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OD TLUMACGZKI

Ksiazka Elli Bjorksten p. t. «Gimnastyka kobiet»
wywarla na mnie tak silne wrazenie, ze nie moglam
oprze¢ sie checi jej spolszczenia i dania jako drogo-
wskazu wzrastajacym z roku na rok zastepom kobiet,
poswiecajacych sie pracy wychowania fizycznego mlo-
dziezy zenskiej.

W dziele lem wypowiedziala autorka swe ideje
z ogromnem zrozumieniem potrzeb ustroju psychicz-
nego i fizycznego kobiet, a przylem z nieslychanym
entuzjazmem i umilowaniem przedmiotu, przedsta-
wiajac zarazem metody pracy, dorobek swych dwu-
dziestokilkoletnich obserwacyj i doswiadczen. — Cenna
nad wyraz ksiazka Elli Bjorksten daje to, czego nie
daly dotad zadne inne prace z lego zakresu. Obok sta-
rannie opracowanego malerjalu naukowego, objasnien
1 wskazan metodyczno-dydaktycznych, kladzie w niej
autorka duzy mnacisk na Kkoniecznosé¢ gruntownego
I wszechslronnego przygotowania mlodych sil nauczy-
cielskich do tego szczylnego i odpowiedzialnego za-
wodu. Rola nauczycielki gimnastyki nie moze wedlug
niej ogranicza¢ si¢ jedynie do wyrabiania sprawnosci
cielesnych, musi siegac¢ glebiej, i$¢ w dziedzine du-
cha i na réwni z przedmiotami nauki w szkole przy-
czynia¢ sie do budowania podstaw charakleru moral-
nego mlodziezy.

Poetyczny styl, wylworna, niekiedy nawet wy-
szukana forma lileracka, niemozno$¢ oddania w jezyku
polskim bogalego zasobu, dotad jeszcze u nas niewpro-
wadzonych terminéw technicznych, wymagajacych
slworzenia neologizmoéw, utrudnialy i opoznialy wyda-
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nie polskiego przekladu. Dopiero osobisle zelkniecie sie
z Elli Bjorksten i z jej metodami prowadzenia gimna-
styki, ulatwilo mi trudne zadanie tlumaczenia i o$mie-
lilo do wydania drukiem przekladu. Swiadoma wielu
bledow i niedociagnien, klore chyba dopiero drugie
wydanie moze usunie, zwracam sie do lych wszyst-
kich, ktorzy tak gorliwie pracuja nad wychowaniem
fizycznem kobiet, by zechcieli ustali¢ nazwy polskie
nowych ruchow i éwiczen.

Wam za$, mlode kolezanki i nasltepezynie daje
W rece le prace w nadziei, ze skieruje ona wasze wy-
sﬂ}q na droge sumiennej pracy w duchu szlachetnych
usilowan autorki. Niech u nas w Polsce wychowanie
f1;yczne kobiel nie zbacza z toréw gimnaslyki szwedz-
kiej, ktorej doskonalym wykwilem jest metoda Elli
Bjorksten.

Niech mi wolno bedzie wyrazi¢ tu moja wdziecz-
nos¢ i podzigkowanie tym, kiérych rady i pomoc byly
mi bodzcem do przezwyciezania licznie naslreczaja-
cych si¢ trudnosci. Serdeczne wiec podziekowanie wif—
razam JWP. Wizylatorowi Wyrobkowi, klorego usi-
lowaniu i pomocy zawdzieczam w przewaznej mierze,
ze ksiazka dotychczas przelozona tylko z Jezyka fin-
skiego na szwedzki, ukazuje sie w polskim przekladzie.
12.21@1.& lakze za pomoc JWPP. prof. Piaseckiemu i prof.
“1gnie oraz Panstwowemu Urzedowi wych. fiz. i przysp.
WoJ. za udzielenie mi subwencji na oplacenie prawa
tlumaczenia i na zakupno klisz.

Jadwiga Mayéwna.

Krakow, pazdziernik 1929 r.

PRZEDMOWA DO I WYDANIA

Praca niniejsza, oparla na zasadach gimnastyki
szwedzkiej, jest streszezeniem mysli i idei, ktére zdoby-
lam w czasie mej 25-letniej pracy nauczycielskiej. Zdaje
sobie jednak jasno sprawe z lego, ze nie zdolalam na-
wel w przyblizeniu nadaé¢ tym myslom i ideom takie]
formy, by wyrazaly to, co w praklyce wydawalo mi si¢
jasne i lalwe do wyjasnienia, a w pisemnem ujeciu
przedstawialo trudnosci, prawie nie do pokonania.

Swiadomosé tych brakow opozniala wydawnictwo
ksiazki «Gimnastyka kobiel». Usilne jednak prosby,
naplywajace zarowno z kraju, jak i z zagranicy. sklo-
nily mnie wreszcie do jej opublikowania, by w ten spo-
sob przyjs¢ z pomoca licznym zastegpom nauczycielek,
pracujacych nad wychowaniem fizycznem kobieL.

Przedewszystkiem zwracam sie tu do moich mlo-
dych uczenic z Finlandji i Danji, kiore w swej prak-
Lyce nauczania wykazaly zainteresowanie si¢ ma praca.

W nadziei, ze liczne niedociagniecia tego dziela
beda traktowane poblazliwie, osmielam sie wreszcie
wydat cze$¢ jego I. Poczyluje sobie za mily obowia-
zek wyrazenia goracego podziekowania moim mlo-
dym kolezankom z Helsingforsu, kiore ulatwily
W znacznej mierze ma prace. Za cenne rady wyrazam
szezegblniejsza wdzigeznosé dr. R. Rancken z Helsing-
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forsu, wizytatorowi gimnastyki K. A. Knudsenowi
i p. Elsi Thomsen z Kopenhagi.

Drogowskazem w czedci leorelyczno-gimnastycz-
nej byla dla mnie praca prof. Uniwersytetu J. Lind-
harda: «Specjalna teorja gimnastyki».

Helsingfors w listopadzie 1918 r.

Elli Bjorksten.

PRZEDMOWA DO II WYDANIA

Zaznaczam, ze w drugiem wydaniu ksiazki «Gim-
nastyka kobiet» zachowalam taki sam uklad jak w po-
przedniem, a jedynie tylko w podzialach o ¢wiczeniach
kontrolnych wprowadzilam niektére zmiany, dodajac
nowe objasnienia z odpowiedniemi rycinami.

W nadziei, ze z rowna poblazliwo$cia ksiazka zo-
stanie przyjeta, oddaje ja do rak publicznosci.

Helsingfors w maju 1926 r.

Elli Bjorksten.

SLOWO WSTEPNE

Zdumiewajaca jest potega
ducha nad cialem. Duch przeto
winien zawsze panowac.

Goethe.

Wychowanie fizyczne, klorego zadaniem jesl
wzmacnianie i rozwijanie ciala, aby czlowieka ciele-
$nie i duchowo uczyni¢ zdolnym do zycia, zdobywa
w obecnych czasach coraz wieksze uznanie, cho¢ jego
znaczenia kulturalnego niedosé sie jeszcze docenia.

‘Wychowanie fizyczne musi byé uznane jako or-
ganiczna cze$¢ wychowania. Ma ono rownie wielkie
zadanie, jak wychowanie intelektualne i moralne
i takie same znaczenie, jak tamte.

Wieki cale nie rozumiano polrzeby zachowania
jednolitosci w wychowaniu. Brak harmonji miedzy
wychowaniem fizycznem a intelektualnem wyrzadzit
niemalto zlego, — do naprawy lego zla dazy¢ musza
nasze czasy.

Nieharmonijne wychowanie wycisnelo swe pigtno
na nas, ludziach obecnej doby, wsirzymujac w roz-
woju wiele zdolnosci, ktére w odpowiednich warun-
kach mogly sie¢ byly rozwinaé. Biadanie nad tym fak-
tem nie wystarczy, nalezy przedewszystkiem wykryé
przyczyny zla i wedlug najlepszych sil i moznosci
wprowadzi¢ w czyn nasze pojecia, zgodnie z idealem,
jaki stawiamy wychowaniu.

Jakiz jest cel wychowania?

Ognistemi gloskami wypisany przed oczyma na-
szej duszy, §wieci nakaz: «czlowieko.

Wychowanie powinno ksztaltowaé ludzi! — ludzi
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pod wzgledem cielesnym: silnych, zdrowych, wy-
trwalych w pracy, pod wzgledem duchowym: mysla-
cych, energicznych, nicugielej woli, ludzi umiejacych
przekszialci¢ $wial zewnelrzny w duszy, a tlres¢ za-
czerpnigla zmyslami uszlachelnic i przeistoczyé na naj-
wyzsze elyczne warlosci.

Im piekniejszy i bogalszy $wial wewnelrzny, im
zgodniejszy z wysokiemi zasadami zycia, lem lepiej
moze przeniknaé i opanowac nasze mysli i czyny.

Gdyby miedzy dusza i cialem panowala zupelna
harmonja, spelnione zostaloby idealne pojecie czlo-
wieka, czlowieka nietylko intelektualnie i fizycznie
stojacego wysoko, lecz posiadajacego lakze radosé zy-
cia i gorace serce. Sysltem wychowania naszych cza-
soOw ponosi niestety duza czes¢ winy przez zahamo-
wanie rozwoju ludzkosci.

Nieproporcjonalnosé¢ miedzy wychowaniem ciele-
snem a duchowem jest widoczna na kazdym kroku.

Dawno juz odbieglismy od wielkiego pojecia jed-
nosci, ktora Grecy potrafili weielié w istole wychowa-
nia. Prastary symbol trojkata rownobocznego, o pod-
stawie wyrazajacej cialo, a obu bokach wyrazajacych
umysl i dusze, byl wzorem, wedlug ktorego starozytni
Grecy wypracowali swoj system wychowania, slarajac
sie jego zasady urzeczywistni¢, co lez udalo im sie
w znacznej mierze. Dlatego tez dawni greccy obywa-
tele moga nam w lym kierunku $wieci¢ przykladem.
Cenimy rowniez wysoko wielkich filozofow tego na-
rodu, podziwiamy wspaniala, dotad niedo$cigla sztuke.
Starozytnosé jest zrodlem zywej wody, z ktorej dotad
skwapliwie czerpiemy.

Wszelka jednostronno$é, czy odnosi sie ona do
cielesnego, duchowego, czy lez intelektualnego wycho-
wania nalezy polepié, gdyz nie prowadzi do harmonyji.
W naturze wszystko podlega $cistym prawom. Kazde
ich przekroczenie msci sie, choé¢ nie jeste$my dosé ja-
snowidzacy, by méc zglebic¢ przyczyne a okreslié skutek.

Cialo jest dla nas, istot ziemskich niezbedna po-
wloka i narzedziem ‘duszy. Swielym wiec naszym obo-
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wiazkiem powinna by¢ dbalosé o nasz ustroj fizyczny,
by stal sie godnem jej mieszkaniem.

Wszelki niestosunek czynnosci cielesnych do du-
chowych rzuca ponury cien na funkcje duchowe.

Przesadne i jednostronne wychowanie fizyczne
przeradza sie w atletyzm — surowe sily rozwijaja sie
kosztem inteligencji, kultury ducha, nie sprzyjajac har-
monijnemu rozwojowi. Nawel cielesnie atleci nie zaw-
sze sa zdrowi. Przesadne wyrobienie sily miesniowe]
dziala niekorzysinie na rozwoj jednych organow, pro-
wadzac cze$ciowo do ich przerostu, podezas gdy inne
wslrzymuja sie w swym rozwoju. W ten sposob do-
prowadzaja sie ludzie do przedwczesnego zuzycia.

I pod tym wzgledem mozemy zaczerpnac¢ wiedzy
u Grekow.” Pelna umiaru, szlachetna kultura ciala,
przeradzajac si¢ zczasem w brutalne proby sily, w za-
pasy, przyczynila sie do upadku Grecji.

Nam trzeba, nie przesadnych i jednostronnych
¢wiczen cielesnych, ale raczej prawdziwej, zdrowej kul-
tury i wychowania [izycznego.

Niemniej jednak surowo nalezy potepi¢ jedno-
stronne uwzglednianie tylko wychowania intelektual-
nego. Wylaczna praca inleleklualna nie osiagnie sig
pelni rozwoju moézgowego. Na moézg nalezy réwniez
dziala¢ w sposob malerjalny i podirzymywaé jego
zdolnos¢ funkejonalna, by mogly powslawaé zdrowe
mysli a nie przedwezesnie Lylko jakie$ odblyski tego,
coby by¢ moglo i byé powinno.

Pojecie mlodosci, ktore powinno wyrazaé sie
przez pieknie i harmonijnie rozwiniete cialo, dusze roz-
budzona, zdolna do wszystkiego, co wielkie i dobre,
mozg wykarmiony jasnemi, czystemi myslami, silny
charakter i wole, kiéra umie torowac¢ sobie droge
1 stwarza¢ nowe warlo$ci zyciowe, rzadko niestely spo-
tyka si¢ w naszych czasach.

Wychowanie cielesne, ta podstawa calokszialtu
wychowania jest, jak juz wspomniano, zbyl zanie-
dbane. Od kolebki, niekiedy nawel i przed urodzeniem,
powstrzymuje sie zdrowy rozwoj organizmu dziecka.
Z poczalku cierpi na tem lylko cialo i jego organy, po-
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woli jednak, gdy budzi¢ zaczyna si¢ $wiadomosé, prze-
nosza si¢ zle warunki cielesne na zycie duchowe dziecka.
Dziecko walle, cierpiace na ogélne niedomaganie, jesl
drazliwe a gdy tych niekorzysinych fizycznych wa-
runkow nie usunie sig, len stan podniecenia ryje z bie-
giem lat glebokie rysy w duszy dziecka. Staje si¢ ono
kapry$ne, nieopanowane, zlosliwe. Za gwall zadany
zyciu w len lub inny sposob, musi wezesniej lub poz-
niej przyjs¢ kara.

Wielka czg$¢ winy za wadliwe cielesne wycho-
wanie a lem samem posrednio i duchowe ponosi dom
rodzicielski, w niemniejszym jednak stopniu i szkola.

W szkolach finskich brak jeszeze zrozumienia,
jakie $rodki wychowawecze nalezy slosowaé, aby dziecko
wyrés¢ moglo na harmonijnie rozwinigtego czlo-
wieka. Za wielki jeszcze niestosunek panuje miedzy
inteleklualnem a cielesnem wychowaniem. W szkolach
srednich na mniej wiecej 30 godzin nauki szkolnej
przypada 2, najwyzej 3 godziny na gimnastyke i gry*).
Przez wiele godzin dziennie zmusza sie dziecko do bez-
ruchu celem wiloczenia mu wiadomosci z roznych za-
kresow wiedzy i to wlagnie w tym okresie, w ktorym
polrzebuje jak najwiecej ruchu. Mlody umysl nie moze
wehlonac i przetrawié tego wszystkiego, co mu podaja
1 wledy slaje si¢ lo martwa, nie za$ zywa wiedza. No-
wozylna szkola ulrudnia sobie zadanie przez lo, ze
udzielajac wielu najrozmaitszych przedmioléow, nie ma
czasu na le, klore wedlug jej pojecia nie dzialaja bez-
posrednio na ksztalcenie inteligencji. Blad to podwoj-
nie zgubny, ktory w uderzajacy sposob o$wietla przeo-
czenie najwigkszej sily wychowania, t. j. polrzeby
w niem jednolitosci.

Czas poswiecony racjonalnemu wychowaniu fi-
zycznemu nie jest nigdy stracony, wynagradza go bo-
wiem przy nauce zdrowsza wrazliwos$¢ zmyslow, wiek-
sza zdolnos¢ moézgu zachowania w pamieci i przeisto-

1) W 1917 r. dyrektorki i nauczycielki zadaly zmniej-
%zema ltlczby godzin gimnastyki z 3 godzin na 2 tygodniowo.
p. aut.

MR

czenia tego, co objal w.praktyczna i prawdziwa ma-
dro$é¢ zyciowa. Dlatego tez powinno byé obowiazkiem
kazdego wychowawcy nauczy¢ sie poznawacé te fizyczne
warunki, ktére rozwijaja nietylko cialo, lecz takze in-
telekt i moralnosé. «Powinnismy ksztalcié¢ nietylko
sam mozg, nietylko samo cialo, ale calego czlowieka»
(Montaigne).

Biorac pod uwage wychowanie fizyczne w szero-
kiem pojeciu tego slowa, musza wychowawcy zarowno
w domu, jak i w szkole, zgodnie i w rozsadny sposob
dbaé o wszystkie srodki sprzyjajace rozwojowi i zdro-
wiu dziecka, t. j. o Swiatlo, swieze powietrze, dostateczne
pozywienie, hartowanie, czystosé, ruch, dobre, stale
przyzwyczajenia itp., niemniej takze staraé sie o zmiane
miedzy pracq, rozrywkq a spoczynkiem, miedzy bez-
ruchowym wysilkiem inlelektualnym a zorganizowa-
nemi Ccwiczeniami cielesnemi (gimnastyka, zabawa
i sportem).

Wychowanie fizyczne w S$cislejszem znaczeniu
tego slowa obejmuje ¢wiczenia cielesne, majace na celu
harmonijny rozwdj ciala i duszy w kierunku zdro-
wia, piekna i sily. Przez le ¢wiczenia cielesne rozu-
miemy gimnastyke. Niniejsza praca ma na celu bliz-
sze wyjasnienie zasad gimnastyki. Przedtem jednak
konieczne jest uwydatni¢ w gléwnych zarysach zna-
czenie przyloczonych twierdzen o bezposrednim wply-
wie ¢éwiczen cielesnych na rozwéj mozgu.

Na krotko przed urodzeniem wazy mozg plodu /s
calej wagi, podezas gdy u doroslego osobnika stanowi
tylko jego /s cze$¢. Mozg noworodka jest. duzy, ale
powierzchnia kory mozgowej stosunkowo gladka nie
posiada licznych zwojow moézgowych, ktére widaé
w mozgu dorostego czlowieka. Podczas gdy cialo roz-
wija sie iloSciowo, moézg przeciwnie jakos$ciowo. Im
wiecej zwojow i im glebsze bruzdy, tem wieksza re-
kojmia wyzej rozwinietego zycia duchowego. W mé-
zgu postepuje powoli rozwé6j komorek i wlokien ner-
wowych, umozliwiajac zarazem rozwdéj $wiadomosci
zyciowej. Do niedawna twierdzono, ze tylko osrodki
zmyslowe, to znaczy o$rodki wzroku, stuchu, smaku itp,
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sa ofrodkami apercepcyjnemi (spostrzezen), podeczas
gdv jedyne zadanie osrodkow ruchu p()lcca na dziala-
niu zapomoca wlokien nerwowych na miesnie. Obecny
stan wiedzy odrzucil to zapalrywanie, wykazujac mia-
nowicie, ze cala wielka sfera, obejmujaca osrodki ru-
chowe (sfera Rohnda) narowni z osrodkami zmyslow,
znajdujacemi sie w substancji kory, stanowi takze sie-
dlisko apercepeyj, kiore odbiera sie zmyslami dotyku
i miesniowym, t. j. apu(cpcyj (spostrzezen), dostarcza-
Jd(VCh nam ogo6lnych pOJeC 0 naszem ciele, o poloze-
niu konczyn, intensywnosei pracy miesniowej, obszer-
nosci i kierunku ruchéw, pojeé, ktore umozliwiaja nam
orjentowanie si¢ co do ciala. Dzieki tym pierwolnym
wyobrazeniom zmyslowym nabiera czlowiek swych
pierwszych I)O_]eC 0 czasie i przeslrzeni.

Pomiedzy réznemi sferami kory moézgowej rozwi-
jaja sie powoli drogi kojarzen (drogi assocjacyj) tak,
ze zezasem osrodki psychomotorycezne (ruchowe), psy-
chosensoryczne (czuciowe) oraz osrodki kojarzen sta-
nowia przy wykonywaniu czynnosci wspolna calosé.

Mysli i wola sa zalezne od osrodkéow assocjacyj-
nych, ale caly malerjal, od ktérego zaleza ich czynno-
$ci, wszystko co daje nam pojecie o $wiecie zewnelrz-
nym, o nas samych jest zaczerpniete z osrodkow psy-
chomolorycznych i psychosensorycznych kory moz-
gowej.

«Duze znaczenie funkcmnalne centrow Rolanda
dozwala przypuszceza¢ — mowi prof. fizjologji Jan De-
moor — ze sfera ta bierze wybitny udzial w czynno-
sciach assocjacyjnych centrow, a wiec w myslach, woli
i czynnosci tworezej».

«Rozwoj komorek nerwowych w calym okresie
dOleewama czlowieka zalezy w wysokim stopniu od
czynnosci tych organow, kiore stoja w zwiazku z réz-
nemi centrami. Praktyezna psychologja i patologja wy-
kazuja duza ilos¢ faktow, potwierdzajacych to twier-
dzenie. Jezeli zeszyje sie razem powieki mlodemu zwie-
rzeciu, odpowiednie osrodki w moézgu nie rozwina sie
tak jak przy oku otwartem, a gdy przelnie sie nerw,
rowniez odpowiednia sfera kory pozostanie w swem
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pierwotnem stadjum rozwoju. Podniety, dochodza(':e do
nerwow i przez nie przenoszace sie do mozgu, sa jedy-
nym $rodkiem rozwijania odpowiedniego osrodka moz-
gowego. Gdy uslana podniely, osrodki ulegaja zani-
kowi».

