniowego
i nerwowego, utrzyma¢ normalne funkcjo-
nowanie jego organ6w—jednem slowem
zapewni¢ zdrowie ciatu, a posrednio du-
szy, gdyz, jak mowi stare lacifiskie przy-
stowie: ,Zdrowa dusza w zdrowem ciele®.

Zdrowie ciala i duszy postawil sobie |
za cel tworca systemu gimnastyki szwedz-
kiej, Ling, starajac si¢ za pomoca odpo-
wiednio dobranych ¢wiczen, opartych na
gruntownej znajomosci budowy ciala ludz-
kiego, otrzymac¢ poprawna postawe i pra-
widlowo rozwina¢ klatke piersiowa, gdyz
od tego zalezy normalna praca organow
w niej zawartych: pluc i serca.

System ten stosuje przewaznie ¢wi-
czenia proste, ktorych dzialanie na orga-
nizm mozna dokladnie naukowo wyjasni¢;
zaprawia do pracy kolejno wszystkie gru-




py miesni tak, zeby osiagnaé harmonijny
rozwoj ca%ego organizmu bez zbytniego
wyczerpania poszczegélnych grup. Prze-
ciwnie, gimnastyka niemiecka wziela so-
bie za cel wyrobienie nadmiernej sily, co
jest tylko ubocznym skutkiem g]mnastykl
Dazy do nadmiernego rozwoju miesni
ramion i karku za pomoca éwiczen atle-
tycznych, nieraz z uszczerbkiem dla ca-
lego organizmu, gdyz, stosujac zbyt for-
sowne ¢wiczenia doprowadza do rozedmy
~pluc i rozszerzenia serca, nie uwzgled-
nlajac harmonijnego rozwoju wszystkich
migsni i prawidlowego dzmiama organow
wewnetrznych.

Gimnastyka niemiecka, przez bardzo
skomplikowane ruchy, stara sie wyrobi¢
:Zreeznosce, chociaz te same ruchy dzialaja
nieraz deformujaco na postawe éwicza-
~cego. Przytem wyuczenie trudnych skom-
plikowanych ¢wiczen wymaga duzej pra-
cy osrodkéw nerwowych, zuzytej bezce-
lowo, bo ¢wiczenia te czesto zadnego za-
stosowania w zyciu nie maja.

System ten ma na celu wychewanie

cztowieka o nadmiernej sile, ktory by
moégt pokona¢ najwiekszy opdr; nie trosz-
czy sie o racjonalnos¢ i naukowa podsta-
we ¢wiczen; dla osiagniecia swego celu
uzywa wszelkiego rodzaju obciazen, spom-
plikowanych ¢wiczen, ktérych an alizy. pra-
wie niepodobna bylo dokona¢; dalej sil-
nych bodzcéw psychicznych przez urza-
dzanie popiséw, konkurséow, wogole —
nadanie ¢wiczeniom charakteru popiso-
wego.

Gimnastyka szwedzka dazy do wy-
chowania cztowieka zdrowego, dzielnego,
normalnie rozwinietego, ktéry na kazdym

_stanowisku bedzie pozytecznym tak dla

swego otoczenia, jak i dla calego narodu,
Jest to wychowanie czlowieka, ktéry be-
dzie mogl spetni¢c swe zadanie Zycigwe;
jednostka chora, fizycznie slaba, nieza-
hartowana nie przyniesie pozytku spole-
czenstwu, lecz wprowadzi pierwiastek roz-
ktadu.

System szwedzki zwraca uwage na
poprawna postawe ¢wiczacego, ktqrz; mu-
si zachowa¢ przez caly czas trwania ¢wi-




czenia; unika nawet w fazie przejsciowe;j
pozycji deformujacych, co stosowane Sy-
stematycznie daje w rezultacie estetyczna,
piekng postawe, ktérej wprost uraga zgar-
biona, pochylona postawa gimnastykéw
niemieckich z przerosnieta muskulaturg
ramion i karku, niedopuszczajaca do zu-
pelnego wyprostowania. :
Umiarkowane tempo éwiczedi umozli-
wia kontrole dokladnosci ruchéw, co jest
niezbedne dla osiggniecia zamierzonego
celu, a takze cwiczy w panowaniu nad
soba. Ma to niezmiernie wazny wplyw
wychowaweczy, bo dziedzina zycia fizycz-
nego laczy si¢ scisle z dziedzina zycia
duchowego. Masowy, gromadny charak-
ter Cwiczenl w przeciwienistwie do jednost-
kowego gimnastyki niemieckiej, dodaje
odwagi stabszym, mniej zrecznym, kto-
rych éwiczenie oddzielne przejmuje stra-
chem i naraza na drwiny i szyderstwo
kolegow. Nauczyciel, mogac jednoczesnie
zaja¢ wszystkich praca, moze tez rozlo-
zy¢ we wiasciwych chwilach konieczne
odpoczynki, gdyz nawet éwiczenia na przy-

rzadach, dzieki pomystowemu urza‘dzeni.u
szwedzkich sal gimnastycznych, odbywaja
sie masowo, t.]. wszyscy, albo tez Znace:
na czes¢ zastepu moga wykonywac Cwi-
czenia jednocze$nie. :

Unikanie okazji do wyrézniania jedno-
stek, lepiej uposazoenych od natury, kt-(’)re,
bez specjalnej zastugi, miejsce przodujace
zajmuja, jest rowniez bardzo wa.Znym plu—.
som w Systemie C¢wiczenia zblo}rowego,
nie wyrabia zarozumiatosci u Jefinych,
ani zawisci u drugich, ktorzy im quow—'
na¢ nie sa -w stanie. Cwiczen'ia zblorolwe
maja tez wplyw uspolecznigjag(?y: kazd_y
odczuwa, ze jego usilowania i starania
wplywaja na dobro calego zespolu, .po'd—
czas, gdy niedbalstwo i lekcewazenie
psuja bezwzglednie calosc. b '

Lekcja dimnastyki szwedzkiej to nie
jest zbiér ¢wiczen, zalezny od.fantazp na-
uczyciela, lecz systematycznie do.brar‘ly
szereg ruchéw, majacy na cel.u dame‘pl a-
cy wszystkim grupom miesni .organlzplu
dla ich harmonijnego rozwoju. Kazda
lekcja stanowi skor’lczyonag caloscé.




Ta pobiezna charakterystyka gimna-
styki szwedzkiej wyjasnia, dlaczego otrzy-
mala ona nazwe racjonalnej i dlaczego
wobec jej podstaw, naukowo objasnio-
nych, jej wyzszosci zdrowotnej i wycho-
wawcze], uwazamy ja za jedynie odpo-
wiednia dla mlodziezy szkolne;.

Widzimy, ze tu nie chodzi o jakies
specjalne ¢wiczenia, ktére mozemy spo-
tyka¢ w réznych systemach, lecz 6 spo-
sob ich wykonania, o uklad ich w danej
lekcji, czy tez w szeregu po sobie naste-
pujacych, azeby odpowiadaty warunkom
racjonalnego stopniowania.

Stopniowanie ¢wiczen.

Cwiczenia gimnastyczne musza byé
stosowane de rozwoju fizycznego i umy-
stowego uczniow. Dla mtodszych dzieci
dajemy éwiczenia proste, tatwe, zblizone
raczej do ruchéw zycia codziennego. Stop-
niowo przechodzimy do trudniejszych, bar-
dziej skombinowanych, wymagajacych co-
raz wiekszej sily, zrecznosci i wysitku

umystowego. Ten sam wzglafd ml?si’byé
stosowany i dla starszych niewycwiczo-
nych, gdyz ta droga tylko mozemy otrzy-
maé dobre wykonanie ¢wiczenia. .
Stopniuje sie ¢wiczenia przez .zml,an.Q
postawy, zmiane szybkosci, la}cz.enle Cwi-
czeri konczyn ze soba lub z ¢wiczeniami
tulowia; przez zmiane stopnia n‘at@Zema,
t.j. przez zwickszenie odleglosci .lub wy-
sokosci skoku, przez przedluzenie drogi
przy wspinaniu sie i t. p, a takze pr%e?
wymaganie coraz wieksze] doktadnosci.

Wskazowki dla nauczyciela.

1. Nauczyciel powinien zna'jomosjc’
przedmiotu taczy¢ z zainteresowaniem Si¢
praca i miloscia dla dziatwy, z’rozur.mec
cel, dla ktérego pracuje i dazy¢ do niego
wytrwale. e

9. Powinien sam doktadnie i staran-
nie wykonywac¢ ¢wiczenia, gdyz d.21atwa
ma duzo wrodzonego krytycyzmu 1 pred-
ko zauwazy niezgodnosc tego, czego od
njch wymaga z tem, co sam wykonywa.




3. W razie niemoznosci wykonania
nauczyciel powinien zreczniejszemu dziec-
ku objasni¢ éwiczenie i kaza¢ mu je wy-
konaé¢ na wzér dla calego zastepu.

4. Musiby¢sprawiedliwym dla wszyst-
kich i wyrozumialym dla stabszych i z na-
tury mniej zrecznych, zeby ich osmieli¢
i zacheci¢, nigdy zas nie zraza¢ wysta-
wieniem na $miech lub drwiny.

5. Nie dac sie uniesé gniewowi przy
najgorszem zachowywaniu sie dziatwy,
bo wtedy traci panowanie nad soba i mo-

ze sie posunaé do zbyt bezwzglednego

postepku.

6. Nauczycieljestnajczesciej sam przy-
czyna wyniklego nieladu, czy zamieszania
i powinien mie¢ tyle samokrytycyzmu,
zeby swa wlasna wine uznac, a nie czy-
ni¢ dzieci odpowiedzialnemi za swe wla-
sne zmeczenie czy przedenerwowanie.,

7. Nauczyciel powinien stang¢ w ta-
kiej odleglosci od ¢wiczacych i w takim
punkcie sali, aby jaknajlepiej mégt wszyst-
kich widzie¢; czesto zmienia¢ miejsce, ze-
by wszyscy czuli, ze sa kontrolowani.

8. ' Bledy zauwazone poprawiac, o ile
mozna slownie, gdyz poszczegdlne po-
prawianie moze trwaé zbyt dlugo.

9. Jezeli poprawianie Wymagaloby
diuzszego czasu, nie zatrzymywac Ewi-
czacych w postawie bacznej, lecz kazac
im spoczac.

10. Zaczyna¢ c¢wiczenia od rozkazu:

¢ / jatku
,Bacznos¢!, azeby wszyscy bez Wy"] )
w poprawnej postawie stali. Dawac cze-
sto odpoczynki, zwlaszcza mato wycwi-

czonym, gdyz postawa baczna jest me-

czaca. '

11. Uwagi, objasnienia czy popraw’kl
powinny byé dobrze obmyslone, w krot-
ka forme ujete, wypowiedziane stanow-
czo i zywo.

12. Kazda lekcja powinna byé ob-
myslona plagowo i prowadzong ZywWo,
monotonnym glosem wypowiedziane roz-
kazy nuza,.

13. W szkolach mieszanych (koedu-
kacyjnych), ze wzgledu na brak. odpo-
wiednich kostjuméw, dziewczeta nie bf;dq
mogly wykonywaé niektérych cwiczen.




14. Jezeli niema odpowiedniej sali
i gimnastyka jest prowadzona na boisku,
w dnie slotne, gdy klasy opusci¢ nie
mozna, trzeba, po uprzedniem przewie-
trzeniw klasy, w celu poprawienia posta-
Wy, przynajmniej wykonaé¢ éwiczenia od-
dechowe, sklon tulowia wstecz, zZwroty
tulowia i rzuty rak. Powyzsze ¢wiczenia
zaleca si¢ wykonywac codziennie przed
lekcja, przeznaczajac na nie kolo 5-ciu
minut.

15. Obowiazkiem nauczyciela jest do-

pilnowac¢, aby sala gimnastyczna byta na-
lezycie przewietrzona przed c¢wiczeniami
i podloga zamieciona i wytarta wilgotna
scierka; o ile niema mrozu, gérne okno
powinno byé otwarte w czasie lekeji,
azeby utrzyma¢ staly doplyw swiezego
powietrza, ktére jest niezbedne przy
wzmozonym oddechu podczas éwiczen.

Rozkazownictwo {komenda).

Cwiczenie wykonywa sig lub postawe
przybiera sie na odpowiedni rozbas, kto-
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ry sklada sie z 2-ch czesci: zapowiedzi
¢ hasta, pomiedzy ktoremi musi by¢ przer-
wa. ZapowiedZ objasnia, mozliwie do-
ktadnie, ale krotko i stanowczo, ¢wicze-
nie, haslo oznacza moment, w ktérym
¢wiczenie musi by¢é wykonane, wypowia-
da sie je w trybie rozkazujacym w dru-
giej osobie liczby pojedynczej; przerwa
potrzebna jest dla zorjentowania sie do
wykonania rozkazu. Wypowiadanie roz-
kazu moze by¢ szybsze lub wolniejsze,
co zalezy od rodzaju ruchu. Oprécz roz-
kazownictwa stownego uzywamy tez li-
czebnego przy kilkakrotnem powtérzeniu
¢wiczenia. Chcac przerwaé ¢wiczenie lub
je zakonczyc, dajemy rozkaz: ,Dosc¢l“
lub: ., Stoj!*

Bledy, jakie najczesciej sie zdarzaja:
1) nie robi sie przerwy miedzy zapowie-
dzia, a hastem, 2) zbyt dluga przerwa,
3) zapowiedZ nie dosy¢ wyrazZnie powie-,

wiedziane, nie oznacza S$cisle moment
wykonania ruchu, 5) uzywanie niejedno
stajnego rozkazownictwa dla tych samych

Gimnastyka.




¢wiczen, co, przy dotad nieustalonej ter-
minologji zdarza sie dosy¢ czesto.

Postawy gimnastyczne.

Postawa nazywamy wzajemny uktad
réznych czesci ciata, przy ktéorym zacho-
wujemy rownowage. Postawy ulegaja
zmianom przez odpowiednie ruchy. Wy-
konywujac ruch, przechodzimy z pewnej
postawy pierwotnej do innej— koncowej,
ktora moze by¢ identyczna z postawa
pierwotna. Wlasciwe c¢wiczenie zatem
jest to ruch, jaki wykonywamy, przecho-
dzac z jednej postawy do drugiej. Ruch
wykonywamy na odpowiedni rozkaz.
W ruchu rozrézniamy trzy momenty: za-
czecte, droge ¢ komiec ruchu. Ruch, powi-
nien byé¢ dla zdrowia korzystnym, osia-
gaé¢ wiele przy wysitku jaknajmniejszym
i wyrabia¢ pigkna postawe.

Rozrézniamy pigé gléwnych postaw:

1) lezqcq — cialo w potozeniu poziomym
spoczywa na tylnej czesci glowy, tulowia
i nog (rys. 1); 2) kleczng—ciato spoczywa

na kolanach, na przedniej czesci goleni
i na palcach (rys. 2); 3) siedzgcq — cialo
spoczywa na wyrostkach kosci kulszowej *
itma czesci tylnej ud (rys. 3); 4) stojgcq—
ciato spoczywa na stopach (rys. 4); 5) zws-

: 'sowq — rece chwytaja przyrzad i dzwi-

gaja cialo, zawie-

szone prostopadle . Noplifethgy

(rvs. 5). R e
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Od postaw zasadni-
czych mamy caly szereg
pochodnych.

Przez zmiane poloze-
nia konczyn goérnych z pe-
stawy stojacej (bacznej):

1. Skrzydlatq: ,Bio- 9

dra chwy¢l“ ,Rece wdot!
(rys. 9).
5& 2. Jarsmowq: ,Kark

chwy¢!“ ,Rece wdoét‘!“ (rys. 10).

3. Skurcznq: ,Ramiona skurcz!® ,Re-
ce wdoll, (Rys. 11).

4. Krsysowgq: ,Ramiona wbok wznies!*
,O-puscl® (rys. 12).

5. Plonowq: ,Ramiona wpion rzucl®

, Wdot rzu¢!® (rys. 13).

12.

Przez zmiane polozenia konczyn dol-
nych:

1. Zwartg: ,Stopy ze-wrzejl“ ,Roze-
wrzejl“ (rys. 14).

2. Wespietq: ,Piety wznies!“ ,O-pusé!®
(rys. 15).

3. Rozkroczng: ,W rozkroku stan!*
,Do pozycji wroc!“ (rys. 16).

4. Przedkroczng: ,W przedkroku stan!*
,Do0 pozycji wroc!“ (rys. 17).

5. Wykroczng: ,W wykroku  stan!“
,Do pozycji. wroé!® (rys. 18).

6. Zakroczng: ,W  zakroku stan!“
»,D0 pozycji wrécl“ (rys. 19).

7. Skrzyzng: ,Skrzyznie stan!“ Do
pozycji wréc!“ (rys. 20),




Sliion Wi

8. Kolanowq: ,Kolano (lewe lub pra-
we) wznies!“ ,O-pusél® (rys. 21).

9. Wazniesiononozng: ,Noge (wprzdd,
wstecz, wbok) wznies!“ ,O-pusé!” (rys. 22).

10. Przysiadng: ,Piety wznies! kolana
skurcz! rozkurcz! piety o-puscl” (rys. 24).

1. Wypadowq: (wprzéd lub wstecz)
, W wypadzie stan!“ ,Do postawy wréc!”
(rys: 27).




Przez zmiane polozenia tulowia:

1. Sklonng wprzéd: ,Tuléw wprzéd
sklon!“ ,Prostuj wpion!“ (rys. 28).

2. Sklonng wstecz (wiyd): ,Tuléw
wstecz (wtyl) sklon!“  Prostuj wpion!
(rys. 29).

3 Skltomng wbok: ,Tulow wlewo
(wprawo) sklori!“ , Prostujwpion!“ (rys.30).

4. Zwrotng: ,Tuléw wlewo (wprawo)
zwro¢l“ , Wprost zwroé!“ (rys. 31).

5. Podpartg: ,Piety wznies! kolana
skurcz! rece wesprzej! nogi wstecz rzué!“
» DO postawy wrocl“ (rys. 6).

1

Powyzsze postawy mozemy faczy¢ po
dwie, trzy i t. d. i takie postawy nazy-
wamy zfogonem.

Ukladanie wzorca.

Przy wyborze éwiczefi na lekcje trzy-
mamy sie ustalonego porzadku: zaczyna-
my od éwiczen latwiejszych, w srodku
lekcji dajemy éwiczenia, wymagajace wiek-
szego wysilku, konczymy ¢wiczeniami la-
godzacemi. Rozpoczynamy od .éwiczen
porzadkowych, ktore maja za zadanie usta-
wi¢ ¢wiczacych w jaknajkrétszym prze-
ciagu czasu w spos6b najdogodniejszy do
wykonywania ¢wiczen, tak aby nauczy-

S
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ciel mogl wszystkich widzieé, a w razie
potrzeby dla danego éwiczenia szyk zmie-
nia¢. Cwiczenia te ucza szybkiego orjen-
towania sie i wykonywania rozkazéw je-
dnoczesnie i réwno przez wszystkich.

Do ¢wiczeri porzadkowych zaliczamy:
stawanie w postawie bacznej i spoczyn-
kowej, ustawienie, rownania, zwroty, roz-
stawiania i zestawiania, kroczenie na nie-
wielka liczbe krokéw, rozstepy i zestepy.

Naleza, tu réwniez: rozpoczynanie mar-
Sza i zatrzymywanie sie, zwroty w mar-
szu, zmiany kierunku w marszu, tworze-
nie dwurzedu i dwuszeregu, czwérek, po-
wrot do szyku czolowego. Te éwiczenia
ogolnie nazywaja musztra.

Wiasciwy wzorzec przyjety jest na-
stepujacy:

1. Cwiczenia wstepne.

Koficzyn dolnych.
Koniczyn goérnych.
Tutowia.

Glowy.

Przysiad.
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JI. Cuwiczenia wtasciwe.

Napon.

Zwis.

Rownowazne.

Cwiczenia mieéni, grzbietu i lo-

Miesni brzusznych.
Miééni bocznych tulowia.
Pochody i biegi.

Skoki.

III. Cwiczenia tagodzqce.

1. Przysiad.

9. Tulowia.

3. Konczyn dolnych.

4. Oddechowe. . :

Uwaga. Po kazdym naponie n.ale?zrv
robi¢ sklon tulowia wprzod, a po silniej-
szym — wdol. .

W éwiczeniach I i III czesci porzadek
moze ulegaé zmianie, W ¢wiczeniach gléw—
nych porzadku nie zmie}aiamy, g'dyz od-
powiada on kardynalnej zasadzie stop-
niowania wysitku; mozemy tylko dodat-
kowo wprowadza¢ cwiczenia tagodzace
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po bardziej forsownych, a takze éwicze-
nia oddechowe, ktére w razie potrzeby
moga by¢ powtoérzone kilkakrotnie w cza-
sie jednej lekcji. Przestrzeganie tego po-
rzadku jest zarazem dla nauczyciela naj-
wygodniejszym sposobem Zapamigtania,
jakie c¢wiczenia ma dana lekcje wybral
i kontrolowania, by wszystkie grupy
miesni z kolei prace wykonywaly., Tak
wyglada pelny wzorzec, ale, stosownie do
warunk6éw, wzorzec ten musi ulegac¢ zmia-
nie. Jezeli czas nie pozwala na wykona-
nie wszystkich ¢wiczen, skracamy I i III
czgs¢, a w Il cz. z powodu braku przy-
rzadéw opuszczamy zwis, a o ile mamy
z miodszemi dzieémi do czynienia—i na-
pon, ktéry wymaga pewnego ustalenia
kregostupa; stosowany zbyt wezesnie mo-
ze sprowadzi¢ szkodliwe wygiecie krego-
stupa i zamiast pozytku wyrzadzi¢ krzyw-
d¢ (norma 12—13 lat).

Cwiczenia porzadkowe.
a) Ustawienie i rozstawienie.