Co sie za$ lyczy najwazniejszych i najobszerniej-
szych osrodkow substancji kory — centrow Rolanda —
ruch jest jedynym. czynnym srodkiem, ktory moze do-
prowadzi¢ do rozwoju tych komorek i do ich normal-
nego wydoskonalenia (Demoor).

«Ruchy — mowi Demoor — stanowia nasz pier-
wolny materjal psychiczny». Wywoluja one w moézgu
najbardziej zawile i najelementarniejsze spostrzezenia
(apercepcje), sa jedna z najbardziej dominujacych
przyczyn kojarzenia idei dla powstania mys$li i woli.
«Mozemy twierdzi¢, — mowi dalej — ze objawy naszej
woli, len najwyzszy wyraz naszego psychicznego zy-
cia i najbardziej charaklerystyczny dla naszej osobo-
wosci, posiadamy glownie dzieki naszym osrodkom
ruchu».

Demoor i inne powagi naukowe utrzymuja, ze
dziecko pozbawione zmyslu miesniowego nie docho-
dzi nigdy do pelnego rozwoju intelektualnego, gdy prze-
ciwnie utrata jednego lub wielu innych zmyslow nie
wplywa na jego normalny duchowy rozwdj.

Dlatego tez z naukowego punktu widzenia nalezy
zadaé¢ stanowczo znaczniejszego miejsca dla c¢wiczen
cielesnych, azeby systemalycznie wyrabia¢ mogly zmysl
miesniowy i przyczyniaé sie do rozwiniecia mysli
i woli. «Ten, ktory wchodzi do sali gimnastycznej, przy-
chodzi zarowno, by rozwijaé swoj mozg, jak i swe mie-
$nie» — mowi Demoor — dodajac, ze «cala sila twor-
cza jesl opanowana przez ruch, nauka wykazuje to
a praktyka polwierdza Sluszna wiec jest rzecza, bysmy
zadali dla éwiczen cielesnych wydatniejszego mle]sca
w wychowaniu.

Skapo ograniczony czas, jaki kulturalne spole-
czenstwa przeznaczaja na racjonalna opieke nad cia-
lem, wymaga od nauczycieli gimnastyki, aby ¢wicze-
niami, uporzadkowanemi wedlug okreslonych zasad,
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zastepowali w mozliwie najwiekszym zakresie dobre
wplywy wszechsironnych ¢wiczen, spotykanych w swo-
bodnem, naturalnem zyciu.

Poniewaz jednak wielka ilos¢ ruchéw, wykony-
wanych przez ludzi, jest bez znaczenia lub ma tylko
bardzo mala warto$¢ dla celow gimnastyki a czas dla
osiagniecia tych celow jest bardzo ograniczony, musi
sie wybieraé¢ tylko takie ¢wiczenia, ktore sa istotnie
skuteczne i ktore najkrotsza droga prowadza do celu.

Zadanie ¢wiczen gimnastycznych w glownym za-
rysie jest wiec nastepujace:

a) zaspokojenie potrzeby ruchu przez éwiczenia,
ktore w wszechstronny sposéb przeéwiczajac wszystkie
czeSci ciala, dzialajac nan zarazem wzmacniajaco
i ozywczo a podnosza ducha;

b) przyczynianie sie do wyrobienia postawy i gib-
kosci;

¢) rozwijanie sily i wytrzymalosci w pracy; -

d) wyrabianie moznosci wykonywania swobod-
nych, harmonijnych ruchéw, przyczynianie sie do lep-
szego zrozumienia poczucia formy i energji;

e) wzbudzanie poczucia porzadku, punktualnosci,
wyrabianie opanowania woli i sily czynu;

f) zwalczanie sklonno$ei do miekkosci, budzenie
zamilowania do zdrowego, dzielnego zycia.

Azeby moéc w praktyce spelnié te rozlegle zada-
nia gimnastyki, musi sie zadaé od naueczycielki éwi-
czen cielesnych dokladnyeh, fachowych wiadomosci.
Oprocz tych jednakze, ktore bezposrednio odnosza sie
do gimnastyki, musi ona posiadaé¢ zaréwno jak i inni
nauczyciele, wiadomosci z zakresu pedagogji lacznie
z psychologja. :

Fachowa wiedza jest sama dla siebie nie wystar-
czajaca, musi sie stawiaé takze wysokie wymagania co
do ogoélnego wyksztalcenia. Gimnastyka spelni bowiem
o tyle tylko swe istotne zadanie, o ile nauczycielka zro-
zumie i odczuje, ze swemi metodami nauczania ma
dziala¢ nietylko na mie$nie i stawy, czyli w zakresie
gimnastyki dostosowanej jedynie do fizycznych potrzeb
czlowieka, lecz ze praca jej glebiej siega¢ winna.
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Nauczycielka gimnastyki ma bowiem duzo spo-
sobnosci do rozwijania u swych wychowankéw réwno-
czesnie sil intelektualnych i moralnych.

Moze ona np. przy nauce gimnastyki dawaé w for-
mie zabawy podstawowe wiadomoscei z wielu dziedzin
wiedzy, wpajaé nawel wartodci moralne, jak odwage,
rycerskosé, uczynnosé i t. p.

Z pomiedzy przedmiolow ogolnoksztalcacych,
ktére nauczycielka gimnastyki powinna posiadaé, mozna
tu wymienié¢ szczegdlnie wiadomosci z dziedziny este-
tyki. Kazdy wyraz pelnowartosciowej sztuki przejmuje
nas gleboko, czy odnosi sie on do literatury, czy mu-
zyki, dramatu, tanca itp. Natura i sztuka posiadaja cu-
downa moc dzialania na nasza dusze, od$éwiezania uczué
i mysli, wzbudzania w nas stanéw emocjonalnych.
W rzezbie postawy i ruchy postaci rzezbionych wzbu-
dzaja w nas takie stany duszy, jakie wyrazaja sie
w tychze postawach i ruchach — a w wielkich rysach
przyrody mozemy rozpoznawaé jakby przejawy duszy,
L. zn. zdaje si¢ nam, ze rozpoznajemy postawy i ruchy,
ktéore bedac wyrazem danych uczué wywoluja w nas
takie same uczucia ).

Im nauczycielka ma wiecej rozwiniete poczucie
formy i piekna, tem wiecej moze w swej gimnastyce
nietylko plastycznemi i pieknemi ¢éwiczeniami, lecz
takig droga psychiki podnie§¢ znaczenie swego nau-
czania.

Moze si¢ komu$ wydawaé, ze te wymagania sta-
wiane nauczycielce gimnastyki sa zbyl wygérowane.
W gruncie rzeczy — weale nie. Musimy bowiem dazyé
do tego, zeby ksztalcié nie instruktora i komendanta
dawnego wojskowego typu, lecz w instytutach, ksztal-
cacych gimnastéw, wychowaé mlode nauczycielki we-
dlug nowych wyzszych idealéw, ktéreby lepiej, niz
dawne, odpowiadaly naszym wymaganiom w kie-
runku pedagogicznym, psychologicznym i ogélnoludz-
kim. Bo gdyby nawet jaki§ system gimnastyki posia-
dal jak najwieksze zalety, nie chroniloby go to od wy-

1) Hirn: Zycie estetyczne,
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paczenia, o ile nauczycielka swa osobowoscia i swem
nauczaniem nie umialaby go zrealizowaé.

Niewatpliwie, nauka gimnastyki powinna wzbu-
dzaé wieksze zainleresowanie u wychowankow, niz
to dotad bywalo. Obecna gimnastyka nie odpowiada
dziecku do lego stopnia, jakby odpowiadala, gdyby
byla dobrze prowadzona; odpowiadaé zas powinna
i moze przez swe bliskie powinowactwo z potrzeba ru-
chu mlodziezy i dzieci.

W ankietach, przeprowadzonych w réznych kra-
jach, jakie przedmioty najwiecej zajmuja mlodziez,
gimnastyka wystepowala czesto na trzeciem lub czwar-
tem miejscu, a tam, gdzie prawdopodobnie nauczyciele
niedbale nauke prowadzili, wystepowala na znacznie
dalszem. Bezwatpienia, z ogdélnego punkiu widzenia,
takie sklasyfikowanie nie moze by¢ uwazane za nieko-
rzystne, ale z naszej strony i gdy sie wezujemy w na-
ture dziecka i jego zainteresowania, inaczej sie rzecz
przedstawia.

. Braku zainteresowania po wiekszej czesci szukaé
nalezy w zbyt malej liczbie godzin, przeznaczonej na
ten przedmiot w rozkladach lekcyj. Dzieci maja za
mato ruchu i nie sa do niego przyzwyczajone, czego na-
turalnem nastepstwem jest latwo wystepujace zmecze-
nie. Ten, ktéry tylko czasem ujdzie mile drogi, jest
zmeczony, ale ten, ktéry codzien zaprawia swe cialo
dluzszemi przechadzkami, staje sie wytrzymalym i od-
czuwa silna potrzebe ruchu, gdyz jest to dlan koniecz-
nym warunkiem zdrowia.

Braku zainteresowania szukaé¢ nalezy réwniez
nietylko w zbyt malej liczbie godzm przeznaczonych
na gimnastyke, lecz takze w przeciazeniu pracq umy-
stowa. W mozgu gromadzi sie w czasie jednostronnej
pracy umystowej duzo produkiéw znuzenia. Uczenice
klas wyzszych przychodza z tego powodu zbyt prze-
meczone i niechetne na lekcje gimnastyki, aby mozna
je bylo odrazu wyrwaé z tego nastroju i azeby mogly
znalezé zadowolenie w éwiczeniach cielesnych.

Nalezyte ustosunkowanie pracy umyslowej i éwi-
czen cielesnych zmienitloby zdanie bioracych udzial
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w ankiecie, tak co do zainteresowania sie, jak i checi
do tychze c¢wiczen cielesnych. Nalezy sie spodziewad,
ze szkola przyszlosci zrozumie, co jest winna zdrowiu
i cielesnemu rozwojowi dorastajacych pokolen. Re-
forma teorji gimnastyki pedagogicznej jest nieodzowna,
ale niewalpliwie jest ona konieczniejsza w praktycz-
nem stosowaniu gimnastyki.

W kierunku teoretycznym badania naukowe
przysporza gimnaslyce nowych, cennych punktow wi-
dzenia. Zapewne (jak to juz poprzednio podano) wielu
wybilnych uczonych dokonalo nadzwvcza;nych badan,
odnoszacych sie do wplywu ¢wiczen miesniowych na
czlowieka, ale wiedza gimnastyczna jest jeszcze zbyt
mloda, by mogla choé¢by w przyblizeniu jasno wytlu-
maczy¢ a lem mniej ustali¢ dokladne podwaliny pod
jej budowe. W najblizszej przyszlosci jednak spodzie-
wac sie mozemy daleko idacych odkryé¢ w tym kie-
runku, gdyz uniwersytety poélnocne zrozumialy zna-
czenie tego przedmiotu i otwarly swe podwoje dla ba-
dan nad nim. 4

\ Co sie za$ tyezy praktycznego prowadzenia gim-
nastyki, przyznaé nalezy, ze dokonano w ostatnich cza-
sach wielu gruntownych reform co do zasobu ¢wi-
czen, co do ujecia rzeczy ze stanowiska pedagogicznego,
estetycznego i psychicznego, kiore usprawiedliwia roz-
szerzenie lub odrzucenie niektérych ruchow, a co naj-
wazniejsza, co do rozkazodawstwa i sposobu nauczania.

Skonstatowaé réwniez mozna znaczna poprawe
w tymze kierunku szczegélniej w krajach, ktore za-
stosowaly u siebie system szwedzki, duzo jednak je-

szeze brakuje, aby gimnastyka stala sie tem, czem byé

powinna i zajela wsrod innych przedmiotéw szkolnych
nalezne sobie miejsce, gdyz mimo wszystko, jak do-
tad, nie przeniknely jej jeszcze pojecia zgodne z obec-
nym poziomem naukowym.

Wiecej ozywezych mysli, wiecej wiary i zapalu
dla zadan gimnastyki, wiecej powaznej i rozumnej
pracy celem podniesienia idealu i wprowadzenia 80
W czyn, oto czego nam najwiecej potrzeba, azeby wyjsé
z manowcow, po ktorych od dawna bladzimy.
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Zasade: «Cialo i dusza stanowi jedno$é» — za-
znaczali leorelycznie zawsze obroncy gimnastyki, jak
rowniez, ze zadanie gimnastyki lezy w dazeniu do osia-
gniecia harmonijnej jednosci — praktyka jednak rzadko
tylko zgadzala sie z leorelycznemi wymaganiami. Przy
nauce gimnastyki myslano dotad zbyt wiele o rzezkiem,
zdrowem ciele, t. j. o zado$éuczynieniu fizycznym na-
kazom, ktore reguluja i rzadza funkcjami cielesnemi.

Jest w tem zapewne duzo slusznosci, gdyz zdrowe
cialo wplywa w wysokim stopniu na zdrowy rozwdj
Zycia duchowego, ale musimy réwniez pamietaé, ze
w stosunku ciala do duszy istnieje jeszcze jedna
prawda, réwnie donioslego a moze nawet donioslej-
szego znaczenia, mianowicie: bezposrednie dzialanie
duszy na funkcje zyciowe ciala.

Musimy zrozumieé, ze chociaz nauka z dokladna
Scislogcia umie oznaczaé cisnienie krwi, bicie serca,
proces spalania, ilos¢ wydychanego i wdychanego po-
wietrza, pracy nerwowej, wydzielania, obliczaé ilo-
sciowo i jako$ciowo prace mies$ni przy oznaczonem
¢wiczeniu gimnastycznem lub jakiejs innej pracy, nie
jest to jednak wystarczajace dla nas nauczycieli gim-
nastyki.. Cialo-maszyna pracuje wedlug praw fizycz-
nych" ale dusza posiada potege, ktérej glebokiego dzia-
lania nie mozna nigdy wymierzy¢ i nigdy ocenié. Cialo
pozostanie zawsze sluga, dusza panem.

Nawet naukowe badania wykazuja niejednokrot-
nie, ze stany duszy wplywaja bezposrednio na cialo,
ze np. radosé jest koniecznym czynnikiem zdrowia
ciala. Pierwiastek radosci jest rownoznaczny z pier-
wiastkiem zycia a pierwiastek zycia to radoéé. Dawna
madro$¢ wypowiada to w nieporéwnanie piekny spo-
sob stowami: «Z radosci wyltrysnal caly ten wszech-
swiat, z rado$ci ulrzymuje sie jego potega, w radosci
postepuje i rado$é nan czekas.

Im wiecej radosci zaczerpnie czlowiek, tem sil-
niej promienieje ona z calej jego istoly. Poslawa staje
si¢ bardziej sprezysta, ruchy zywsze, swobodniejsze,
a przez lo i bardziej wymowne, glos jasniejszy i pogod-
niejszy. Funkeje fizjologiczne, czynnosé serca, oddech
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itp. funkcjonuja lepiej, mysli pracuja szybciej i ja-
$niej. Na lo wlasnie powinna gimnastyka w wyzszym,
jak dotad stopniu zwraca¢ uwage> W

Przy wyborze ¢wiczen powinna nauczycielka my-
sle¢ nietylko o ich fizycznym celu, jaki przedewszyst-
kiem stara si¢ przez nie osiagnaé. Syslemalyczne ¢wi-
czenia, majac wzmoc funkeje zyciowe, powinny byé
stosowane naprzemian z ¢wiczeniami wiecej psychicz-
nej natury i z lakiemi, ktore pod wzgledem fizycznym
nie przedstawiaja sie jako specjalnie wartosciowe, ale
z punkiu widzenia psychicznego maja wieksze znacz-
nie walory. Tu naleza ¢wiczenia, klore dzialaja pobu-
dzajaco, wzmacniaja energje i wole, jak ¢wiczenia ryt-
miczne, formy zabawowe, zabawy, nieklore éwiczenia
zapas$nicze.

Pelne ozywienia i dobre nauczanie ¢wiczen cie-
lesnych przyczynia sie wiecej jednak jak wszystko
inne do podniesienia duchowej strony gimnastyki. We-
soly i pogodny nastréj, pokrewny wszystkiemu, co
zdrowe i piekne w naturze, powinien stanowi¢ ducho-
wa atmosfere sali gimnastycznej. Niewiele rzeczy przy-
nies¢ moze tyle zadowolenia cialu i duszy, jak jedrne,
zywe i piekne ¢wiczenia cielesne, wykonane z rado-
scia. Inteligentne, pelne ozywienia nauczanie odzwier-
ciedla z sugestywna potega wszystko co zdrowe, pelne
ozywienia, co spotyka czlowiek na zewnatrz w swobod-
nej naturze.

Nauczycielka ¢wiczen cielesnych powinna przelo
szeroko otwartemi oczyma, rozbudzonemi zmyslami
obserwowac linje, ksztalty, barwy i piekno ruchéw
w naturze i sztuce. Powinna ona zaglebiaé sie w na-
turze, uczy¢ sie ja kochaé¢ i rozumieé, by méc wshu-
chiwaé sie w jej polezna mowe, kiéra przemawia do
naszej duszy.

Bystry, wesoly strumyk lesny, igranie skrzacych
fal na brzegu morza, spadajace krople deszczu, wibru-
Jace platki s$niegu, szemrzacy wiatr, lekkie chmurki
przesuwajace sie po przestworzu, wszystkie zjawiska
W naturze moga jej udziela¢ wiedzy, ktéra powinna
wceielaé w swe nauczanie.
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Lekkim, sprezystym i swobodnym stanie si¢ bieg,
gdy uczenice nasladowac beda strumyk lesny, zachwy-
cajacym bedzie chod, przypominajacy igrajace fale,
wesoly i jasny nastroj kaze odezuwac l$nienie stonca
lub wreszcie nalchna¢ moze uczenice mysla, ze skacza
lub biegna z wiatrem a nawel, ze przedslawiaja wialr.

Zadanie wprowadzenia obrazowosci przy nauce
gimnastyki nie jest wcale jakas czcza fantazja. W za-
stosowaniu obrazow odpowiednich dla wieku i rozwoju
¢wiczacych, lezy pierwiastek najwyzszej wartosci. Do-
brze dobrane obrazy moga sprowadzi¢ do sali gimna-
stycznej potezne sily, ktore «artyzm» nauczycielki po-
winien przekszlalcic w najwyzsze wartosci zyciowe.
Czas, klory nauczycielka wychowania fizyeznego po-
$wieci obserwacji nalury, nie jest nigdy stracony.

W zwiazku z nauczaniem, pozostaje jeszcze odpo-
wiednie dostosowanie rozkazodawstwa. Wojskowy,
ostry, niepodalny sposob komendy uniemozliwia
w wielu razach powstawanie swobodnych ruchéw.

Rozkazodawslwo jest najskuteczniejszym $rod-
kiem do osiagniecia celu, powinno wiec odzwiercie-
dla¢ charakter ¢wiczenia, byé ozywione, natchnione,
uspakajajace, skupiajace mysl itd.

Nawet w czysto fizycznym zakresie nalezy wzgle-

dy gimnasltyczne rozwazaé¢ z wielu punktéw widzenia.
Nie moze tu by¢ Scierpiana sila fizyczna, zdobywana
kosztem swobodnego wykonywania céwiczen.
{_ Przez swobodnie wykonywane ruchy rozumiemy
moznos¢ wykonywania ¢wiczen, zarowno prostych, jak
i zlozonych, z odpowiedniq miarq energji tak, by jej
ani za malo, ani za duzo nie stosowaé. Dalej obejmuje
to takze zaoszczedzanie sil, L. j. czynne winny byé tylko
te miesnie, ktére sq konieczne do wykonywania ruchu
lub cwiczenia, wszystkie za$ inne nie powinny braé
udzialu w pracy. Inne odcinki ciala pozostawaé maja
rowniez odosobnione w swej czynnosci i to stanowi
zarazem ekonomje sil nerwowych i mie$niowych.

Elastyczne, swobodne ruchy wyrazaja nietylko
fizyczna, ale takze duchowaq swobode i nieugietosé. Po-
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dobnie wymowny, jak ruchliwy wyraz twarzy ludz-
kiej, powinien byé¢ takze latwo zmienny przez ruch wy-
raz ciala. Niestely nie posiadamy moznosci subtel-
nego cieniowania ruchow, choé nie brak nam tej moz-
liwosci.

Czyzby ubranie krepowalo nasze ruchy?! Czy
moze walka o byt i stad plynace zuzycie rodzaju ludz-
kiego byloby przyczyna lego lub tez nasze ociezale
mysli, snujace si¢ powoli w rylm codziennego bytu?»...!

Pozwoélmy myslom przenies¢ si¢ na lono natury
i por6wnajmy swobodne, piekne ruchy swiata roslin-
nego i zwierzecego, L. zn. zwierzat zyjacych na zupel-
nej swobodzie i tych takze, ktérych swoboda i piekno
ruchow nie zostalo przez czlowieka celowo skrepo-
wane: jakaz w oczy wpadajaca roznica i jaka nauka
co do izolacji i zaoszezedzania sil! Oto jeden z przy-
kladéw z naszego najblizszego otoczenia: :

Obserwujmy zywego, ognistego, rasowego ru-
maka, co za rylm, piekno i wdziek w kazdym ruchu,
Wydaje sie nam jakgdyby tanczyl: kazde slapnigcie
wykonuje lekko i elastycznie tak, ze podkowy dotykaja
ziemi tylko ulamkami sekund; podnosi nogi z zacho-
waniem zupelnego umiejscowienia ruchu: przy kazdym
wznosie nogi odprezaja sie stawy w naturalny sposob
odpowiednio do ich budowy anatomicznej i wlasciwo-
$ci ruchu; tulow, glowa i szyja lekko i sprezyscie wito-
ruja ruchowi nég bez niepolrzebnych przyruchow. Tak
wysoko rozwinieta jest moznosé koordynacyjna ner-
wow, tak odmierzona energja, ktéra kon w ruch wklada
i tak doskonaly rytm ruchow i izolacja w subtelnej grze
miesni, ze patrzac na to, zapominamy, ze sa to ruchy
duzego i ciezkiego zwierzecia. Jak bez przeszkody i lekko
odbywa sie czynno$é¢ oddychania i jak w nastepstwie
tego umiarowa i wytrwala jest praca serca. Palrzmy
na podziwu godny sposéb posuwania si¢ labedzia po
wodzie — nie dostrzezemy, procz w konczynach, naj-
mniejszego ruchu. IdZzmy w przestworza za mewy lek-
kim lotem, powstalym przez spokojne, réwne, pla-
styczne i piekne uderzenia skrzydel!