Sposoby ustawienia moga by¢ rozne;
zalezy to od miejsca, przeznaczonego do
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gimnastyki lub woli nauczyciela. W kaz-
dym razie ustawiac nalezy uczniow .pof
dlug wzrostu, przyczem na przsadzue w?m‘n
sta¢ nizsi. Dla siebie nauczyciel wyblgla
takie miejsce, aby byl przez wszystkich
dobrze widzianym. : : :
Przed ustawieniem nauczyu‘el pOW];
nien daé¢ rozkaz: ,Bacznosc!® ,,Sp(?cznlj’!
Postawa baczna: 1) kat rozwarcia stop

90°, 2) kolana Wyprostowgne,' 3) plecy
wyprostowane, 4) klatka piersiowa uwy-
puklona, wigce] ku przodowi poc%zyna
niz brzuch, 5) ramiona opuszczone, Seias
gniete ku tylowi, 6) glovs.ra WZ.I.HSSIF)UEL,
podbrédek wciagniety, szyja wyciagnieta,
7) rece opuszczone, wyprostowane w lok—
ciach i stawie napiestkowym tak, ze
reka stanowi przedluzenie
przedramienia, 8) palce zla-

czone i swobodnie wypro-

stowane, 9) tulow ustawio-

ny symetrycznie tak, zeby

srodek ciezkosci upadal po-

srodku pomiedzy stopami

(mys. %)
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Bledy: ?) Piety ustawione pod ztym
katem lub nier6wno, w tym ostatnim
padku ustawienie tulowia Jest krz ::VVB;_
.2)‘](.0[6?7’10 niedostatecznie Wyprostovgane:
Jezel} Je'dno kolano jest zgiete miednica:
przyjmuje polozenie krzywce L nastep-
stwo — krzywizna kregoslupa (Wpl‘a\;VpO
lub W]G.WO). 3) Kregostup: u ludz przy-
zwyczajonych do pochylego trzymania si}é
?W}.aszcza przy spedzaniu wiekszej czes’c;
Zycla w postawie siedzacej, miesnie pI:zo-
du.sa; .stale skurczone i przy postawie
stojace] ciagna miednice ku przodowi;
nastgpstwem tego jest skrzywienie kr .
gf)sl'upa w luk z najwiekszym uvvypuklg—
niem w kregach grzbietowych. W tych
warunkach, chcac twarz utrzymaé w lZie—
1‘u1_1k1% prostopadtym, podnosi sie’ brode
do 801y przy bardzo wygietych kr@gacli

ls’zyjowych, Poprawiajgc nieumiejetnie ta-
\a%l postawc;, czesto ¢wiczacy jeszcze bar-
dziej naprzéd wysuwa miednice, przez co
glowa sie podnosi, ale kregostup zostaje
po dawnemu skrzywiony, zachowuje nl'Je—
estetyczng postawe z brzuchem podanym
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naprzéd i klatka piersiowa zapadnieta,
co wywoluje bardzo niekorzystne poto-
senie dla ptuc. Taka postawe nalezy po-
prawié¢ przez cofnigcie miednicy tak, aby
kat utworzony Pprzez miednice z kos¢mi
udowemi byt:jaknajwiekszy; w takim po-
lozeniu brzuch zostaje cofniety, klatka
piersiowa uwypukla sig, krzywizna kre-
gostupa zredukowana do minimum.

Inny rodzaj skrzywienia spotykamy
u dzieci z bardzo gietkim jeszcze krego-
slupem. Pas miednicy jest cofniety, kre-
gostup w kregach ledZzwiowych mocno
wygiety; wtedy przy $ciaganiu ramion
wtyt 1 podniesieniu glowy, skrzywienie
poteguje sie jeszcze bardziej. Te posta-
we wadliwa poprawia skurcz miesni
brzusznych, ktére przesuwaja miednice
do wlasciwego polozenia, a przez to krzy-
wizna kregostupa sie redukuje. 3) Glowa:
polozenie glowy mozna poréwna¢ do
ciezkiej kuli, umieszczonej na diugiej giet-
kiej podstawie; jezeli odchylimy ja od
prostego polozenia, pociaga za soba cata
podstawe, wywolujac caly szereg skrzy-




wien. Glowa zatem przez swe polozenie
wplywa zgory na ustawienie kregoshupa
tak, jak miednica od dolu. Opuszczone;
glowie towarzyszy zapadnieta klatka pier-
siowa, podczas, gdy podniesiona glowa
pociaga za soba gérne zebra za pomoca
miesni, ktdre, idac od glowy, przycze-
piaja sie do zeber. Polozenie ramion po-
prawia sie przez prawidlowe ustawienie
glowy. Zgiete lokcie nadaja wymuszona
nienaturalna postawe. Palce zgiete po-
prawiamy przez rozkaz, aby dotyka¢ dlo-
nia, nietylko palcami, zewnetrznej po-
wierzchni uda.

Utrzymanie dobrej postawy musi staé
sie przyzwyczajeniem, powinniSmy sta-
wa¢ w niej bez specjalnego pamietania.
Poprawi¢ dlugim nawyknieniem skrzy-

wiony kregoslup nalezy nietylko éwicze-

niem, przybieraniem bacznej postawy;
bytby to $rodek nie dosy¢ energiczny.
Tak, jak zgieta laske wyprostowujemy,
zginajac w kierunku odwrotnym od krzy-
wizny, tak samo dla wyprostowania kre-
gostupa stosujemy przerézne éwiczenia,
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ktére wyginaja go w kierunku przeciw-
nym temu, w jakim kregostup jest znie-
ksztalcony. Dokladna analiza postawy
bacznej daje nam kryterjum do oceny
wartosci ¢wiczen: wszystko co wplywa
na poprawienie i utrzymanie dobrej po-
stawy jest pozyteczne, co ja znieksztalca,
chocby tylko chwilowo — jest szkodliwe.
Cwiczenia rozpoczynamy od postawy
bacznej i przestrzegamy, aby do tej posta-
wy ¢wiczacy wracali po skonczonym ruchu.
Postawy bacznej nie mozemy jednak
naduzywac¢ i od czasu do czasu musimy
przejs¢ do postawy swobodnes, ktora poz-
wala na zwolnienie wypro-
stowania ogoélnego; otrzy-
muje si¢ na rozkaz: ,Spocz-
nijl (rys. 8).
Zastep mozna ustawic:
1) w rzqd (szyk czolowy)
jezeli uczniowie staja jeden
obok drugiego, a czolem do
nauczyciela. Dwa rzedy sta-
nowia dwurzqd, trzy — trojrzad i t. d.
Rozkaz: ,Wrzad (dwurzad i t. d.) stan!®

Gimnastyka. 3




(Rys. 351 36). Kazdy rzad ma dwa skrzy-
dfa: prawe i lewe. W dwurzedzie w pierw-
szym stoi pierwszy skrzydlowy prawy
i lewy, w drugim — drugi skrzydlowy
prawy i lewy.

Szyk czolowy (rzad) podlega wyrow
naniu w ten sposéb, ze kazdy (précz
pierwszego), zwrociwszy glowe wlewo
lub wprawo (zaleznie od rozkazu), row-
na sie, przyczem nie powinien widzieé
dalej, jak trzeciego; jezeli widzi az czwar-
tego, powinien sie nieco cofnaé wtyl, je-
zeli tylko drugiego—wystapi¢ cokolwiek
naprzéd. Chege wyrownaé rzad, dajemy
rozkaz: ,Réwnaj wlewo (wprawo)“.
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9) Wsszereg (szyk boczny), jezell ucz-
niowie staja jeden za drugim, a bokiem
do nauczyciela. Dwa szeregi stanowia
dwuszereg, trzy — trdjszereg i t. d. Roz-
kaz: Wszereg (dwuszereg i t. d.) stan!®
(rys. 37 i 38).

W ustawieniu bocznym stojacego na
czele nazywamy prowadzqcym, a na kon-
cu — dozorujqgceym.

W szyku bocznym (szeregu) ucznio-
wie réwnaja w ten sposob, aby kazdy
widzial tylko stojacego przed soba, co
sie nazywa Aryciem. Rozkaz: ,Kryj!
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Ot 38,
Szeregi lub rzedy moga byc¢ zblizone
do siebie (zwarte) lub oddalone (rozwarte).




Chcac dwa szeregi rozstawi¢ w pew-
nej odleglosci od siebie, dajemy rozkaz
»ozeregi jednym krokiem (dwoma, trze-
ma it.d.) roz-stawl‘, wéwczas lewy sze-
reg robi oznaczona ilo$¢ krokow wlewo,
a prawy — wprawo. Azeby zblizy¢ do
siebie dwa rozstawione szeregi, dajemy
przeciwny rozkaz: ,Szeregi jednym kro-
kiem (dwoma, trzema i t. d.) ze-staw!®
wowczas obydwa szeregi robia oznaczo-
na ilos¢ krokow do srodka.

To samo mozemy uczynié¢ z rzedami.

Na rozkaz: ,Rzedy jednym krokiem (dwo-
ma, trzema i t. d.) rozstaw!“ pierwszy
rzad postepuje oznaczona ilo$é krokoéw
naprzod, drugi — wstecz. Przy zestawie-
niu za$ rzedow, na rozkaz: ,Rzedy ze-
staw!“ pierwszy rzad postepuje oznaczo-
na ilos¢ krokow wstecz, drugi—naprzéd.

Wykonanie szeregu krokéw naprzdd,
wstecz lub wbok nazywamy Aroczeniem.

b) Obroty, swroty i polzwroty.

Obrotem nazywamy obrdcenie sie na
piecie naokolo pionowej osi ciala. Obro-
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ceniem takiem opisane kolo mozemy po-
dzieli¢ na cztery rowne czesci, a prze-
katnemi—na 8 czesci. ;

Obroét na ¢wieré kola t. j. 90° zowie-
my zwrofem. Rozkaz: ,Wlewo (wprawo)
zwrot!¢ Obrét na 6sma czes¢ kola (459)
zowiemy potzwrotem. ,Wlewo (wprawo)
pol-zwrot!“ Obrét na pol kola zowiemy
odwrotem. ,Wlewo (wprawo) od-wrot!®
albo: ,Wstecz zwrot!“

Zwroty, polzwroty i odwroty doko-
nywa¢ mozna w podskoku albo wspiera-
niem sie na piecie jednej stopy i na pal-
cach drugiej. Gdy wykonywamy zwrot
wlewo, wspieramy sie na piecie lewej
stopy i na palcach prawej, ktora po zwro-
cie pozostaje wtyle, nastepnie przysta-
wiamy ja do lewej. Zwroty wprawo wy-
konywamy przeciwnie.

Zwroty, pélzwroty i odwroty wyko-
nywamy na 2 tempa: na ,raz“ robimy
zwrot, a na ,dwa“ przystawiamy stope
do stopy.
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¢) Rozstegp ¢ zestep.

Dla uzyskania potrzebnego miejsca do
wykonywania ¢wiczen nie wystarcza roz-
stawienie szeregéw lub rzedow kilkoma
krokami; uczniowie powinni sta¢ w takiej
odleglosci, aby kazdy mial dosyé¢ wolne-
go miejsca obok siebie i za soba. Do
tego uzywamy rozstgpow. Najmniejsza od-
legtos¢ nazywa sie zestepern, kazda inna—
rozstgpem. Przy ustawieniu w rzad (szy-
ku czolowym) uzywamy calego rozstepu
i podwdsnego (wolnego).

Do calego rozstepu na komende: ,Do
rozstepu w lewo (wprawo) ramie whok

wznies!“ lub: ,Luzuj wprawo (wlewo)!"
¢wiczacy odsuwaja sie drobnym cwalem
wprawo lub wlewo na odleglos¢ wycia-
gnietego ramienia, dotykajac palcami ra-
mienia sasiada. Uzywa sie tez komendy:
»Luzujl“ wtedy srodkowy stoi w miejscu,
a reszta ¢wiczacych odsuwa sie od srod-
ka wprawo i wlewo na odleglosé wycia-
gnietego ramienia. Laczy sie zluzowany
rzad'na komende: , Wprawo (wlewo) tacz!*
lub: ,Do srodka tacz!*
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Przy podwéjnym (wolnym) rozstgpie
na rozkaz: ,Do wolnego rozstepu (wle-
W0, Wprawo lub do $rodka) ramiona whok
wzmes‘“ wznosza obie rece whok i od-
dalaja sie na te odleglos¢. Laczy si¢ zlu-
zowany rzad, jak wyzej.

W szeregu (szyku bocznym) u7ywamy
tylko jednego rozstepu, ktory wykony-‘
wamy na rozkaz: ,Wstecz rozstap!® Ucz-
niowie wznosza ramiona wprzod i cofaja
sie na palcach wtyl na odleglos¢ wycia-
gnietych ramion. L

Takim jest ustawienie szeregow 1 rze-
déw rowne czyli jednostajne. Mozemy je-
dnak dla uzyskania swobodnego miejsca
ustawié zastep w szachownice, a dokony-
wamy tego przez odliczanie. Do odlicza-
nia uczniowie staja w szyku czolowym.
Odlicza¢ mozna po dwa lub trzy, stosow-
nie do tego, ile chcemy utworzy¢ rzedow
lub szeregéw. Na rozkaz: ,Po dwa (trzy)
od-licz!“, uczniowie kolejno, zaczynajac
od prawego skrzydla, glosno wymawiaja
kolejne: liczby (do 2-ch lub 3.ch), odwra-
cajac przytem glowe w strone nastepne-




g0, aby ten slyszal. Po odliczeniu dajemy
najpierw rozkaz: ,Rzedy dwukrokiem rog-
staw!, a nastepnie: ,Pierwsi krok na-
przéd, marsz!“  Drudzy krok wtyl, marsz!“,
wtedy z dwuch rzedéw utworza sie czte-
Iy w ustawieniu szackowem. Po pewnej
wprawie mozemy rozkaz skracac: »Pierwsi
naprzéd, drudzy wtyt krok, marsz!“, albo:
» Wszerz Toz-stap!“ (rys. 39, 40 i 4I).
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Jezeli z rzedow po odliczeniu, przez
zwrot, utworza sie szeregi, wtedy daje-
my rozkaz: ,Szeregi dwukrokiem roz-
staw!“, nastepnie , Wszerz roz-stapl!“, wte-
dy z dwuch Szeregow utworza sie czte-
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ry w ustawieniu szachowem (rys. 42, 43,
4%).

42 43

Jezeli chcemy z jednego rzg:’d'u utwo-
rzyé trzy, lub z dwuch — szes¢, V\.It(?dy'
odliczamy do trzech. Po odhczem'u, Jez_eh
uczniowie stali w jednym rze;dme,.da]e—
my rozkaz: ,Pierwsi naprzéq, trzeci wtyl
krok (dwa) marsz!“ wtedy z jednego rze-
du utworza sie trzy w szachowem usta-
wieniu (rys. 45). ,

Checac z dwuch szeregow (r;gdovy)
utworzy¢ szes¢, musimy po odh’czemu
najpierw rozstawic trzema krokami, a na-
stepnie postapi¢ tak, jak przy utwgrzen]u
trzech rzedow z jednego (rys. 46 i 47).
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Sg jeszcze inne sposoby ustawienia
szachowego: chcac z jednego rzedu utwo-
rzy¢ cztery, odliczamy po 6, 4, 2, 0 (na
miejscu). Po takim odliczeniu i po roz-
kazie: ,Marsz!“, kazdy robi tyle krokéw
naprzod, jaka liczbe wymawial, a wiec:
pierwszy 6 krokow, drugi— 4 trzeci 2
a czwarty zostaje na miejscu. Mozna tez
odlicza¢ po 9, 6, 3, 0. Cheac powraoeié
do rzedu, dajemy rozkaz: , Wstecz marsz! i
wtedy wszyscy powracaja na dawne miej-
sca (rys. 48, 49 i 50).

Jezeli z jednego rzedu chcemy utwo-

rzy¢ dwa, lecz nie w szachowem, a w réw-

nem ustawieniu, dajemy komende: ,0d-,
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licz!“, nastepnie: , W dwurzad wtyl!“ W.OW(;
czas dwojki na 2 tempa wtyl na 'p'mv.v_
wskos staja za jedynkami. O.dleg'%osc mie
dzy rzedami rowna sie wyma‘gme;tyr;l'ra:v
mionom, co sprawdza tylko Prawy.s 1lzy
dtowy—reszta rowna. Do r’ownanl‘a}‘ cl‘ajbe‘
sie komende: ,Réwnaj (do srodka).’ ub:
,,fiéwnaj wprawo!‘ Pierwszy rza‘d.rovv;‘i,
drugi kryje, a na komende: ,Drugirzad:’,
drugi rzad tez rowna.
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7 dwuch rzedow powracamy do’J:e{:
dnego na komende: , Wrzad Wprzod:
0 ile ¢wiczacy zlaczyli przedtem Wprfmo
lub do srodka, liczymy na 3 tempa. na
,raz“ ¢wiczacy obu rzed6w rozsuwaja si¢
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wlewo (luzuja) na odleglosé wyciagnie-
tego ram.ienia, na ,dwa“ drugi rzad \;vcho—
dzi Pomlgdzy pierwszy, na wtrzy “ przy-
stawia prawa stope.

Jezeli checemy odrazu ustawi¢ w dwu-
rzad, wydajemy rozkaz: »Zbiorkal“: wte-

y Cwiczacy ustawiaja sie odrazu vs; dwu-
rzedzie, a mianowicie: w odlegltosci dwu
k.I‘Ok(')W przed nauczycielem staje uprzed-
010 wyznaczona rota srodkowa t. J- dwuch
cv.\rlcza;cy_ch jeden za drugim, reszta usta-
wia sie podlug wzrostu z prawej i lewej
:stro’ny foty sSrodkowej, laczac do niej
1 réwnajac.

Cheac z dwuch rzedow utworzy¢ ko-
lumne czworkowa, nalezy odliczyé do
dwuch i na komende: \ W czwérki wpra-
wo zwrot!l®, jedynki na ,raz“ robia wpra-
WO zwrot,. zatrzymujac noge, na ‘,,dwa“
przystawiaja noge; dwéjki na ,raz* robia
Wprawo zwrot z zatrzymaniem nogi, ne;
,,.dwa“ lewa noga toj. tay na ktorej ciezar
ciala nie Spoczywa, wykraczaja wprzéd
na lewo wskos do uformowania czworek
na ,trzy® przystawiaja Prawa noge, ’

LA

7 kolumny czwoérkowej formuje sie
dwurzad (frontowanie) na komende: , Wle-
wo front!, przytem dwojki, stojac w miej-
scu, na ,raz® robia wlewo zwrot, na
,dwa“ przystawiaja prawa noge do le-
wej, jedynki za$ na ,raz“ robig wlewo
zwrot z zatrzymaniem nogi, na ,dwa‘“
prawa noga wykraczaja na prawo wskos
do uformowania dwurzedu, na ,trzy“ przy-
stawiaja lewa noge.

Z szeregu tworzy sie dwuszereg po
uprzednim odliczeniu w rzedzie: jedynki
stoja w miejscu, dwdjki zas na ,raz“ wy-
kraczaja wprzod na prawo wskos, na
,dwa“ przystawiaja noge, przytem odle-
glosé miedzy szeregami wynosi maty krok.

Z dwuszeregu, po uprzednim odlicze-
niu w dwurzedzie tworzy si¢ kolumne
czworkowa na komende: ,W czworki
wprzod!, przytem jedynki (pierwsze ro-
ty) stoja w miejscu, dwojki na ,raz® wy-
stepuja krok na lewo wskos do uformo-
wania czworek, -na ,dwa“ przystawiaja
prawa noge do lewe;.

Z kolumny czworkowej tworzy sig
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dwuszereg na komende; , W dwojki wtyll“
przytem drugie roty (dwoijki) cofaja sig,
krok wtyt na prawo wskos.

I. Cwiczenia wstepne.

Do ¢wiczenn wstepnych naleza: Gwi-
czenia nog, ramion, glowy i tuiowia.

1. Cwiczenia ndg daja prace przede-
wszystkiem miesniom nog; zwiekszajac
doplyw kl”Wl. do tych miesni, powoduja
odplyw krwi z glowy i gérnych czesci
tulowia, skad nazwa tych éwiczen o
wodzqce lub Zagodzgce. Kazdy ruch pole-
ga na kolejnym skurczu i wydtuzaniu sie
migsnia, przyezem wydluzaja, sie i kur-
cza‘.naczynia krwionosne, przebiegajace
w nich, co silnie oddzialywa na krazenie
kfwi i ulatwia prace serca. Cwi(;zenia
nog wraz z oddechowemi, stosujemy po

ruchach forsownych, wywolujacych przy-

spieszenie pracy serca.
Cwiczenia nég moga by¢ nastepujace:
1) Zwieranie ¢ roswieranie stgp. Roz-
kaz: ,Stopy ze-wrzejl“ ,Roze-wrzejl“ Mo-
ze by¢ robione z glosnym liczeniem éwi-

czacych. Przy zwieraniu stop lekko unosi
sie palce, aby unikna¢ posuwania po po-
dlodze (rys. 1% str. 22).

9) Wspiecie: ,Piety wznies!® ,O-pusél”
Przy zmniejszonej powierzchni podstawy
zachowanie réwnowagi przedstawia pe-
wna trudnosé i moze wywolac pochyle-
nie wprzéd i zgarbienie plecow. Trzeba
na to zwracaé uwage i wymagac prosto-
wania sie i wzniesienia glowy. Drugim
bledem, ktorego unika¢ nalezy, jest od-
dalenie piet przy wspieciu (rys. 15 str. 22).

3) Praysiad: ,Piety wznies, kolana
skurcz!, roz-kurcz!, piety o-pusé!“ Przy
powtérnem wykonaniu mozna liczy¢ do
4-ch. Przy skurczu kolan kregostup po-
winien by¢ mocno wyprostowany, kolana
zgiete pod prostym katem, skierowane
nazewnatrz. Najezestszym bledem jest po-
chylenie plecow; nalezy wiec z poczatku
éwiczy¢ z oparciem, przytem éwiczy ¢
wolno. Przysiad jest koniecznym przygo-
towaniemi do skoku (rys. 24 str. 23).

4) Praysiad niski ¢wiczy sig w-ten
sam sposob, jest tylko glebszy od po-




przedniego; jest to najlepsze éwiczenie
dla wyrobienia gietkosci stawow, tak po-
trzebnej do elastycznego obrotu i prawi-
dlowego skoku.

- 5) Rozkrok jednonoz: ,Lews (prawa)
noga w rozkroku stan!“ ,Noge przystaw!®
(TyiSHoli6 st 60 2) 6

6) Rozkrok obund: mozna wykonaé
przez kolejne odstawianie ndg: ,Obunéz
w rozkroku stan!“ ,raz, dwal“ ,Nogi ze-
staw!“ ,raz, dwal“ albo w podskoku: ,Pod-
skokiem do rezkroku stan!“ ,Do postawy
wroécel” . ;

7) Przedkrok: ,l.ewa (prawa) noga
w przedkroku stan!“ ,Noge przy-staw!
(Tys17 stri 22y,

- 8) Wykrok: ,Lewa (prawa) noga w wy-

kroku stan!“ ,Noge przy-staw!“ Rézni sie

od przedkroku tem, ze w pierwszym wy-
stawia sie noge wprzéd, w drugim za$
ukos$nie, w kierunku stopy (rys. 18 str. 22).
9) Zakrok: ,Lewa (prawa) noga w za-
kroku stan!“ ,Noge przy-staw!“ Noge wy-
stawiamy wtyl (rys. 19 str. 23).
10) Prazysiad rozkroczny. Po uprzednim

rozkroku jednonoz lub obunéz wykony-
wamy przysiad, jak wyzej. Uwaza¢ nale-
7y, aby kolana byly dobrze nazewnatrz
skierowane.

Przy rozkroku, zakroku i t. d. stawia-
my noge wyciagnieta tak, aby odrazu cala
stope postawi¢ na podlodze lub ziemi,
a nie opiera¢ naprzéd piety, co czyni
ruch ciezkim nieelastycznym. Przy po-
wrocie do postawy bacznej, zginanie nogi
w kolanie jest wadliwem; nalezy silnie
odepchna¢ noge, wysunieta i dostawic¢ ja
do nogi pozostalej na miejscu. Popelnia
sie tez bledy przez brak symetrji, zly
kierunek wystawienia stopy i zle usta-
wienie tulowia.