;
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I jeden jeszcze obrazowy (symboliczny) przyklad,
tym razem ze swiata roslinnego. Oczy nasze obserwuja
drzewo, np. brzoze. Jak pieknie kolysze sie drzewo
w czasie wiatru! Przy najmniejszym powiewie drza
listeczki. Kazdy listek porusza sie niezaleznie od dru-
giego na swoj wlasciwy sposob. Wialr sie wzmaga,
galazki i galezie poruszaja sie, kolysza, wznosza swo-
bodnie i lekko same dla siebie, ale rownocze$nie w jak
najpiekniejszej, wspolnej harmonji. Jeszcze silniejszy
wialr sie zrywa, nawel pien si¢ kolysze ale nie zmusza
to bynajmniej galezi, galazek i listkow, by szly za
jego poruszeniami. Ida one za tym ruchem, ale wszyst-
kie w swoj wlasciwy sposob poruszaja sie swobodnie
miedzy soba. Tak sublelny jest ten zespol, tak gleboka
harmonja miedzy temi roznemi ruchami, ze czlowiek

,spostrzega tylko jedno$é: drzewo poruszane wiatrem.

Gdybysmy, ludzie, wyrabiali mozno$¢ zupelnej
izolacji, ruchy mnasze stalyby sie wyrazem lekkosci,
piekna i wdzieku. Miesnie kazdego odcinka naszego
ciala pracowalyby w dany sobie sposob i to do pew-
nego stopnia zupelnie niezaleznie od miesni innych cze-
Sci, ale wszystkie ruchy razem wziete dawalyby obraz
harmonijnej jednolitosci.

Tych, miedzy soba niezaleznych ruchow, gimna-
styka mie starala sie dolad w nalezytym stopniu wy-
¢wiczyé. Zapewne, mowi sie w gimnastyce o izolowa-
niu ale pojecie to pozostawalo po najwiekszej czesci
w dziedzinie teorji. Praktykujacy gimnasci ani nie od-
rzucili praktycznego znaczenia izolacji, ani nie chcieli
zrozumieé, jakiego celowego ¢wiczenia nerwowej ko-
ordynacji wymaga osiagniecie lejze izolacji, ktéra spra-
wia, ze ruchy ciala staja sie¢ zupelnie swobodne. Na-
lezyte wyc¢wiczenie umiejscowienia ruchéw zabiera
duzo czasu. Przyzwyczajanie mézgu i nerwow do do-
kladnej, precyzyjnej, zlokalizowanej pracy postepuje
tylko powoli, szczegolniej u ludzi przyzwyczajonych
przy najmniejszem poruszeniu poslugiwaé sie duza
liczba niepotrzebnych mie$ni pomocniczych. A ludzi
tych jest legjon i twierdzié mozna, ze wyjatki sa rzad-
kie. I tak np. przy najmniejszej pracy recznej biora
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udzial miesnie lulowia, nie mowiac juz o miesniach
twarzy.

Powodem tych wszystkich niedomagan jest to, ze
przy nauce gimnaslyki (jak juz wspomniano) nie po-
swiecono koniecznej uwagi lub tez dostalecznego wy-
miaru czasu na wyéwiczenie izolacji. Zahamowalo Lo
w oplakany sposéb i przeciwdzialalo dobrym wply-
wom gimnasltyki w kierunku fizycznym, jakie moglaby
byla ona wywiera¢ na oddech, akcje serca, na piekno,
zdrowie i wytrzymalosc.

Twarde, nieswobodne ruchy dzialaja takze nie-
korzystnie i w kierunku psychicznym, nie dopu-
szezaja bowiem do powstawania swobodnych mysli
o zdrowiu i wesolo$ci. Prawie niemozliwe, aby wtedy
mys$l mogla wybiec poza cialo, pozostaje z niem ze-
spolona i to odbija si¢ w kazdym najmniejszym ru-
chu. Dlatego tez ¢wiczenia gimnastyczne sa nieraz
brzydkie, cho¢ z czysto architeklonicznego punktu wi-
dzenia wykazuja zupelna «poprawnoscé linji i formy» —
brzydkie, gdy sie je ocenia z ogolnoludzkiego punktu
widzenia, nie za$ z konserwatywnego punktu gimna-
styki. Nie wyrazaja one bowiem zdrowych, sprezystych
sil, swobody mysli, radosci, ciepla, sily woli w wyz-
szem pojeciu, sa one tylko mniej lub wiecej dobrym
wyrazem sily miesniowej, sily maszynowej, sily i pre-
cyzji maszynowe;j.

Jakiz oplakany widok przedstawia najezesciej
gromadka dzieci lub mlodziezy, wykonujacej éwicze-
nia rzedowe. Miesnie i nerwy w naprezeniu, osire,
drewniane ruchy, twardy, znudzony, mowiacy o przy-
musie wyraz twarzy. Surowosé i $§mieré tam, gdzie cala
sila zycia i pigkna powinna sie ujawniaé. Dopiero przy
¢wiczeniach na przyrzadach lub zabawach, gdzie nau-
czanie, mimo metodyki i wojskowej karnosci, nie zdola
stlumié¢ swobody i wesolej ochoty czynu, rozjasniaja
si¢ twarze. Czyz nie jest lo powaznym wskaznikiem
dla uczacych, by zmienili swoj sposob, srodki i cel nau-
czania?

Osiagniecie izolacji i zaoszczedzanie sil musi sie
stanowczo uwaza¢ za pierwsze zadanie gimnastyki,
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gdyz w ten tylko sposéb mozna doj$é do zupelnego opa-
nowania aparatu mie$niowego i systemu nerwowego
(neuro-migsniowego), wplynaé wydatniej, niz dotych-
czas, na urobienie ciala i duszy. Teorja zaoszczedzania
sil zastosowana mnielylko do nauki gimnastyki, lecz
takze wogole do zycia codziennego, sta¢ sie bedzie mo-
gla przyczyna doniostego socjalnego znaczenia. Kazda
praca, wykonana z zastosowaniem ekonomji sil mie-
$niowo-nerwowych, slaje sie nieoceniona pomoca dla
serca i pluc, a tem samem i dla wszystkich innych or-
ganow.

Wiele najwazniejszych warunkow, dotyczacych
praktycznej- strony gimnastyki, poruszono tu jedynie
w ogolnych zarysach, w nastepnych rozdzialach wyja-
$nione zostanie, na czem wlasciwie polega jej waznosé
w sluzbie ogélnego wychowania.

ROZDZIAL I
ANALIZA LEKCJI GIMNASTYKI

Przy rozpalrywaniu lekeji gimnastyki nalezy, ce-
lem nalezylego jej osadzenia, zwrdcié uwage na:

1) Program lekcji. 2) Sposéb naucza-
nia. 3) Rozkazodawstwo. 4) Osobe kieru-

jJaca é¢wiczeniami (nauczycielke).

Umiejetne prowadzenie gimnastyki skupia sie
kolo tych zasadniczych dzialéw, z ktorych kazdy ma
sam w sobie wielkie znaczenie. Dzialy te rozpadaja sie
na poddzialy, niemniej wazne dla calosci.

§ 1. PROGRAM LEKCYJNY

Zestawienie ¢wiczen, kiére maja byé wykonane
w_czasie lekeji, nazywamy programem (sche-
matem) lekcyjnym. Skladaja sie nan systema-
tyczne ¢wiczenia cielesne, dobrane celem harmonij-
nego, wszechsironnego rozwijania czlowieka.

Kazde ¢wiczenie powinno posiadaé pewna war-

-10$¢, ktora uzasadnia umieszczenie go w programie

lekcyjnym. Z im wieksza starannoscia i znajomoscia
rzeczy dobiera sie ¢wiczenia, tem wieksze znaczenie
osiaga gimnastyka pod wzgledem cielesnym, wycho-
wawczym i duchowym.

Program lekcyjny ocenia¢ nalezy, biorac pod
uwage: A) fizjologiczna, B) architekto-
niczna (L. j. z uwagi na postawe), C) este-
tyczna, D) psychiczna strone éwiczen wreszcie
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E) zagadnienia, odnoszace sie do catlo-
$citoku lekcyjnego.

Zagadnienia le lacza sie nieraz ze soba tak Scisle,
ze nie mozna zakreslié im dokladnych granic. To bo-
wiem, co dla ciala jest z punktu widzenia fizjologicz-
nego zdrowe i pozyteczne stoi w $cislym zwiazku z do-
skonalosciq formy, swoboda wykonania, zrecznosciq
(znaczeniem architektonicznem), a co jest z pozytkiem
dla ciala, wplywa takze dodatnio na zdrowie duszy
(znaczenie psychiczne). Blizsze rozpalrywanie wszyst-
kich wymienionych warunkow jest wiec nieodzowne,
przyczem niepodobna uniknaé nieraz powtarzania. Jest
ono zreszla o Lyle usprawiedliwione, ze przez nie rzecz
kazda staje sie wiecej zrozumiala.

A. Strona fizjologiczna ¢wiczen

Jezeli systematyczne éwiczenia cielesne maja wy-
wiera¢ korzystny wplyw na zdrowie i piekno ciala
ludzkiego, musza odpowiada¢ naslepujacym wa-
runkom:

a) musza dzialaé wszechstronnie na
cialo i zmieniaé odpowiednio prace
miesni : ‘

b) kolejnos§é ¢wiczen musi byé¢ nale-
zycie dostosowana

c)musza byé uwzglednione éwicze-
nia przeciwdzialajace przypadkowym
skutkom przemeczenia

d)y muszapozostawacdosiebiewpew-
nym, wzajemnymstosunkucodostopnia
natezenia i koordynacji

e) musza by¢ wreszcie dostosowane
do plci, wieku i rozwoju éwiczacych.

a) Wszechstronnos$¢ polega na gruntow-
nem przeéwiczaniu calego ciala réznemi rodzajami
¢wiczen, wykonanemi lekko i swobodnie, przy réwno-
czesnem zachowaniu pelnego, naturalnego oddechu.

Rozne grupy mie$ni nalezy tak przeéwiczac, aby

- -
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kazde c¢wiczenie wywieralo dodatni wplyw na orga-
nizm ludzki, jako na calosé, L. j. na jego postawe, piekno
i ogolne zdrowie, czyli nalezy ¢wiczyé réwnomiernie
obie polowy ciala.

Uniknie sie przemeczenia i przeciazenia w czasie
lekeji gimnastyki, jezeli zmienia¢ sie bedzie odpo-
wiednio prace poszczegolnych grup miesniowych. Jed-
nej i lej samej grupy mie$niowej nie nalezy meczyé
zbyt dlugo i to bez przerwy, nie stosujac przytem od-
powiedniego spoczynku. Wypoczynek po wzglednie
krotkotrwalej, mniej lub wiecej lokalnej pracy sprawia
to, ze ¢wiczenia gimnastyczne dzialaja dodatnio na do-
plyw krwi i przemiane materji w mie$niach, przez co
staja sie one wylrzymalsze i silniejsze.

Wszechstronna a tak zmieniana praca mieéniowa
dziala takze dodatnio i wzmacniajaco na ogdlny stan
zdrowia, na oddychanie, czynno$é serca, obieg krwi,
przemiane materji i inne procesy Zyciowe.

Azeby osiagnaé ile moznosci te wszechstronnogé
i zmiennos¢ pracy miesniowej, nalezy do programu lek-
cyjnego dobiera¢ ¢wiczenia z kazdej gromady éwiczeb-
nej (poréwnaj z zasobem éwiczen w ezesci I1 tej pracy),
lecz i to jeszeze nie wystarcza, bo nawet i tak ulozony
program lekeyjny moze wykazywaé jednostronnosé
w kierunku niedostatecznej zmiany pracy mie$niowej.

Dokladny podzial na poszezegdlne gromady nie
moze byé nigdy Scisle przeprowadzony, gdyz duza liczba
¢wiczen z powodu swego wielostronnego dzialania (r6z-
norodnego dzialania dodatkowego) zaliczona by¢ moze
zarowno do jednej, jak i do innej gromady éwiczen.
Sa to L. zw. cwiczenia wielostronne. Np. zwis ty-
fem i wznos kolan jest zarazem zwisem i ¢wiczeniem
miesni brzusznych. Skok z rozbiegu i zwisu miedzy
dwoma latami jest réwnoczesnie zwisem, éwiczeniem
mie$ni brzusznych i skokiem.

Azeby nie dopuscié do takiej jednostronnogci
i uczyni¢ prace miesni wszechstronna, nalezy tak do-
bieraé¢ éwiczenia z réinych grup, by uwzgledniona zo-
stala takze praca sltawow i wzajemny do siebie stosu-
nek poszczegolnych czesci koséca,
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Jednostronno$¢ programu wyslepuje w poniz-
szych przykladach, w ktérych éwiczenia, jakkolwiek za-
czerpniele z réznych grup, maja przeciez prawie jed-
nakowe dzialanie: I tak z grupy ¢wiczen karku, grzbietu
i lopatek: skurcz, opad i rzuty ramion whok; z éwiczen
miesni brzusznych: opad wprzod; z Ccwiczenn mie-
sni bocznych: podpér boczny. Jednostronno$é w ta-
kim doborze é¢wiczen polega gléwnie na tem, ze w zad-
nym z powyzej wymienionych éwiczen lulowia nie wy-
stepuje uruchomienie kregoslupa, jest jedynie tylko
dzialanie na miesnie (praca mie$ni statyczna).

Nawel przy wyborze éwiczen z jednej i lej samej
gromady pamietaé nalezy, ze jako$é pracy mie$niowej
winna decydowaé¢ o doborze. Jako przyklad przytoczyé
mozna ¢wiczenia miesni brzusznych, przy ktérych praca
miesni wystepowaé moze w trojaki sposob 1) éwiczenia,
przy klérych gorne przyczepy sa unieruchomione np.
lezenie tylem i wznos nog 2) dolne przyczepy unieru-
chomione np. siad naprost i opad wtyl 3) oba przy-
czepy unieruchomione: podpor.

Te niezbedna konieczno$¢ i zmienno$é pracy mie-
$niowej osiagnie sie wiedy, gdy z jak najwieksza sta-
rannos$cia dobieraé sie bedzie do kazdego programu lek-
cyjnego ¢wiczenia ze wszystkich gromad éwiczebnych.

b) Co sie tyczy kolejnos$ci ¢wiczen w progra-
mie, to przedewszystkiem uwzgledni¢ nalezy lagodne
stopniowanie nalezenia i intensywnosci w pracy mie-
$niowej. Z tego powodu rozpoczyna sie lekcje gimna-
styki latwemi, w odpowiedniem tempie wykonanemi
¢wiczeniami wstepnemi, przez co unika sie przemecze-
nia i gwaltownego znuzenia.

CGwiczenia wslepne przygotowuja cialo do trud-
niejszych i w rozleglejszej skali wykonywanych éwi-
czen glownych, ksztaltujacych, ktore wchodza w sktad
drugiej czedci lekcji. Zakonczenie programu lekcyjnego
obejmuje mniejsza lub wieksza liczbe ¢wiczen uspa-
kajacych.

Lagodne zwiekszanie stopnia natezenia wplywa
korzystnie na serce, pluca, niemniej takze na zdolnoé
pracy innych organéw. Mieénie i nerwy staja sie przez
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to stopniowanie odporniejsze, wytrzymalsze, nabieraja
odpowiedniej energji i zdolnosci do precyzyjnego wy-
konywania ¢wiczen.

¢) Z punktu widzenia fizjologicznego powinno
po kazdem c¢wiczeniu, podniecajacem silniej akeje
serca, nastepowaé lakie, ktéore ma wlasnosé uspo-
kajaniaiusuwaniazlychskutkow przy-
padkowego przemeczenia. Do takich éwi-
czen uspokajajacych mnaleza: latwe d¢wiczenia nog,
kroczenia, zwroty, uspokajajace pochody, ¢wiczenia
oddechowe w indywidualnym rytmie przy otwartych
oknach.

d) Cwiczenia gimnastyczne musza pozostawaé
w pewnym oznaczonym do siebie stosunku co donate-
zeniaikoordynacji?), gdyz to wlasnie decyduje
W znacznej mierze o rownomiernym, harmonijnym roz-
woju calego systemu neuro-miesniowego co do jego
sily, wytrzymalosci, energji i dokladnosci w dziataniu.
Wyrobienie np. mie$ni brzusznych powinno i§é w row-
nej mierze z takiemze samem wyrobieniem miesni tyl-
nej czesci kregoslupa, lopatek, karku i grzbietu.

Wyrobienie sily miesniowej musi pozostawaé
w odpowiednim stosunku do wysilku, jaki z natury rze-
czy dana grupa mie$ni ma wykonywaé. Miesnie tulo-
wia tak wazne dla wyrobienia poprawnej postawy i réz-
norakiej pracy, jaka maja do wykonywania, musza by¢
harmonijnie i silnie rozwiniete. Wyrobienie takie osia-
gna¢ mozna w znacznej mierze przez stosowanie éwi-
czen, wchodzacych jedynie w schemat programéw
szwedzkich, stanowiacych zarazem jakby trzon mate-
rjalu éwiczebnego, pod nazwq ¢wiczen ksztaltujacych.

Wzajemny stosunek stopnia natezenia i réwno-
mierne stopniowanie w .programie odnosi sie wiec
przewaznie do tych wlasnie cwiczen ksztaltujacych.

e) Cwiczenia gimnastyczne osiagaja swe pelne
znaczenie pod wzgledem fizjologicznym dopiero wtedy,

. Y W rozdziale o znaczeniu estetycznem oméwiona zo-
stanie dokladniej wazno$é i znaczenie koordynacji. Pp. aut,
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gdy sa dostosowane do plci, wieku i rozwoju
cielesnego ¢wiczacych. (Rozic zachodza-
cych miedzy ¢éwiczeniami dla chlopcow i dziew-
czat nie porusza sie w lej pracy, krotka wzmianke
znalez¢é mozna jedynie w II. rozdziale tej ksiazki).

Jest to jednak lalwo zrozumiale, ze ¢wiczenia,
ktére sa odpowiednie dla zdrowej i silnej mlodziezy,
nie sa stosowne dla dzieci. Dzieciom potrzeba innych
albo przynajmniej latwiejszych form ruchu, tak co
do stopnia nalezenia, czasu trwania jak i koordynacji
i tempa (blizsze objasnienie w rozdz. IL). Gwiczenia,
ktore przechodza mozno$¢ wykonania, wywoluja prze-
meczenie i oslabienie, nie budza zainteresowania, a tem
samem hamuja ten dobry wplyw, jaki winna sprowa-
dzaé gimnastyka.

Miara dobrego wyboru i wlasciwego dostosowa-
nia éwiczen jest przedewszystkiem mozno$¢ popraw-
nego ich wykonania przez wiekszos¢ ¢wiczacych bez
poprzedniego specjalnego przygotowania.

Roznice rozwoju cielesnego powinny
by¢ takze brane pod uwage. Nauczycielka nie powinna
stosowaé takich éwiczen, ktére moga by¢ latwo wyko-
nane lylko przez silniejsze i lepiej pod wzgledem fi-
zycznym wyposazone jednostki, a jedynie z trudem
przez slabsze i delikatniejsze. Te ostalnie potrzebuja
w wyzszym jeszcze stopniu éwiczen dostosowanych
do swych sil, aby przez nie mogly poprawi¢ ogodlne
warunki zyciowe. Nauczycielka, robiac wybor miedzy
silnemi, natezajacemi ¢wiczeniami albo tez bardzo
latwemi, powinna przeto wybiera¢ te, ktore sa korzyst-
niejsze dla ogdlu cwiczacych.

7 jak najwieksza uwaga odnosi¢ sie nalezy do
poszezegolnych uczenic, majacych jakis blad organicz-
ny, ktory uniemozliwia im branie udzialu w pewnych,
dia nich szkodliwych formach ruchu. Nalezy w takich
razach dostosowaé dla tych dzieci rodzaj gimnastyki
wedlug wskazowek lekarza,

B. Strona architektoniczna cwiczen

Gwiczenia gimnastyczne, rozpalrywane z punkiu
widzenia architektonicznego, maja za zadanie wyrobie-
nie normalnej ruchomosci stawow i szlachelnej po-
stawy, odpowiadajacej godnosci ludzkiej. Osiaga sie o
tylko wtedy, gdy poszczegélne czesci koséea pezoslaja
do siebie w nalezylym stosunku, a chrzastki, torebki
stawowe i wiezadla kazdego stawu a takze i migsnie
posiadaja swa normalna dlugo$¢ i elastyczno$c.