11) Wypad wkosny nalezy z poczatku
uczy¢ w polzwrocie, gdyz latwiej zapa-
mietaé wlasciwy kierunek. Rozkaz: , W wy-
padzie skosnym lewa (prawa) noga stan!“
(mys. 27 str. (23).

Przy tem ¢wiczenin popelniane sa na-
stepujace bledy: 1) zbyt wczesne stawia-
nie stopy, zanim tuléw jest odpowiednio
ustawiony, 2) noga zablisko postawiona,

Gimnastyka, 4




lub w niewlasciwym kierunku, 3) kolano
skierowane nazewnatrz, 4) noga z tylu
zostaje pociagnieta i opiera si¢ tylko na
wewnetrznym kancie, 5) tulow stoi pro-
stopadle lub zbyt pochylony, 6) tuléow
skreca sie w strone nogi, pozostalej z tylu.

Skret w wypadzie mozemy robi¢ jako
¢wiczenie miesni tulowia.

12) Wypad wprzod: noge stawiamy
¢ 3 stopy wprzod, przyczem druga noga,
pozostawiona z tylu, zachowuje sie tak,
jak w poprzednim. ¢wiczeniu.

Tuléw pochylony tworzy jedna pla-
szczyzne z noga, pozostala z tylu, glowa
podniesiona z cofnietym podbrédkiem.
Cwiczenie to wymaga znacznej gigtkosci
w stawie. stopy; o ile ¢wiczacy jej nie
posiada, podnosi piete nogi, ktora miata
pozosta¢ na miejscu.

Czesto popelnianym bledem jest, ze
stopa z przodu zamalo nazewnatrz jest
obrécona, z tylu zas zabardzo wykreco-
na, kolano bywa zamalo zgiete, przez co
tulow prawie prostopadle jest ustawiony.

Wypady sa ¢wiczeniami estetycznemi,

wyrabiajacemi elastycznosé stawow ndg
i sile miesni, dlatego nalezy je starannie
¢wiczy¢ i powtarza¢, nawet wtedy, gdy
sa doktadnie wyuczone. '

Pracujg tu w pierwszym momencie
mie$nie, zginajace stope, kolano i staw
biodrowy, nastepnie jednak cigzar ciala
wywiera ucisk na te stawy i, azeby utrzy-
maé rownowage, musza pracowac¢ mies-
nie wyprostne stopy, kolana i biodra;
pracuja tu rowniez miesnie wyprostne
plecow.

Cwiczenia nég trzeba wykonywac po
uprzednim chwycie bioder, skurczu ra-
mion i t. p. aby ramiona nie wisiaty lub
nie poruszaly sie w rozne strony.

Dla urozmaicenia mozna niektére éwi-
czenia laczy¢, naprzyklad: w rozkroku,
zakroku, wykroku i t. d., wznoszenie
i opuszczanie piet.

9. Cwiczenia ramion.

1) Skurcz ramion. Rozkaz: ,Ramiona
skurcz!“ ,O-pusc!® (rys. 11). Rece powin-
ny byé najblizsza droga przeniesione do
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ramion, bez rozmachu. W gimnastyce
szwedzkiej reka i palce sa tylko lekko
zgiete tak, zeby dotknaé ramienia, w gi-
mnastyce dunskiej dla chltopcow — reka
ma by¢ na przedluzeniu przedramienia
z zaci$nietemi palcami, tokcie przy samym
tutowiu, cokolwiek naprzéd podane, ra-
miona silnie $ciagniete, glowa wzniesiona,
podbrédek wciagniety. Poniewaz glow-
nym celem tego ¢wiczenia jest cofniecie
ramion i utozenie topatek jaknajbardziej
przylegajaco do klatki piersiowej, wyma-
gamy, aby rece byly dos¢ daleko cofnigte,
gdyz to pociaga za soba obrét (rotacje),
kosci ramionowych, t. . Sciagniecie ra-
mion wtyl.

Pierwszymi bledami, na ktére nalezy
zwrocié uwage, jest zwrdécenie rak ku
przodowi i cofnigcie lokci, co-. pociaga
za soba ukosne ustawienie lopatek; od-
dalenie tokci od tutowia, przez co ramio-
na nie moga by¢ opuszczone nalezycie:
Poniewaz przy silnym $ciagnieciu ramion
srodek ciezkosci zostaje przesuniety wtyl
dla utrzymania réwnowagi, ¢wiczacy,
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zwlaszeza dzieci o gietkim kregostupie,
pochylaja gtowe, albo przeginaja si¢ w le-
dzwiach, co oczywiscie jest wadliwem.
Temu musimy zapobiec przez wyprosto-
wanie goérnej czesci tulowia i nalezyte
cofniecie glowy. Zwykle skurcz ramion
jest postawa przejsciowa do wszelkich
rzutéw, ale ma réwniez, jako Cwiczenie,
wplyw na prawidlowe polozenie ramion.
Wobec korektywnego znaczenia postawy
skurcznej, uzywamy jej przy roéznych ¢wi-
czeniach tulowia.

2) Chwyt bioder. Rozkaz: ,Biodra
chwy¢l“ ,Ramiona wdol (rys. 9). Bio-
dra sie chwyta w ten sposcb, aby & pal-
ce byly zwrécone ku przodowi, a duzy
palec — ku tytowi, lokcie za$ cokolwiek
cofniete wtyl.

3) Rzut ramion wpion. Rozkaz: ,Ra-
miona skurcz! wpion rzué!“ (rys. 13). Z po-
stawy skurcznej wyrzucamy energicznie
ramiona wpion tak daleko, jak tylko ru-
chliwo$¢ topatki i stawu ramieniowego
na to pozwalaja. Podczas calego ruchu
lokcie musza by¢ skierowane wbok, a ra-




miona w koncowym momencie réwnole-
gle do siebie wyciagniete i, z przodu ob-
serwowane, stanowia przedluzenie linji
bo.cznych tutowia. Poniewaz przy wycizj—
gm(;‘ciu rak ramiona sie podnosza rqc;:
powinny by¢ na odlegtosci cokglwiek
mp]e}SZG]y l’llZ szerokos$¢ ramion w posta-
wie bacznej. Rece i palce powinny byé
wly[‘)ro.stowane tak, aby stanowily prze-
dtuzenie ramion, dlonie ku sobie zwré-
cone, palce zlaczone, glowa cofnieta tak
zeby, patrzac zboku, czes¢ tylko ‘twarzy’

moZr’la bylo widzieé. Miesnie wyprostne
plecéw kurcza sie, prostujac kregostup;
mamy tu silne wyprostowanie catego ciala’
dlatego c¢wiczenie to jest bardzob Wa7ne;
dla wyrobienia dobrej postawy i 1‘uc1;1i—

woscl stawu ramieniowego. Kto potrafi
poprawnie wykona¢ rzut ramion wpion
nie n?oz'e mie¢ plecéw zgarbionych. Przy7
tem cwiczeniu moze byé popelniony caty
szereg bledow: dlori moze byé¢ zgieta
palce skurczone lub oddalone od siebie,
zwlaszcza duzy palec. Mozna byé ZgO'I"
przekonanym, ze uczen, ktory stoi ZZ.

skurczonymi plecami, nie wyprostowal ca-

lego tulowia. Staw tokciowy nie jest wy-

prostowany, €o pochodzi czesto ze Sztyw-

nosci stawu ramieniowego, wskutek cze-

go ramiona sa niedostatecznie podniesio-

ne i ¢wiczacy, chcac otrzymac¢ nalezyta

odleglosé rak, zgina lokcie. Najgorszym
bledem, psujacym znaczenie c¢wiczenia,
jest niedostateczne cofniecie rak, ktore
zostaja mniej lub wiecej ukosnie ku przo-
dowi skierowane, przyczem ani klatka
piersiowa nie zostaje podniesiona, ani
kregostup sie nie prostuje. Czesto uczen,
upominany, zeby rece do gory wyciagnal,
pochyla brode,. wyciagajac ja, przez co
wygina silnie kregoslup w ledzwiach,
brzuch wysuwa ku przodowi, garbi plecy
i pozornie rece do géry wznosi; chociaz
beda one mialy krerunek pionowy do po-
wierzchni podtogi, nie beda wyprostowa-
ne, co mozemy sprawdzic, gdy poprawi-
my wygiecie ledzwi. Trzeba odroézniac
niestaranno$¢ wykonania od niemoznosci:
przy mate] ruchliwosci stawu ramienio-
wego, ¢wiczacy przy najlepszych checiach




nie moze podnies¢ rak do pionu i nalezy
to uwzgledni¢, tymbardziej, ze ruchliwosé
te wyrabia sie przez wprawe. Czgsto moz-
na poprawi¢ postawe rozkazem: ,Siegnij
jak najwyzej w gére palcami!“

4) Rezut ramion wbok. Rozkaz: ,Ra-
miona skurcz!, whok rzué!“ (rys. 12). Re-

ce z postawy skurcznej rzuea sie whok,

utrzymujac je na wysokosci ramion, dlo-
nie ku dolowi zwrécone, ramiona wtylt

zciagnicte. Powracamy do postawy skur-

cznej najblizsza droga bez dodatkowych
ruchéw ramion. Przy wyciagnietych ra-
mionach mozemy wykonywa¢ obrét dloni,
przyczem ramie sciaga sie wstecz, a klat-
ka piersiowa podnosi sie. Ruch ten, wol-
no wykonany, moze by¢ ¢wiczeniem od-
dechowym.

5) Rzut ramion wprzid. Rozkaz: +Ra-
miona skurcz!, wprzéd rzuc!“

Rece wy-
ciagniete réwnolegle na wysokosci ra-
mion, dlonie do siebie zwrocone, lopatki
musza by¢ dobrze umocowane, azeby nie
wysunely sie naprzéd, co wytworzyloby
zupelnie wadliwa pozycje ramion. Rzut

B

ramion wprzéd musi by¢ znacznie PO;
7Zniej ¢wiczony, niz inne rzgty, gdyz‘Jes

dog¢ trudny do wykonania i dl’a wprawy
trzeba najpierw kazac wznosic r.amloria
wprzéd w wolnym tempie 1 z te] posta-
wy wykona¢ skurcz i rzut WbC')k.' .

6) Wymach. Rozkaz: ,,Rarrrﬁond prz;)

dem wpion rzu¢l, wdot rzuc: ]e.st to
éwiczenie specjalnie na ste.xwy. r’a14n1en10-
we, gdyz przy nim wiczy i migsnie, '(ft?l_
czajace te stawy 1 1opa‘tk1, zostaja, si me:
wyprezone przy osta}tnlm momenme r.u

chu; wyprezenie to jest tem yvu;ksze, 1rri
silniejszy jest rozmach. Ra@lo'na p(l)cwm
ny przez caly czas zachov’vgc Jed.na.ow'zf
odleglosé, réwna szerokosci ramion; na
lezy dla wprawy kﬂka. razy ngno tern
ruch wykona¢, zachowujac powyZszy wa-
runek. Przy wymachu wdoél i Wste?cz 7 polj
stawy pionowej, chcen?y Bl 1.n1mowoi
pochyli¢ wprzéd i podniesc ramiona, €z
mu nalezy zapobiega¢ przez silne wypro-
.stowanie plecow i cofni@cie’ glowy.. Przy
wymachu wpion latwo. zZnow wygmar;ly
kregostup w ledzwiach i opuszczamy gto-




we; nalezy wtedy lekko pochylac¢ tulow
wprzdd. Przez wymach latwiej mozna sie
wprawi¢ w podnoszeniu rak do najdal-
szej granicy, niz przez zwykly rzut.

7) Pozdomy skurcz ramion. Rozkaz

yRamiona poziomo skurcz! wbok rzuc!
Postawe wlasciwa najlatwiej otrzymamy
z postawy krzyzowej przez rozkaz: ,Ra-
miona poziomo skurez!“ Rece musza byé
na poziomie srodka stawu ramieniowego,
nizej od goérnej linji ramienia; wyprosto-
wujemy ramiona silnym rzutem whok,

zachowujac kierunek poziomy. Przedsta-
wia to duzg trudnosé dla ¢wiczacych, kté-
rzy bardzo czesto przy wykonywaniu ru-
chu odwracaja ramiona i opuszczaja rece
nizej, gdyz to im pozwala dalej rece do-
prowadzi¢; wtedy jednak przestaja pra-
cowa¢ miesnie, ktérych zadaniem jest
umocowac rami¢ i lopatke. Przy skurczu
poziomym ramie moze byé zanadto ku
przodowi posuniete i reka uderza o klatke
piersiowa.

8) Chwyt karku. Rozkaz: ,Kark chwyc!
ramiona wdéll“ (rys. 10). Rece ze sple-

cionymi palcami opieraja §i@ na koémpoi
tylicowej, ramiona éci'a‘gm’@te wty};’C\m-
czenie to odprostowuje gorna czes¢ kre-
goshlupa i poprawia polozenie lopat?k.
Cwiczenia te mozemy urozmaicat wy-
konywujac je asymetrycznie, 'nast’e;pn.]e.
kombinujac z ¢éwiczeniami nog 1 tglowm,
pamieta¢ jednak naleijy, 7€ s'komblnovxfrlaj
nych ruchéw nie dajerny. nigdy, dopoki
ich skladowe elementy nie zostana wy-
uczone; jezeli pomimo to widzimy, ze
¢wiczenie nie jest wykonane poprawnile,
wracamy do prostych éwiczgﬁ, aby ’mln-
knaé zbyt wielu poprawek jednoczesnie.

Cwiczenia skombinowane.

1) Rozkrok z chwytem bioder. Rozkiz“:
,Z chwytem bioder w rozkroku stan!
,Do postawy wrocl

9) Wykrok = chwytem bioder. ,Z chwy-
tem bioder w wykroku stanl“ ,Do po-
stawy wroc!

3) Zakrok = chwytem bioder. ,Z chwy-
tem bioder w zakroku stan!® ,Do po-
stawy wrocl‘ i t. p.




. &) Wymach romion. wpion ze wspiociem,
»Z wymachem ramion wpion piety wznies!*
»Do postawy wro6él“
. 5) Wymach ramion wpion = rozkrokiem
5 'Wymachem ramion wpion w rozkroku
stan!, do postawy wré¢l“
To samo i
1 > :
: wykrokiem, zakrokiem,
przedkrokiem.
6) Skurcz ramion z rozkrokiewm. . Ze
: sy
skurczem ramion w rozkroku stari!“ Do
postawy wro¢l“ :
'I;lcl){ samo. z wykrokiem, zakrokiem,
prz7e) Cr/oklem, wspleciem, zwarciem stop
hwyt karku ze wspieci :
karku piety wznies!“ %‘5 s
- ¥ ,Do postawy wré6l*
. k0 samo z rozkrokiem, zakrokiem, wy-
rokie i i :
: én, przedkrokiem, zwarciem stop.
. ?} hwyt bioder z rozkrokiemiwspieciem
»Z chwytem bioder (lewa lub prawa sto-
pa) w rozkrgku stan!, piety wznies! o-pusé!
z przystawieniem stopy ramiona wdol“
T(f{ slimo z zakrokiem i wspieciem
z wykrokiem i ieci . ]
o yk m i wspigciem, z przedkro-
iem i wspieciem.
9) Skurcz ramion z rozkrokiem, wSspie-

clom i rautem ramion wpion (Wbok). ‘e
skurczem ramion w rozkroku (lewa lub
prawa stopa) stanl, ze wzniesieniem piet
ramiona wpion (wbok) rzu¢!, ze skurczem
ramion piety o-puscl, z przystawieniem
stopy ramiona wdot®

10) Wymach ramion wpion i wbok z roz-
Erobiem i zwrofem. ,Z wymachem ramion
wpion w rozkroku (lewa lub prawa sto-
pa) stanl, z przeniesieniem ramion wbok
(wlewo lub wprawo) zwrot!, z przysta-
wieniem stopy ramiona wdoétl

To samo z przedkrokiem. 7

11) Wymach ramion wpion i wbok z roz-
hrobiem i swrofem do kleczki. ,Z wyma-
chem ramion wpion w rozkroku (lewa,
prawa stopa) stan!, ze zwrotem (wlewo,
wprawo) w kleczce (jednonéz) stan!, ze
Jwrotem i rzutem ramion wpion po-wstanl,
z przystawieniem. stopy ramiona wdoH*

To samo z przedkrokiem.

3. Cwiczenia glowy.

Siedm kregéw szyjowych tworzy nie-
wielki tuk z wklestoscia ku przodowi;




w dobrze wykonanej postawie bacznej
szyja jest prawie prosta. U wielu ludzi
glowa jest zanadto naprzéd podana, przez
co szyja sie wygina, a chcac pomimo to
trzymac twarz prostopadle, przechyla sie
glowe wtyl, wyciagajac brode. Dla po-
prawienia tej wadliwej postawy glowy
trzeba wyprostowaé szyje i cofnaé bro-
de. W tej postawie wykonany sklon glo-
wy wtyl moze zupelnie odprostowaé tuk
kregdw szyjowych i gérne kregi grzbie-
towe. Miesnie, przechylajace glowe, pod-
nosza jednoczesnie gorne zebra, przez co
rozszerzaja klatke piersiowa.

1) Sklon glowy wiyl moze byé kilka-
krotnie w ciagu lekcji powtarzany, gdy
zachodzi potrzeba poprawienia postawy.
Rozkaz: ,Glowe wtyl sklonl, prostuj
wpion!“ (rys. 32).

2) Sklon glowy wbok. Rozkaz: ,Glo-
we (wlewo lub wprawo) sktonl, prostuj
wpion!® (rys. 33). Nalezy uwazaé, aby
¢wiczacy nie podnosili ramienia z tej
strony, w ktora glowe przechylaja.

3) Skret glowy. Rozkaz: »Glowe (wle-

O¢ WIO
wo lub wprawo) zwroécl, wprost z

(pys: L) 8 ;
wyciagniete] szyl 1 wclag
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C'iil
Skret glowy wymaga rowniez
onietego podbréd-
ka, w przeciwnym razie nie otrzymujemy

zeni iesni 3 iest dowodem
naprezenia miesni, ktore ]

energicznej ich pracy-

34,

Ow6l éwiczacych malo wagl przywias
t=} < ) 5 ;
o éwiczen glowy i nauczyciele cze-
1 1 L5 r. a0
sto je opuszczaja lub nie zwracaja uwagi
: ; .
na doktadne wykonczenie. _]est. t’o. nie-
. odyz od wyrobienia migsnl SZyl
= y" . . . . CZ &
anie glowy i gornej czg
sci kregostupa. Oprocz tego C;;Vlcz.emg
2 e .
te odprowadzaja silny n.aplyw rwi 1
np. po wytezonej pracy umysto-

mozgu, ] i :
wej mozna Czasem usunac lub zmniejszycC

zuje d

stusznem,
zalezy wyprostop




6%
znuzenie i bol glowy kilkoma silnymi
ruchami glowy.
Cwiczenia glowy mozna laczy¢ z ¢wi-
czeniami rak i nég, np. z chwytem bio-
der, kurczem ramion, wznoszeniem ra-

mion wbok i wpion; w rozkroku, zakro-
ku, wykroku i t. d.

4 Cwiczenia tutowia.
Cwiczenia tulowia, ktore dajemy
w pierwszej czesci lekcji, maja na celu
poprawienie postawy ¢éwiczacych, Wyro-
bienie ruchliwosci w stawach miedzykre-
gowych, przyspieszenie obiegu krwi, aze-
by przygotowaé¢ cialo do trudniejszych
Cwiczen, jakie w drugiej czesci wzorca
beda umieszczone. Dajemy ruchy proste,
nie wymagajace wysitku, wykonywane
zazwyczaj z malem natezeniem miesni.
Z tej samej grupy wybieramy ¢éwiczenia
do zakonczenia lekcji, gdyz po wysitku
dajemy ¢wiczenia lagodzace, uspokajajace
nadmierne podniecenie.

1) Sklon tutowia wtyd. Rozkaz: , Tulow
wtyl sklonl, prostuj wpionl“ (rys. 29).
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9) Skion tutowia wprzod. , Tulow
wprzéd sklon!, prostuj wpion!® (’rys. 28).

3) Sklon tutowia wbok. ,,Tu%‘ow (.Wle‘:
wo lub wprawo) sklon!, prostuj wpion!
(rys. 30).

&) Skret tulowia. , Tuléw (wlewo, wpra-
wo) zwrocl, wprost zwrocl® (rys. 31).

Wszystkie te ¢wiczenia rol?imy z po-
stawy bacznej skrzydlatej, jarzmowe,
skurcznej, krzyzowej lub pionowej; mo-
zemy tez robi¢ w rozkroku, zakroku,,wy—
kroku, przedkroku i ze zwarciem stop.

II. Cwiczenia wlasciwe.

1. Napony. :

Napon i sklon tulowia wtyl sa napo-
z6r bardzo podobnemi éwiczeniami, z}le
chociaz maja cechy wspélne, istnieje mie-
dzy niemi zasadnicza roéznica. P.rzy wol-
nym sklonie tulowia wtyt musi srgdek
ciezkosci ciata pada¢ na nogi; im w1@c<’3J’
tuléw przechyla sie, tem jego dolna’ czgs$e
t. j. miednica wysuwa sig naprzoii, co
widaé¢ po pochylem ustawieniu korczyn

Gimnastyka. 0
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dolnych. Przy dobrze wykonanym napo-
nie srodek ciezkosci ciala upada poza no-
gami. Cwiczenie wykonywamy w ten spo-
s6b, ze w pierwszym momencie robimy
nieznaczny sklon wtyl, wlasciwie dobrze
wyprostowujemy kregostup i podnosimy
glowe z glebokim wdechem, nastepnie
padamy w kierunku Sciany lub. drabinki.
Mozna tatwo sprowadzi¢, czy c¢wiczacy
wykonal napon, czy zwyczajny skion tu-
towia wtyl, obserwujac z boku postawe
nog, czy stoja pochylo odchylone od dra-
binki, czy przeciwnie — ukosnie do dra-
binki; rece trzymaja szczebel lub sie o nie-
go opieraja. Druga zasadnicza réznica
tych ¢wiczen jest to, ze przy sklonie wtyl
tulow utrzymuja w réwnowadze miesnie
brzuszne, ktére unieruchomiajg Zebfa
i przez to do pewnego stopnia hamuja
oddech; w naponie oddycha sie swobod-
nie, co wskazuje, ze praca utrzymania
postawy przeniesiona jest na miesnie ple-
coOw. :

Napon jest ¢wiczeniem specjalnem na
odprostowanie kregostupa, gdyz odgina

czgS¢ grzbietowa, najmniej do tego po-
datna. Ponizej kregéw grzbietowych leza
ledzwiowe, ktore, dzieki formie swych
wyrostkéw ciernistych, sa bardziej rucho-
me. Gdy chodzi o sklon tulowia wtyt,
najlatwiej nam caly ruch wykonaé w kre-
gach ledzwiowych bez prostowania skrzy-
wienia w kregach grzbietowych. Chcac
na te czeS¢ kregostupa oddziala¢, musi-
my stosowac specjalne ¢wiczenia, a z nich
najlepszym jest prawidlowo wykonany
napon. Przy naponie musza by¢ ramiona
doskonale wyciagniete i wtyt podane; jest
to zasadniczy i moze najtrudniejsy waru-
nek, prawidlowo wykonanego naponu.
Juz przy zwyklym rzucie ramion wpion
przedstawia duza trudno$¢ cofniecie ich
dostateczne wty!, chociaz miesnie ramion
maja wtenczas do przezwyciezenia tylko
prace miesni wielkich piersiowych. Po-
mimo stosunkowo niewielkiego ciezaru
ramion, wiemy z doswiadczenia, jak me-
czacym jest utrzymanie ramion we wla-
sciwym poziomie przy sklonie wpoziom
z ramionami wpion. Przy naponie te sa-




sy

me miesnie musza jeszcze utrzymac czese
ciezaru tulowia, prace wiec maja o wiele
wieksza. Ramiona moga tylko wtedy by¢
daleko cofniete, jesli topatki, chociaz od-
wrécone, beda s$ciagniete ku sobie i ze-
bra przez dolny przyczep mieéni piersio-
wych podniesione. Jedno i drugie przy-
czynia sie do odchylenia wtyl kosci pa-
cierzowej. Polozenie kregéw szyjowych
zalezy od prawidlowego trzymania glo-
wy, ktore prostuje kregi szyjowe i gor-
ne grzbietowe.