Wadliwa postawa powslaje z braku harmonji
w czynnosciach mieéni, gdy np. nieklére grupy mie-
éniowe sa za slabe w stosunku do miesni przeciwni-
czych (antagonistow). Normalna dlugosé mie$ni zmie-
nia sie w lym wypadku bardzo szybko. Oslabione mie-
énie wydluzaja sie, anlagonisty skracaja, wywolujac
zanik harmonji. O ile nie zapobiegnie si¢ temu na czas,
przenosza si¢ le zmiany na wiezadla i chrzastki, nako-
niec na czesci koséea, co wykazaé mozna w zaslarza-
lych, cigzszych formach skrzywien kregoslupa. Zle
trzymanie sie w lej oslatniej formie przynosi niepowe-
towana szkode organizmowi.

Nieraz, juz bardzo weze$nie sposlrzec mozna u ma-
lych dzieci wadliwe postawy, ktore, o ile sie spoleguja,
moga zahamowa¢ w znacznej mierze normalny rozZwoj
cielesny. Szczegélniej male dziewczynki sa latwo nara-
zone na szkodliwe skutki zlych, nawykowych postaw
i stad plynace niekorzysine naslepstwa, jak np. zle
trzymanie glowy, kifoze, lordoze i inne skrzywienia
kregostupa.

Nawel dzieci i mlodziez dorastajaca ponosza nie-

‘raz szkodliwe skulki zlego, nawykowego trzymania sie.

Wezeénie wyslepujaca postawa pochylona ku przodowi,
pewna niemozno$¢ wyprostowania stawow, powolne,
slarcze ruchy mowia wyraznie o zmianach, kltore z po-
rzadku rzeczy powinny wyslepowaé znacznie pozniej.

7 archilektonicznego punktu widzenia nalezy
wiec dobieraé¢ ¢wiczenia tak, aby: y

a) zwalczaé wadliwe, niezdrowe, na-
wykowe postawy ,

Gimnastyka kobiet 3
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b) wdrazac¢ do przybierania dobrych
postaw we wlasciwej formie

¢)dazyé¢ do utlrzymywania stawow
wnormalnejruchomosgeci.

a) Jezeli nauczycielka ma ¢wiczeniami gimna-
stycznemi w jak najkrolszym czasie przeciwdzialaé
i powstrzymaé wyslepowanie nieprawidlo-
wych, nawykowych postaw i przywréci¢ za-
chwiana harmonje w pracy miesniowej, musi jasno
zdac sobie sprawe z wszystkich okolicznosci, ktére wy-
woluja te wadliwe postawy.

Przyczyny te sa roéznego rodzaju, zaréwno ze-
wnelrzne jak i wewnetrzne Jako przyklad pierwszych,
mozna wymienic¢ ciasne strknie, klore pod wielu wzgle-
dami przeszkadzaja swobodnemu rozwojowi ciala
a stawom ulrudniaja pelna mozliwo$é ruchu. Dzieci sa
bardzo wrazliwe na ciasne lub zle skrojone suknie, nie-
wygodne obuwie, lecz nawet i pozniej moze ubranie
wywiera¢ mniej lub wiecej hamujacy wplyw na ar-
chitektoniczne piekno budowy ciala ludzkiego i ru-
chomos$é stawow\Niepodobna nie wspomnie, jak gor-
sety i wysokie obeasy wywoluja wewnelrzne, orga-
niczne zaburzenia, razac przylem zimysl estetyczny.

To tez obowiazkiem kazdej nz\fu(‘z‘v(‘iclki wycho-
wania fizycznego jest czyni¢ wszystko, co lylko moz-
liwe, aby usuwaé te zle i niekorzysine wplywy ze-
wnetrzne.

Wewneltrzne przyczyny zlego irzymania powsla-
waé moga ze slabej konstylucji cielesnej, ogolnego
oslabienia, organicznych zaburzen i wielu innych przy-
czyn. ;

W lych wypadkach nauczycielka powinna by¢
bardzo oslroina i powoli dazy¢ do usuniecia wadliwego
trzymania sie, slarajac sie rownocze$nie o wzmocnienie
ogdlnego stanu zdrowia.

Czesto pozornie mala i nieznaczna okolicznogé
moze wywolaé powazny blad w lrzymaniu sie. I tak
np. przyczyng powslawania wypuklych plecow (kifozy)
jak réwniez przyczyna braku funkcjonalnej zdolnosci
miesni lopatek, grzbietu i karku, jest czesto zle przy-

SR A

zwyczajenie zbyl .silnggo proslowmﬁg (]prg:Zema)Ol‘{Vf)olﬁﬁ
priv postawie stojace]. B]Qd ten 0(1(?21:} ywa (z p i
koniecznosci ulrzymania TOWNOW agl). na miesni
grzbielowe, ktore ulrzymuja (_'1:(110 w pionowej postawie.
Podanie (wypchniecie) nadmierne k({lan wstecz sl:}f!e
si¢ posrednia przyczyna zwigkszenia \vvygl‘(;lma [W;(—:
zjologicznego w lg(lZ\\:lach (10‘1-(]‘023'7)1('0 W Vnz.ls ?pskre_
wywoluje jako przeciwwage, sglme]sze wygiecie kre
gostlupa w czeéci piersiowej (klfng). o2
- Kazda praca zawodowa pociaga za 'so.ba niebez-
pieczenstwo wywolania mniej ’luh wigcej Jedposlr()ln—
nych wadliwych postaw i ruchow. Niekorzysinie wp ¥
wa lakze na poslawe wybilnie _swdz-ac'y,'lub.z})y.t ner-
wowy i pospieszny lryb zycia, niemniej rowniez jedno-
stronne i do przesady doprowadz.onc sporty.

Dlatego lez nalezy domagac sie z calym naciskiem,
by ¢wiczenia wchodzace w program 1'(3kc31.])yly stoso-
wane indywidualnie, azeby np. ludzie \VI.QI{'SZ? czesé
dnia pochyleni nad swa praca, wykonywali ¢wiczenia,
ktore moglyby przeciwdziala¢ lalwo wyslepujacemu
w lakich razach zlemu brzymaniu sie i wyplywajacym
stad zaburzeniom procesow Zycio-wycl?. s

Zle prowadzenie gimnastyki moze sta¢ si¢ nieraz
zewnelrzng przyczyna, wywolujaca wadliwa postawe.
Jezeli nauczycielka gimnastyki nie .wyroblla. S_Obl(? ja-
snego pojecia o srodkach 1 ce.lu gm.m’as:lykl.l wierzy
$lepo jedynie w wyrobiemlc :slly,mu;smowej lub ma
falszywe pojecie o formie cwiczen, wtedy to staje sig
nieraz przyczyna, wywolujaca a nie zapoblegajgca po-
wslawaniu blednych postaw u uczenic. (Sprawa ta
omawiana bedzie w pozniejszych rodeIalach).” i

b) Prawidlowa i . bezbledna postawa wyjsciowa
jest nieodzownym warunkiem poprawnego 'wykor_lanl‘a
ruchow. CGwiczenie gimnastyczne sk.lada sie jak wiemy,
1) z postawy wyjsciowej, 2) drogl ruch'u,_3) ’postau.)y
koricowej. Kazdy z tych momentow wycwiczaé nalezy
z wielka slarannosécia. Poniewaz postawa .p0§zatl.<0wa
stanowitpodslaw@ tak dla samego (’:\f’ic.zcr.u'a jak i dla
postawy koncowej, nalezy jej poswieciC sp(.:'c,].alna
uwage. Z lego wynika, ze kazda postawe wyg;cwwq
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naleZy starannie wycwiczyc, jak réwniez i to, ze kazdy
ruch konczyé sie winno dokladnq pod wzgledem formy
postawaq koncowaq.

Nie nalezy jednak tak lego rozumieé, ze wycwi-
czenie postawy wyjsciowej ma by¢ zupelnie wykon-
czone i golowe przed rozpoczeciem ¢éwiczenia. Wyma-
gania co do poprawnosci postawy wyjsciowej musza
zawsze by¢ wzgledne.

Zadanie wykonywania éwiczen gimnastycznych
w nalezytej formie, swobodnie, lekko, elastyeznie, z zy-
woscia tak w postawach, jak i ruchach, nie moze by¢
zaciesnione Jjednostronnym punktem widzenia. Jezeliby
wiec o wartosci wyjsciowych postaw gimnasltycznych
decydowaly jedynie wzgledy architektoniczne, to na-
stepstwem takiego nauczania bylaby w pierwszej linji
wprawdzie poprawna lecz wymuszona, nienaturalna
postawa, ktora powierzchownie oceniana, moglaby jesz-
cze uchodzi¢ za harmonijna ale na podstawie gleb-
szej oceny bylaby niedopuszczalna. Napiele mie$nie,
Szlywne stawy, unieruchomiona w momencie wdechu
klatka piersiowa a takze brak izolacji miesniowej, wy-
kluczalyby zupelnie mozliwosé dodatnich skutkow swo-
bodnej, pieknej, uduchowionej postawy.

Wzglad architektoniczny jest tylko jedna strona
harmonijnego pojecia jednosei i nie mozna zdobywadé
go kosztem fizjologicznych, estelycznych lub tez psy-
chicznych potrzeb.

Momentem decydujacym - przy wyborze postawy
wyjsciowej winno byé przedewszystkiem to, zeby éwi-
czacy mogli ja przybraé¢ w mozliwie Jak najlepszej for-
mie, ze swoboda, bez przesadnego napiecia mie$ni, gdyz
lakie naduzycie miesniowej i nerwowej sily dziala ha-
mujaco na oddychanie.

Kazda postawe powinno sie powoli udoskonala¢
pod wzgledem formy i piekna a ogolne cielesne wyro-
bienie uczenic jest dowodem przestrzegania lej zasady.

Wymagania bezblednej formy postawy wyjscio-
wej zaleza od wieku ¢wiczacyeh i moznosei wykonania.
Nie wynika z tego, ze nauczycielka gimnastyki ma
prawo zada¢ od uczenic, azeby bardzo trudne postawy

-

wykonywaly w jak najlepszej fonmve:m\Nmfb;y;g{v?l? sI:loy |
staw wyjsciowych trudnych L zn. wyr ‘ijy{ie £ o
wytrwal()éci, koordynaql.l gmte;qlnq;;t 3 ‘l]v el
nia (izolacji), nalezy umk.a‘c in‘Cll\\l {, l;luy .eo .
wyrobienie cielesne }lnl()zll\vl ich plll‘yl(lEI(lsl:lll Geas
specjalnej poprzedniej zaprawy. Im n‘ll()(vbvzew AR
nice, tem wiecej na}czy'uwaza.c, b)pog a\\vy v())lj Sk
nie przyczynialy sig, ile moznosci, : O'WX\:ricgeﬁ =2
ogolnych bledow, l.<lorc przy vs_'yk(n‘ly\\ 2}}11111 C\Chcac 1
wslaja lalwo w innych odcinkach ciala. e
u dzieci zwalczy¢ c¢wiczeniami czynnemi nas k%adzie
obwislych lopalek, wybierac na!ezy_posl_zi\ly V:zes iy
skrzyznym lub skulnym, bo mle(pnca _]’Lb w }; A%
brze unieruchomiona w momencie .Wyl\,onywam e
chu ramionami, klory ma wlasnie dziala¢ na poprawn
ienie lopatek. L}
uSlaV\g)enVV nyiu codziennem nie doprowadu}ls;g 1;1gd63;;
lub tylko bardzo rzadko drogi {u’chu do b f:é: Irrll%z_
jego granic, nasl@pslwen} czego jest znlnlejs;.enl; ol
liwoscei ruchu (zeszlywnienie) w slawach. Azeby 1e .
przeciwdziala¢, dazy gimnastyka do wyro.blc‘nlah W <azl—
dym poszczegolnym slg\wg norln'aIP?J 1‘u(.:l OOIII(;OiO_.
Osiaga si¢ lo w len sposob, ze przy ¢wiczenlach pl :
wadza sie ruch do mozliwie na]dal_szych granic, w a,.
$ciwych danemu stawowi. Tak \&r’lgc.nal’ezy ?I\V1%zy;
mie$nie, aby wykonywaly prace z najwiekszego skurcz
‘najwiekszego rozkurczu. ) Rek
- Ilag:;l\sf ?{l(’)?;'ego ruchomos¢ zoslala znacznie Zl}lllf;(}_]—
szona, mozna lylko powoli uruchamiaé przez pl%\_f 1(?;
ranie dobrych postaw wyjsciowych. Celem wyro) dlem
ruchomosei stawow posluguje sie¢ gnpnaslyka pedago-
giczna przedewszyslkiem cwiczeniami c_zynn,e‘mz,-a po:
niekad lakze i biernemi rozcigganiami, klmem; spe
cjalnie dziala¢ mozna na mi_@s’me 1 na slawy.‘ 'Ije' )16}'1;:1
rozciagania stosowaé¢ nalezy z wielka oslroznoscia
i znajomoscia rzeczy. ik
b {3011iewaz jednz:tk W modn‘q gimnastyce w(){s.le,—
puje pewna daznosc¢ do przeceniania do_dzlitnlego ‘1?1111'
lania tych rozciagan, nalezy przestrzec jak naJuS}l ie]
przed nadmiernem ich stosowaniem, szczegolnie]
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W gimnastyce kobiel. (Zdarza sie jednak i to, ze nau-
czycielka naodwrol, niedos¢ docenia ogélne ich dziala-
nie). Baczna uwage zwrocié tu nalezy na to, by nie przy-
nies¢ szkody przez ten rodzaj ruchow, szczegolniej we-
wnelrznym, wrazliwym organom. Tkanki ciala kobie-
cego, lorebki stawowe, $ciegna i miesnie sa lalwo pod-
dajace sie i pobudliwe. Mozna wiec np. przeciwdziala-
jac kifozie cz. kablakowalym plecom, biernemi rozcia-
ganiami wywola¢ lordoze, a to dlatego, ze droge ruchu
w kregoslupie zbylnio sie przedluzy, albo ze rozciaganie
odbywa sie w zbyl szybkiem tempie lub tez nakoniec,
ze podparcie, klérem poslugujemy sie przy rozciaganiu
Jjest niewlasciwie zaslosowane. Wszystkie le wymie-
nione okoliczno$ci moga latwo wywolaé bledy trzyma-
nia si¢ i — jak juz wspomniano — wewnelrzne za-
burzenia.

Wspomniano wyzej, ze nauczycielka éwiczen cie-
lesnych moze nieraz swym sposobem nauczania za-
miast przeciwdzialaé, raczej wywolywaé bledne lrzy-
manie si¢ u swych uczenic juz to przez stosowanie ¢wi-
czen, kiére przyczyniaja sie do pogorszenia postawy,
juz to z powodu, ze zalracila poczucie formy co do
niektorych ruchow.

Z architektonicznego punl'ilu widzenia rzecz oce-
niajac, nalezy niektére postawy i ruchy usunaé z gim-
nastyki raz dlatego, ze juz z natury rzeczy wplywaja
one ujemnie na postawe a powlore, ze przyczyniaja sie
do wykonywania éwiczen w niewlasciwej im formie.
Inna znow czesé Llych éwiczen ulec musi pewnym zmia-
nom, by mogla byé stosowana z pozytkiem.

Szezegolniej w wieku dojrzewania staje sie ustroj
kobiet wrazliwszy i malo odporny na zewnelrzne wply-
wy, dzialajace niekorzystnie na postawe. Niektore
z lych éwiczen slosowane w pozniejszych latach, moga
by¢ nawel nieszkodliwe, wezesniejsze ich stosowanie
jest jednak niedopuszczalne. Jako przyklad nieodpo-
wiednio stosowanych ruchéw i postaw sluzy¢ moze:

— 39 —

1) Chwyt bioder polaczony z éw-w:elm(»llm-ln[tﬁlllmt}lf
a mianowicie ze sklonem wiyl, ‘\Vl)'()lx 1}1) s\uingl e
lowia. Chwyt bioder \\"y\'\'()lu]c lz}l\\o'])(..z)p()slu. "SC()\(\L-'K':
daleko bowiem trudniej w lakun_ razie (fl}lTllglczesci
wysoki sklon tulowia i sklon boczny do .‘70“1%{ \;Ofujé
kregoslupa. Nawel przy skretach u}lo\?:a \"\?\l-alﬂié
chgvyt bioder bledna f()rm'(;, a to d ?l}f)?’{:;mgé —
i czesé lopalek slliony 1)1‘2301W:nc] ma wiedy daz
zesuwania sie ku przodowl. ;
plzwlll)\:zay \\')’561{1011 }sl{l()nach \\'Ly? i \\:])okv'mlogz; I?LE
ramiona swobodnie opuszczone, nie S!‘all?\\l -101{)02“3
szkody w wykonywaniu ruchu, w innyc h razach 1
polaczy¢ sklon ze skurczem ramion. g e X
2) Chwyt ciemienia, C¢wiczenia [u (;imt ose
wane dla dzieci lub poczatkujacych. (‘ 0S alet ‘;
utrudnia lrzymanie glowy w normalnem 11)0_?{011(1)_
i cofanie lokei wiyl. O ile za$ dojdzie ﬁlQ‘(O‘J(j‘]b}))d—
prawnego wykonania, odbywa sig Lo k()s-élt,lil..b\\ (1)nie'_
nego i elastycznego wykonania (11101’11021“‘)5(,1‘.};ra sjie
scowienia pracy miesni). Konce pa{(yrm‘v I‘)}Zycvllbi e
zwykle mocno do glowy, ramiona cisnie yle. W yl, e
pina sie silnie mies$nie grzbietu 1 lopalek, co nalull)~ :
nie uniemozliwia wykonanie §\\'()l)(><111ego, dobrze
umiejscowionego ¢wiczenia lulowia. ' o o]
3) Stanie zasadne z rozwarciem stop 113;) ka
proslym (o postawach zasadnych w _czgsu -[); i
4) Wykroki, wypady ze’slppam_l 1072\\:a1 emi p‘Z
katem prostym lub te same cwiczenlia \yykvm)lanle'phy
niedoslatecznem rozsunieciu stop (blizej w L.Z(f,SClR i
5) Rozkroki w polaczeniu ze sklonem u)_lyl.b1 0z-
krok utrudnia w wysokim slolpmu ograniczenie sklonu
sornej czesci kregostupa. :
tylk06()103?anieJjed%lono'z',' noga wz:ﬁeswjnla wa.lsf),k;g
wiyl (noge nalezy wznosi¢ tylko o kilka centymelro
nad podloge).
7) Glebokie sklony wiyl. ; ke
8) Siad dlugi na laweczce z wyprezonemt KoL
nami w momencie opadu wiyl. Przy lej postawie po-
winny uczenice przybra¢ postawe siadu na calej szelz-
rokosci lawki z kolanami lekko ugielemi, aby cale
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slopy w naluralny sposéb spoczywaly na podlodze,
a przy opadzie wlyl guzy siedzeniowe posuwaly sie
po taweczce. Miednice nie beda wiedy unieruchomione,
czego naslepstwem bedzie, Ze kregostup w chwili opadu
zachowa swe normalne polozenie w stosunku do mied-
nic. Takie wykonanie ¢wiczenia jest natomiasl w znacz-
nej mierze ulrudnione, jezeli wykonuje sie w warun-
kach, kiore przeszkadzaja posuwaniu sie guzéw sie-
dzeniowych (np. przy siadzie tylko na przedniej po-
lowie lawki z wyciagnietemi kolanami, nogami silnie
opartemi o podloge i L. p.), L. j. w warunkach, klore
zwiekszaja sklonno$é uezenic do niepolrzebnie silnego
wyprezenia nég i miesni lulowia w czasie opadu.

10) Siad dlugi i opad wiyt z kolanami wyprosto-
wanemi. Siad laki przybieraé¢ sie powinno z lekkiem
ugieciem kolan, kiére prostuja sie w chwili opadu.

11) Siad naprost i opad wlyl z réwnoczesnym
sklonem tulowia. Opad utrudnia dobre umiejscowie-
nie sklonu wtyl. Przy sklonie unieruchamia sie
klatke piersiowa, co przeszkadza swobodnemu odde-
chowi, kiory i tak przy opadzie jest w znacznej mie-
rze ulrudniony.

12) Opad wprzdéd z wygieciem szyi w luk. Wy-
giecie szyi w luk wywoluje jako naturalne nastepstwo
zaklesniecie plecow (lordoze).

13) Polzwisy opadne spodem przyczyniaja sie
W znacznej mierze do powiekszenia lordozy.

14) Zwisy jak zwis dwuchwytem. Trudnosé, jaka
przedstawia dla kobiet i dzieci przybieranie lej posta-
wy w formie poprawnej, wyrzadza wiecej szkody, niz
przynosi pozytku. Zastapi¢ to mozna przez zwis spodem.

15) Pdlzwis lukiem: tram nisko.

16) Polzwis z nogami wysunietemi tak silnie
wiyl, ze tuléw wraz z nogami tworzy luk. Cialo i nogi
powinny mie¢ polozenie zupelnie pionowe.