Obserwujac z boku ¢wiczacych, po-
winno sie widzie¢ tylko czes¢ twarzy po-
nad rekami. Wogdle jednak mniejszym
jest bledem silne przechylenie glowy wtyl,
niz podanie jej naprzéd. Nawet mozna
zalecaé dzieciom, aby glowe tak podnio-
sty, by mogly widzie¢ gorny szczebel
drabiny.

Dalsze warunki poprawnego wykona-
nia ¢wiczenia dotycza potozenia ledzwi,
miednicy i dolnych koriczyn. Jestesmy
sktonni przechylenie ograniczy¢ przede-
wszystkiem do kregow ledzwiowych, cze-
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mu nalezy przeciwdziala¢, gdyz im wiek-
sze jest to przechylenie, tym mniej od-
prostowuja sie kregi grzbietowe. Usta-
lic kregi ledzwiowe moze skurcz mies$ni
brzusznych.

Miednica przy wolnym sklonie tulo-
wia wtyl, dla zachowania réownowagi,
musi by¢ wysunieta naprzéd; w naponie
miednica musi przyja¢ kierunek przediu-
zenia konczyn dolnych.

Przy wykonaniu naponu popetnia sie
caly szereg btedow, a mianowicie: 1) chwy-
ta sie szczebel zbyt lekko korcami pal-
c6w, zamiast go uja¢ mocno cala dlonia;
2) staw napiestkowy opiera sie o szczebel
i tuléw zostaje czeSciowo zawieszony na
rekach, zamiast mie¢ tylko oparcie dla
rak; 3) lokcie bywaja niedostatecznie wy-
prezone, przez co oparcie jest nie dosy¢
pewne; &) ramiona niedostatecznie cof-
niete w poczatku ¢wiczenia, przez co skion
nie odprostowuje kregostupa, piers zo-
staje zapadnieta, a glowa opada naprzéd;
5) wadliwe ustawienie glowy i przegie-
cie w kregach ledZzwiowych i 6) zgiecie




kolan, co sie czesto u niewyéwiczonych
spotyka.

Napon jest jednem z najwazniejszych
é¢wiczenn dla wyrobienia poprawnej po-
stawy; jest jednak ¢wiczeniem trudnem do
wykonania i wymaga starannosci i uwagi
ze strony nauczyciela, a rowniez wycwi-
czenia i dobrej woli ucznia. Jezeli napon
wykonany jest Zle, zamiast pozytku, szko-
de tylko przynies¢ moze. Napon nie po-
winien by¢ dawany dzieciom przed 12
rokiem zycia.

Za oparcie przy naponie moze stuzy¢
nietylko pionowa drabinka, lecz i zwy-
czajna Sciana lub rece towarzysza. Napon
towarzyski, wykonany z pomocg wspol-
éwiczacych, nie powinien by¢ stosowany
przed 13 —14 rokiem, gdyz trzeba tu
uwagi, sily i sumiennosci tak éwiczacych,
jak i pomagajacych. Oparcie daje si¢
pod lopatki, rece, lokcie lub kark cwi-
czacych. '

Po naponie dla odprostowania mozli-
wego wygiecia w kregach ledzwiowych,
dajemy sklon tulowia wprzéd, a nawet
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wdot. Poniewaz sklon ten powoduje na-
pltyw krwi do glowy, dajemy na zakon-
czenie przysiad lub jakiekolwiek inne ¢wi-
czenie nog.

Przygotowaniem do naponu sa naste-
pujace ¢wiczenia: 1) rzut ramion wpion,
2) sklon tulowia wtyl! z chwytem bio-
der, w postawie skurcznej lub pionowej;
3) sklon tylowia wtyl w postawie kle-
cznej.

‘Wilasciwe napony, ulozone wedlug
stopnia trudnosci:

1) Napon zopar-
ctem rqk (drabin-
ka lub Sciana).
Rozkaz: ,Ramiona
wpion rzud!, tutéw
wtyl sklon!, rece
we-sprzej!“ . Po-
wrot: , Tutéw pro-
stuj wpion!, ramio-
na wdol'“ (rys. 73).

2) Napon zchwy-
tem szczebla. ,Ra-
miona wpion rzu¢!,
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tutéw wtyl skton! szczebel oburacz chwy¢!“
Powrot, jak wyze;j.

3) Napon w rozkrokw. ,7Z rzutem ra-
mion wpion w rozkroku stan!, tutéw wtyl
sklon!, szczebel oburacz chwy¢!“

4) Napon w postawie siedzqcej. ,Na ta-
weczce siadz!, ramiona wpion rzu¢!, tutow
wtyl sklon!, szczebel chwy¢!“ (rys. 106).
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5) Napon ze wspieciem. ,Ramiona wpion
rzuc!, tulow wtyl skton!, szczebel chwyc¢l,
piety wznies!, o-pusé¢“ (wznoszenie i opusz-

czanie piet mozna kilkakrotnie powto-
rzy¢). ; '

6) Napon ze wzmnoszentem kolana. ,Ra-
miona wpion rzu¢!, tutow sklon!, szczebel
chwy¢!l, lewe (prawe) kolano wznies!,
o-pusé!® (rys. 79).

7) Napon ze wznoszeniem mnogi. ,Ra-
miona wpion rzué!, tuléw sklon!, szczebel
chwy¢!,lewa (prawa)noge wznies!, o-pusé!“

8) Napon ze wenoszeniem kolana i pro-
stowaniem mnogi. ,Lewe (prawe) kolano




wznies!, noge roz-kurcz!, skurcz!, o-pusc!“
(rys. 87).

.

9) Napon w kleczce z chwytem szczebla.
,Ze skurczem ramion lewa noga w klecz-
ce stan!, z rzutem wpion prawa stanl
tuléw skton!, szczebel chwy¢!, tutéow pro-
stuj wpion!, po-wstan!“ (na 2 tempa).

W kleczce mozna stana¢ obunoz je-
dnoczeénie z przysiadu lub kolejno na
lewem i prawem kolanie.
 10) Napon w klecsce ze skurczem ra-

mion. Po rozkazie,
jak wyzej: ,Szcze-
bel chwy¢!, ramiona
skurcz!, rozkurcz! (kil-
kakrotnie), tuté6w pro-
stuj wpion!, z rzu-
tem ramion wdot po-
wstat!“ (rys. 92).
11) Napon z opar-
ciem plecow o “belke
(na wysokosci lopa-

~

tek). - Moze byé row-
niez polaczony z ru-
chami ndg.

12) Napon z szaha-
kiem jednonds. ,Z wy-
machem ramion wpion
lewa (prawa) noge za-
hacz!, tutéw wtyl skton!,
prostuj wpion!, zrzutem

ramion noge o-puscé!”

(rys. 110).




76

13) Napon z chwytem szczebla i pod-
parciem przez wspotiwiczgeego. Po odli-
czeniu daje sie rozkaz: ,Pierwsi wtyt
zwrot!, drudzy ramiona wpion rzué!, tu-
t6w sklon! szczebel chwy¢!l, pierwsi do
podporu stari!, dos¢!“ Pozniej role pierw-
szychidrugichsie
\\ zmieniaja.Podpie-
rajacy musi mieé
ramiona poziomo
wyciagniete, glo-
we pochylona

ra¢  towarzysza
pod lopatki (rys.
103).

14) Napon to-
warzyski. Ucznio-
wie staja w dwu-
rzedzie o krok je-
den za drugim.
Rozkaz: ,Pierwszy rzad ramiona wpion
rzué!, tutow wtyl sklon!, drugi rzad w wy-
kroku ramiona do podporu pierwszych
(ramion, lopatek, lokci, karku) wznies!

wprzod i podpie-

e

Mozna to éwiczenie urozmaica¢ i stopnio-
waé przez wznoszenie piet, wykonanie
naponu w rozkroku, z kolejnem wznosze-
niem kolan, noég, kurczem i rozkurczem
nogi. :

2. Zuwisy.

Sa to ¢éwiczenia, przy ktoérych catko-
wity ciezar, lub wigksza cze$¢ jego utrzy-
muje sie w postawie zwisowej przy po-
mocy mieéni koriczyn goérnych i goérnej
czesci tutowia; srodek ciezkosci ciata znaj-
duje sie ponizej punktu zawieszenia. Cwi-
czenia te nietylko wzmacniaja mie$nie
koniczyn goérnych i tulowia, lecz popra-
wiaja postawe przez mechaniczne wyciag-
niecie stawow, a takze rozszerzaja klatke
piersiowa, gdyz przy umocowanych ra-
mionach mies$nie, kurczac sie, podnosza
dolne zebra. W zyciu codziennem wszyst-
kie nasze stawy rzadko sa zupelnie wy-
prostowane, przewaznie trzymamy je mniej
lub wiecej zgiete, t. j. dajemy przewage
miesniom zginajacym. Przez d¢wiczenia
gimnastyczne staramy si¢ umyslnie stawy
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nasze prostowac i wzmacnia¢ miesnie wy-
prostne. W zwisach, gdzie glownie sa
czynne zginacze, dajemy prace mie$niom
w odmienny sposéb, niz w zajeciach zy-
cia codziennego, zeby nie wywolaé cate-
g0 szeregu znieksztalcen. Miesnie prze-
ciwdzialajace musza utrzymywac krego-
stup prosty, glowe podniesiona, ramiona
opuszczone, lopatki ptasko przylegajace
do zeber.

Zwisy wymagaja bardzo uwaznego
stopniowania, azeby kazde ¢wiczenie byto
doktadnie wykonane i nie wymagalo nad-
miernego wysilku ze strony ¢wiczacego.
Dla stabych jednostek éwiczenia te sa
rowniez potrzebne, lecz trzeba je dobieraé
uwaznie, stosujac przedewszystkiem L
ktore najmniej wysitku wymagayja, a dopie-
ro w miare wzrostu sity dawaé trudniejsze,
nie spieszac sie zbytnio ze stopniowaniem.

Przy zwisach tak, jak przy wszystkich
innych éwiczeniach, zachowujemy syme-
trje, to znaczy, ze np. przy przechodzeniu
bocznem przechodzimy taka sama prze-
strzen w lewa strone, jak i w prawa; przy
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przeplocie w kracie robimy tylez obrotéw
wlewo, co i wprawo i t. p.

Jezeli w zwisie lub polzwisie przycia-
gamy sie przez skurcz ramion, musimy
pilnowa¢, zeby lokcie byly na jednym po-
ziomie, jaknajdalej wbok odsuniete, a nie
sciagniete wprzdéd, co sklonni jestesmy
robi¢, gdyz to utatwia prace mieénia wiel-
kiego piersiowego, jednego z najsilniej
pracujacych przy skurczu. Sciagniecie
tokci wprzéd unieruchomia i uciska klat-
ke piersiowa, co utrudnia oddech. Musi-
my przy tych ¢wiczeniach, za pomoca
miesni, $ciagajacych lopatki, dobrze je
umocowaé, azeby nie wysuwaly sie na-
przod, gdyz wraz z niemi bylyby réwniez
pociagniete ku przodowi i ramiona. Chcac
utrzymaé prawidtowa postawe, musimy
najpierw umocowac dobrze ramiona, a na-
stepnie dopiero wykona¢ skurcz réwno
i spokojnie.

Zwisy.

1) Przechodzenie boczne rekami i no-
gami po drabinkach wzdluz sciany.
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2) Wskakiwanie na drabinke obunéz i 11) To samo i zwro-
lub jednonéz z trzymaniem. ‘ ty glowy.
3) Przyciaganie sie, stojac w przy- 12) To samo i wzno-
siadzie na drabince. szenie nogi.
4) Przyciaganie sie, stojac na drabin- 3 13) To samo i prze-
’/ ce jednonéz w przysia- chodzenie boczne.
dzie, druga noga wy- 14) Przeploty pozio-
ciagnieta. ‘ me w kracie glowa na-
5) W zwisie czolem : przéd.
do drabinki wznoszenie 15) Przeploty pozio
nog (rys. 75). :
6) Stajac na drabin- , Caatdem
ce, schodzenie wdot re- . ; 85
kami. me w kracie noga-
7) Stojacnaszczeblu mi naprzéd.
czotem do drabinki, tok-

| ; 16) Przeploty
§ cie zgiete, opuszczanie ‘ pionowe w kracie

gé" sie Wdél.' : (rys. 85).
g 8) Wejscie na dra- _ W 17)  Przeploty
bine i schodzenie tylko na rekach. ] skosne w kracie
9) Z chwytem oburacz belki wyrzut E (rys. 88).
n6g wprzod (pélzwis). Rozkaz: ,Nachwy- \ 18) Przeploty-
tem oburacz belke chwy¢!, nogi wprzéd ' nakrzyz w kracie
rzué!, po-wstan*. j E lub podwajnej bel-
10) To samo i skurcz ramion. | 83 ce.

Gimnastyka. 6
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19) W zwisie nachwytnem oddalenie
nog (nozyce).

20) W zwisie nachwytnem hustanie sie.

21) W pélzwisie skurcznym przecho-
dzenie wtyl z pomoca nog.

22) Wchodzenie prawidlowe na dra-
binke (na zmiane lewg reka i prawa no-
ga, prawa reka i lewa noga, nie opusz-
czajac szczebli).

23) W zwisie nachwytnem, podchwyt-
nem lub dwuchwytnem przeciaganie sie
(nachwyt rys. 5, podchwyt rys. 5a, dwu-
chwyt rys. 5b str. 19 i 20).

24) W zwisie tylem do drabinki wzno-
szenie kolan. Rozkaz: , W wspieciu oburacz
szczebel chwyé!, kolana wznies!, o-pugé!

25) W zwisie tylem do drabinki wzno-
szenie kolan i prostowanie nég do po-
ziomu.

26) W zwisie dwuchwytem po bokach
drabiny poziomej przechodzenie wtyl.

27) W zwisie na drabinie poziomej
przechodzenie wprzod po szczeblach (rys.
80). Z poczatku przechodzi sie, nie opusz-
czajac szczebli, pozniej co 2, 3, 4 szczebel,

28) Przygoto-
wanie do wchodze-
nianaline pochyla.

29) Wchodze-
nie na ling pochyla
1 schodzenie (rys.
100).

30) Wchodze-
nie na ling pochy-
ta z obrotami (rys.
1

31) Przygoto-

100.

wanie do wchodze-
nia na maszt lub li-
ne pionowa. Rozkaz:
» W wspieciu oburacz
ling (maszt) chwyé!,
obunéz chwyél, no-
gi o-pusé!, ramiona
wdot!“

32) Wchodzenie
na maszt lub line.
Dalszy ciag rozkazu:
»Oburacz  powyzej
chwy¢!, obunéz po-
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wyzej chwyd!“ i t. d. Do zejscia: ,Nogi
o-pus¢!, rekami ponizej chwyé!“ i t. d.
Tu mozna zastosowaé¢ komende liczebna
(rys. 90). :

33) Wchodzenie na podwéjna line
i schodzenie wdot rzutami.

34) W zwisie dwuchwytem na belce
przechodzenie wtyl ze skurczem ramion.

35) W zwisie dwuchwytem przecho-

dzenie wtyl ze skurczem ramion i zwro-

tami (rys. 93),

36) W zwisie-
nachwytem prze-
chodzenie boczne
z obrotami.

37) Wymyk
(podwojne liny lub
belka) (rys. 97 lub
107).




syl

3. Cwiczenia roéwnowasne.

Kazda zmiana w polozeniu ciata wy-
maga wieckszego lub mniejszego wysitku
W utrzymaniu rownowagi. Umiejetnogé
przywrocenia réwnowagi i utrzymania jej
Jest w zyciu ciagle potrzebna i nalezy ja
potegowac przez odpowiednie éwiczenia.
Wiele éwiczen gimnastycznych ma ceche
cwiczen rownowaznych, wobec czego do
Srupy tej zaczerpnieto poszczegélne ru-
chy z innych grup. Utrzymanie réwno-
wagi utrudnia sie przez zmniejszenie pod-
stawy lub podniesienie srodka ciezkosci
w stosunku do podstawy.

Cwiczenia réwnowazne wykonywa sie
albo na ziemi, jako éwiczenie rzedowe
albo tez na specjalnych belkach réwno:
waznych, bomie (belce) odwréconym lub
opatrzonym listwg, lawce zaopatrzonej
w listwe,

Z wielu wzgledow sa to ¢wiczenig
zrecznosciowe, gdyz skladaja sie z po-
szczegdlnych, nieraz drobnych ruchoéw,
ktére muszg by¢ dokladnie dopasowane
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pod wzgledem sily, szybkosci i kolejnego
nastepstwa. Przy zmniejszonej powierzch-
ni podstawy srodek ciezkosci ciala nie
moze by¢ utrzymany w spokoju, lecz cia-
gle za pomoca ruchow przeciwwaznych
przesuwa sie z jednej strony na druga.

Jezeli éwiczacy stoi na jednej nodze,
drobne ruchy odbywaja sie w nastepuja-
cych stawach: 1) Wstawie stopy odbywa
sie wywrot i nawro?; migsnie po obu stro-
nach tego stawu pracuja, aby te ruchy
ograniczy¢ i powstrzymaé. Z miesni, kto-
re zginaja i prostuja stope, pracuja tylko
zginacze, t.j. miesnie tylnej strony tydki,
gdyz musza powstrzymywac pochylenie
ciala ku przodowi, wywolane przez jego
ciezar. 2) W stawie kolanowym zginanie
i prostowanie w malym zakresie pomaga
utrzymaé rownowage. 3) Staw biodrowy
sklada sie z wkleslej panewki, ktéra opie-
ra sie na glowce kosci udowej i moze
sie swobodnie dokota niej porusza¢. Mies-
nie, otaczajace ten staw, najwieksze i naj-
silniejsze z mie$ni naszego ciata, musza
tutow utrzymaé¢ w prostopadlym kierun-
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ku; glownie pracuja tu miesnie odwodzqce
I]?rzywoa’zqce, gdyz tu, réwniez, jak w sta-
wie stopy, cialo dazy do pochylenia sie
wbok. Wyprostne stawu biodrowego, pra:
Cujg rowniez, gdy ciezar ciala pcha je ku
Przodowi i zginacze biodra udziahy ézyn—
nego w ¢wiczeniu nie biora, 4) Kregostup,
a zwlaszcza najbardziej ruchliwa czesé
J€go, ledswie musza byé ustalone, Jak to
Juz wspominalismy, ciezar ciala pochyla
tuléw ku przodowi, a miesnie wyprostne
plecow musza sile ciezkosci przeciwdzia-
ta¢. Poniewaz srodek ciezkosci przesuwa
si'@ z jednej strony na druga, pracuja tu
miesnie boczne tulowia, azeby zachv;ria-
na rownowage ‘odzyskag, 5) W stawie ra-
mientowym szybkie poruszenia pomagaja
w odzyskaniu rownowagi, zar6wno prz3;
opuszczonych ramionach, jak i wzniesio-
nych whbok.

Widzimy 2 powyzszego, ze przy éwi-
czenia(.:h rownowaznych prawie wszyst-
_kie migsnie organizmu kolejno pracuja
Jjakkolwiek bez wielkiego wysitku, U niec—’
wprawnych te poruszenia sa bezladne,
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nieopanowane, w miare wprawy sa co-
raz mniejsze, u wycéwiczonych — niedo-
strzegalne. Wlasciwie réwnowage odzy-
skujemy przez nieznaczne przesuniecie
miednicy, nigdy za$ nie nalezy sie rato-
wac przechyleniem kregostupa. Latwe
¢wiczenia rownowazne, przy ktorych pra-
cuje wiele grup miesni bez wysitku, mo-
ga by¢ uwazane za ¢wiczenia lagodzace.
Cwiczenia rownowazne zmuszajg osrodki
nerwowe, kontrolujace prace miesni, do
doktadnego panowania nad ruchami; jest
to przedewszystkiem praca osrodkéw ner-
wowych, ktéra wymaga duzego napreze-
nia woli i ogromnej uwagi.

Na (¢wiczenia rownowazne czesto nie
zwraca sie dostatecznej uwagi, zwlaszcza
przy ¢wiczeniach mlodziezy meskiej. Po-
wodem tego jest niedostateczne zdawanie
sobie sprawy ze znaczenia tych éwiczen,
albo tez brak odpowiednich przyrzadow
i czasu, co nie pozwala uwzglednié tych
¢wiczen bez uszczerbku dla innych grup.
Czesciej wykonywane sa ¢wiczenia row-
nowazne rzedowe, ktére znacznie mniej
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Czasu . zabieraja, gdyz sa wykonywane
przez wszystkich jednoczesnie.

Chéd réwnowazny na belce stopniuje
si¢ przez podnoszenie belki; jest to zna-
komity sposéb wyrobienia odwagi i zim-
nej krwi. Rézne rodzaje chodu réwno-
waznego na niewielkiej wysokosci sa bar-
dzo odpowiednie dla dziewczat, gdyz wy-
rabiaja zreczne i miekkie ruchy. Cheéd
rownowazny po belce mozna urozmaicac
przez dodawanie roznych c¢wiczen dla
nog i ramion.

Cwiczenia rownowasne.

1) W wykroku (postawa skrzydlata,
skurczna, pionowa, jarzmowa) wspiecie.
Rozkaz: 7 chwytem bioder w wykroku
lewa (prawa) noga starn!, piety wznies!,
0-pusc!”

2) W przedkroku wspiecie. Mozna réw-
niez polaczy¢ z ¢wiczeniem ramion.

3) W postawie zwarte] wspiecie.

4) Stojac z oparciem (o sciang) kolej-
ne wznoszenie kolana, '

5) Z trzymaniem laficuchowem (za
rece) wznoszenie kolana. j

6) Kolejne wznoszenie kolana bez
oparcia.

7) Chéd réwnowazny po nakreslonej
linji.

8) Chéd réwnowazny po belce lub
taweczce.

9) Chéd réwnowazny po belce na
palcach.

10) W przysiadzie zwroty glowy (z po-
czatku z oparciem). :

11) Wznoszenie nogi wbok (postawa
skrzydlata, krzyzowa, skurczna, jarzmo-
wa, pionowa).

12) Wznoszenie nogi wprzéd.

13) Szybkie wznoszenie kolana.

14) Wznoszenie kolana i prostowanie
nogi wprzaod.,

15) Wznoszenie kolana, prostowanie
i zginanie stopy.

16) Wznoszenie kolana i prostowanie
nogi wtyk.

17) Wznoszenie kolana i prowadzenie
wbok.

T




18) Kolejne wznoszenie kolan z posta-
wy wspietej. !

19) Chéd réwnowazny po belce z ko-
lejnem opuszczaniem nog.

20) Chéd réwnowazny po belce z ko-
lejnem wznoszeniem kolan.

21) Chéd réwnowazny po belce z ko-
lejnem wznoszeniem kolan i prostowa-
niem nogi.

22) Chéd rownowazny po belce ze
wznoszeniem nogi wprzoéd lub wbok.

23) Chod réwnowazny po belce z przy-
klekaniem.

24) Chéd réwnowazny po belce wtyl.

25) Chédréwnowazny po belce boczny.

26) Whbieganie na lawke pochyla.

27) Wskakiwanie na belke z 1—3 kro-
kami rozpedu.

28) Prowadzenie ramion i nogi wprzéd
i wbok. Rozkaz: ,Ramiona i lewa (pra-
wa) noge wprzéd wznies!, wbok prze-
niesl, wdét o-puse!“

29) Prowadzenie ramion i nogi wprzéd,
wbok, ramion wpion, a nogi wstecz do
uniku.
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30) Skion tutowia wprzod z ramionami
wpion i przenoszenie nogi wtyl do po-
ziomu. Rozkaz: ,Ramiona wpion rzugl,
z podnoszeniem lewej (prawej) nogi wstecz
tutow wprzéd sklonl, z opuszczeniem nogi

' tuléw prostuj wpion!, ramiona wdét rzuc!

Noga, na ktorej sie stoi, zgieta w kolanie.
31) Chodzenie na czworakach po bel-
ce (nogi proste).

Zabawy jako cwiczenia rownowazne.

1) Przelozenie nogi przez splecione
rece.

2) Szybkie wznoszenie nogi wprzéd
i dotykanie reka korica palcow.

3) Zginanie kolana wtyt z chwytem
stopy i skok naprzéd jednonéz.

4) Marsz bociani.

5) Mijanie sie na tawce lub desce.

4. sz’czeng‘a plecow i lopatek.

Przewazajaca czesé pracy w zyeiu' co-
dziennem wykonywamy przed soba, zwy-
kle pochylajac sie przy tem. To pochy-
lenie rzadko kiedy wykonywamy w sta-
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wach biodrowych, daleko czesciej jest
ono nastepstwem zgiecia kregostupa. Po-
mimo wielkiej réznorodnosci pracy, zgar-
bione plecy sa cechg charakterystycz-
na, mozna powiedzie¢ postawa ludzi pra-
cujacych. Te postawe nadaje zaréwno
praca fizyczna, jak i umyslowa u ludz
dorostych i u dzieci. Chociaz jest tak po-
wszechna, nie jest jednak naturalna i po-
woduje zatracenie pickna cielesnego, tak
malo spotykanego w dzisiejszem poko-
leniu.

Przez skrzywienie kolumny pacierzo-
wej opusz ¢ zebra, przez co zmniej-
sza sie prz..ucen, mieszczaca pluca, kto-
re nie moga sie¢ normalnie rozwinaé. Przez
skrzywienie czesci ledzwiowej kregostu-
pa cala klatka piersiowa przesuwa sie
ku przodowi, organy w niej pomieszczo-
ne opuszczaja sie i wywieraja ucisk na
dolng Ssciane, t. j. przepone, utrudniajac
jej ruchy, tak wazne przy oddychaniu.

Przy pomocy éwiczen gimnastycznych
dazymy do wzmocnienia miesni grzbie-
towych, azeby bez zmeczenia mogly wy-

kona¢ prace utrzymania w rownowadze
kregostupa i klatki piersiowej. Jest to zu-
pelnie mozliwe do osiagniecia, jesli mies-
nie te ¢wiczy¢ bedziemy systematycznie,
gdyz z natury swej sa one dostatecznie
silne.

Dla zdrowia organizmu wazniejszem
jest wyrobienie miesni plecow, niz sil-
nych ramion i ndg, gdyz miesénie plecow
warunkuja normalny rozwoj i funkcje naj-
wazniejszych organow.

Skton tutowia wprzdd powinien sie od-
bywa¢ w stawach biodrowych; prace wy-
konywuja miesnie wyprostne big dra, kto-
re musza regulowa¢ ruch od chwisy kiedy
srodek ciezkosci upada poza powierzch-
nie¢ postawy. Podczas sklonu plecy mu-
sza byé¢ silnie wyprostowane, klatka pier-
siowa naprzod podana, glowa podniesio-
na z wciagnietym podbrédkiem. Chociaz
¢wiczenie to jest proste i latwe, wyko-
nanie jego nie zawsze bywa dokladne
z powodu zlego przyzwyczajenia garbie-
nia sie. Miesnie wyprostne bioder nie sa
przyzwyczajone do silnego wyciagniecia
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i trzeba pewnego wysitku, zeby je do
tego doprowadzié. Z poczatku wiec nie
nalezy wymagaé od dzieci silnego nachy-
lenia, gdyz beda je wykonywaly w kre-
gach ledzwiowych. Nastepnie nalezy pil-
nowac¢ prawidlowego ustawienia glowy
1 szyi, co, jak wiemy, prostuje kregostup.
W zasadzie mate wygiecie w ledzwiach
jest dopuszczalne,

Przez éwiczenie to osiagamy wzmoc-
nienie mie$ni grzbietowych, wyciagniecie
miesni wyprostnych miednicy i wiecksza
ruchliwosé stawow biodrowych; pracuja
tu i miesnie wyprostne kolana, ktére mu-
szg zapobiega¢ zgieciu kolan i miesnie
Sciggajace lopatki. ,

Sklon tutowia wprzéd moze by¢ wy-
konany w postawie bacznej, rozkrocz-
nej, przedkrocznej, wykrocznej i wypa-
dowej.

W postawie przedkrocznej i wykrocz-
nej miesnie wyprostne miednicy, z tej stro-
ny, ktérej noga wystawiona jest wprzéd,
sg silnie wyprezone; Jjeszcze wieksze wy-
prezenie otrzymamy, jezeli noge oprzemy

na jakim$ przyrzadeie (tawce lub drabi-
nie). Poniewaz tego rodzaju wyciagnie-
cie miesni jest pozyteczne, nalezy je sto-
sowac czesto, jako éwiczenie dodatkowe,
np. po sklonie tulowia wtyk,

Ramiona moga by¢ w postawie skrzy-
dlatej, jarzmowe;j, pionowej—w tej ostat-
niej wyciagniecie miesni jest silniejsze.
W postawie pionowej ze sklonem wprzod
mozemy wykona¢ wymach, skurcz lub
przenoszenie ramion do boku.

Sklon  tulowia wprzod jest i z tego
wzgledu ¢wiczeniem waznem, Ze, oprocz
wzmocnienia miesni, uczy prawidlowego
pochylania sie, ktére nam jest potrzebne
‘Przy pracy, zamiast zwyklego garbienia
sie.

Sklon tulowia wddl. Przy sklonie tym,
ktory zwykle wykonywamy z pionowe;j
postawy, nachylenie w stawach biodro-
wych i wyciagniecie miesni wyprostnych
miednicy dosiegaja maximum. Ramiona
muszg by¢ przytem dobrze wyciagniete
réownolegle przy glowie. Nachylajac sie,
staramy si¢ dotkna¢ podlogi mozliwie

7

Gimnastyka.
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najdalej od stop, gdyz, dotykajac zbyt
blisko, odsuneliby$my ramiona od glowy,
czego sie powinno unikaé. Prostowanie
tulowia nalezy rozpoczyna¢ od gérnej
czesci plecow i glowy, doprowadzi¢ do
sklonu wprzéd i dopiero wtedy wypro-
stowa¢ w ledZzwiach. Dokladne wykona-
nie tego Cwiczenia nie jest tatwe i nale-
zy naprzod éwiczy¢ z rekami na biodrach.

Wenoszente tulowia, lezac na udach
(rys. 86). Cwiczacy kladzie sie na tawce

wpoprzek w ten sposéb, ze kolana sa tuz
za krawedzia tawki, rece opiera na po-
dtodze, nogi zahacza o szczebel drabinki.
Nogi moga by¢ trzymane przez wspél-
¢wiczacego. Na rozkaz: , Tuléw wznies!,
¢wiczacy odrywa obie rece od podilogi,

Bl oo

opiera na biodrach, wyginajac kregostup
za pomoca skurczu miesni grzbietowych.
Wygiecie kregostupa powinno by¢ wy-
konane tak, jak w poprzednio opisanych
¢wiczeniach, za pomoca skurczu mie$ni
grzbietowych, a nie przez wygiecie w ledz-
wiach; gtowa musi by¢-cofnieta, zeby nie
opadata wdol. Jest to najlepsze éwiczenie
do odprostowania kregostupa i zmusze-
nia miesni grzbietowych do-intensywnej
pracy; codzienne przerabianie go uchro-
nitoby mlodziez nasza od skrzywien kre-
gostupa i od zgarbionych plecow.

Cwiczenie to moze by¢ wykonane ze
skurczem ramion, chwytem karku, z po-
ziomym skurczem ramion, lub rzutem
wpion.

Wypady sa réwniez ¢wiczeniami mies$ni

‘grzbietowych, tymbardziej gdy je pola-

czymy z ruchami ramion.

Wypad = zahakiem. Cwiczacy staje
plecami, przy drabinie w takiej odleglo-
$ci, aby po zgieciu mogt stopa zahaczyé
o szczebel i na rozkaz: ,W wypadzie
stan!“ jednym skokiem oddala sie od dra-




100

binki tak, aby noga zahaczona wyprosto-
. wala sie w kolanie; noga za$, na ktorej
sie opiera, zgina sie we wszystkich sta-
wach, jak przy zwyklym wypadzie; tulow
pochylony naprzéd, kregoslup wygiety;
glowa wzniesiona z wciagnietym pod-
brédkiem. Noga, na ktoérej sie opiera,
musi mie¢ palce skierowane nazewnatrz.
Na rozkaz: ,Do postawy wroclt, ¢wicza-
cy powraca jednym skokiem do postawy

poprzedniej i noge zahaczona przystawia

do drugiej; nastepnie zahacza druga i po-
wtarza ¢wiczenie. Najlatwiejsza forma te-
go ¢éwiczenia jest z chwytem bioder; sto-
sujemy ja tez ze skurczem ramion, chwy-
tem - karku, ramionami wpion lub przez
dodanie ¢wiczenn ramion, t. j. W wypa-
dzie robimy rzut ramion wpion, poziomy
rozkurcz, wymach, przenoszenie ramion
do boku.

. Wszystkie  ¢wiczenia ramion i posta-
wy pochodne wskutek zmiany poloZenia
koficzyn gornych, wymienione w grupie
wstepnej, sa rowniez ¢wiczeniami miesni
grzbietowych-i topatek.
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Specjalnemi ¢wiczeniami tej kategorji
sa:

1) Siedzac na lawce, sklon tulowia
wprzod (w postawie skrzydlatej, skurcz-
nej, jarzmowej, rece splecione na glowie,
rece na czole, poziomy skurcz ramion).

9) Sklon tulowia wprzod (postawa
baczna, zwarta, rozkroczna, wykroczna—
postawy ramion, jak wyzej).

3) Stojac z ramionami wprzdéd, wymach
wpion.

%) Stojac ze skltonem wprzdd, poziomy
rozkurcz ramion.

5) Sklon tulowia wprzod i wdél (po-
stawa skrzydlata, pozniej pionowa).

6) Stojac ze sktonem wprzéd, wymach
ramion wgore i wdol.

7) Stojac ze sklonem wprzdd, rzut ra-
mion wpion i wbok.

8) Stojac ze sklonem wprzod, naprze-
mianstronny rzut ramion wpion i whok.

9) Stojac ze sklonem wprz6d z ramio-
nami wpion, przenoszenie ramion whbok.

10) Lezac przodem na udach z umoco-
waniem stop, wznoszenie tutowia. Rozkaz:
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»Piety wznies! kolana skurez!,” z opar-
ciem na udach rece wesprze;j! nogi za-hacz!,
biodra chwyé! tuléw wznies!, o-pusé!, po-
wstan!“ (rys. 86 i przy nim objasnienie).

11) To samo ze zwrotami glowy, po-
ziomym skurczem i rozkurczem ramion.

12) Wypad wprzéd. (Postawa skrzy-
dlata, skurczna, rece na glowie, jarzmowa).

13) Wypad ukosny ze skretem. (Po-
stawa skrzydlata, skurczna, jarzmowa,
rece na glowie). Jezeli robimy wypad
lewa noga—tuléw skrecamy wprawo i od-
wrotnie. Rozkaz: ,Biodra chwyél, w wy-
padzie skosnym lewa noga stan!, tuléw
wprawo zwro¢l, wprost zwroc!, do po-
stawy wrocl“

14) Unik. (Postawa skrzydlata, skurcz-
na, rece na glowie, jarzmowa). Rozkaz:
W uniku lewa (prawa) noga stan!, do
postawy wréét*

15) W uniku rzut ramion wpion, pozio-
. my rozkurcz ramion, przenoszenie whok.
16) W wypadzie rzut ramion wpion

poziomy rozkurcz ramion, przenoszenie
wbok.
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17) Wypad z kolejnym wymachem ra-
mion (w miejscu lub pochodzie, rys. 95).

18) Wypadzzahakiem. (Postawa skrzy-
dlata, skurczna, pionowa, rece na glowie).
19) Wypad z zahakiem. (Poziomy roz-
kurcz ramion, rzut wpion, przenoszenie
wbok). .
'20) W wypadzie sklon tulowia wprzéd.
21) W uniku sklon tutowia wprzéd.
22) W wypadzie z zahakiem sklon tu-
towia wprzod.

5. Cwiczenia miesni breusenych.

Miesnie przedniej strony tulowia pra-
cuja przy sklonie tulowia wtyt, ktorysmy
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zanalizowali, méwiac o przygotowaniu do
naponu, Przy éwiczeniu tem musi by¢
Zwrocona uwaga na to, aby sklon byl
wykonany w kregach szyjowych i gor-
nych grzbietowych. Dla niewycwiczonych
o) kr@goslu'pie sztywnym, do wygiecia
niepodatnym, ktérzy wskutek teg‘}) :rr;aja
sklonnos¢ ograniczac¢ éwiczenia do- kr@:
gow ledzwiowych, zaleca sie wykonanie
na poczatku glebokiego wdechu. Podnie-
sienie zeber umozliwi wieksza ruchliwosé
kregéw, przytem takie wykonanie cwi-
czenia rozszerza klatke piersiowa i jest
bardzo dobrem ¢wiczeniem oddechowem,
_Do.pi'ero bo upewnieniu sie, ze ¢wiczacy
umieja odprostowywac grzbietowa czesé
kregostupa, mozemy sklon wykonadw sz‘er-
szych rozmiarach, pilnujac zawsze, aby
byl prawidlowo wykonany.

: Cwiczenia miesni brzusznych zmuszaja
jednoczesnie do pracy miesnie Wyprostne
plecow i szyi, ktore powinny utrzymac
k'l'@goslul) wyprostowany, podczas gdy
silny skurcz miesni brzusznych, przez po-
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ciagniecie zeber, méglby uwypukli¢ ple-
cy; pracuja tu rowniez mies$nie zginajace
staw biodrowy.

Cwiczeniate wzmachiajamiesnie brzusz-
ne, a przez to przyczyniaja sie do po-
prawnej postawy, mianowicie—do prawi- .
dlowego ustawienia kregow ledzwiowytch
i miednicy. Skurcz i rozkurcz' migsni
brzusznych wywiera zmienny ucisk na na-
czynia krwionosne i organy, umieszczone
w jamie brzusznej, ulatwiajac im normal-
ne funkcionowanie, a wzmocnione mies-
nie brzuszne daja silna i sprezysta ochro-
ne tych organdw.

Rozrézniamy dwa rodzaje tych c¢wi-
czen: 1) kiedy jeden przyczep miegsni jest
prawie nieruchomy, a drugi zbliza sie lub
oddala od niego i 2) kiedy oba przycze-
py sa nieruchome i pomimo ucisku, na
jaki miesien jest narazony, utrzymuje kre-
goslup wyprostowany.

Do pierwszej kategorji naleza sklony
tulowia, wykonywane w postawie stoja-
cej, klecznej, siedzacej lub wznoszenie
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nog w postawie lezacej i zwisowej, do
drugiej — postawa podparta i wszystkie
¢wiczenia w niej wykonane.

Wiszystkie: sktony pierwszej kategorji
musza by¢ wykonywane w stawach bio-
drowych przy wyprostowanym kregostu-
pie z podniesiong glowa. Cwiczacy chet-
nie garbia plecy, gdyz wtedy ramie opo-
ru jest krotsze i podniesienie tutowia wy-
maga mniejszej pracy miesni brzusznych.
Moze sie tez zdarzy¢, ze ¢wiczacy, dla
ulatwienia pracy, wstrzymuje oddech; przy
unieruchomionej klatce’ piersiowej gérny
przyczep miesni zyskuje nieruchoma pod-
stawe i miesien moze silniej sie kurczyé;
takie wykonanie jest wadliwem, gdyz na-
stepstwem jego jest silniejszy naplyw krwi
do naczyn obwodowych, co sie objawia
silnem zaczerwienieniem twarzy.

Nalezy przy tych éwiczeniach specjal-
nie zwraca¢ uwage na rowny oddech;
gdyby ¢éwiczacy nie mogl tego warunku
dopetni¢, byloby to dowodem, ze c¢wicze-
nie jest zbyt trudne i nalezy wrécié do
tatwiejszych.
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Cwiczenia migsni brausznych.

1) Siedzac z wyprostowanemi nogami,
skurcz nog w kolanach do piersi.

2) Lezac, wznoszenie kolan (postawa
skrzydlata, jarzmowa, pionowa). .

3) W kleczce siedzac, sklon tul’gwm
wtyl (postawa skrzydlata, skurczna, Jarz-
mowa).

4) W kleczce sklon tulowia wtyl od
kolan (postawa skrzydlata, jarzmowa).'

5) W polkleczce (na jednem kolanie)
sklon tulowia wtyl (postawa skrzydlata,
skurczna, jarzmowa). .

6) Siedzac z zahakiem, sklon tulowia
wtyl. do poziomu z trzymaniem brzegu
tawki. :

7) Siedzac z zahakiem, sklon tulowia
wtyl z postawy e
skrzydlatej. Rozkaz:
,Na podlodze siadz!,
z chwytem bioder
nogi zahacz!, tuh’)‘wt : ‘91/
wtyt sklon!, prostuj . .
wpion!, z rzutem rak wdotl po-wstan!
(rys. 94).
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8) W podporze (na podtodze lub taw-
ce) rzut n6g wtyl i wprzéd. Rozkaz: , Piety
wznies!, kolana skurcz!, rece do podporu

we-sprzejl, no-
gl wtyl rzugl;
wprzod rzuc!
(kilkakrotnie ),
po wstan!“(rys.
90),
9) W pod-
- porze rozkrok
podskokiem. Rozkaz, jak wyzej, poZniej:
»Do rozkroku nogi whok rzu¢!, nogi zlacz!,
po-wstan!“ '
10) W podporze skurcz ramion. yRa-
miona skurcz!,
roz-kurcz! (kil-
kakrotnie), po- e
wstan!“ (rys.78). ' T
11) W pod- :
porze kolejne wznoszenie nogi. ,Lewa
noge wzniecl, o-pusé!; prawa wznjes!,
o-pusc¢l, po-wstan!“ ' :
12) W podporze kolejne wznoszenie
reki (rys. 108), :

13) W podporze przechodzenie boczne.

14) Podpoérzno-
gami na poziomie
ramion i skurcz ra-
mion (rys. 89).

15) W pélzwi-
sie przodem pod
belka wznoszenie
nogi.

16) Siedzac zza- . .
hakiem, gleboki sklon tutowia wtyt z po-

, stawy skrzy-
dlatej, skurcz.—
nej, jarzmowey,
pionowej (rys.
82).
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chwycieprzy podwéj-
nej belce przerzuca-
nie nég bokiem (nogi
wyprostowane).

20) Wpolzwisiety-
temdo drabinki kolej-
ne wznoszenie kolan.
Rozkaz: , W wspieciu
szczebel chwy¢!, lewe
kolano wznies!, o-
pus¢l, prawe wznies!,
o-pusc!, do postawy
wrocl! (rys. 81a).

17) Stojacz za-
hakiem, skton tuto-
wia wtyt (rys. 113).

18) Stojaczko-
lanem umocowa-
nem (przez belke
lub trzymaniem
Przez wspélttowa-
rzysza), skton tulo-
Wia wtyt (postawy,

Jak wyzej).
19) W dwu-

— 1l

21) W poétzwi-
sietytemdo drabin-
ki kolejne wzno-
szenie nog (rys.
81).

22) W zwisie
tytem do drabinki
wznoszenie kolan.

23) W zwisie
tylem do drabinki
wznoszenie 1 roz-

wieranie kolan.
24) W zwisie
tylem do drabinki wznoszenie nog.
25) W zwisie tylem do drabinki wzno-
szenie 1 rozwieranieé nog.

Cwiczenia w postaci zabawy.

1) Zabki (podskoki w podporze wzdtuz
tawki).

2) Podskoki w podporze wpoprzek
deski. :

3) Skok boczny przez lawke w pod-
porze.




e

%) Taczki (jedno w podporze idzie na
rekach, drugie trzyma je za nogi).

5) Waga na lawce z trzymaniem (lezac
wpoprzek lawki, utrzyma¢ réwnowage).

6. Cuwiczenia miesni bocamych tutowia.

Sa to éwiczenia, w ktérych obie po-
towy ciala pracuja jednoczesnie, lecz pra-
ca ich rozni sie; nazywaja je tez naprze-
mianstronnemi, gdyz kazda strona naprze-
mian taka sama prace wykonywac po-
winna. Naleza tu wszystkie rodzaje skre-
tow i sklonéw bocznych.

W zyciu codziennem malo czyl_moéci
wykonywamy symetrycznie, t. j. jedna-
kowo przez obie strony ciata. Jﬁednostron-
ne ruchy pociagaja za soba specjalne przy-
stosowanie sie mie§ni, stawow i wiezow
odpowiedniej strony kregostupa, pf)’dczas
gdy druga, nie¢wiczona, traci et mo-
znosci wykonywania ruchow przeciwnych,
a po dluzszym przeciagu czasu moze spo-
wodowa¢ ustalone skrzywienie. :

Wszystkie- sklony i skrety maja na
celu wyrobienie gietkosci kregoslupa, je-

iy
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dnakowej na obie strony, aby w ten spo-
sob przeciwdziala¢ skrzywieniu. Widzimy
wiec, jak niezmiernie waznem jest sciste
przestrzeganie symetrji w wykonaniu tych
¢wiczen, tak co do ilosci, jak i drogi ru-
chow.