17) Naslo¢ z duzym lukiem w plecach.

gl

C. Strona estetyczna Ewiczen

Estelyczny punkt w}id;cnia nakgztljc. dO]'Jflevl:;c
twiczenia, rozwijajace u cwlczg.cych poczucie 1‘).1@‘ ;
c‘tw' e jesl rownoznaczne z poczuciem harmonjl. Gimna-
ls(t;ll{a Jmusi doceniaé wielkie clyczn.e.m.lalczel'ne piekna
i $cisly zwiazek, laczacy piekno z JL Jjece al?n.z i

Wymagania eslel'yczge, sla\\rl‘fm‘e‘ plzlelw% i
styke, musza przeciwa-lm'al.ac \\'ystgpujizgi,cn?u a S
laniu surowych sit mlgsmo\wch, bczce oW lb,m?, t\gn Ve
i sprawnosciom, powslajacym zazw yua] \0515 o)
chowienia i opanowania glala, podcza.s gny ' jV*ub[el-
w lej szluce opanowania .c1ala lezy MOZN0SC wysl AT
nienia uczué 1 nadallllla im wyrazu w harmonijnych,

/ *h ruchach miesni. E%
Opanol%'zz‘elzlzy;)oczucie pigkna w .gimnaslycc‘ ro?}xll)mec nai:
lezy wykonywanie ¢wiczen melylk(i WpROh prangCZ
dlowy, bezbledny i doqudr}y pod wzgledem f(gpmg, gz
takze ze swobodaq, wdziekiem, z. pewnego roazaju ~11
uduchowieniem. Cwiczenia gimnastyczne swym usz g—
chetniajacym charal;lere‘m1 przyczyniaé si¢ powinny do

enia zmyslu piekna. _
wyks%\/&ilzi:(?élg wylzyony“lfania ¢wiczen lekko, sw_obodnl'ui
i z wdzigkiem jest w rezull.acw zaosz‘czgdzememly st
(ekonomjq sily miesniowej i I.lerwo‘wej), co .(}lar x.aze—
dej formy zycia organicznego jest meslycha‘mc “a-zl'il_.

Teorja zaoszezgdzania sil slosowana przy yvgrl(, 0]
waniu fizyecznem jest, jak juz wspomniano, e nyn_
z najwazniejszych zadan fg}nlllaslyli_l, .nalez‘y] vs)u;c w&ia
zyskiwac kazda spo-sobn.osc celem jej ?'fyuiiu,{ng. a
wyrobienie tej zdolnosci 0829;@(123111;1 sil sklad a‘Ja ;
warunki natury psychiczno-fizycznej. Do flzy(,znyc‘l
naleza: zdrowie ciala i nalezycie _rozwnn(;ly uklad ne‘l—)
wowo-miesniowy, klorego funkcje sa wyrazem doiqzc
rozwiniglego rylmu nerwowego 1 MIeSnIOWeEgo, (;) ja-
wiajacego sie sila nerwowa 1 zdolnoscia koordyna-
cyJn%i’izyczne funkcje wplywaja i naodwrol sa z(alllei)zng
od wplywow psychicznych: ppgo@y umysiu, dobrej
woli, checi éwiczenia swych miesnl.
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Poniewaz teorja zaoszezedzania, czyli ekonomja
sil, jest pierwszorzednego znaczenia, musi by¢ wiec na-
lezycie wyjasniona, a najlalwiej da sie lo osiagnac
przez przyloczenie kilku wyjatkow z dziela prol. Hirna
pod tyt. «Zycie estetyczne».

«Zaoszezedzanie sil w kazdym poszezegolnym ru-
chu jest rownoznaczne z wigksza wylrzymaloscia przy
dluzszem Irwaniu ruchéw i z moznoscia obliczenia
miary wymaganej sily dla kazdego poszezegolnego mo-
mentu ruchu, czyli niezawodna pewnoscia we wszyst-
kich zewnelrznych przejawach, przy kiérych uzycie
za malo lub za duzo sily byloby polaczone z niebez-
pieczenstwem. Przykladem takiego wyrobienia sa zwie-
rzela gorskie, gemzy i kozice, klore z ryzykiem swego
zycia umieja sie zdobywaé na $cisle wymierzona miare
energji i wysilku przy pelnych niebezpieczenstw sko-
kach z urwisk i skal, czyli, ze powslawaniu sprawno-
sci i wdzigku sprzyjaja naturalne sposoby ruchu i wa-
runki zycia, szczegélniej za$ lam, gdzie walka o byt jesl
w calem znaczeniu lego slowa decydujaca».

«Wdziek i piekno ruchu — mowi Hirn — znikaja
coraz bardziej z nowoczesnego zycia kulturalnego, bo
im wigcej walka o byt z fizycznej przechodzi w walke
duchowa, tem wiecej sprawno$é fizyczna traci swe zna-
czenie. CzeSciej ma sie obecnie Sposobno$¢ podziwia-
nia sprawnosci funkcjonowania przyrzadow skonstruo-
wanych przez ludzi, niz ich wlasnej sprawnosci, cho¢
niezreczno$¢ mechanizmu jest mniej zgubna. Opano-
wanie nalury przez cywilizowanego czlowicka sprawilo,
ze slracil on swa sprawnosé zyciowa, do ktérej zmu-
szone sa jeszcze dotad mniej szczesliwe rasy».

Jezeli ludzko$é¢ islotnie do tego stopnia zatraca
wdziek i sprawnosé¢ ruchéw, jak to konstatuje prof.
Hirn, to nasuwa si¢ konieczno$¢ wprowadzenia jakiejs
zmiany w dotychczasowych kierunkach wychowaw-
czych przez sporly i roznego rodzaju gry, celem Wyro-
bienia u mlodszych pokolen powrotu do form prymi-
tywniejszych. I chociaz sluszna duma napelni¢ moze
kazdego coraz wigksze wydoskonalanie réznych kon-
strukey], nalezy mysle¢ o czlowieku, by $wiadomym,
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rozumnyimn wysilkiem nauczy¢ go d_giel?ia do ostaglglql;
.o mozliwej lekkosci i oszezedzania §11 W poSEwas
i hach. Dodaje on jednak dalej, ze wdziek idacy
1 ru:rze z .ckonomja sil, nalezy koniecznie i mozna zdo-
grwac' celowemi é\;iczeniami. O(lpowiedzn?’ln‘l .1{101'()\’:;(—3
nicy wychowania fizy'czncgo l_)@da zm;bznm u;ldz;le_
w wyzszym slopniu, niz do!ad, ze swobo m;:'z e
kiem wykonane 1-ucIlu', sq pl‘cz}ws:ym warunkiem
ia. SI yytrzymalosct 1 piekna. .
" i;\gltlllzilél‘(] je‘s]l W wysoklim SlOI?ll.ill zdolnos’;’cu{ WIro-
dzona, nie da sie jednak zaprzeczyc, z¢ fnclo‘d)yn'fn‘c I};i\;lr_
czanie ulalwia w znaczne) mierze \\:y}yzlal%cvn,lcy Spr
nej, dobrze opanowanej pracy migsni 1 {]CI.\‘VO\\ i)
Wylworzenie ]edym'c lylkg _mculmnuznyc.‘\' i
runkow dla tejze pracy, jak to juz Wyk’azanov,dn.u,kJe~a
wyslarczajgce. Lekkosé, 5\\wolgoda_1*ucl10\\rj‘\:\ lee ;;
naturalnym wyrazem, 9(1p0\\’13_d33;y:y111 wWew 1‘1'@ rzny
stanom duszy i pozostaja od nich w zaleznoscl. i3
Wesolo$é, swoboda, lub przymus 1 nuda, zaré6wno
jak i inne emocjonalne momenty d.zmlaja quudzaJaco
jub hamujaco. «Nuda — mowi Hirn — dziala 2 na:
tury rzeczy hamujaco, utrudnia kazdy .o‘b_]'a\\r z;;
whnelrzny i czyni go juz przez to samo 1}1,:;21%0'211)'7. ,
podezas gdy wyplywem rac‘iosc1 jest lekko§c,. objawia-
jaca sie zewnelrznie pelnia \Vle’Qk.ll.. Kazda czyn-
nosé, powslala pod wplywem radosci, jest Peh(llalvsvzg:
body, zadowolenie zwieksza _odwag(;', ulalvu‘a vdo 30} &
nie roznych wyczynow, gdyz w kaz/@m prawdziwe t
zadowoleniu tkwi pewna impulsywnos¢, a p'lglfn.o u isto
obdarzonych wdzigkiem objawia su;.najsﬂnlej wtedy,
gdy jest ‘opanowana wesolym na»str()J‘en}: ;
«Zabawa i laniec sa najszlachelniejszym wyrazem
radosci». : : - S g
Jako ogolna zasade nalezy wiec przyjac, ze siine
wrazenie, ktore zajmie calag Swiadomosé¢ i odwroci
uwage od wlasnego «ja», jest zdolne lem samem wg-
wolaé¢ bezposredni wdzigk. Zasa@g e powinna kazda
nauczycielka gimnastyki slosowac w swej pl'a}<ly(‘i)e:
Mysl o wlasnem «ja», o H_u@snla.ch i stawgch objas
wia sie latwo twardemi, kanciastemi ruchami, podczas
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gdy mydli, nie odnoszace si¢ do ciala, lecz wywolu-
jace oderwane pojecia takie np. jak lol, szybkos¢, migk-
kos¢ i t. p., l.ub lez obrazy, dochodzace do $wiadomosci
droga sugestji i wyrazajace sie w ruchach, dzialaja po-
budzajaco na zycie duchowe, a tem samem i u:{ ru-
cl}y, }{mre slaja si¢ przez to swobodniejsze i bardziej
ozywione. (W jednym z nastepnych rozdzialow wyka-
zana zqslanie warlosé¢ stosowania obrazow przy nau-
czaniu 1 przyzwyczajanie do odrywania mysli od zaj-
mowania si¢ swem cialem).

~ Zanim jednak przyslapi sie do oceny $rodkéw,
klolre_z stosuje gimnastyka celem wyéwiczenia spraw-
nosci, ulatwiajacej zaoszczedzanie sil, nalezy zdaé so-
bl.e Jasno sprawe z okreslenia «estetyczny» i co na-
lezy rozumie¢ w gimnastyce przez wyrazenie «udu-
c,hoy)lOny». Wyrazenie to bywa czesto wydrwione, lub
zle inlerpretowane. Okreglenie lo nadaje sie nieraz ’c'wi—
czeniom, wyrazajacym niby «jakie$ stany duszy», albo
lez mmniej lub wiecej afektowanym pozom tealralnym.
1 akl'sposéb pojmowania rzeczy jest daleki od zadan
i celow gimnastyki.

Uduchowione jest ¢wiczenie wiedy, gdy sie je wy-
kor_zu]e Z pewnem zrozumieniem, klére'jest wlasciwe
I{azgle_mu myslacemu czlowiekowi, przy kaidem naj-
mniejszem poruszeniu. Gdy cala uwage skupi sie
2\.vroc:1.d_0 ciala, do wysilku mie$ni i nerv%w éwicze-
nie staje sie bezduszne i pospolile. Swobodne 73 i nie-
wymuszone, zdrowe ¢wiczenie cielesne jest spontanicz-
nym wyrazem radosel 1 ozywienia, czyli innemi slowy
pigkne, opanowane i swobodne ruchy sa dla WZmoze-
nia fizycznych i duchowych sil Zyciow&ch jak naj-
wiekszego znaczenia. ;

Chcac przez gimnastyke zdobyé dla sil zycio-
wych, zdrowia i piekna tak wazna ﬁmiejetnos’c’ jaka
Jest oszczedzanie sil, nalezy dobieraé éwiczenie tak, by
przez nie: i

a) Wyr.abiac' moznos$é¢ koordynacji
nerwowej] a rownoczesnie wzmacniaé
poczucie rytmu i zmysl miesniowy.

—
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b) przyzwyczajac do wykonywania
¢wiczenpieknychi uduchowionych, uni-
kaé¢ wszelakichbrzydkich i nieestetycz-
nychposlawikombinacyj. Iy

a) Brak wyrobienia koordynacji, po-
czucia rytmu i zmyslu miesniowego jest
zupelnie naturalny u dzisiejszych ludzi. Wadliwy roz-
woj zmyslu kooordynacyjnego objawia si¢
zadziwiajaco ciezkiemi, nieswobodnemi ruchami. Zwy-
czajnie bowiem zamiast miesni Koniecznie potrzeb-
nych do wykonania danej pracy, ruchu lub ¢wiczenia
gimnaslycznego, wprawia sie¢ w slan czynny przez nie-
wlasciwie wywolane impulsy nerwowe mniejsza lub
wieksza ilo$é niepotrzebnych grup miesniowych. Gim-
pastyka dazy¢ powinna do usunigcia lych nieprawi-
dlowosci.

Stwierdzié¢ tu mozna, ze mechaniczna mozliwosé
wyrobienia swobody i wdzigku w ruchach (zaoszcze-
dzanie sil) zalezy od lego, czy nerwy szybko i precy-
zyjnie umieja wprawiaé w ruch grupe miesni, majaca
wykonaé ruch lub ¢wiczenie, a mig$nie rownie szybko
i precyzyjnie reagowaé na le nerwowe impulsy.

Nierozwiniely zmysl mie$niowy daje sie poznaé
nietylko w niemoznosci opanowania ruchow miesnio-
wych co do ich intensywnosci i zakresu (moznoscei
umiejscowienia i odpowiedniego wysilku energji), lecz
takze w niewlasciwem i niezupelnie dokladnem orjen-
towaniu sie co do kierunku i rozciaglosei ruchu.
Wszystko lo sa znaczne psychofizyczne wady.

Celem wyéwiczenia swobodnych i dokladnie izolo-
wanych ruchow mieéniowych, stosuje sie w gimnastyce
z poczatku ¢wiczenia latwe, $cisle okreslone pod wzgle-
dem formy, wykonane w odpowiedniem tempie z sto-
sownie dobranych postaw, przyczem ruch ma by¢ pew-
nie i precyzyjnie wykonany. Nastepnie za$, z wzrasta-
jaca latwoscia wykonania, stosuje sie ¢wiczenia, ktore
w coraz obszerniejszym zakresie wyrabiaja dobrze opa-
nowana nerwowa i mie$niowa prace. Osiagnac to mozna
przez coraz wiecej skombinowane ¢wiczenia, dalej




przez zmiane tempa (szybsze lub powolniejsze), przez
coraz wyzsze wymagania dolyczace formy, wylrzy-
malosci, rownoczesnosci wykonania i t. p.

Dodaé tu jednak-nalezy, ze mimo wszystko, nau-
czycielka nie moze bra¢ pelnej odpowiedzialnosei za
wycwiczenie funkejonalnej sprawnosei syslemu nerwo-
wego, gdyz stosujac z cala nawet dokladnoscia nakazy
co do formy, stopnia sily i L. p., ulrzymujac karnogé,
ochole i wylrwalos¢ w pracy fizycznej, przekona sie,
ze nielylko mechaniczna strona decyduje przy wyko-
nywaniu ¢wiczen. Cwiczenia takie, jak np. liczne zwisy,
skoki, ¢wiczenia réwnowazne na lramie, stosuje sie
czgslo w lekeji gimnastyki, cho¢by nieraz nawet prze-
chodzily sily éwiczacych, a to dlatego, ze wzbudzaja
one zamilowanie ¢wiczenia sie w réznych zrecznosciach,
jak réwniez i dlatego, ze dzialaja psychicznie pobu-
dzajqco i ozywiajaco. Oczywiscie ¢wiczen Lych nie
mozna w czasie lekeji zbylnio naduzywaé. Stosowanie
ich zaleze¢ musi od wymagan, jakie stawia co do 0gol-
nego zrozumienia zdrowia i piekna dobrze pojeta gim-
nastyka.

Wyéwiczanie ruchow dokladnie umiejscowionych
(izolowanych), poprawnych w formie, napotyka ZWYy-
kle na duze trudnoscei i wtedy nawet, gdy sie dazy
w tym kierunku z cala ostroznoscia i Swiadomoscia
celu. Do pewnego slopnia ulatwié¢ moga to trudne za-
danie sposoby, zamieszczone w rozdziale III pod tyt.
Cwiczenia kontrolne.

W tymze samym celu stosowaé¢ mozna mniejsze
¢wiczenia, t. zw. éwiczenia wstawione (mellan6vnin-
gar), klérych nie nalezy uwazaé za ¢wiczenia gimna-
slyczne w powszechnie przyjelem znaczeniu, gdyz ich
cel i warlo$¢ lezy wylacznie w wyéwiczaniu systemu
nerwowego.

Cwiczenia wstawione dzela sie na dwie
grupy: a) c¢wiczenia analityczne?) (pro-

) Nazwe analityezny i syntetyczny nadalam w tym
celu, aby krotko, praktycznie okregli¢, czy w danym ruchu
bierze udzial jeden lub wiecej stawéw, a takze celem

ste), obejmujace éwiczenia, ktorych za(lan?gn vjesl \\fy_
robienie swobody 1~uch.u W poszczhcjgl(rﬂn_‘\, }n lb'g_
wie, np. barkowym, lokciowym, 11:1(13:115[\0\\,31'11., ‘n
drowym, kolanowym, sl'(()kowym i b) W IL"Z(?—
miasyntetyczne, majace na (’-clu wyrobienie row-
noczcéﬁie dwoch lub wiecej stawow. .
Gwiczenia analilyczne i synletyczne nlalgzy sto-
sowa¢ dopiero wledy, gdy ogolny rozZwWO] C\\"}cz:}‘cych
o lyle jest juz posuniely, ze ma si¢ pewnosc p%ecy--
zyjnej, dobrze umiejscowionej pracy miesniowe). Z po-
czalku c¢wiczy sie tylko slawy ramion, znacznie poz-
niej dopiero stawy nog. Po osiagnieciu Ll()kladne}, po-
prawnej formy ¢wiczen analilycznych mozna przysta-
pi¢ do ¢wiczen synlelyeznych. W czasie jednej lekeji
stosowaé nalezy jeden lylko ruch syntetyczny, lub ana-
lityczny, np. analilyczny w stawie barkowym, synte-
tyezny w slawie lokciowym i nadgarslko.wym.
© (wiczenia wslawione anali.lycznp 1 synletyczne
wprowadza sie miedzy zwykle ¢wiczenia gimnaslyczne
wledy, gdy nadarza sie¢ najlepsza do tego sposobnosé,
nie przywiazujac zbylinio wagi do popra\ynych pg)slayv
wyjsciowych.  Przy ¢éwiczeniach tych idzie glownie
o 1o, by czynne byly miesnie, otaczajace (lgny staw, by
praca byla wykonana precyzyjnie, z'nalcz_yla energja,
dokladnie dostosowana do kierunku i rozuzg_glosm drqg
ruchu. Na poczatek dobiera sie postawy, d'E}]aCC I‘Qk(.)_]—
mie jak najdokladniejszego umierco“'le.ma pracuja-
cych grup miesniowych. Cwiczen tych nie wyucza si¢
nigdy w sposob pedantyczny, lecz przeciwnie wesolo
i swobodnie, aby rozbudzi¢ zamilowanie i 0011919, do
¢wiczen, a slana sie one wiedy korzysing zmiana i pew-
nego rodzaju wypoczynkiem w pracy gimnastycznej.
W czasie dluzszych pauz spoczynkowych mozna je
przeéwiczaé kilkakrotnie z duza korzyscia. ’
Cwiczenia analilyczne i syntetyczne wyucza¢ na-
lezy powoli i stopniowo, po zupelnem juz opanowaniu

odréznienia od tego, co w zwyklem znaczeniu gimn)astycz-
nem nazywa si¢ ¢wiczeniem prostem lub zlozonem. Pp. aut.
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ruchow, t. zn. gdy praca nerw6w, moézgu i miesni jest
precyzyjna. Pewna za§ i precyzyjna jest ta praca
wtedy, gdy w slan czynny wprowadza sie tylko
le grupy migs$niowe, ktore ruch maja wykonywaé i'ng
pracuja one spokojnie, rownomiernie w zdkres’lonych
sobie granicach.

Rozkazu (we wlasciwem znaczeniu tego slowa) nie
stosuje si¢ przy lych ¢wiczeniach, wykonuje si¢ je na
polecenie, lub jako ruchy nasladowcze.

Przykltady ¢wiczen analitycznych.

A) Stawy konczyn goérnych.

1) Staw barkowy: a) ruchy przywodzace i odwo-
dzqce. Wznos ramienia wbok. Rami¢ wyprostowane
lub lekko ugiete w stawie lokciowym (bez jakiegokol-
wiek uczucia napiecia) wznosi sie whok i opuszeza
wdol, przyczem stawy nadgarstkowy i palcowe pozo-
staja zwiolczone. :

_ b) KraZenie jednego lub obu ramion. Ruch ogra-
nicza sie tylko do stawu barkowego i lopatkowego, inne
pozostaja wiotkie.

_2) Staw lokciowy. Skurcz ramienia i rzut. Przed-
ramie «rzuca sie» ku barkom, pozwalajac nastepnie
opas¢ mu bezwladnie wddl.

: 3) Staw nadgarstkowy. Skurcz i wyprost; kolowa-
nie (ruchy odwodzace i przywodzace). -

_Po wykonaniu skurczu przedramienia nieznacz-
nie ku goérze, rozpoczyna sie ruch w stawie nadgarst-
kowym, zachowuje sie zupelna swobode.

B) Stawy konczyn dolnych.

: 1) Staw biodrowy: a) Skurcz i wyprost lub wznos
nogi wprzod. Przy skurczu staw kolanowy i skokowy
pozostaja zwiolczone, przy wznosie nogi wprzéd staw
kolanowy ugiety.

) b) Wznos nogi wbok, (przywodzenie i odwodze-
nie). Staw kolanowy nieznacznie ugicty, bez jakiego-
kolwiek uczucia napiecia, skokowy zupelnie wiotki.

2) Staw kolanowy. Skurcz i prostowanie. Noga,
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wzniesiona nieznacznie wprzéd albo whok, wykonuje
sie ruch w stawie kolanowym.

3) Staw skokowy. Skurcz i prostowanie; kolowa-
nie. Po wykonaniu lekkiego wznosu nogi (staw kola-
nowy zwiotczony) wykonuje si¢ odpowiedni ruch sta-
wu skokowego.