Skret tulowia wykonywa sie przez
obrét kregow grzbietorych i ledzwiowych
wzdluz osi pionowej, przyczem klatka
piersiowa obraca sie. Glowa i ramiona
musza wzgledem siebie zachowaé to sa-
mo ustawienie, co w postawie bacznej;

tymczasem niewycwiczeni przy skrecie

zwracaja ramie przeciwnej strony wprzdéd.
Nastepnie popelniaja ten blad, ze rozpo-
czynaja skret w stawach stop, zginaja kola-
no nogi przeciwnej tej stronie, w ktéra wy-
konywuja skret, obracaja miednice w sta-
wach biodrowych, bez zadnego skretu
w kregach grzbietowych. Ma to miejsce
wtedy, gdy stopy i dolna czesé tulowia
nie sa dostatecznie umocowane, a kolana
nalezycie wyprostowane. Im mniej jest
ustalona postawa, tym wyrazniej wyste-
puje ten blad. Postawami, ustalajacemi
Gimnastyka, \ 8
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jest réwniez ¢Ewiczeniem oddechowem
i przyzwyczajamy sie do glebokiego od-
dychania przy wykonywaniu éwiczer.
Sklon powinien by¢ wykonany w pla-
SzCzyznie ramion, bez obrotu miednicy,
glowa powinna by¢ zawsze prostopadta
do ramion, kregi szyjowe udzialu w ru-
chu bra¢ nie powinny. Cwiczacy popel-
niaja bardzo czesto blad, przechylajac glo-
we, obracajac ja lub opuszczajac. Przy
sktonach bocznych w postawie pionowej
dokfadnosé zalezy bardzo od nalezytego
wyciagniecia ramion i zachowania ich po-
tozenia przez caly czas trwania céwicze-
nia. Cwiczqcy zwykle jedno ramie opusz-
czaja, drugie podnosza, chociaz w zasa-

. dzie powinni trzymag je réwnolegle. Przy

postawie krzyzowej ramiona maja by¢ na
jednej linji prostej. W postawie polpio-
nowej: (jedna reka wpion, druga wdét)
glowa powinna by¢ trzymana prosto, a nie
pochylo w strone podniesionej reki, czy
w kierunku przeciwnym.

Trzecia grupa tej kategorji ¢wiczen sta-
nowia kombinacje sklonéw ze skretami.
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Czwarta — sklony z oparciem bogz—
nem, gdy ruch odbywa si¢ w stawie bio-
drowym tej konczyny, ktc')rz_x jest op‘art.a
o belke. W kregostupie zadnego zgigcia
nie otrzymujemy, dajemy jednak. duth pra-
ce miesniom bocznym poO przeciwinej stro-
nie tej, na ktora sie przechylamy (rys. 98).

Wogo6le przy sklonach boczny?h pra-
cuja tylko w pierwszym momencie roz-
poczecia ruchu miesnie tej §tr0n¥ tulo-
wia, na ktoéra skton robimy; kledy s‘rodek
ciezkosci przejdzie poza powierzchnie po-
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stawy, zaczynaja dziala¢ miesnie strony
przeciwnej, gdyz musza przeciwdzialac
cigzarowi ciata, ktéry je pcha ku dotowi.
Mamy tu znéw prace ekscentryczna miesni. :
Przy prostowaniu tutowia pracuja miesnie
koncentrycznie.

Piata grupe stanowia ¢wiczenia w pod-
porze bocznym. Pracuja tu miesnie stro-
ny tulowia, zwrdconej ku ziemi, ktore
musza utrzymac¢ tuléw w linji prostej,
chociaz ciezar ciala usiluje wygia¢ je
w ledzwiach (rys. 83).

Oprécz nich czynne sa miesnie wy-
prostne ramienia, na ktérym sie éwiczacy
opiera i.zginacz drugiego ramienia, je-

7eli éwiczenie wykonane jest z chwytem

szczebla druga reka. Korczyny dolne sa
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utrzymane w rownowadze od strony dol-
nej przez miesnie odwodzace, gdyz cie-
zar nog cisnie je ku dolowi; po stronie
_gornej pracujg miesnie przywodzace, gdyz
ciezar nog stara sie wygia¢ biodro ku
dotowi. :

Cwiczenia migsni bocsnych tufowia.

1) Siedzac okrakiem na lawce, skret
tulowia w postawie skrzydlatej, skurcz-
nej, jarzmowej, rece na glowie, rece na
czole. : :

2) W kleczce siedzac, skret tulowia (ra-
miona jak wyzej).

3) Siedzac okrakiem, sklon boczny (ra-
miona jak wyzej).

4) W postawie zwartej skret tulowia

(ramiona jak wyzej). Rozkaz: ,Z chwy-
tem bioder (lub inna postawa) stopy ze-
wrzejl, tuléw wlewo zwré¢!, wprost zwroc!,
wprawo zwroé!, wprost zwroc!, z rozwar-
ciem stép ramiona wdot“

5) W postawie zwartej skton boczny
(ramiona jak wyzej). Rozkaz poczatkowo,
jak wyzej, nastepnie: ,tuléw wlewo sklonl,
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prostuj wpion!, wprawo sklon! prostuj
wpion!“ d
6) W siadzie tureckim (na podiodze)
- skret tulowia (ramiona, jak wyzej).
S Miynek (obroty przy belce z wza-
Jemnym chwytem rak w pionie) (rys. 102).

8) W postawie rozkrocznej skret tu-
towia (ramiona jak wyzej).
9) W postawie rozkrocznej sklon
boczny. ‘
10) Stojac z oparciem bocznem, sklon
boczny (belka na wysokosei biodra).
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11) Stojac w wykroku z oparciem, skton
boczny.

12) Stojac z oparciem w postawie
skurcznej, jarzmowej, krzyzowej lub pio-
nowej, sklon boczny ze wznoszeniem nogi
(rys. 98, str. 116). 5

13) W wykroku sklon boczny w stro-
ne wystawionej nogi (bez oparcia, ramio-
na jak wyzej).

14) W rozkroku pionowym skret tu-
lowia. Rozkaz: ,Z rzutem ramion wpion
w rozkroku stan! (na 2 tempa), tulow
wlewo zwr6él, wprost zwrocl, wprawo
zwrécl, wprost zwréc! (kilkakrotnie), do
postawy wréé! (réwniez na 2 tempa).

15) W postawie pélpionowej sklon
boczny (postawa zwarta, wykroczna, roz-
kroczna). Rozkaz: ,Ramiona skurcz!, lewa
reke wpion, prawa wdot rzuc! (lub: ,bio-
dro chwy¢!“), tutéw wprawo sktonl, prostoj
wpion!, ramiona zmien! (na 2 tempa), tu-
téw wlewo skton!, prostuj wpionl, do po-
stawy wroé! (na 2 tempa).

16) W rozkroku ze skretem tulowia
skucz i rzut ramion wpion lub wbok,

gy
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17) W postawie krzyzowej skton bocz-

"~ ny (postawa zwarta, rozkroczna).

18) W postawie krzyzowej skret tu-
towia (nogi jak wyzej).

19) W postawie pionowej skiton bocz-
ny (nogi jak wyzej).

- 20) W wykroku ze skretem sklon tu-
towia wprzod i wtyt. Rozkaz: ,Z chwy-
tem bioder (lub inna postawa) lewa noga
w wykroku stan!, tulow wlewo zwrdécl
wprzod sklon!, prostuj wpion!, wtyl skton!,
prostuj wpion!, nogi zmien!“ (na 2 tempa)
1 znow c¢wiczenie powtorzyc.

21) W wykroku ze skretem sklon bocz-
ny w przeciwng strone wystawionej nogi.
Rozkaz z poczatku, jak wyzej, p6zniej: , Tu-
16w wprawo zwro6¢!l, wprawo sklon!, prostuj
w pion!, wlewo zwrd¢!“ To samo wlewo.

22) W. rozkroku krazenie tulowia (li-
czac 1—6). Rozkaz po rozkroku: ,Tuléw
wprzod . sklon!, wlewo (wprawo) kraz!
prostuj w pion!, do postawy wro¢!*

23) Stojac z zahakiem bocznym, skton
boczny (postawa skrzydlata, skurczna, jarz-
mowa, pionowa, pélpionowa).
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24) Skret tulowia obustronny szybki
(odrazu z lewej strony wprawo, nie za-
trzymujac sie nawprost, postawy jak wy-
zel):

25) Sklon boczny z postawy pdlpio-
nowej do $ciany lub drabiny (z oparciem
reka o $ciane lub chwytem szczebla).

26) Sklon boczny z postawy poétpiono-
wej z chwytem szczebla i wznoszeniem
nogi.

27) Podpor boczny, ramie wyciagniete
wzdluz tulowia (z podporu wysokiego).

28) Podpor boczny z chwytem szezebla
lub reki wspotéwi-
czacego i wznoszenie
nogi. ‘

29) Podpér bocz-
ny (z chwytem bio-
dra, ze skurczem ra-
mienia, z rzutem rak
wpion.

30) Stojacbokiem
na drabince, chora-
giewka i zeskok bo-
kiem wglab (rys. 101),

e

7. Pochody i biegt.

Chéd jest to najzwyklejszy sposéb prze-
noszenia sie z miejsca na miejsce. Odby-
wa sie w ten spos6b, ze éwiczacy w pierw-
szym momencie pochyla sie lekko wprzéd,
jednoczesnie lewa noge zgieta w kolanie

‘unosi i przeprowadza tuz nad powierzch-

nia podtogi wprzéd i, po wykonaniu ca-
lego kroku, stawia cala stope na podto-
dze, przyczem kolano zostaje prawie zu-
pelnie wyprostowane. Jednoczegnie prawa
noga popycha ciato wprzéd i nastepnie
wykonywa ten sam ruch, co poprzednio
lewsa i t. d. Podczas chodu cialo jest po-
chylone wprzéd i to tym wiecej, im szyb-
szy jest chod; gtowa musi byé¢ podniesio-
na, plecy wyprostowane, ramiona, opusz-
czone wzdluz ciata kolysza sie ruchem
wahadlowym,.

Poniewaz chéd .jest ruchem stosowa-
nym: od dziecinstwa do najp6zniejszego
wieku, moznaby przypuszczaé, ze jest
przez wszystkich doskonale wycéwiczony;
w rzeczywistosci jednak rzadko sie spo-
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tyka chod lekki, elastyczny, gdyz jest to
éwiczenie bardzo skomplikowane i daje
sposobnos¢ do popelniania wielu bledow,
psujacych jego estetyczna strone. Prawi-
dtowy chéd jest najlepszym dowodem wy-
robienia cielesnego. Chod zdradza odrazu,
czy mamy do czynienia z ‘cztowiekiem
niezrecznym O sztywnych stawach, mie-
$niach zle rozwinietych, czy ze zrgcznym
o silnej muskulaturze i elastycznych sta-
wach. Piekny, lekki chod wymaga gigt-
kosci stawow, silnych miesni i opanowa-
nia ruchow.

Prawidlowy chéd ma na celu wyko-
nanie jaknajwiekszej pracy przy najmniej-_
szym wysilku, to jest przehycie duzej
. przestrzeni z najmniejszem mozliwie zme-
czeniem. '

Chociaz kazdy ma wlasciwy sobie spo-
s6b chodzenia, utrwalony diugiem przy-

zwyczajeniem, jednakze odpowiedniemi .

éwiczeniami mozna wplynaé na jego zmia-
ne, dlatego tez nalezy znac zasady pra-
widtowego chodu i bledy, ktérych unikac
nalezy. i

— 0%

Stopa powinna by¢ postawiona prosto
wprzéd z palcami cokolwiek nazewnatrz
skierowanymi. Zbytnie wykrecenie stopy
skraca krok, gdyz przy wyciagnietej sto- .
pie siegamy dalej, co przy duzej odle-
glosci stanowi znaczna réznice. Zwraca-
nie palcéow do srodka jest jeszcze gor-
szym bledem, gdyz czyni chéd niepewnym
i nieestetycznym. Golen podczas chodu
porusza sie ruchem wahadlowym; nad-
mierne wykrecenie stopy nazewnatrz, czy
do srodka, utrudniatoby ten ruch, nie po-
zwalajac doprowadzi¢ go do ostatecznej
granicy. Stopa w stawie skokowym po-
winna byé wyciagnieta i, w chwili doty-
kania ziemi, cala podeszwa jednoczesnie
opiera¢ sie, a nie naprzéd pieta, co sie
bardzo czesto spotyka, gdy éwiczacy nie-
dosyé swobodnie stope trzyma.

Kolano powinno by¢ prawie wypro-
stowane przed oparciem .stopy. Ten wa-
runek czesto bywa niedopelniany i ¢wi-
czacy stawiaja nogi ze skurczonemi ko-
lanami, co jest podwéjnem marnowaniem
sity, raz przez skrocenie kroku, nastepnie




przez zbytnie opuszczenie tulowia, gdy
sie opieramy na nodze, niedostatecznie
wyprostowanej.

Sztywne kolana sa ogromna przeszko-
da przy chodzeniu, dlatego nalezy sto-
sowaé caly szereg specjalnych c¢wiczen
dla  wyrobienia gietkosci stawu kolano-
wego. Przy kolejnem stawianiu lewej
i prawej nogi srodek cigzkosci ciala prze-
nosi sie z jednej stopy na druga, co po-
winno by¢ wykonane przez male przesu-
niecie miednicy na strong tej'nogi, ktéra
w danej chwili dotyka ziemi, a nie przez
pochylenie tutowia, tak zwany , kaczy chod".
Jest to nieestetyczne, a zarazem nieeko-
nomiczne, bo wiecej sity wymaga pod-
niesienie tulowia pochylonego, niz prze-
suniecie niewielkie wbok. '

Chod nie jest wykonany wylacznie
przez prace miesni, lecz pomaga tu cie-
zar nogi, ktéry, gdy tuléw przesuniety
jest wprzod, pociaga ja i przez nadana
predko$é, na mocy bezwladnosci, wysu-
wa naprzéd. Miesnie pomagaja tej pracy,
gdyz, dzieki ich wspodldziataniu, mozemy
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dowolnie miarkowaé dlugosé kroku, zwiek-
szajac go lub zmniejszajac.

Cala noga jest to wahadlo zlozone,
ktérego gorna czes¢ ma punkt zawiesze-
nia w stawie biodrowym, a dlugosé jego
stanowi ko$¢ udowa; druga czesé¢ — to
kos¢ goleniowa, a punkt zawieszenia —
staw kolanowy. Okolicznos¢ ta ulatwia
mechanizm chodu, -bo kiedy pierwsze wa-
hadlo konczy juz swoj ruch, drugie, wsku-
tek nabytej energji, przedtuza go i wy-
prostowuje kolano. Miesnie przedudzia-
podczas wahania wznosza stope; aby nie
zawadzala o podloge, nastepnie przy za-
koniczeniu ruchu musza wyprostowac sto-
pe, aby mozna bylo cala podeszwe je-
dnoczesnie oprzec¢ o podloge.

Ramiona poruszaja sie wahadlowym
ruchem w plaszczyznach rownoleglych;
ruch ten powstaje przez pochylenie tulo-
wia wprzod przy chodzie, co zmusza ra-
miona, swobodnie zawieszone w stawach
ramieniowych, do poruszania sie wprzod;
cofniecie sie wtyl wywolane jest cieza-
rem ramion. Ten wahadlowy ruch ramion




ulatwia przesuwanie sie naprzéd, co mo-
zemy z tatwoscia sprawdzi¢, gdy porow-
namy, o ile bardziej nas meczy, gdy ma-
my unieruchomione ramiona przez nie-
wielka nawet paczke. Dla unikniecia zbyt
silnego .wahania zginamy lekko ramiona
w lokciach, — wtedy ramie wahadla jest
krétsze i poruszenie sie zmniejsza.
Podczas kazdego kroku cialo podnosi
si¢ i opada na wysoko$¢ 4—6 cm.; mo-
ment najwickszego wzniesienia wypada
w chwili, gdy noge przenosimy kolo nogi,
na ktoérej sie opieramy, najnizej sie opusz-
cza, gdy noge wyciagnieta opieramy na
ziemi. Przy kazdym kroku cialo nasze
jak gdyby upadato z wysokosci 4—6 cm.
"~ Wstrzasnienie to jest zlagodzone przez
caly szereg stawow: 1) Kregostup nie
stanowi jednolitego stupa kostnego, lecz
-sktada sie z oddzielnych kregow, mie-
dzy ktorymi leza .chrzastki elastyczne,
co zmniejsza wstrzasnienie; 2) kregostup
z ko$émi miednicy tworzy krzyz, ktérego
ramie poprzeczne (miednica) opiera sie
na gtéwkach kosci udowych; przy kaz-

dym kroku ciezar ciala opiera sie nie
bezposrednio na kosci udowej, lecz na
srodku ramienia boprzecznego, przez co

- ucisk jest znacznie zmniejszony; 3) kola-

no jest prawie wyprostowane, ale niezu-
pelnie i lekkie zgiecie stawu chroni od
urazenia; 4) kosci stopy tworza tuk (skle-
pienie stopy), ktéry ugina sie, gdy ciezar
ciala na nim sie opiera. To podnoszenie
tulowia wymaga znacznej pracy miesni
1 wytwarza falistos¢ chodu, ktore jest
nieestetyczne, jezeli podnoszenie jest zbyt
wielkie (tak zwany chod skaczacy).
 Kregostup podczas chodu musi by¢
wyprostowany, co jest niezmiernie waz-
nem dla normalnego funkcjonowania pluc
i serca, gdyz organy te maja wzmozona
prace. Przy chodzie pracuja miesnie kon-
czyn dolnych, najwicksze grupy miesni
ciatla naszego, przez co zuzywa sie duza
ilos¢ tlenu, a tkanki zostaja przesycone
dwutlenkiem wegla, ktéry musi by¢ usu-
niety przez intensywna prace serca i pluc.
Chéd diugotrwaly, a zwlaszcza bieg, sa
z tego powodu bardzo waZnemi éwicze-

Gimnastyka, 9
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niami dla wyrobienia pluc i serca; dzia-
tanie ich jest o wiele donioslejsze, niz
¢wiczenia na przyrzadach.

Dla wyéwiczenia dobrego chodu nie -

wystarcza same marsze: oddzielne ele-
menty musza by¢ za pomoca specjalnych
> ruchow wyéwiczone i tak np. elastycz-
nos¢ stawow koriczyn wyrabiamy przez
caly szereg ¢wiczen nog, umiejetnos¢ wla-
Sciwego utrzymania rownowagi zdobywa-
my przez Cwiczenia rownowazne, prawi-
dlowego ustawienia kregostupa i glowy
uczymy przy wszystkich éwiczeniach.

Pierwszy krok w gimnastyce zaczyna-
my z postawy bacznej na rozkaz: ,Za-
step marsz!“ Zdarza sie, iz podczas po-
chedu, niektorzy, zamiast lewej, stawiaja
prawa noge i odwrotnie; stawidjacy ipa-
cze] powinien zmieni¢ noge t. j. uczynié
przestep (chod przestepny).

Chcac zatrzymac¢ c¢wiczacych podczas
pochodu, “dajemy rozkaz: ,Zastep stoj!,
woéweczas, po hasle, ktore wypada na te
chwile, kiedy prawa noga jest wystawio-
na naprzod, wystawiamy jeszcze lewa no-
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ne wprzod i przystawiamy do nlej prawa
(na 2 tempa).

Odlegtos¢ pomiedzy chodzacymi moze
by¢ wieksza lub mniejsza i mozemy ja
podczas pochodu dowolnie zmienia¢, da-
jac rozkaz: lLuzujl“ lub: - De przodu
taczl“

Rozrézniamy nastepujace pochody:

1) Marsz zwykly.

2) Marsz wspiety.

3) Marsz z wyprostowaniem stopy i do-
tykaniem ziemi palcami, pdzniej stawia-
niem calej stopy (na 2 tempa).

4) Marsz przestepny. (Lewa noga
wprzod, prawa dostawiamy do piety lewe;
1 znéw wykraczamy lewa). To samo pra-
wa noga (na 3 tempa).

5) Marsz dostawny. (Postepujemy je-
dna noga naprzod druga dostawiamy do
postawy).

6) Marsz wytrzymywany na 2 tempa.
(Noga z tylu wyprostowana w kolanie).
7) Marsz szybki drobnymi krokami.

8) Marsz duzymi krokami.

9) Marsz z akcentowaniem kroku przez
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pewniejsze postawienie stopy (co 3, 5, 7
Lt di)

10) Marsz z akcentowaniem pierwsze-
go kroku przez klasniecie w dlonie.

11) Marsz w przysiadzie (marsz kra-
snoludkow).

12) Marsz wspiety z ramionami wpion
(marsz olbrzymow),

13) Marsz z podnoszeniem kolana
(wschodowy).

14) Marsz z podnoszeniem kolana i pro-
stowaniem nogi.

15) Marsz ze zmiana nogi — plas pol-
kowy (szybki chéd przestepny).

16) Marsz przeplatany plasem polko-
wym co 3 krok.

17) Marsz z kolejnym wymachem ra-
mion. ;

18) Marsz wypadami w postawie skrzy-
dlatej.

19) Marsz wypadami z kolejnym wy-
machem ramion (rys. 95 str. 103).

20) Marsz boczny: wspiety.

21) Marsz ze wspieciem i zwrotami
przy kazdym kroku,

22) To samo parami z trzymaniem sie
za rece i zwrotami kolejnymi. do siebie
i od siebie.

23) Marsz z kolejnem podnoszeniem
kolana lacznie ze skurczem ramion, rzu-
tem wpion i wbok (na 4 tempa).

Zmiane kierunku w pochodzie wyko-
nywamy przez zwroty, obroty, zachodze-
nie lub rozchodzenie.

Przy zwrotach i obrotach nie przysta-
wiamy jednej stopy do drugiej, t. j. nie
zatrzymujemy sie, lecz, wykonawszy zwrot,
odrazu stawiamy naprzod te noge, ktéra
podczas zwrotu pozostawala wtyle. Roz-
kazéw uzywamy takich, jak przy zwy-
ktych zwrotach i obrotach.

Zachodzi¢ mozna wle-
wo lub wprawo. Rozkazy:
1) ,Wlewo (wprawo) za-
chodz!“ (rys. 59); 2) ,Wle-
wo (Wprawo) przeciw za-
chodz!“ (rys. 60); 3) ,Wle-
wWo (Wprawo) wezem  za-
chodz!“ (rys. 61); &) ,Wle-
wo (wprawo) kolem za-chodz!“ (rys. 62).




Kazdy szyk boczny moze w pocho-
dzie przyja¢ kierunek podwéjny, co zo-
wiemy rozchodzeniem. Rozkazy: 1) ,Na-
zewnatrz pojedynczo (dwojkami i t. d.)
roz-chodz!“ (rys. 63); 2) ,Naprzemian
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pojedynczo (dwéjkami i t.
d.) roz-chodz!“ (rys. 64);
3) ,Przeciw pojedynczo
(dwojkami i t. d.) roz-
chodz!“ (rys. 65); 4) ,Na-
przemian przeciw pojedyn-
czo (dwojkami i t. d.) roz-
chodz!“ (rys. 66).

Z powyzszego rozcho-
dzenia mozna przejsé¢ do
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pierwotnego skupienia za pomoca zacho-
dzenia. Rozkazy: 1) Srodkiem dwoéjkami
(czworkami i t. d.) za-chodz!® (rys. 67);
2) ,Srodkiem naprzemian pojedynczo
(czwoérkami i t. d.) za-chodZ!“ (rys. 68).
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Zwrotéw, obrotéw i zachodzenia mo-
zemy uzy¢ i przy pochodzie kolumna.
Gdy chcemy zmieni¢ kierunek w pocho-
dzie kolumna, np. wlewo, dajemy rozkaz:
»Wlewo zwrot!“, wtedy cala kolumna,
robigc zwrot wlewo, idzie naprzod, przy-
czem zmienia sie czolo kolumny (rys. 69).
Tak samo przy zwrotach wstecz.

Jezeli nie chcemy zmienia¢ czola ko-
lumny, tylko kierunek, dajemy rozkaz:
nPrawe ramie naprzéd za-chodz!“, wéw-
czas lewy skrzydlowy pierwszego rzedu
idzie w -miejscu, obracajac sie wlewo,
a caly rzad obraca sie naokolo lewego
skrzydtowego, jak wokolo osi, robiac od-
powiedniej wielkosci kroki (prawy skrzy-
dlowy najwicksze), dopdki caly rzad nie
zrobi ¢wierci- kola i wtedy ida naprzéd;
inne rzedy przez ten czas ida w miejscu.
To samo wykonywa drugi rzad, trzeci
i t.d., dochodzac przedtem do tego miej-
sca, z ktorego pierwszy rzad zaczal sie
obracag, a nastepnie ida za pierwszym.
Przy tem zachodzeniu trzeba, aby rzedy
rownaty wlewo i nie tworzyly lukow (rys.
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70). Tak samo postepujemy przy zmianie
kierunku wlewo.
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“Jezeli chcemy, aby szereg, dwusz'ereg
i t. d. zatrzymal sie ze zwrotem, dajemy
rozkaz: ,Stawaj wprawo (wlewo)“, wow-
czas czolowy, maszerujacej kolumny za-
trzymuje sie i robi zwrot w nakazagyrr.l
kierunku, reszta ¢wiczacych dochodzi az
do uzyskania dostatecznego.od_st@pu, ana-
stepnie kolejno wykonywuja odpowiedni

ZwWrot.

Bieg rozni sie tem od choduy, ze. gdy
podczas chodu mamy moment, w kto.rym
obie nogi dotykaja podlogi, przy b]egu
sa momenty, gdy obie nogi sa w powie-
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trzu; bieg jest wiec szeregiem po sobie
nastepujacych skokow. '

Bieg wykonywamy na palcach, przy-
€Zem stawy musza byé jeszcze bardziej

elastyczne, niz przy chodzie, gdyz tu, jak

przy skokach, musimy zabezpieczy¢ sie
od silnego wstrzasnienia mézgu, Postawa
tulowia, jak przy chodzie, nieco pochy-
lona wprzéd, kregostup prosty, klatka
piersiowa naprzéd podana, ramiona w tok-
ciach ‘zgiete i tokcie nieco cofniete, piety
Wwzniesione,

Praca serca i pluc przy biegu jest jesz-
cze bardziej wytezona, to tez zadne ¢wicze-
nie nie oddzialywa réwnie energicznie na
przemiane materji. Bieg musi byé bardzo
rozwaznie stosowany i czas trwania éwi-
czenia stopniowo zwiekszany od 20 se-
kund do 1 minuty; dla dobrze wycwiczo-
nych do 2 minut. Bardzo dobrem Ewi-
czeniem Jest bieg przeplatany marszem;
daje on moznos¢ przebycia duzej prze-
strzeni w stosunkowo krétkim czasie przy
malem zmeczeniu. Poniewaz oddech po-
glebia sie przy biegu przez powstajacy
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gtod tlenu w organizmie, nale.zy’ éyvi.czq-
cym dostarczaé¢ nalezyte] il(?sc1 sw1ezieg’10.
powietrza, t. j. przewi‘etrza(,t sall(;, 'adJes i
tylko warunki pozwalaja, ¢wiczy¢ na dwo-
rze za pomoca wszelkiegp rod?ajlu gier
biegowych. Po biegu dajgmy cw1cl:]zemea
tagodzace, marsz i éwiczema’oddec 1OV\:m

Bieg mozemy rozpoczynac z pocho .
lub z miejsca, dajac pprzednlo r'ozl'{az.
,Piety wznieg!“, pdzniej: ,Zastep EJ:egl_em
(éwiczacy zginaja ramiona) mars?. .

Zwroty i odwroty podczas b}(&gul o-
pelniamy na palcach, przyczem biegniemy
W miejscu, zwracajac sie w' dang strone
(na & tempa), a nastepnie biegniemy na-
przod.

Biegi.

1) Bieg zwykly. . ‘

2) Galop z jednej nogi.

3) Cwal boczny. . S '

4) Cwal boczny dwc'ijkaml. (Pler‘w51
w postawie skrzydlate;j druqzy ch'wy—
taja -rece pierwszych w stawie napigst-
kowym.




8. Skoks,

Zac.lam'em roznych é¢wiczen gimnastycz-
nych jest wyrobi¢ sile poszczegolnych
grup.migs'm’, gietkos¢ stawéw i moznosé
prawidlowego wykonywania kazdego ru-
chu. Ostatecznym celem gimnastyki jest
uczyni¢ cialo postusznem narzedziem woli
cztowieka, umieé koordynowag (kojarzye¢)
pabyte poszczegolne sprawnosci To ko-
J‘arzenie odbywa sie przy éwiczeniach zto-
zonych takich np. jak skoki, przy kto-
rych pracuja jednoczesnie lub w kolejnym
Po sobie nastepstwie rézne grupy miesni
1 ruch odbywa sie prawie we wszystkich
stawach.

Cwiczenia takie wymagaja dtuzszej
wprawy, azeby byly wykonane doktadnie
1 pewnie'z uzyciem wlasciwe;j sily. Przy
b.raku.wprawy ¢wiczacy marnuja duzo
sﬂ'y,' nie umiejac jej dostosowaé do pra-
cy, jaka maja wykonaé. Cwiczenia zlozo-
ne uczg praktycznego zastosowania na-
by.tej wprawy i sily, i chociaz przy nich
ani ruch w stawach, ani skurcz miesni
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nie jest doprowadzony do najdoskonal-
szych granic, odgrywaja jednak powazng
role w ksztalceniu fizycznem.

Cwiczenia zlozone sa naogdél bardziej
interesujace dla mtodziezy i dla nauczy-
ciela, ktory czesto kladzie na nie najwigk-
szy nacisk podczas lekcji, przyczem daje
pole do wyréznienia sie najzreczniejszym,

* najlepiej od natury wyposazonym, co nie

jest wlasciwem; z drugiej strony pomi-
niecie tych ¢wiczen pozbawitoby lekcje
pierwiastka najbardziej zajmujacego i da-
jacego sposobnos¢ do wspélzawodnictwa.

Skoki sa to ¢wiczenia najforsowniejsze
we wzorcu lekeyjnym, dlatego musza by¢
bardzo systematycznie przygotowane. Mto-
dziez wykonywa je z zapalem i rwie si¢
do coraz trudniejszych form, nie zwaza-
jac na dokladnosé. Czesto i nauczyciel
daje sie unies¢ ogoélnemu zapatowi, zwiek-
sza dal i wysokosé skoku, nie baczac na
prawidtowos¢ wykonania, co psuje znacze-
nie éwiczenia. Oprocz tego ¢wiczacy przy
silnem podnieceniu moze wykonac nad-
mierng prace ze szkoda dla swego orga-
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nizmu i ulec przemeczeniu, Na prawidlo-
vs;osc wykonania musi by¢ zwracana cia-
gle uwaga, bo lepiej ¢wiczy¢ mniej, a do-
brze, niz wiele, a Zzle, )
Oprc.)cz. miesni nog, ktére pracuja tu
Z wytezeniem, czynne Sa miesnie ;vy—
prestne Plecc’)w 1 szyi, miesnie ramion,
a przy wielu skokach miesnie brzuszne
I boczne tulowia,
: Cechg charakterystyczna - skoku jest
ze (‘:ale cialo éwiczacego znajduje sie przez’
qusza,' lul? krétsza chwile w powietrzu—
ta chwila jest tak zwany /lot.
kRozroiniamy skoki wolne i mieszane
WyKonywane z pomoca, przyrzadéw. Pri)r’
plerwszych ¢wiczacy po odbiciu sia zo-
stfqe zawleszony w locie bez pomocoy ra-
11;1101?, przy drugich ciezar ciala Jjest przez
(¢ Wll@ utrzymany na rekach w postawie
zwisowej, w podporze lub inacj
w komb '
tych postaw. -
Kazdy skok skt i
: ada sie z i /
i € z odbicia, lotu
Odbicie jest to szybkie zgiecie nog
W stawach: skokowym, kolanowym i bjo-

drowym, nastepnie bezposrednie wypre-
zenie tych stawéw z silnem odepchnig-
ciem sie palcami stép od ziemi tak, ze
cate cialo, wyrzucone sila sprezystosci
nabiera energji, ktora przenosi je na pew-
ng odleglos¢ wgore i wprzéd.

Lot rozpoczyna sie z chwila, gdy cialo
po odbiciu sie opuszcza ziemie, a konczy
sie, gdy palce stop dotkng jej powtornie.
Podczas lotu nogi powinny by¢ w kola-
nach wyprostowane, piety ztaczone, a pal-
ce stép skierowane wdol.

Zeskok jest to sprezyste zgiecie nog
we wszystkich stawach, nastepnie wypro-
stowanie zupelne do postawy wspiete]
i opuszczenie piet do postawy bacznej.
Jest to najwazniejszy moment skoku, gdyz
nieprawidlowe wykonanie moze spowo-
dowa¢ bardzo powazne uszkodzenia, jak
zwichniecie lub zlamanie konczyny, prze-
pukline, powazne stluczenie przy upadku
wtyl, a nawet wstrzasnienie mozgu.

Przy wszystkich skokach wolnych ra-
miona wspoldzialaja, wykonywujac pod-
czas lotu wymach wprzéd, dlatego przy
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skokach nalezy trzymaé¢ ramiona swobod-
nie opuszczone.

Jezeli widzimy, ze éwiczacy skacze
nieprawidlowo, nalezy przerobi¢ odpo-
wiednie ¢wiczenie przygotowawcze i wré-
ci¢c do latwiejszej formy skoku, dopoki
nie osiagniemy pewnosci, ze ¢wiczacy mo-
ze nastreczajace sie trudnosci pokona¢.
Zasada symetrji musi by¢ tez przestrze-
gana podczas skokéw, mianowicie: uczyc¢
odbija¢ si¢ lewa i prawa noga, skok boczny
wykonywac¢ w lewa i prawa strona, cho-
ciaz mlodziez czesto sie wykreca, utrzymu-
jac, ze w dana strone nie umie skakaéit. p-

Podczas skokéw mieszanych éwiczacy
skacza nieraz z duzej wysokosci i, pomi-
mo nalezytego wycéwiczenia, moga byé
narazeni na niebezpieczenistwo. Z tego
powodu nauczyciel obowiazany.jest zwra-
ca¢ pilna uwage na ¢wiczacych i da¢ im
nalezyta ochrone: stana¢ w ten sposéb koto
przyrzadu, aby w razie wypadku powstrzy-
mac¢ padajacego. Majac do czynienia ze
starsza mlodzieza, dobrze jest wyéwiczy¢
ja do takiego pomagania sobie wzajemnie.
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Skok poprzedzamy w wiekszosci wy-
padkéw przez rozped od 1—3 krokéw
scisle okreslonych Iub bez dokladnego
liczenia; ma to na celu zwiekszenie sity
i energji, ktéra nam jest potrzebna do
przeniesienia ciala na oznaczona WYySo-
kos¢ lub odleglosé. Rozped z liczeniem
kroké6w ma na celu pPrzyzwyczai¢ ucznia
do dowolnego odbijania sie lewa i pra-
wa noga. Rozped rozpoczyna sie wolno;
zwiekszajac stopniowo szybkos¢, docho-
dzi sie do najwiekszej szybkosci bezpo-
Srednio przed odbiciem sie.

Przy zeskoku bywaja wykonywane
nastepujace bledy: stopy sa niedosy¢ roz-
warte, co zmniejsza podstawe oparcia,
utrudniajac zachowanie rownowagi; ska-
czacy wtedy - opiera sie na zewnetrznym
kancie stopy i moze latwo skrecié noge
w stawie skokowym. Przez zbytnie na-
prezenie miesni goleni staw skokowy jest
zbyt sztywny, czego nastepstwem jest
silne uderzenie o podloge, co sprawia
bél dotkliwy.

Kolana niedosyé szybke sie zginaja,

Gimnastyka. 10
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wywolujac silne wstrzagnienie, ktére za
posrednictwem kosci pacierzowej udziela
sie moézgowi; nie sa dostatecznie rozsu-
niete, co utrudnia utrzymanie rownowagi
i éwiczacy pochyla sie wprzod. Staw bio-
drowy niedosy¢ predko i niedosy¢ silnie
sie zgina, co naraza na upadek wtyt.
Wyprostowanie kolan powinno nasta-
pi¢ natychmiast po zgieciu tak, zeby sta-
wy, jak sprezyny, odrazu si¢ prostowaty.
Opuszczenie piet nie powinno byé za-
predko wykonane, ¢wiczacy na kroétka
chwile utrzymaé¢ sie¢ winien w réwnowa-
dze w postawie wspietej.
Najtrudniejszem przy skoku jest sko-
' ordynowanie wszystkich zgie¢ stawow
w momencie, gdy stopa dotyka ziemi;
najmniejsze opdznienie wywoluje stabsze
lub silniejsze wstrzasnienie przy glosnem
uderzeniu stép o ziemie. C’wiczapy do-
piero wtedy powinien by¢ ze swego ¢wi-
czenia zadowolony, gdy skaczac ze znacz-
nej wysokosci, nie doznaje wstrzagnienia
i prawie nie styszy zeskoku.
Od wstrzasnienia mézgu przy skokach
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oc,hrania nas sprezyste uginanie sie sta-
wow. 'O ile éwiczacy systematycznie i su-
miennie wycwiczyl swoje. stawy, moze
bez szkody dla siebie skaka¢ z du’ze' wy-
sokosci. ' L
..Skoki vyyrabiajaﬂ migsnie nég wiecej
Niz zwyczajny przysiad, pomimo duz:ego
podgbieﬁstwa tych éwiczen, gdyz utrzy-
man}e rownowagi przy zeskoku wymaga
o wiele wigkszej sily miegni niz przy zwy-
klem zgieciu kolan. .
Skoki stopniujemy przez zwiekszenie
odlfeglos’ci lub wysokosci skokuZ przez
Em'lic.szczenie przyrzadu na innej wyso-
SISEE&_ Przez bezposrednie powtérzenie
., Uzywania materacéw w Szwecji za-
niechano zupelnie, gdyz utrudniaja one
kontrole prawidlowego zeskoku.. d nie
sa potrzebne dla bezpieczetistwa %rzy ra-
cjonalnem prowadzeniu lekeji. Materace
sa zwykle zbiornikiem kurzu, ktory za
kazfiym skokiem tumanami wzbija sie
Wgore i zostaje wdychany przez éwiczq:
cych.




Skoki wolne.

1) Przysiad w szybkiem tempie.

9) Przysiad w szybkiem tempie z pod-
skokiem (z trzymaniem). .

3) W przysiadzie skok wprzod z po-
moca wspoléwiczacego.

%) Podskok w miejscu do rozkroku
i laczenie stop. Rozkaz: ,Do Trozkroku
skocz!, do postawy wro¢l

5) W wykroku podskok ze zmiana
nogi (na palcach).

6) W przysiadzie skok wprzod. (Ra-
miona skurczone przed soba).

7) Podskok w miejscu. ,Piety wznies!,
Jkolana skurcz! (lekko) pod-skocz!, kolana
roz-kurcz!, piety o-pus¢! “(Mozna liczy¢
1—5).

8) Podskok w miejscu ze zwrotem
i odwrotem. (Zwrot sie robi podczas lotu).

9) Skoki przez skakanke.

10) Podskok w miejscu z rzutem ra-
mion wbok. (Rzut ramion na 3-cie tempo).

11) Podskok w miejscu do rozkroku
2 rzutem ramion wbok (na 2 tempa).

:f;,

1.2) Pod§kok w miejscu z wymachem
ramion wpion (wymach na 3-cie tempo).

13) Skok z 1, 2, 3-ma krokami roz-
pedu.
- 1.4) Skok wprzéd i wbok obunéz (po6-
Zniej z wymachem).
‘ 15) Skok przez line krecona (ustawie-
nie kolem ,dzikic konze®).

16) Skok przez line krecona w szeregu.
‘ 17) Skok wglab z laweczki wprzéd
1 wbok. Rozkaz: ,Na laweczke wejdz! (na

2 tempa), piety wznies!, z wymachem ra-

mion 1 wyrzutem nogi (prawej lub lewej—
na zmiane) skocz!, kolana roz-kurcz, piety
0-puscl® (rys. 8%). -

@
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18) Skok wdal z rozpedem.

19) Skok wzwyz przez sznurek (z roz-
pedem).

20) Skok wzwyz przez sznurek (bez
rozpedu obunoz razem).

21) Boczny skok przez sznurek.

Skoki mieszane.

1) Skok do podporu z chwytem belki
(z ustawienia bocznego). Rozkaz: ,Do
podporu skocz!, ze-skocz!“ (rys. 99).

2) Skok <o
podporu z 1, 2,
3-ma krokami
rozpedu.

3) ‘Koziotek
(odmyk na bel-
ce).Rozkaz: ,Do
podporustan!, tu-
tow wdot sklon!,
nogi prze-rzué!“

4)Skok bocz-

podwojnej bel-

ny wzwisie przy .

5) Skok Wprzod w zwisie przy po-
dwdjnej belce.

6) Skok przez siodetko wprzod.

7) Kleczka w siodelku, zeskok wtyl.

8) Skok przez siodelko ze zwrotem

. po przeskoku.

9) Skok przez siodelko z odwrotem
i natychmiastowym skokiem powrotnym.

10). Skok bocz-
ny w podporze ze r
zwrotem do belki
(przez plot, rys.
109).

11) Skok bocz-
ny w podporzezod-
wrotem do belki
(przez plot).

12) Skok bocz-
ny przy podwoéjnej
belce (jedna reka

podpor, druga pol-
ZWis).

13) Skok boczny wglab (z tawki, stolu
it d.) z oparciem si¢ reka i sklonem
tulowia.
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14) Skok z.rozpedu miedzy dwiema
linami.

15) Przygotowanie do skoku przez ko-
zta (odbicie sie i podpor).

16) Wskok na kozla do siadu bocz-
nego.

17) Wskok na kozta okrakiem i ze-
skok wstecz. :

18) Wskok na kozla okrakiem i ze-
skok wprzod.

19) Wskok na kozta do kleczki i ze-
skok wstecz, pdzniej wprzod.

20) Przeskok przez kozla wszerz.

21) Przeskok przez kozla wzdluz (rys.
91).

22) Przeskok
przez kozla ze
zwrotem.

23) Wskok
na kozla do po-
stawy stojacej
i zeskok wprzod
(rys. 10%).

24) Kuczny
przeskok przez
kozla.

III. Cwiczenia lagodzace.

Cwiczenia nalezace. do tej grupy, jak:

przysiad, ¢wiczenia tulowia i koriczyn dol-

nych, objasnione sa w grupie ¢wiczen
wstepnych.

Cwiczenia oddechowe.

Pomimo, ze oddychanie jest czynno-
scia, wykonywana przez cale zycie ludz-
kie, rzadko spotykamy prawidlowy, gle-
boki oddech, stad ¢wiczenie racjonalnego
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oddychania jest niezmiernie waznem w ca-
toksztalcie éwiczen fizycznych.
Najczesciej ludzie oddychaja -szybko
1 powierzchownie, t. J- za kazdym odde-
chem wciggaja niewielka ilogé powietrza
i przy wydechu réwniez niewielka ilogé¢
zuzytego powietrza z pluc usuwaja. Na-
Stepstwem tego jest, ze tylko nieznaczna
CzesS¢ ' pecherzykéw plucnych normalnie
pracuje, wiekszos¢é zostaje nieruchoma i nie
rozwija si¢ nalezycie; temu losowi ulegaja
przedewszystkiem wierzcholki phuc, stad
ich podatnosé do rozwoju zarazkéw gru-
zlicy. Plytki oddech nie dostarcza orga-
nizmowi odpowiedniej ilogci tlenu, po-

trzebnego do wszelkiej pracy tak tizycz- -

nej, jak i umyslowej, réwniez nie usuwa
z pluc nadmiaru powietrza, przesycone-
go dwutlenkiem wegla, ktory pozostaje
w tkankach, Sprawiajac uczucie znuzenia,
niemoznos¢ oddania sie intensywnej pracy.

Przyczyna plytkiego oddechu sa: nie-
dostatecznie rozwiniete miesnie klatki pier-
siowej i nieumiejetnosé postugiwania sie
nimi, skrzywiony kregostup i zapadnieta

klatka piersiowa, zdeformowane cialo
przez ciasne ubranie, co czesto spotyka—
my u kobiet, ktére przez uZywa’n’le gor-
setow unieruchamiaja dolna czes¢ klatl.(l
piersiowej, ktéra powinna intensywnie
pracowac. ;

Zdarza sie czasem, ze ludzie, zwraca-
jac uwage na gleboki Wfiech, z.anledbu]q
zupelnie wydech, nie zdajac sobie sprawy
z rownej waznosci obu tych momentow
oddechu.

Oddychaé¢ nalezy zawsze g2 oy
trzymajac usta zamkniete, 'gdy.z budowa
drég oddechowych wskazuje, . ze powie-

~ trze tylko ta droga powinno si¢ dosta-

waé¢ do pluc. Wprowadzem:e bezposred-
nio przez usta powietrza zimnego, a?bo
przesyconego kurzem, naraza na powazne
zaburzenia drog oddechowych. :

Przy wdechu pracuja glownie: prze:
pona, miesnie podnoszace zebra, migsnie
miedzyzebrowe, miesnie wyprostne szyl
i grzbietu; przy wydechu — miesnie
brzuszne i boczne tulowia. _

Zadaniem déwiczen oddechowych jest




wyrobienie sprawnosci tych miesni, aby
przez energiczne kurczenie sie zwiekszaty
pojemnosé klatki piersiowej, a nastepnie
silnym uciskiem usuwaly z pluc powie-
trze zuzyte. Oddech spokojny, gleboki,
powinien stac¢ sie Przyzwyczajeniem kaz-
dego czlowieka tak, zeby go stosowal
stale w zyciu, bez specjalnego przypo-
minania.