Przyklady éwiczen syntetycznych.

A) Stawy konczyn gérnych.

Staw lopatkowy i nadgarstkowy. Powolny wznos
jednego lub obu ramion wbok, 1 wbok-wzwyz
(wprzéd; wprzod-wzwyz) z rownoczesnem kolowaniem
rak lub skurczem i prostowaniem stawu nadgarstko-
wego. Poniewaz ramie ma do przebycia dluzsza droge,
a droga ruchu reki jest krétka, mozna wiec W prze-
ciagu czasu, potrzebnego na wznos i opuszczanie ra-
mienia, wykona¢ kilka kolowan reka.

B) Stawy konczyn dolnych.

Staw biodrowy i skokowy. Wznos nogi, skurcz
i opuszczanie wddl, z réwnoczesnem kolowaniem stopy.
Po nieznacznym wznosie nogi ponad poziom, wznosi
sie ja naslepnie wyzej z rownoczesnem kolowaniem
stopy, t. j. ruchem stawu skokowego. (Staw kolanow
wiotkd). -

Ruchy te wykonuje sie¢ kilkakrotnie w bezposred-
niem nastepstwie.

Wymienionych éwiczen analitycznych i syntetycz-
nych nie mozna uwazaé (jak powyzej wspomniano) za
¢wiczenia gimmastyczne w $cistem znaczeniu tego slo-
wa, a wyéwiczanie ich o tyle odpowiada swemu zalo-
zeniu, o ile doprowadza sie je powoli do zupelnej do-
skonaltoéci w swobodzie i lekkosei, czyli uwzglednia sie
zaoszczedzanie sil. Ekonomje sil stosowaé nalezy wo-
gole do wszyslkich éwiczen gimnastycznych.

Stosujac w programie lekeyjnym ¢wiczenia ana-
lityczne i syntetyczne, nalezy kierowaé sie zasada: naj-
pierw ¢éwiczenia proste, $cisle okreslone co do formy,
potem dopiero zloZone, a zawsze dostosowane do wieku
i rozwoju ¢wiczqcych.

Gimnastyka kobiet 4




Niezaleznie od powyzej wymienionego - podzialu
na ¢wiczenia analilyczne i syntetyczne, przyjac¢ nalezy
zwykle stosowany w gimnaslyce podzial na c¢wiczenia
proste i zloZone. Proste jest lakze éwiczenie, ktorego
praca miesniowa ograniczona jest do jednego od-
cinka ciala, np. szyi, ramienia, nogi, i ktorego droga
rozeiaga sie w jednym kierunku. Gwiczenia proste wy-
konuje sie w jednym takcie, poczem nastepuje powro6t
do postawy wyjsciowej, np. kolejny wykrok naprzod,
wbok, wiyl i t. p.

Cwiczeniem zlozonem nazywamy lakie, w klorem
wiecej odcinkéw ciala bierze czynny udzial, przy kto-
rem wyslepuje wiecej drég ruchu i wykonanie ktorego
wymaga wickszej liczby laktow. Przykladem éwiczenia
zlozonego, w klorem dwie konezyny biora udzial, jest:
skurcz i wyprost nogi wprzéd ze skurczem i WYpro-
slem ramion wzwyz (w 3 taktach). Rozne za$ kierunki
drog wyslepuja w éwiczeniu zlozonem, np. przy zmia-
nie miedzy wznosem nogi wprzod, rozkrokiem wspie-
tym i zgieciem kolana (w 4 taktach).

Stopniowanie zaréwno éwiczen prostych, jak
i zlozonych, jest do$¢ trudne do Scislego okreslenia,
W bardzo bowiem wielu razach zlozone ¢éwiczenia sa
latwiejsze od prostych; wznos nogi whok jest np. la-
lwiejszy, gdy sie go polaczy z roOwnoczesnym wznosem
ramienia whbok. Podobnie takze przy skretach tulowia
ulalwia sie w znacznej mierze droge ruchu i wysilek
pracy miesniowej przez skret glowy w tym samym kie-
runku. Skret tulowia, bez roéwnoczesnego skretu glowy,
wymaga scislego umiejscowienia pracy mie$niowej.

Cwiczenia zlozone kombinowaé mozna w wielo-
raki sposéb, nie zapominajac jednakze, by poszcze-
golne momently ¢éwiczen zlozonych byly poprzednio sa-
me dla siebie doskonale wyéwiczone. Im wiece]j odcin-
kéw ciala bierze udzial w éwiczeniu zlozonem i z im
wiecej laklow ono sie sklada, z tem wiekszem stara-
niem dobieraé¢ nalezy poslawe wyjsciowa i tem waz-
niejsze jest odpowiednie tempo, ulatwiajace poprawne
wykonanie ¢wiczenia.

Gwiczenia zlozone, stosowane w p_rogra.mlfe_, .mlu—
sza zawsze by¢ uzasa.dni(mc z pun'klu \\'1(120&1721. iZJ?a(?i
gigzncgo, archilckl()mczn'ego i estclycznﬂcgo.. ]a; i)eg_
bardziej stanowezy sposob nalezy prz_cshgq p'llfu e
my$lnemi i brzydkiemi kombinacjami, k-l(nej’l_\v e ,J:
szlachetna szluke opanowania sie. Na}czy 19&&1}13& ngo
strzegac sie wszystkich ¢wiczen, kto.rc' p‘lfmva zq e
przesady, lej zbrodni przeciw duchowi klasycznej pr

imnaslycznej.

- ngiczeniﬁ, jalgo plastyczny wyraz zdrowych, du-
chowych i cielesnych 01_).jaw§')w zycia, muszq pozoslc::
waé w zupelnej harmonji z czelesr.lym i ducl}OLliylrrll r.oil
wojem cwiczqeych. Przpkroczgue lych'pl.z‘nn(.e Jleg-
wypaczeniem gimnastyki, gdyz \Vlf:_d}{ Giczenia zl -
zone nietylko nie podnosza ale obnizaja zarowno esle
tyczne, jak i wszystkie inpc wymagania, jakie stawia
sie dobrze pojelej nauce gimnastyki. )

i Proste, $wiadczace o dobrym smakq i szlzllc}}etnc
kombinacje sa bardzo pozyteczne dla lepiej \vyi:wtlclz(.)-'
nych, nietylko z estelycznego punktu widzenia, o dsll {ZS,
i dlatego, ze przyczyniaja sie do kszlalcenia osrodkov

Hzgowych. o it
mongs)zvslko, co odnosi sie do rytmu, laczy sie sci-
S ja ekonomji sil.

i ;;3?91 rytmu j]est «zdolnoscia podzialu czasu na
takly i podporzadkowania im Wlasnych 1'1{cho¥>>.
«Rytm w ruchach wyswobadza w spolso]? upoxza%d 0-
wany wrodzone sily, dzialajac przez to ozywczo 1 dy-
scyp‘linujaco, usuwa wahanie i niepewnos¢, wplywa na

- zewnelrzne objawy formy, czyniac ja lekka i wdzieczna.

Rytm nawet niekarnych zmusza do poddania sie jego
dzialaniu a ruchy dowolne wprowadza w rytmie opa-
nowane, prawidlowe drogi ruchu. Przymus wywoluje
swobode, a swoboda ujawnia sie we \\:dzxgku».
Rylm jest potezna sila w '\Vl?lklnl, p'oddfmym
niewzruszonym prawom wszechswiecie, ,przemka iwy-
stepuje w przejawach VVSZ._VSlklch 'bytow. Ry}?n na-
daje swoj wyraz \ySzyslkIm, zarowno pivl(;l ICZI}YE
jak i fizycznym przejawom ruchu, pod warun 6;1 je
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nakie._by zgodne one byly z zamierzonem nastepstwem
czasu 1 przesirzeni (Osvald Siren). Fale $wietlne, praca
serca, Ol?leg krwi — wszystko jest wyplywem  rylmu.
Rytm ujawnia sie i opanowuje réwniez nasze zycie
psychiczne. |

Poniewaz wszystkie przejawy naszego zycia opa-
nowane sa rylmem, zrozumieé latwo, ze kazdy jego
zewnelrzny wyraz ogarnia nas, budzac oddzwiek w du-
('ho.wyr.n i cielesnym ustroju. Ciezka, dlugotrwala praca
slaje sie latwiejsza, gdy sie ja wykonuje rylmicznie,
flgyc211e zadowolenie odczuwa kazdy przy sf)okojnvm,
rownym oddechu, a ukojenia doznaja nasze zmysly, g(ly
zabrzmi w uszach opanowana rytmicznie eufonja mo-
wy lub $piewun, gdy wzrok nasz spocznie na pelnych
rytmu linjach w dzielach sztuki lub natury. Wiedy to
odezuje si¢ glebokie znaczenie rylmu, zr‘ozumie,kjak
przez swa harmonijna sile wplywa on na nasze uczu-
cia i mygli. b

Rytm w ruchach juz przez to samo, ze poteguje
nasza wole i zadowolenie, przyczynia sie do zaoszcze-
dzania sil. W nauczaniu gimnastyki nie docenialo
sie ‘dotychczas zupelnie wartosei rytmu. Twier-
dzenie to wymaga objasnienia. Zapewne, ze w gimna-
styce mowi sie o rytmie albo takcie, np. powolny przy
sklonach i éwiczeniach oddechowych, w przeciwstawie-
niu .do szybkiego, kiéry Wyst@pﬁje przy innych éwi-
czeniach. Styszy sie nieraz, ze poczucie takiu (poczucie
rylmu) wyrabia sie przez glosne lub ciche liczenie, lub
wybijanie taktu nogaq, rekami (klaskaniem), np. przy
postawach krocznych, zwrotach, marszach, a takze przez
spiew przy réznych wolnych éwiczeniach i marszach.
A_Ie te wszystkie ¢wiczenia nie sa wystarczajace i moga
nieraz przez niewlasciwy sposéb nauczania dzialaé ra-
czej szkodliwie na rozwiniecie poczucia rytmu.

_ Szkodliwosé¢ polega na tem, 7e ruchy mie$ni, ko-
leJn(? skurcze i rozkurcze nie sa obliczone (jak to by¢
powinno) precyzyjnie i dokladnie co do podziahu
czasu. W len wiec sposéb nie rytm opanowuje
ruchy miesni, lecz przeciwnie, przez ‘co taki zamiast

Y
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byé zdecydowany i okreslony, staje si¢ niepewny, pod-
porzadkowany mniej lub wigcej niezdecydowanym im-
pulsom nerwowym, z mniej lub wiecej niepewna reak-
cja miesniowa. W len sposob zalraca sie gérujaca nad
miesniami i nerwami sile rytmu, przymus nie wywo-
luje swobody, éwiczenia nie staja sie lekkie i pelne
wdzieku, lecz przeciwnie, ciezkie i niepewne, w porow-
naniu z tem, jakie by¢ powinny.

Oto kilka przykladow niewlasciwych sposobow
uczenia gimnaslyki, wplywajacych szkodliwie na wy-
robienie poczucia rytmu: marsz z przylupywaniem lub
klaskaniem na kazdy czwarty krok. Akcentowana,
czwarla cze$é taklu, wymaga dla siebie dluzszego czasu,
jak nieakcentowana, zamiast byé jednakowo dluga i na-
stepowaé po kazdej $cisle oznaczonej jednosice czasu
(kroku bez przytupniecia lub klagniecia). Przez to mi-
mowolne opoznienie liczne jednostki czasu zalracajq
sie. Gdy taki sposob nauczania trwa czas jakis, poczu-
cie rytmu u ¢éwiczacych ulega zmyleniu, przerwy mie-
dzy akcentowanemi czesciami lakiu staja sie coraz
mniej rowne, a przylupniecie lub klasnigcie mniej
pewne pod wzgledem rytmu. Zauwazy¢ lo mozna w co-
raz ciezszych, gwaltownych ruchach, w myleniu ryt-
mu, co moze doprowadzi¢ do rozpaczy nauczycielke,
nie posiadajaca dobrze rozwinietego instynktu rytmicz-
nego. ;

Marsze lub ¢wiczenia wolne ze $piewem. Wezmy
jako przyklad $piew narodowy, w ktérego slowa i me-
lodje wkladaja uczenice patrjotyczne uczucia, objawia-
jace sie czulostkowem przeciaganiem niektorych wy-
razéw, wyrazajac lem samem jak najwieksze lekcewa-
zenie dla rownego podzialu taktu. Przy $piewie w po-
stawach stojacych nierownos¢ podzialu takiu jest mniej
widoczna, ale przy rownoczesnem wykonywaniu ru-
chow, przy ktorych podniety, wywolujace skurcze i roz-
kurcze mie$ni, powinny by¢ $cisle rytmiczne i dokladne,
wystepuje to daleko silniej, powoduje duze szkody tak
dla zmyslu miesniowego, jak i poczucia rylmu, prze-
szkadzajac wyrobieniu precyzyjnej pracy miesniowej.
“Lepiej wiec w takim razie $piewaé jakas melodje bez
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slowt), zwawo i zdecydowanie, z dokladnem zacho-
waniem laktu i to przynajmniej tak dlugo, dopoki takt
danego d¢wiczenia nie wejdzie, ze lak rzec mozna,
«w krew» i bedzie si¢ mogl wyrazaé¢ nielylko w bez-
wzglednie rytmicznym takeie $piewu, ale lakze w aulo-
matycznych, pelnych rytmu ruchach miesni. Po osia-
gqigciu takiego opanowania mozna uzywac przy Spie-
wie slow, wymawiajac je w odpowiednim takeie, zgod-
nym z rylmem ruchow miesni, czyslym, pelnym
dzwieku glosem, ktory dopiero wledy pozoslawaé moze
w harmonji z lekko$cia i sprezystloscia chodu. Pozna-
nie metod gimnastyki, prowadzacych do rozwiniecia
u éwiczacych poczucia rylmu, ma specjalne znaczenie
dla wychowawcow krajow polnocnych 2).

Nieodpowiednie nauczanie, celem wyrobienia kul-
tury rytmicznej, wyplywa nietylko z nieswiadomosci,
jak duza jest potega rytmu, lecz takze z niedokladnego
poczucia rytmu u wychowawczyn. Nalezy wiec staranna
praca w lym kierunku wyrownac¢ te braki. Gdy juz
raz obudzi sie zrozumienie, czem jesl rylm, b@dzvie sie
musialo przeprowadzi¢ wprost nieoczekiwana reforme
w nauce gimnastyki, nietylko na korzysé lekkosci, swo-
body i wdzieku w éwiczeniach, lecz takze dlatego, aby
wnie$¢ w lekeje gimnastyki wiecej ozywienia i radosei.

_Jak juz wspomniano, kraje polnocne powinny
wiecej, jak dotad, zainteresowaé sie znaczeniem rytmu
w gimnastyce, gdyz jest on tam niedos¢ silnie uwzgled-
niony.

Poréwnywujac np. poczucie rytmu w krajach pol-
nocnych i poludniowych, trzeba tym ostatnim przy-
zna¢ wyzszo$é. Nie chodzi tu jednak ani o zamilowa-
nie do muzyki i $piewu w ogélnosci, ani o odczucie
wartosci melodji, ani nawet o bezposrednie wyrazenie

1) Z dzie¢mi do lat 10 powinno to by¢ regula. Pp. aut.
- .3 W gimnastyce niemieckie] stosuje sie dlugie serje
¢wiczen przy muzyce. Rezultatem tego sa najczesciej nie-
dokladne, hggdne drogi i formy ruchu przy \VyRonV\V'aniu
¢wiczen, ktére psuja w zupelnosci rytmike pracy miesnio-
wej. Gimnastyka niemiecka jest jednakze poza ramami lej
pracy, nie solidaryzuje sie z jej metodami. Pp. aut. :
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podzialu taktu albo rytmu, ale o braki w rozwinieciu
poczucia rylmu, Ktore prawdopodobnie zalezne sa
w znacznej mierze od klimatu i nieréwnomiernego
ustosunkowania warunkow $wialla i ciepla. Ludzie Pol-
nocy zmuszeni sa wieksza czesé roku prowadzi¢ zycie
zamkniete w domu, przez co ruchy staja sie leniwsze,
usposobienie ciezsze, przebywajac za$ poza domem, no-
si¢ ciezkie ubranie, co bezwatpienia dziala niekorzyst-
nie na lekko$¢ i swobode ruchow. Dalsza przyczyna nie-
do$é dobrze rozwinigtego poczucia rytmu lezy w ko-
nieczno$ci zmian ubrania, odpowiednio do roznych por
roku, przez co i rytm ruchow nie moze by¢ nigdy jed-
nakowy, tak automalyczny, jak u mieszkancow Po-
ludnia.

Biorac to wszystko pod uwage, dochodzi sie do
wniosku, ze gimnaslyka z wieksza, jak dotad celowo-
$cia dazyé powinna do rozwijania poczucia rylmu.

Poczucie rylmu wyéwicza sie nietylko przez ryt-
miczne, precyzyjnie wykonane ¢wiczenia objele zaso-
bem ruchow, lecz takze przez melodyczne proste cwi-
czenia wslawione, typowe dla kazdego stawu, nastepnie
za$ przez ¢wiczenia, przy klorych pracuja liczne stawy
wspolnie. Wyrabia sie np. staw barkowy przez ryl-
miczne wznosy ramion wbok; wznos ramion wprzod
(wzwyZ), przyczem poczalkowo forma ruchu nie jest
rzecza najwazniejsza, lecz raczej rylmiczna jej doklad-
nosé. Gdy juz osiagniela zoslala lekkos¢ i rylmiczna
dokladno$¢, ¢wiczy sie wznosy ramion w innych pro-
stych kombinacjach, np. wznos ramion wprzod, prze-
noszenie ramion wbok, opuszczanie wdol w trzech
taktach.

W ten sam sposob éwiczy¢ nalezy rzuty, kolowa-
nia, skrety i t. p.: — skurcz ramion i rzut wprzod,
przenoszenie wbok do skurczu w trzech taktach,
albo tez skurcz ramion, rzut wbok, wymach Ilu-
kiem wdol-przod-wzwyz, ~wymach wprzéd —wdol
w czlerech taklach*) — stanie, (siad) i kolowanie jed-

1) Dodatkowo zaznaczy¢ nalezy, ze roézne momenty

ruchu w serji ¢wiczen nie musza koniecznie zawierac jed-
nakowej liczby jednostek czasu, jak rowniez, ze poszeze-




nego lub obu ramion z ugieciem lub bez, w stawach
lokciowych (stawy nadgarstkowe zwiolczone) — siad
skrzyiny i krazenie ramion, przyczem rece skierowuje
si¢ do barkéw bez uczucia napiecia miesni w stawach
barkowych i nadgarstkowych. Nawel céwiczenia nog,
szyi i tulowia wykonuje si¢ z ta sama celowaq mysla
wycwiczania rylmu. Przyklad: zmiana miedzy wykro-
kiem a zakrokiem wspielym z wznosem ugietego ko-
lana, jako momentem przej$ciowym — sklon glowy ze
strony lewej w prawa — zwarcie, chwyt karku i sklon
tulowia ze strony lewej, w prawo. :

. Regularnie, naprzemian powracajace skurcze
i rozkurcze aktywnych w danym momencie grup mie-
sniowych, nie dopuszczaja do tego, by niepolrzebne
miesnie braly udzial w ruchu. System nerwowy w na-
turalny sposob je wylacza.

Oprécz wyrobienia lekkosci i swobody ruchéw
przyczyniaja sie rylmicznie wykonane ¢wiczenia w wy-
sokim  stopniu do przybierania swobodnych i co
Eio ! formy dokladnych postaw wyjsciowych. Jezeli
idzie np. o swobodna postawe ramion WZWYZ, WY-
konuje sie ruch wahadlowy wprzod i wstecz (jako ¢wi-
czenie nasladowcze) z powolnie zwiekszajaca sie droga
ruchu (¢wiczenia kontrolne II A2). Sklon glowy
Wiyt osiaga sie réwniez w ten sposéb, ze éwiczace wy-
konuja sklon glowy w takt kilka razy, poczem w ozna-
czonym momencie pozostaja w postawie sklonu szyi
tukiem. Zgodnie z tem wyéwicza sie rowniez postawy
sklonu lukiem wtyl i postawy sklonu lukiem wbok przez
rytmiczne sklony wiyl i whbok, przyczem zauwazyc
mpina, ze drogi ruchu, stosunkowo male w czasie ryt-
micznego taklu, zwiekszaja sie przy przybieraniu po-

gélne momenty ruchu nie musza posiadaé tej samej roz-
cigglosei. I tak np. wymach ramion wymaga w przyto-
toczym przykladzie wiecej jednostek czasu (taktéow) jak
skurcz i rzut ramion. Najwazniejsza rzecza jest, by po-
dzial na takty byl dokladnie okreslony, a takze to, by iaidy
poszczegolny moment éwiezenia (np.” wymach ramion) po-
wtarzany w serji ruchéw trwal jednakowy przeciag czasu
(dokladniej w rozdz.: o komendzie). Pp. aut. -
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slawy lukiem wprzod i postawy sklonu wbok. Tak
samo wycéwicza sie postawy opadu wprzod i skretu
przez rylmiczne opady wprzod i rytmiczne skrely.

Roznica w dokladnoscei i swobodzie pomiedzy po-
stawami wydéwiczonemi rytmicznie a wykonanemi na
rozkaz polega glownie na lem, Ze w pierwszym wy-
padku uwaga ¢wiczacych jest od swego «ja» odwrécona.

b) Poniewaz na rozwinigecie zmyslu piekna i wy-
robienie formy wplywaja, jak widzimy, postawy i ru-
chy, obowiazkiem nauczycielki gimnaslyki jest nie sto-
sowac niepolrzebnie postaw i ¢wiczen, ktore pod wzgle-
dem esletycznym dzialaja niemile i niekorzystnie. Z tego
takze wzgledu nalezy koniecznie wiele brzydkich i dla
kobiet nieodpowiednich ¢wiczen odrzucic¢, a zastapic je
innemi, o wyzszej wartosci. Czesto stosuje sie brzydkie
postawy i éwiczenia, powolujac sie na ich rzekoma war-
tos¢ fizjologiczna. Jest to stanowisko bledne, bo jest
wiele innych postaw o bardziej estelycznym charakte-
rze, ktore w zupelnosci tamte zastepuja.

Gimnastyka kobiel nie powinna sie kierowaé
wzgledami, ktore latwo przewazaja w wojskowej i me-
skiej gimnastyce, bo jedynie tylko wiedy ¢wiczenie ja-
kie§ bedzie pozyleczne w calem znaczeniu tego slowa,
gdy z kazdego punklu widzenia przedstawi sie ko-
rzystnie.

W poprzednim poddziale, w ktorym gimnastyka
rozpalrywana byla z punktu widzenia architektonicz-
nego, wymieniono wiele ¢wiczen nieodpowiednich, tu
doda¢ mozna jeszcze kilka przykladéow, jak: przysiad
w rozkroku, éwiczenia w niskim przysiadzie, podpor
bokiem z chwytem i wznoszeniem nogi, stanie na re-
kach i L. d. (Podajac te przyklady, pragne rozbudzié
u prowadzacych poczucie wielkiego zadania, jakie ma
spelnia¢ gimnastyka w kierunku estetycznym).

D. Strona psychiczna ¢wiczen

Wielokrotnie zaznaczano juz w tej pracy nieroz-
dzielno$é duszy i ciala. Wszystko, co jest z pozytkiem
dla ciala, jest rownie korzysine dla duszy i na odwrot.




Wielkie duchowe znaczenie ¢wiczen cielesnych polega
przedewszystkiem na lem, ze moga one przyczynié sie
W znacznej mierze do rozwiniecia sily woli i energji,
tych podstawowych przymiolow duchowego zycia czlo-
wieka: 3

Przemiana uczué¢ i mysli w $wiadoma czynnosé
odl_)ywa sie pod wplywem woli. Im wiecej wola jest
swiadoma celu i silna, lem bardziej stanowcze i wie-
cej skoncentrowane bedzie lakze wyrazenie jej w czy-
nie. Jezeli nie przyzwyczaja sie woli do takiej prze-
miany w czyn, doprowadza sie ja do zaniku, jak wo-
gole kazda inna duchowa lub cielesna zalele, klora
z powodu bezezynnosci marnieje. Cheé dzialania jest
mniej lub wiecej chwiejnem, nieokreslonem wrazeniem,
ktére dopiero gdy sie w czyn przemieni, slaje sie $wia-
doma i ozyweza sila.

W slowie wslepnem wspomniano juz, jak waz-
pym czynnikiem dla rozwoju osrodkow mozgowych
W o0golnosci, a w szezegolnosci osrodkow asocjacyjnych,
niezbednych dla objawow woli, sa ruchy wogéle (nasz
plerwolny materjal psychiczny). Do podniesienia zy-
cia duchowego moga si¢ przyczyni¢ w znacznie wyz-
szym slopniu ruchy wykonywane na rozkaz, anizeli
ruchy spontaniczne, (dowolne) jakkolwiek pod wply-
wem Lych oslatnich nawel osobnik leniwy i bez inicja-
lywy ma moznosé przyswojenia sobie licznych bodzcow
pozytecznych dla rozwoju mézgowego. Przez te ¢wicze-
nia zmusza sie ¢wiczacego do spelnienia wypowiedzia-
nego przez druga osobe rozkazu w sposob szybki, pre-
cyzyjny i w Scisle oznaczonym ruchu mie$niowym.

Wszystko to wykazuje, ze na rozwéj mechanizmu
mozgowego i jego prace duchowa wielki wplyw wy-
wieraja dobrze prowadzone ¢wiczenia gimnastyczne.

Celem zrozumienia, jak skomplikowanej i dosko-
nale wyspecjalizowanej pracy nerwéw i miesni wy-
maga kazde ¢wiczenie gimnastyczne, przedstawmy so-
bie, cho¢by w gléwnych zarysach, proces mechaniczny,
odbywajacy sie w centralnym systemie nerwowym, za-
nim zostana wywolane ruchy mie$niowe, potrzebne dla
danego ¢wiczenia. Rozkaz pobudza do czynnosci nerwy

sluchowe i ich osrodki w moézgu. Nerwy sluchowe la-
cza sie z centrami asocjacyjnemi, klore zkolei dzialaja
na cenira ruchowe, potrzebne do wywolania ruchu,
czego naslepstwem jest praca miesni (czynno$é).

Im wiecej ¢wiczenie jest zlozone, tem szybsza, bar-
dziej sprawna i sublelniejsza musi by¢ lakze praca
cenlralnego systemu nerwowego. Proces, ktory odbywa
sie w cenlralnym systemie nerwowym przy kazdem
¢wiczeniu gimnastycznem, posiada moznosé¢ wywola-
nia takze szybkiej, zdecydowanej czynnosci.

Przez syslemalyczne ¢wiczenia ciala, czeslo po-
wlarzane energiczne bodzce, wyrazajace si¢ czynnoscia,
dochodzi sie do lego, ze ruchy slaja sie wreszcie coraz
bardziej aulomalyczne. Czynnosé, wywolana aktem
woli, przechodzi w przyzwyczajenie. Poniewaz zas
przyswojenie sobie dobrych przyzwyczajen jest dla
czlowieka nieocenionej wartosci, widzimy, jak éwicze-
nia i pod tym wzgledem spelniaja swe zadanie. Czem
jest w zyciu sila woli i golowo$é¢ czynu rozumie kazdy.
Ludzie leniwi, ociezali i bez inicjalywy musza obecnie
uslepowaé coraz wiecej ludziom silnej woli, uzbrojo-
nym w golowos$¢ czynu, bo tylko ten, kto chce i moze
szybko sie zdecydowac i dzialaé¢ natychmiastowo i ener-
gicznie, jest panem syluacji.

Woli i gotowosei do czynu nie mozna rozdzielaé,
jak dwoch odrebnych pojeé, podobnie jak i wielu in-
nych przymiotow duszy, z niemi sie laczacych. Naleza
tu np.: uwaga, czujnosc, przytomnos¢ umyslu, odwaga,
stanowczosé, Zywosé, a lakze karnosé¢ i opanowanie sie
(w $cislem znaczeniu lego slowa). Obok tych przymio-
tow, cennych dla kazdej jednostki, wyrabia gimnastyka
takze i przymioly spoleczne: kolezenskos¢, lowarzy-
skos¢, sprawiedliwosé i prawosc.

Jedrne cialo, silne nerwy i normalne funkcje zy-
ciowe sa dobrem podlozem radosci, ocholy Zyciowej
i czystosci obyczajow.

Azeby osiagnac cele, stawiane gimnasiyce z psy-
chicznego punktu widzenia, musi nauczycielka dobie-
ra¢ ¢wiczenia z mysla ksztalcenia przez nie takze i przy-
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miotéw duszy, pomnazajacych psychiczne warunki
czlowieka w kierunku indywidualnym i spolecznym.

Cwiczenia cielesne moga by¢ zawsze doskonalym
srodkiem kszlalcenia wladz psychicznych, o ile celowo
dazy sie¢ do lego, a wiecej lub mniej dodalnie psy-
chiczne ich rezultaty zaleza w zupelnosdci od sposobow
nauczania.

Kazde bowiem éwiczenie cielesne moze, zaleznie
od swych wlasciwosci, przyczynié sie do wydoskonale-
nia jakiego$ przymiolu duchowego. Obowiazkiem wiec
wychowawcy jest wezué sie w duchowa strone éwi-
czen i w czasie swej pracy nad mlodzieza coraz do-
kladniej uwypuklaé¢ ja swa indywidualnosciq, naucza-
niem i swem rozkazodawstwem.

Cwiczenia rzedowe poprawnie wykonane, przy-
zwyczajaja do uwagi, czujnosci, karnosci i szybkiego
orjentowania sie. Na duzy nieraz naklad energji, woli
i opanowania zdoby¢ sie nalezy przy zwisach, kiore
dla poprawnego ich wykonania, wymagaja w pewnym
okreslonym momencie odpowiedniego stopnia sily fi-
zycznej. Spokdj, psychiczne i fizyczne opanowanie
trzeba w duzej mierze w sobie wyrobic, by moéc z lek-
koscia i wdziekiem wykonaé natezajace, plastyczne
¢wiczenia réwnowazne. Skoki wolne i mieszane wyma-
gaja odwagi, stanowczosci, sily woli i przytomnosci
umystu, gdyz kazdy ich moment wymaga celowego
dzialania, szereg bowiem roznych czynnosci naste-
powa¢ musi w dokladnie oznaczonem nastepstwie.
Z kazdym momentem skoku polaczone jest pewne od-
rebne zadanie, gdy ten moment nie zostanie odpowied-
nio wyzyskany, nie mozna juz do niego powrdcié, lub
przynajmniej bez wielkiej straty sil. Dobrze prowa-
dzone i zorganizowane gry ucza praworzadnos$ci, pod-
dania si¢ nakazanym prawom, kszialca ducha WSpol-
noty.

Przytoczone uwagi wykazuja, jak duze jest zna-
czenie psychiczne ¢wiczen gimnastycznych, a niemniej
lakze oceni¢ z tego mozna, ze korzysci te latwo na
marne pojsé¢ moga, gdy wychowawca nie pojmuje na-
lezycie wszechstronnych obowiazkéw, ciazacych na jego
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zawodzie. Wartosé psychiczna éwiczen cielesnych za-
tracié¢ sie latwo moze, gdy np. do programu lekeyjnego
dobiera sie ¢wiczenia, ktéore wymaganiem dokladnej
koordynacji, wysilkiem, lub zbyt dlugiem trwaniem
przechodza moznos$é ¢wiczacych, lub tez ze _wzg!gdu na
takt (za powolny lub szybki) sa nleodpowle‘dme,‘alb(')
nakoniec, jezeli dopusci sie do wykonywania éwiczen
bez nalezylej energji, miekko i niedbale.

Nauka gimnastyki, prowadzona w ten sposob, za-
bija zupelnie zamilowanie do ¢wiczen cielesnych, ni-
szezac zarazem ten nieslychanej wartosci podklad du-
chowy, bez kiérego zaréwno pod wzgledem .fizycznym
jak i psychicznym, gimnastyka nie moze doj$¢ do zu-
pelnej doskonalosei. -

Oprocz éwiczen, nalezacych do wlasciwego zasobu
ruchéw gimnastycznych, wprowadzac nalezy w tqk lek-
cyjny ¢wiczenia dodatkowe t. zw. ¢wicze-
nia wstawione, o ile prowadzaca uzna to za sto—_
sowne. g !
Cel tych ¢wiczen jest dwojaki: ozywiajacy
iuspakajajacy. -

1) Gwiczenia dodatkowe ozywiajace rozpatrywane
z fizycznego punktu widzenia, nie musza byé specjal-
nie wartosciowe, maja one bowiem spelnié tylko psy-
chiczne zadanie, t. j. dzialaé pobudzajaco, \VYWOIHJS%C
mile uczucie zmiany. Choé bowiem dobr? nauczanie
sprzyja w wysokim stopniu ozywieniu i wes'o_lo'sc.l,
moga jednak ¢wiczenia gimnastyczr}e. przez swoj $ci-
$§le systematyczny charakter sta¢ sie niekiedy nudne
i ciezkie.

E Zbyt surowo pojete i pedantycznie stosowane iz
stematyzowanie éwiczen zabija czesto istotna wzu:tosg
gimnastyki. Od pedagogicznego zmyshu n’auczxglelkl
duzo tu zalezy, czy bedzie ona umiala nadaé l'ek’c,]l. na-
lezyte ozywienie, a zarazem tak pokleroyvac ¢wicze-
niami, by spelnialy nakreslone sobie zadania, t. j. przy-
czynialy sie do nalezytego rozwoju ciala. Poniewaz jed-
nak nie zawsze posiada nauczycielka te dane, dodat-
kowe ¢wiczenia staé sie moga doskonalym sf'rodlc'le{n
podniesienja zainteresowania i pobudzenia woli u éwi-
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czacych, wywolujac zarazem mile uczucie swobody
1 radosei. )

. Przyk'lady lakich ¢wiczen pobudzajacych znalezé
mozna zarowno w rozdziale III ¢éwiczen kvonlrolnych
grupie IL, IV, V, jak w uwagach «o glosie» i w og()l-’
nym zasobie ¢wiczen, podzielonym na roczne kursy
(I cz.) gdzie umieszczone sa lakze sposoby ulalwizi—’
Jace nauczanie. W tymze samym celu ﬁo‘budzenia
1 ozywienia slosowaé mozna ruchy dodatkowe, anali-
tyczne, synlelyczne i rytmiczne, zawarle w rozdz.
«Znaczenie eslelycznes.

.2) Zadaniem ¢wiczen dodatkowych jest réwniez
danie cwiczacym moznoscei, o ile tego zachodzi potrzeba,
zupelnego odprezenia mie¢ni, pod wzgledem za$ psy-
chicznym dozwolenie na krotkj vaockZ\:mk i mozliwe
zupgh_le duchowe odprezenie. Znaczenie cwiczen od-
prezajacych jesl szczegolniej w obecnych czasach nie-
stychanie doniosle, gimnastyka nie moze wiec pomijac
tych zagadnien.

! §zluki opanowania duszy i ciala nie mozna juz
dluzej bra¢ w ciasnem pojeciu, jako opanowania tylko
Je] zewnetrznych czynnych objawéw, nie rozszerza-
Jac lego pojecia, opanowania réwniez i na bierne stany
duszy i ciala.

i W nowszych czasach nerwowe obciazenie coraz
wigce] wszystkich ogarnia. Juz u malych dzieci mozna
lp spostrzec, a ze smutkiem dodaé naiezy, ze jest duza
lllc.zba i.l'ak'ich dzieci, kiore w walce o byt przedwecze--
Shie uginaja sie pod ciezarem codziennej pracy.

- Shisznie wiec coraz czesciej podnosig sie obec-
nie glosy, zadajace powrotu do normalniejszyf:h wa-
runkow zyciowych (Na czemby one polegaly?). Powrot
do spokojniejszych metod pracy i stosunkéw, ktére pa-
{low'aly przed kilku dziesiatkami lat jest nie do pomy-
slenia. Wszystkie wynalazki lat ostatnich, majace na
ce;lu zaoszczedzenie sily i czasu, sa zbyt cenne i wiel-
k{e, aby ich nie zuzylkowaé dla szczescia i polepsze-
niu bytu ludzkosci. Powrét do idealéw lat ‘dawnych
bylby skostnieniem i cofaniem sie.

Przez wymaganie powrotu do racjonalniejszych
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warunkow zyciowych rozumieé nalezy zadanie od lu-
dzi nie lekcewazenia, lecz dostosowania sie do prostych
praw wskazanych przez nature. Jedno z tych praw na-
kazuje oszczedzanie sil miesniowych i nerwowych.

Zadaniem lej pracy, prawie ze najwazniejszem,
jest wykazanie, jak duze znaczenie ma przy wykony-
waniu ruchow ekonomja wysilku fizycznego. W kilku
rozdzialach tej ksiazki i pod réznym katem widzenia,
o$wietlona zostala teorja oszczedzania sil, powlarzanie
byloby wiec zbyleczne.

W niniejszym rozdziale idzie raczej o zwrécenie
uwagi na potrzebe oszczedzania sil psychicznych tak
podczas pracy miesniowej jak i spoczynku.

W wielkiem krélestwie natury zmieniaja sie okre-
sy pracy z okresami zupelnego spoczynku. W panstwie
roslinnem okresy te sa wybilnie zrézniczkowane. Spo-
czynek zimowy nie jest czasem absolulnej $mierci, lecz
okresem przystosowania sie i biernosci, umozliwiaja-
cej nastepnie podjecie pracy z intensywnoscia i ze
zdwojona sila. Nawet w $wiecie zwierzecym znajdu-
jemy podobne stosunki. U wiekszosei zwierzat objawy
zycia ograniczaja sie w tym okresie do snu i do zdoby-
wania sobie niezbednego pozywienia.

Odpoczynek jest dla ludzi réwniez zrodlem od-
nowy sil. Uwagi o $nie jako poteznym zrédle odnowy
sil ludzkich, leza poza obrebem tej pracy, choé duzo
moznaby o tem powiedzieé, np. o sposobach przybie-
rania odpowiednich postaw wypoczynkowych. Natura
wskazuje nam takze rézne $rodki, ktore pouczaja ludzi,
jak nalezy sie szanowaé i przez to odnawiaé swe sily,
zarowno fizyczne, jak i duchowe. Lekcewazenie i nie-
stosowanie si¢ do Lych wskazéwek wystepuje zwykle
jako kara.

Nerwowe napiecie i podniecenie widzi sie przy
kazdej pracy fizycznej u wiekszosci ludzi, zaréwno
w ruchach zycia codziennego, jak i przy gimnastyce.
Zamiast skupienia, mys$li spokojnych, odpowiadaja-
cych wysilkom wymaganej pracy, wystepuje zazwyczaj
podniecenie i brak opanowania. Typowy taki przy-
klad obserwowaé mozna przy szybkiem wykonywaniu
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oznaczonej pracy. Widzi sie wtedy, jak osoba checac
W oznaczonym czasie dojsé do celu, §pieszy sie, nad-
uzywajac niepotrzebnie swych sil fizycznych i psychicz-
nych. Nerwowe napiecie wzrasta z kazda sekunda, unie-
mozliwiajac odpowiednio dostosowana miare wysitku
miesni i nerwéw. Obserwowaé to mozna takie przy
szybkim chodzie, gdyz wtedy cala postawa staje sie
sztywna, ruchy kanciaste, naturalne nastepstwo ner-
nowego podniecenia. Gdyby ludzie umieli w takich ra-
zach zachowacé spokéj i opanowanie, zuzywaliby mniej
sit i czasu. Miesnie sa poshisznemi narzedziami duszy,
a nerwy wypelniaja dokladnie swe posrednictwo.

' Wspéldzialanie duszy i ciala jest tak widoczne,
7e QSobom zajmujacym sie wychowaniem fizycznem
Ol.)O_]QU’lC jest wlasciwie, czy psychiczne podniety sa
pierwszorzednej czy drugorzednej natury, rezultat p0:
zoslaje zawsze .‘len.sam, niepotrzebne marnotrawstwo
pracy nerwow i mie$ni.

Wa}Znem zadaniem wychowawcéw fizycznych jest
zwracanie uwagi na ustréj psychiczny i fizyczny mto-
dmezy, dazenie do przyzwyczajania wykonywania
energicznej, ale zarazem opanowanej i wytrwalej pracy
z pelnem duchowem zréwnowazeniem. g

W gimnastyce osiaga sie to, jak juz poprzednio
wykazano, przez odpowiedni dobér éwiczen, nie prze-
chodzacych moznosci ¢wiczacych (dokladniej w uste-
pie analiza lekcji gimnastyki, A, B, C,) — pi‘zez nale-
zyty sposéb nauczania, odpowiednie rozkazodawstwo,
(2 1 3.), a nakoniec przez éwiczenia odprezajace.

Cwiczenia dodatkowe, odprezajace, o ile sa dobrze
zrozumiane i dostosowane w odpowiedni sposob, dzia-
taja w duzej mierze rekreacyjnie i odnawiaja sily. Po-
dpbnie wplywaja one réwnie dodatnio na powstawa-
nie spokojnego i naturalnego oddechu, przyczyniajac
sie tem samem do podniesienia jego wartosci zdro-
wotnej.

Odprezajace ¢wiczenia calego ciala nalezy w cza-
_sie' dluzszych pauz wycéwiczaé systematycznie. W zasa-
dzie powinno sie wogole dla mniejszych dzieci unikaé
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dluzszych przerw, gdyz sa one przeciwne nalurze
dziecka, sklonnej zawsze do czynu. Kilku ¢éwiczen od-
prezajacych, krotkotrwalych nie nalezy jednak nigdy
pomijaé, zaré6wno w opowiadaniach ruchowych jak
i systematycznych lekcjach gimnastyki. (Przyklady
znalez¢ mozna w rozdziale II zatytulowanym «Gim-
nastyka dla dzieci od lat 5—8»).

Dla ¢wiczacych w wieku dojrzewania i dla zu-
pelnie doroslych nalezy wykorzystywaé przerwy spo-
czynkowe, celem wyéwiczenia umiejetnosci odpreza-
nia calego ciala. Kazda nauczycielka powinna rozumieé¢
potrzebe tego rodzaju éwiczen i wypracowaé meto-
dyczny plan, przez co moznaby osiagnaé¢ zamierzone
dzialanie i doprowadzi¢ do dobrych rezultatow.

Oto kilka przykladow takiego zupelnego rozluz-
nienia.

a) Lezenie lylem i ogdlny wypoczynek.