Oproécez specjalnych c¢wiczen, rozsze-
rzajacych klatke piersiowa, jak éwiczenia
oddechowe, moga by¢ zastosowane rézne
inne, jak np. tulowia, w rytmie odpowied-
nim z g}@bqkim oddechem wykonane.
~ Przy éwiczeniach oddechowych nalezy -
przestrzega¢, aby ramiona nie byly pod-
noszone, gdyz wtedy zebra sie nie pod-
nosza i pojemnosé klatki piersiowej sie
nie powieksza.

Cwiczenia oddechowe.

1) Oddech gleboki w postawie lezacej,
ramiona wzdluz ciala wyciagniete - (roz-
kazownictwo liczbowe).
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2) Oddech gleboki w postawie sie-
dzacej z trzymaniem krawedzi lawki.

3) Wznoszenie ramion wbok, opusz-
czanie bokiem wdol. Rozkaz: ,Ramiona
wbok wznies!, o-pusél® (wykonan1¢ po-
wolne). : -
4) Skurcz ramion w wolnym tempie.

5) Wspiecie ze Sciaganiem ramion
wstecz i odwracaniem dioni. Rozkaz: ,Ze
wspieciem ramiona wstecz zwrécl, od-
wroc!”

6) Skton glowy wstecz.

7) Sklon tulowia wstecz. :

8) Poziomy skurcz i rozkurcz ramion.

e «
Ramiona poziomo skurcz!, roz-kurcz!
» : i J

9) Wykrok ze wspieciem. ,Lewa (praY
wa) noga w wykroku stan!, piety wznies:,
. o-pus¢!, noge przy-staw!“‘ . o

10) Wykrok ze wspieciem 1 sclaga-
niem ramion. : ' .

11) Wznoszenie ramion bokiem wpion

i opuszczanie bokiem. ,Ramiona wb,c?l‘c
wznies!, wpion wznies!, wbok o-puscl,
wdot o-pusé!”
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12) Wznoszenie ramion przodem wpion
I opuszczanie bokiem.

13) Przenoszen{ie ramion wpion z po-
stawy krzyzowej (z odwréceniem dioni).

14) Przysiad ze wznoszeniem ramion
bokiem wpion. ,Ze wzniesieniem piet ra-
miona whbok wznies!, ze skurczem kolan—
wpion wznies!, z rozkurczem — whok
0-puscl, zopuszczeniem piet ramiona wdéH«

15) W wykroku wspiecie z przenosze-
niem ramion bokiem wpion. ,Ze wznie-
Sieniem ramion wbok w wykroku lewa
(prawa) noga stan!, ze wspieciem ramio-
na wpion wznies!, z opuszczeniem piet
ramiona whok o-pusé!, z przystawieniem
nogi ramiona wdétl«

16) Wznoszenie ramion przodem wpion
ze skretem tulowia. ,Ze wzniesieniem ra-
mion przodem wpion tuléw wlewo (wpra-
wo) zwr6¢!, z.opuszezeniem ramion tutow
wprost zwrodé!«

17) W wykroku wznoszenie ramion
wpion ze skretem tutowia.

18) Marsz z rytmicznym oddechem co
2, 3, 4 kroki.

19) Marsz z poziomym skurczem i roz-
kurczem ramion. -

20) Marsz wytrzymywany ze sciaga-
piem ramion wstecz.

Sala powinna by¢ przed lekcja dobr.ze
przewietrzona, o ile niema mrozu, na%ezy
podczas éwiczen trzymac otwarte gorne
okno, unikajac tylko przeciagu. Prz‘y
wzmozonym ruchu spalanie odbywa sie
znacznie szybciej w organizmie, stad za-
potrzebowanie tlenu jest wigksze. Podio-

. ga powinna byé¢ wytarta, najlepiej wil-

gotna Scierka, przyrzady otarte z k.urzu,
azeby mozliwie zabezpieczy¢ pOWJetrze
od tumanoéw kurzu, ktéryby ¢éwiczacy do
ptuc musieli wciagnaé. Temperatura po-
winna byé 10—12° R. ’
Ubranie ¢wiczacych powinno by¢ wy-
godne, nie krepujace ruc}léw. Dla chlop-
cow najodpowiedniejsza jest koszula try—
kotowa, spodnie pl6cienne i pantofle pto-
cienne na skoérzanych podeszwach bez. ob-
casow. Dla dziewczat ubranie powinno
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by¢ tez zupelnie wygodne, zeby sie na-
dawalo do wszelkich ¢wiczen; powinno
sie sklada¢ z wygodnej bluzki, z szero-
kich szarawarow i z pantofli bez obca-
sow. Wszelkie obciste paski lub gorsety
powinny by¢ absolutnie wykluczone. Tam,
gdzie kostjumow specjalnych domagacé sie
nie mozna, trzeba sie stara¢ przynajmniej
wprowadzi¢ obowiazkowa zmiane obu-
wia, aby na nim nie wnosi¢ kurzu do sali.

Niektore ' przyrzqdy gimmnastyczne moz-
na latwo samemu wykonaé. W podworzu
szkolnym mozna zrobi¢ plot, wbijajac
w ziemie 2 zerdzie obok siebie z kilko-
ma przewierconemi dziurami, a w pew-
ném oddaleniu — drugie dwie. Dziurki
beda sluzyly do zatykania koteczkéw, na
ktorych kladziemy poziomo zerdz; prze-
kladajac koleczki, mozemy zerdZ dowol-
nie podwyzszaé lub zniza¢. Ten sam przy-
rzad moze sluzy¢ jako skocznia, jezeli
zdejmiemy pozioma zerdz, a zamiast niej
zawiesimy na koleczkach sznurek; zakon-
czony dwoma woreczkami, z piaskiem
lub drobnymi kamykami; sznurka jednak

nie zawieszamy posrodku zerdzi, lecz na
wystajacych koncach koleczkéw, aby przy
dotknieciu tatwo spadal. Mozna tez wy-
kopa¢ niegleboki row (!, tokcia) do sko-
kow, lecz trzeba najpierw nauczyc¢ dzieci
skakac -przez 2 rownolegle linje. Przy
dobrych checiach i zamilowaniu nauczy-
ciel na wsi wspoélnie z  dzieémi moze
i wiecej przyrzadéw wykonaé, co mu ula-
twi i uprzyjemni prace.

Wzorce gimnastyczne.

W zasadzie kazda lekcja powinna stano-
wic calos¢, zawierajaca ¢wiczenia wszyst-
kich grup miesni; musza one byé zasto-
sowane do sil i wyéwiczenia zastepu.

~~ W 6-ciu poczatkowych wzorcach zasada

powyzsza nie jest jeszcze zastosowana,
gdyz duzo czasu zabiera nauczenie dzieci
¢wiczen porzadkowych, ktére sa niezbed-
ne przy kazdej lekcji. Poczatkowe wiec
wzorce sa niepelne i stopniowo sie roz-
szerzaja, az wreszcie przechodzimy do

Gimnastyka. 11




pelnych. Mozna takie wzorce dla dziatwy
mlodszej stosowaé nawet przez caly rok,
urozmaicajac je i stopniujac.

Dziewie¢ pelnych wzorcow, wskaza-
nych w podreczniku, t. j. od 7 do 15-go
stosowane moga by¢ tam, gdzie sa przy-
rzady; gdzie ich niema, tam, zamiast ¢wi-
czen na przyrzadach, mozna zastosowac
gre lub éwiczenie, wskazane pod kazdym
wzorcem.

Nauczyciel nie koniecznie musi scisle
stosowaé sie do wzorcéw, zalaczonych
w podreczniku, lecz, majac ¢wiczenia po-
szczeg6lnych grup, sam ukiada wzorce
stosownie do sily i wyéwiczenia uczniow.
Wzorzec nastepnej lekcji powinien zawie-
ra¢ 2—3 nowych éwiczen, pozostate po-
winny by¢ powtoérzeniem dawniejszych.
Tym sposobem dopiero po 3 lub 4-ch lek-
cjach wzorzec ulega zupelne; zmianie.

Do programu lekcji nalezy wlaczac
gry, zwlaszcza dla mlodszej dziatwy. Gry
moga zastepowac niektore ¢wiczenia: gry
biegowe — bieg, skokowe — skoki, rzuto-
we—C¢wiczenia ramion.

Waorszec 1.

1) Ustawienie w rzad (dwurzad).
2) Rownanie.
3) Kroczenie wprzéd i wstecz (1 krok).
4) Zwroty podskokiem. .
5) Chwyt bioder i kolejny rozkrok.
6) Sklon tulowia wtyl i wprzod w po-
stawie skrzydlatej.
7) Wspiecie.
8) Skurcz ramion. '
9) Gra biegowa (WysScig o miejsce).
10) Marsz.
11) Wznoszenie ramion wbok.
Uwaga. O ile w mnastgpnych wzor-
cach postawa ramion nie bedzie wskaza-
na, nalezy wykonywaé¢ c¢wiczenie w po-
stawie skrzydlatej (chwyt bioder).

Wzorszec 2.

1) Ustawienie w szereg (dwuszereg).
2) Krycie.

3) Kroczenie wbok (1 krok).

4) Zwroty podskokiem.

5) Zwieranie i rozwieranie Stop.




6) Sklon tutowia wtyt i wprzod w roz-
kroku.

7) Gra rzutowa (Rzucanka).

8) Marsz wspiety i zwykly.

9) Bieg. :

10) Skret tulowia w postawie skrzyd-
latej zwartej.

11) Gleboki oddech ze wspieciem.

Wzorzec ;.

1) Ustawienie w dwuszereg.

2) Rozstawienie i zestawienie szere-
gow.

3) Tworzenie rzedéw przez zwroty.

4). Rzut ramion wpion (ze skurczu).

5) Rozkrok obunéz (w podskoku).

6) Zwroty glowy.

'7) Skrety tulowia w postawie zwartej.

8) Gra biegowa (Murzyn) lub freb-
lowska (Kolej zelazna). :

9) Marsz akcentowany (co 3-ci krok).

10) Przysiad z trzymaniem.

11) Sklon tutowia wtyl w postawie
skurczne;.
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12) Wznoszenie ramion wbok ze wspie-
ciem.

Wzorzec 4.

1) Ustawienie w dwurzad i odliczanie.

2) Tworzeniedwuszereguprzezzwroty.

3) Rozstawianie szeregéw 2-krokiem.

4) Rozstep wszerz.

5) Kolejny wykrok.

6) Rzut ramion wbok (ze skurczu).

7) Sklon glowy wtyl. :

8) Skton boczny tulowia w postawie
zwartej.

9) Gra rzutowa (Pitka w 2 rzedach).

10) Marsz powolny i szybki.

11) Bieg.

12) Skton tulowia wtyt z gtebokim od-
dechem.

Wzorzec s.

1) Ustawienie w dwurzad i odliczanie.
2) Rozstawienie rzedow 2-krokiem.
3) Rozstep wszerz.

4) Kolejny wykrok i zakrok.

5) Wymach ramion wpion.




6) Sklon tutoewia wprzéd i wtyt w roz-
kroku.
. 7) Zwroty glowy w postawie skurcz-
nej.
- 8) Przysiad z oparciem o sciane lub
trzymaniem.
9) Gra biegowa (Kot i mysz) lub fre-
blowska (Gdy wspélnej zabawy).
10) Marsz z kolejnem wznoszeniem
kolan.
11) Sklon boczny tulowia w postawie
rozkrocznej.
12) Skret ramion z glebokim odde-
chem.

Wzorzec 6.

1) Ustawienie w dwuszereg.

2) Tworzenie szeregu i powrét do
dwuszeregu.

3) Ustawienie kolumny ¢wiczebnej
(szachowe).

4) Kolejny rozkrok i zakrok.

5) Rzut ramion w pion i wbok.

6) Skrety tulowia w postawie roz-
krocznej.
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7) Sklon glowy wtyl. :
8) Przysiad z laficuchowym chwytem

rak.

9) Gra rzutowa (Pitka w kale).

10) Marsz olbrzyméw i krasnoludkow.

11) Bieg.

12) Sklon tulowia wtyl w postawie
skurcznej.

13) Kolejne wznoszenie kolan.

14) Wznoszenie ramion wbok ze sklo-

nem glowy wtyl.
Wzorzec 7.

1) Wspiecie w postawie skurczneJ

2) Chwyt karku.

3) Skton tulowia wprzod i wtyt w po-
stawie zwartej.

4) Sklon glowy wtyl.

5) Przysiad w postawie skurcznej.

II. 1) Napon z oparciem.

*9) Przechodzenie boczne po drabin-
kach.

3) W przedkroku wspiecie.

4) Sklon tulowia wprzod, siedzac na
lawce w postawie skurcznej.




5) Wznoszenie kolan w postawie le- -
zacej.
6) Skret tulowia w kleczce siedzacej.
7) Marsz z wyprostowaniem stopy i do- -
tykaniem ziemi palcami.
a) Bieg zwykly:

moca.

II 1) Przysiad.

2) Sklon tulowia wtyl w zakroku.

3) Kolejny rozkrok w postawie skurcz-
nej.

4) Poziomy skurcz i rozkurcz ramion
z oddechem. -

Uwaga. Zamiast Ne 2, cz. II gra rzu-
towa (Pilka przerzucana wstecz).

Wzorzec 8.

I. 1) Kolejny przedkrok w postawie
skurczne;j.

2) Rzut ramion wprzéd.

3) Sklon tulowia wtyl i wprzod w po-
stawie pdljarzmowe;.

4) Zwroty glowy w rozkroku.

5) Przysiad z rzutem ramion wprzéd.

8) W przysiadzie' skok wprzéd z po- ;

II. 1) Napon z chwytem szczebla.

*2) Przyciaganie sie, stojac w przysia-
dzie na drabince.

3) Wspiecie w postawie zwarte;.

4) Wymach ramion przodem wpion.

5) Sklontulowiawtyl,siedzac w kleczce.

6) Siedzac okrakiem na lawce, skret
tulowia.

7) Marsz dostawny. Galop z jednej
nogi.

8) Podskok w miejscu.

HI. 1) Przysiad w postawie krzyzowej.
2) Skton tulowia wbok w postawie
skurcznej.
3) Kolejny rozkrok ze wspieciem.
4) Sklon glowy wstecz z glebokim od-
dechem. .
*2) Gra rzutowa (Zdobywanie fortecy).

Wzorzec 9.

I. 1) Kolejny rozkrok z chwytem bioder.
2) Poziomy skurcz i rozkurcz ramion.
3) Sklon tulowia wtyl i wprzod w ko-
lejnym zakroku.




4) Skton glowy wtyl ze wspieciem.
5) Przysiad z rzutem ramion wpion.

II. 1) Napon z chwytem szczebla (lub po-
moca) w rozkroku.

*2) W zwisie czotem do drabiny wzno-
szenie nog (rys. 75).

3) Z chwytem laficuchowym kolejne
wznoszenie kolan.

%) Stojac ze sktonem wprzéd, wymach
ramion wgore i wdot.

.5) Wpdlkleczce sklon tulowia wtyl.

6) Skrety tulowia w postawie zwartej.

7) Marsz wschodowy z prostowaniem
nogi. Bieg boczny (cwal).

8) Podskok w miejscu ze zwrotem i od-
wrotem.

IIL. 1) Przysiad z ramionami splecionemi
nad glowa.
2) Sklon tutowia wbok w postawie jarz-
mowej. o
3) Kolejny wykrok ze wspieciem.
4) Wznoszenie ramion bokiem wpion
i opuszczanie bokiem.
*2) Gra rzutowa (Poscig pilek).
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Wzorzec r10.

IR { Kolejny wykrok ze skurczem ra-
2) mion.
3) Sklon tulowia wtyt i wprzéd w po-
stawie pionowe;j. :
4) Skrety glowy w rozkroku.
5) Przysiad rozkroczny.

II. 1) Napon ze wspieciem.
#9) Wejscie na drabinke i schodzenie
na rekach.
3) Chod réwnowazny po nakreslonej
linji.
%) Stojac ze sklonem wprzéd, naprze-
mianstronny rzut ramion wpion i wbok.
5) Siedzac z zahakiem (lub trzymaniem
nég), sklon tulowia do poziomu.
6) Skrety tulowia w postawie rozkrocz-
nej.
~ 7) Marsz polkowy. Bieg boczny (cwal)
dwojkami z trzymaniem.
8) W wykroku podskok ze zmiana nogi.

[II. 1) Przysiad.
2) Sklon tulowia wbok w przedkroku.

3) Wspiecie w postawie jarzmowej.




%) Wznoszenie ramion przodem wpion
i opuszczanie bokiem,
*2) Gra rzutowa (Stoéjka).
Wzorzec 11.
I. 1) \ Kolejny zakrok ze skurczem ra-
2) mion.
3) Sklon tutowia wtyl i wprzéd w roz-
kroku.
4) Skton glowy wtyl.
5) Przysiad szybki i powolny.
II. 1) Napon z kolejnem wznoszeniem
kolan. . :
*2) Z chwytem oburacz belki wyrzut
nog wprzod (polzwis).
3) Choéd réwnowazny po belce lub la-
weczce.
4) Sklon tulowia wprzédi wdoét w po-
stawie pionowe;j.
5) W podporze na podlodze lub taw-
ce rzut nég wprzoéd i wtyl.
6) Stojac z oparciem bocznem (na wy-
sokosci biodra), sklon boczny.
7) Marsz z kolejnym wymacheém ra-
mion. Bieg lub gra biegowa (Ostatnia pa-
ra naprzdod).
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8) Podskok w miejscu z wymachem
ramion wbok lub wpion.

[II. 1) Przysiad ze wnoszeniem Tramion

whbok. :
9) Skrety tulowia w rozkroku,

4) } Zakrok ze wspieciem i oddechem.
4)

#9) Gra rzutowa (Zbijak).
Wzorzec 12.
I. 1)\ Wymach ramion wpion z kolej-
2) } nym rozkrokiem.
3) Sklon tulowia wtyl i wprzéd w po-
stawie zwartej. '
4) Sklon glowy wbok w zakroku.
5) Przysiad gleboki.
II. 1) Napon z kolejnem wznoszeniem
nog. -
#9) Wyrzut nég wprzéd w pélzwisie
i kurcz ramion.
3) Zwroty glowy w przysiadzie.
%) Lezac przodem na udach z umoco-
waniem stop, wznoszenie tutowia (rys. 86).
5) Stojac z zahakiem (lub trzymaniem
nogi) sklon tutowia wtyl (rys. 113).




6) W wykroku sklon boczny.

7) Marsz wypadowy. Bieg lub gra
(Wyscigi wywolywane).

8) Skok wdal z 1, 2, 3 krokami roz-
pedu.

IIl. 1) Przysiad ze wznoszeniem ramion
wpion.

2) Skrety tulowia.

3) Zwieranie stép z chwytem karku.

%) Przenoszenie ramion wpion z po-
stawy krzyzowej.

*2) Gra rzutowa (Pilka w 3-ch kotach).
Wrrsorzec 13.

Ly } Kolejny rozkrok z rzutem ramion
2) wpion.
3) Sklon tulowia wtyl i wprzod z re-
kami splecionemi na czole.
4) Zwroty glowy w zakroku,

5) Przysiad ze wznoszeniem ramion
wbok i wpion.

II. 1) Napon z kolejnem wznoszeniem
kolan i prostowaniem nogi.

*2) Przeploty poziome w kracie.
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3) Kolejne wznoszenie nog wbok w po-
stawie krzyzowej.

%) Lezac przodem na udach z umoco-
waniem nég, wznoszenie tulowia izwro-
ty glowy.

5) Stojac’ z kolanem umocowanem
skton tulowia wtyt. .

6) W postawie polpionowe] skton
boczny. : . ’

7) Marsz boczny wspiety. Bieg lub gra
(Pytka). . ,

8) Skok wglab .z taweczki (wprzod
i wbok).

1II. 1) Przysiad (postawa dowolna).. :

2) Skrety tulowia w postawie pio-
nowej. .

3) \ Przysiad z rzutem ramion whok

4 J i oddechem.

#9) Gra rzutowa (Pitka w 2 obozach).

Wyzorzec I14.

L 3 } Chwyt karku ze wspigciem.

3) Sklon tutowia wtyt i wprzoéd z re-
kami splecionemi na glowie.




4) Sklon glowy wtyl w wykroku
5) Przysmd

. 1) Napon w kleczce zchwytem szczebla.
*2) Przeploty pionowe w kracie.
3) Wznoszenie nogi wprzod w posta-
wie jarzmowe;j.
4) Wypad wprzéd w postawie skur-
cznej.
5) W podporze rozkrok podskokiem.
6) Sklton boczny tulowia w postawie
krzyzowe;j.
7) Marsz ze wspieciem i zwrotami tu-
towia. Bieg lub gra (Labirynt).
- 8) Skok wzwyz przez sznur z roz-
pedem.

III. 1) Przysiad.
2) Skr@ty tulowia w postawie jarz-
mowej.
3) \ W wykroku wspiecie z przeno-
4) J szeniem ramion bokiem wpion.
* 'Gra rzutowa (Forteca).

Wrzorzec 1j.
1) } Chﬁ(rytbloderzrozkrokier\n\i//wspig—

2) ciem.

3) Skton tulowia wtyt i wprzéd w po-
stawie polpionowej.

%) Skrety glowy w wykroku.

5) Przysiad.

II. 1) Napon z zahakiem jednonéz.

*2) W zwisie nachwytem oddalanie nog
(nozyce

3) Kolejne wznoszenie nogi, prosto-
wanie i zginanie stopy.

4) Wypad ukosny.

5)- W podporze skurcz ramion (rys. 78).

6) Skrety tulowia w postawie piono-
wej zwartej.

7) Zachodzenie naprzemian, nazew-
natrz, przeciw i rozchodzenie. Bieg lub

gra (Rybacy na jezioro).

8) Skok przez line krecona.

III. 1) Przysiad.

2) Skton boczny tulowia w Wykroku
3) | Wznoszenie ramief Twipipits, ze
4) } skretend tulovvla 22\
*2) Gra rzutowa (Fortec '
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Wstep ey
Istota ruchu i jego smacsenie
Gimnastyka i jej zadanie.
Stopniowanie cwicsen ;
Wiskasowhki dia nauczyciela .
Rozkazouwnictwo (Komenda) .
Postawy gimnastycs .
Uktadanie wzorca,
Cwiczenia porsqdhbowe . i
a) Ustawienie i rozstawienie.
b) Obroty, zwroty i pélzwroty.
¢) Rozstep i zestep. ke
1. "Cwiczenia wstepne. 0
a) Cwiczenia nég .
b) Cwiczenia ramion’, S
Cwiczenia skombinowane .
ler. ¢) Cwiczenia glowy
d) Cwiczenia tulowia
I Cwiczenia wlasciwe
1) Napony .
2) Zwisy. e e
3) Cwiczenia ré6wnowazne,
4) Cwiczenia plecéw i Yopatek .
5) Cwiczenia miesni brzusznych . '
6) Cwiczenia mie$nibocznych tulowia
7) Pochody i biegi. e
7 8)Skeokiin o iaed
LIl Cwiczenia tagodeqee .
Cwiczenia oddechowe
Wzorce gimmastycesne .
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