Uczenice przybieraja postawe lezaca. Kazda stara
sie przybraé dla siebie jak najwygodniejsze polozenie.
Cialo spoczywa «wspierajac sie calym ciezarem» o pod-
sltawe, co tylko wtedy jest mozliwe, gdy miesnie sa zu-
pelnie odprezone. (Nauczycielka zwraca uwage ¢wi-
czacym, ze odprezenie mie$ni odnosi sie takze do
miesni szezek i jezyka, ktore czesto pozostaja kurczowo
napiete, mimo zreszta ogolnego odprezenia). Oczy zam-
kniete, oddech spokojny i réwny bez swiadomosei i od-
czuwania mechanizmu oddychania. Uczenice starac sie
powinny, by uczucie wypoczynku i uspokojenia jakby
przeplywalo przez cale cialo i dusze, jak to widzieé
mozna u zasypiajacego dziecka.

Poniewaz osiagniecie takiego opanowania swych
mysli i nerwow wymaga dlugotrwalej, cierpliwej pracy,
gdyz podniecenie nerwowe staje sie czesto chroniczne,
powinno nauczanie, o ile tylko mozliwe, dazyé¢ odpo-
wiedniemi $rodkami do opanowania uwagi uczenic t. j.
skierowywania ich mysli w pozadanym kierunku.
Mozna im np. polecié¢, aby wzbudzaly mysli przyno-
szace im uspokojenie i uciszenie. Obrazy, przynoszace
uspokojenie zmieniaja sie podlug indywidualnego
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upodobania. Gléwna rzecza jest odprowadzi¢ mysli od
ich codziennego biegu i od wlasnego jat).

1) Przeprowadzalam przez wiele lat éwiczenia wy-
poczynkowe w celach doswiadczalnych, w czasie lekeyj
gimnastyki z uczenicami kursow uniwersyteckich w Hel-
singfors, a takze na prowadzonych przezemnie letnich
kursach wychowania fizycznego. Poniewaz rezutlaty, szcze-
golniej ostatniego kursu letniego, po wprowadzeniu muzyki
podczas przerw spoczynkowych okazaly sie bardzo dobre,
kroétkie sprawozdanie powinno obudzié¢ zainteresowanie.

Pauzy spoczynkowe stosowane byly najezeéciej w po-
lowie lekeyj, a czas przeznaczony na nie, wynosil 2—5 mi-
nut. Ciekawe jest, ze postawy w lezeniu na wznak uwa-
zane byly za najwygodniejsze i najlepsze. Najwiecej ucze-
nic kladlo zwykle reke pod glowe (na kark) lub ja opieralo
na czole, chroniac sie od $wiatla. Inne z ramionami po-
ziomo wyciagnietemi spoczywaly na podlodze. Niektére
podnosily noge tak, ze staw kolanowy i miednicowy byly
ugiete, cala pieta spoczywala na ziemi, podezas gdy druga
noga pozostawala wyprostowana, a ramiona troche na-
zewnatrz odsuniete od ciala, z lekkiem ugieciem w stawach
lokciowych i palcowych.

Obrazy myS$lowe wybieraly same uczenice, kazda we-
dlug wlasnego indywidualnego upodobania.

7 poczatkiem kurséw podawala sama nauczycielka
przyklady takich myslowych obrazéw uspokajajacych.
Obrazy, wywolywane w fantazji uczenic, byly nastepujace:
jedna lezala na brzegu morskim, poddajac sie spokojnym,
rytmicznym ruchom fali a glebokim wdechem weciagala
$wieze, sola przesycone powietrze. Inna spoczywala pod
kwitnacem drzewem owocowem i wyobrazala sobie, ze kaz-
dym wdechem wchlania delikatny zapach kwiatow. Trze-
clej wreszcie wydawalo sie, ze spoczywa na wzgérzu za-
lesionem, gdzie powietrze przesycone jest zapachem igliwia,
znajdowala przytem ukojenie w szmerze lasu.

Zadziwi zapewne wielu czytelnikow, jak podobne
obrazy myslowe mogli sobie sugestjonowa¢ ludzie zdrowo
i trzezwo my$lacy, a przeciez jest to faktem stwierdzonym
i nie mozna pomina¢ tego tylko ruszeniem ramion. Kazdy
czlowiek zainteresowany a przedewszystkiem posiadajacy
wytrwalos¢ w zdobywaniu wielkiej sztuki opanowania
swych mySéli, moze zrobi¢ to wielkie odkrycie, ze nosi w so-
bie wielka kojaca sile.

Zatapianie si¢ w uspokajajacych obrazach jest z tego
powodu ogromnego znaczenia i nie moze by¢ pominiete
w racjonalnych metodach wychowania fizycznego.

Po pewnym czasie przyzwyczaja sie wielka cze$¢ éwi-
czacych 1 to bez wiekszego psychicznego natezenia do za-
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Nauczycielka nie powinna pod zadnym warun-
kiem przerywac ciszy i spokoju w czasie wypoczynku,
lecz raczej cala swa osoba przyczyniaé sie do podnie-
sienia lego uczucia uspokojenia, przybierajac postawe,
ktéra umozliwialaby jej odprezenie i wypoczynek.
Przerwy spoczynkowe przerywaé nalezy, zapowiadajac
spokojnie powrét do postawy stojacej, nigdy za$ nie
wydajac rozkazu glosem ostrym. Lagodnie wydane po-
lecenie, dozwala na zachowanie nadal uspokojenia,
osiagnielego w czasie wypoczynku. Gwaltowne, szybkie
ruchy bezposrednio po lezeniu wypoczynkowem, moga
lalwo wywolaé zawroty glowy.

b) Lezenie tylem, ¢wiczenie odprezajace miejsco-
we. Nalezy przypomnieé ¢wiczacym, azeby w postawie
wypoczynkowej, podanej pod lit. a) staraly sie wzniesé
jedno ramie (lewe ramie i lewa reke) i zaraz bezwlad-
nie sila tylko wlasnego ciezaru wdol opuscily. Przy

trzymywania tych obrazéw myslowych tak dlugo, jak dlugo
odczuwa potrzebe ich dzialania. Poniewaz uwaga odsu-
nieta jest od «swego ja», rozluzniaja sie mieénie w sposob
naturalny, a ukojenie przeplywa przez cialo. Nawet mysli
powoli odprezaja sie, obrazy zacieraja sie w $wiadomosci,
spokoj przeplywa zarowno przez cialo jak i dusze.

Moznos¢ autosugestji jest u réznych jednostek natu-
ralnie bardzo rézna. Jedne umieja sie sugestjonowaé szybko,
innym potrzeba duzo czasu, zanim naucza sie tak silnie my-
sli skupia¢, aby wywolane obrazy mogly osiagna¢ zamie-
rzone dzialanie. Sa nawet takie, ktére nigdy nie dochodza
do tego.

Muzyka w czasie przerw spoczynkowych dzialala spe-
cjalnie dodatnio na wyniki ¢wiczen odprezajacych. Posia-

_dala ona bowiem cudowna wlasno$¢ odwracania uwagi od

swego wlasnego «ja», mie$nie odprezaly sie a wyraz zu-
pelnego spokoju cechowal wszystkich uczestnikéw. Zazna-
czy¢ tu trzeba, ze melodje stosowane byly z myéla wywo-
lania uspokojenia i milego nastroju. Proste, krotkie, melo-
dyjne utwory, wykonywane bez silniejszego cieniowania,
z rytmem wywolujacym uspokojenie, sa koniecznym wa-
runkiem wywolania dodatniego dzialania muzyki.
Cwiczenia odprezajace powinny réwniez byé wyko-
nywane z uwzglednieniem oddechu. I w tym celu przypo-
mina sie ¢wiczacym, by weiagaly powietrze nosem, nie my-
slac zupelnie o mechanizmie oddychania, gdyz zwracanie
uwagi na sposob oddychania przeszkadza mechanicznemu
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wznosie ramienia, mie$nie nie biorace czynnego w tem
udzialu, po“mn\ pozostawaé bierne a ruch odl))\\ac
sie z jak na]mmqszym nakladem sily.

¢) LeZenie, jako cwiczenie lUJIJ()C/.Jnl\OLUC (z po-
moca wspolcwwza(vnh) Ramiona i nogi spoczywaja
bezwladnie i calym ciezarem na rekach wspolcwmza—
cego, klory podluymuje np. reka przedramie i reke spo-
czywajacego, druga zas obejmuje ramie tuz ponad lok-
ciem. Aby sie przekonaé, czy rzeczywiscie ramie za-
chowalo swoj bezwlad, opuszcza je podirzymujacy, nie
uprzedziwszy poplzedmo spoczywajacego. O ile ramie
opadlo ciezko i bezwladnie, jest dowdd, ze cel zostal
osiagniety.

d) Cwiczenia odprezajace w staniu i siadzie ¢wi-
czy¢ nalezy przy kazdej sposobnosci, np. w ten spo-
sob, ze stojac przybiera sie poslawe o ile moz-
nosci jak najsztywniejszq, (drewniane dziadki) a na-

procesowi tegoz. Cwiczace powinn%r sobie wyobrazié¢, ze po-
3

wietrze calkiem swobodnie przeplywa przez otwory nosa,
lub ze wnika przez jaki$§ odcinek ciala, lub np. przez mozg.

Przytoczony sposob tj. sudestywny obraz myslowy,
okazal sie w wielu razach nadzwyczaj dobrym s$rodkiem
w celu wyuczenia nietylko réwnego i spokojnego oddechu,
lecz takze stawal sie na przeciag kilku minut wypoczynklem
i rozrywka.

Prastara metoda dowolnego wladania oddechem
pochodzi ze wschodu, co bynajmniej nie wyklucza, by lu-
dzie zachodnie] cy\\lllzacp nie mieli wynie$¢ z niej nie-
ocenionych korzysci, jakie daje, szczegolniej gdy idzie
0 podniety budzace sugestywna potege mysli, celem kie-
rowania fizycznemi funkcjami ciala.

Poniewaz oddech pelen spokoju, w czasie ktérego
mies$nie nie biorace udzialu w akcji oddychania pozostaja
rozluznione, jest “trudny do wyuczenia, podaje te metody,
ktére okazaly sie w praktyce bardzo pomocne. Nie nalezy
ich tez odrzucaé bezwzglédnie, bez poprzedniego wypro-
bowania. Cwiczenia wypoczynkowe, wyzej wspomniane,
byly przy nauce gimnastyki dla mnie, prowadzacej za-
razem kursa letnie, (w ktérych braly udzial osoby nie po-
siadajace wvroblema fizyeznego) duza pomoca. Przez nie
bowiem praca zyskiwala nietylko na wytrzymaloscei i in-
tensywnosci, lecz takze dopomagaly one czynnie do osiagnie-
cia poprawnego, naturalnego oddechu, ulatwiajac zarazem
wykazanie w praktyce wartosci ekonom]l sil i pracy. Pp. aut.
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stepnie wiolczy slaw za stawem (miesnie okalajace
stawy) lub tez w siadzie wznosi si¢ ramiona i opuszcza
bezwladnie (sila wlasnego ciezaru ramion); podobnie
takze w siadzie opuszcza sie glowe tak silnie, by wla-
snym ciezarem opadla wprzod (wlyl, wbok i L p.).

Wszystkie przytoczone przyklady moga latwo
przekonaé¢ c¢wiczace, ze wielokrotnie naduzywaja nie-
polrzebnie swych sil tak przy postawach, przy ktorych
powinno wystepowac zupelne zwiolczenie, (lezace po-
slawy wypoczynkowe) jak i podezas ruchow, ktérych
wykonanie wymaga jedynie malej, zlokalizowanej
pracy miesni.

E. Zagadnienia, odnoszace si¢ do normalnego programu
lekcyjnego.

Zasady zestawienia c¢wiczen w normalnym pro-
gramie lekcyjnym, musza by¢ tak wszechstronnie ujete,
aby mogly by¢ wzorem dla wszystkich rodzajow to-
kow lekeyjnych, z wyjatkiem lekeyj dla malych
dzieci?).

Zestawianie programu przyréwna¢ mozna do
wznoszenia murow powstajacego domu lub do planu
archilektonicznego, ktérego wykonanie poruczono bu-
downiczemu. Nauczycielka ma zadanie podobne do za-
dan budowniczego, t. j. musi ona takze plan czyli pro-
gram lekeyjny tak rozwinaé, by odpowiedzial w zupel-
nosci swemu celowi. Dokladne obmysélenie planu lekeji
jest konieczne, nietylko celem wszechstronnego oswie-
tlenia typu normalnego programu, lecz takze celem
wykazania wiekszych lub mniejszych odchylen, wyste-
pujacych niekiedy z roznych powodow. Uwagi, tyczace
sie nauczania, powlarzaja sie czesto, dlatego tylko,
azeby blize] wyjasnié¢, dlaczego np. ¢wiczenia musza
byé wykonane w okreslony sposob, lub tez, aby wy-
kazaé¢, ze dobre rezultaly nauczania osiagna¢ mozna
przez uwzglednienie jego strony psychicznej.

1) Gimnastyka dla malych omawiana jesi w II roz-
dziale. Pp. aut.




Rozdzial niniejszy ma za zadanie uja¢ w calosé
I wyjasnié¢ liczne okolicznosci, omawiane w poprzed-
nich rozdzialach. W tym wiec celu beda tu wyjasnione
naslepujace punkly:

1) Normalny program lekeyjny w ogdlnym za-

rysie.

2) Krotki przeglad [izycznych i psychicznych
wartosci éwiczen.

3) Przechodzenie z jednego programu do drugiego.

4) Okolicznosci dozwalajace wprowadzanie zmian
w programie lekcyjnym.

I. Normalny program lekcyjny w ogélnych zarysach

_Cwiczenia, wchodzace w program lekeji gimna-
styki dziela sie na trzy glowne dzialy:

1) Cwiczenia wslepne, lub t.zw. przy-
gotowawcze.
( 1) Cwiczenia gléwne, silniejsze, wy-
Mmagajace wiekszego wysiltku, zwane
takze «Cwiczeniami ksztaltujacemi»?).

3) Cwiczeniauspokajajace konicowe.

1. Cwiczenia wstepne

a) Cwiczeniarzedowe.

b) Latwiejsze ¢wiczenia nég.

c) Latwiejsze ¢wiczenia ramion, nie
wymagajace wiekszego wysilku.

_d) Cwiczenia glowy, wyrabiajace
mlgénickarkuiruchomos’ékrggéw SzZyj-
nych: skltony glowy i skrety, skombino-
wane ruchy glowy.

1) Celem krotkiego ujecia rzeczy, posluguje sie
nazwa «Céwiczenia  ksztaltujacey, przyznajac zarazem,
ze wyrazenie to nie jest Scisle. Cwiczenie stosowane
bowiem w czesci I wstepnej, posiadaé musza takze
}A'laspos:01 kgztaltujqce, choé¢ nie w takim samym stopniu,
Jak ¢wiczenia stosowane w czesei drugiej, ktéra obejmuje
c¢wiczenla przyczyniajace sie bezposérednio do ksztaltowa-
nia postawy. Pp. aut.

e e o

e) Latwiejszeédwiczeniatulowia, wy-
rabiajace miesnie tulowia i ruchliwo$é kre-
goslupa w plaszezyznie poziomej i czolowej; sklony
wbok i inne skombinowane ruchy tulowia.

f) Silniejsze ¢wiczenia nog, poskoki
lubinne latwiejsze skoki wolne.

2. Cwiczenia gtéwne, ksztaltujace

a) Cwiczenia, wyrabiajace mies$nie
tulowia iruchomo$é kregow w plaszezyznie
strzalkowej: sklony tulowia wiyl, sklony napiete, sklony
wprzod i dok

b) Zwisy.

¢c) Marsze lub uspakajajace rozne rodzaje
chodow.

d) Cwiczenia rownowazne.

e) Cwiczenia karku, lopatekiplecow.

f) Cwiczenia miesni brzusznych, przy
ktorych sa unieruchomione gorne albo dolne przyczepy
lub przy kiorych miesnie pracuja statycznie w normal-
nem wydluzeniu.

g) Silniejsze ¢wiczenia tulowia (na-
przemiansironne), wyrabiajace ruchomosé¢ kregostupa
w plaszezyznie czolowej, poziomej lub przy ktorych
zginacze boczne kregoslupa pracuja statycznie w nor-
malnem wydluzeniu; sa to: sklony wbok, skrety, skom-
binowane ¢wiczenie tulowia, podpory bokiem.

h) Biegi albo chody, dajace duzo ru-
chu (ozywione). :

i) Wolneimieszaneskokilubzabawa
{zabawa biezna lub ozywiona zabawa pitka).

3. Uspakajace ¢éwiczenia koncowe

a) Uspokajajaceédwiczeniawmarszu.

b) Cwiczenia oddechowe w indywi-=
dualnym takcie przy otwartych oknach.

Lalwe ¢wiczenia nog wprowadza si¢ mie-
dzy systematyczne ¢wiczenia zawsze wiedy, gdy zacho-




dzi tego polrzeba, t. j. po bardziej natezajacych ¢éwi-
czeniach, celem dania é¢wiczacym «chwil wytchnienia».

Biegi i chody, przy ktérych czesto wzmaga sie sil-
nie praca serca, powinny znajdowaé zastosowanie przy
koncu programu, bezposrednio przed skokami. Nie na-
lezy jednak zapominaé, ze w praklyce przenosi sie je
z wielu wzgledow lakze i na inne miejsce, np. wtedy,
gdy ¢wiczenia ksztaltujace trwaja dlugo bez zmiany
miejsca.

Zabawy, nie wymagajace duzego wysilku fizycz-
nego, a dajace ¢wiczacym moznosé zmiany i psychicz-
nego odprezenia, mozna wplala¢ miedzy ¢éwiczenia
kszlaltujace, niekiedy miedzy, lub nawel po éwiczeniach
wstepnych 1),

To samo odnosi sie takze do ¢wiczen dodatkowych,
zadaniem ktérych jest przedewszystkiem wyrabianie
swobodnych, dokladnie umiejscowionych ruchéw, wy-
wolanie dzialania psychicznie ozywiajacego lub wresz-
cie psychicznie i [izycznie uspokajajacego ?).

O ile w programie lekeyjnym zastosowano éwi-
czenia dodatkowe, przy kiérych okreslone grupy mie-
sni np. ramion i barkéw juz pracowaly, opusci¢ mozna
systematyczne ¢wiczenia ramion w cze$ci wslepnej.

Czas, przeznaczony na lekeje gimnastyki, zwykle
40—50 minut, nalezy sobie umiejetnie podzieli¢, by mée
wyeczerpac caly zasob przeznaczonych éwiczen a zara-
zem zapewni¢ ¢wiczacym wszechstronne przeéwiczenie
wszystkich grup miesniowych. .

Przedewszysikiem wiec nalezy dazyé do lego, aby
¢wiczenia nastepowaly po sobie bez niepotrzebnych
przerw. a lakze jasno zdawac sobie sprawe, kiore éwi-
czenia wymagaja dluzszego czasu trwania, jezeli maja
dziala¢ skulecznie. Przy nalezylem wykorzystaniu czasu
praca idzie nietylko energicznie, wesolo i z zapalem, ale
takze wedlug pewnego uporzadkowanego planu, ktory
wyklucza zbyl zywe tempo, ciezki bardzo blad peda-

1) Blizsze dane o réznych rodzajach éwiczen do-
datkowych znalez¢ mozna w rozdz. C, D. Pp. aut.
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gogiczny, wywolujacy lalwo przemeczenie przez nie-
potrzebne lak fizyczne, jak i psychiczne naduzycie sil,

~ Poniewaz ¢wiczenia wstepne sa tylko przygoto-
waniem do silniejszych, kszlaltujacych, nie powinny
by¢ éwiczeniami wylrzymalosci. Czas, przeznaczony na
nie musi pozostawac¢ w odpowiednim stosunku do cze-
sci drugiej programu, L. j. ¢wiczen ksztaltujacych, przez
ktore osiaga sie dopiero wlasciwy cel gimnastyki. Prze-
ciag czasu mniej wiecej 10 minul powinien zupelnie
wysltarezy¢ na ich wykonanie.

Cwiczenia koncowe Irwaé powinny jeszceze kro-
cej; 2—3 minul czasu wyslarcza na nie w zupelnosci,
0 ile bezpo$rednio przedtem nie wykonywano dlugo-
trwalych, ciezkich i czynnosé serca silnie podniecaja-
cych skokow lub zabaw bieznych.

Il Krétki przeglad fizycznych i psychicznych wartoci éwiczen

1) Wstepne czyli przygotowawcze éwiczenia, po-
dane w normalnym programie, maja za zadanie, jak
juz sama nazwa wskazuje, przygotowaé gimnastyku-
jacych to zn. uczynié ich podatnymi tak fizycznie, jak
1 psychicznie do ¢wiczen silniejszych, kszlaltujacych,
zawarlych w II czesci lekeji.

Koniecznosé¢ przygotowania calego ciala do sil-
niejszych ¢wiczen czesei II zostala poprzednio wyka-
zana, ale lylko w sposéb ogolny, niezbedna jest wiec
dokladna ocena tak pod wzgledem fizycznym, jak
i psychicznym, wszystkich w normalnym programie
zawarlych ¢wiczen i to wedlug ich kolejnosci.

Cwiczenia wslepne, zaczynajace sie lalwemi posta-
wami zasadnemi, maja na celu odprezenie ¢wiczacych
i slworzenie warunkow, umozliwiajacych jak najlepsze
wykonywanie wszystkich c¢wiczen, zawartych w pro-
gramie lekeyjnym. Te korzysine warunki osiaga sie
przez stosowanie prostych lub niezbyt zlozonych éwi-
czen, prze¢wiczajacych w lalwy sposob mieénie i stawy
calego ciala a wykonywanych Zywo, szybko, wesolo
i karnie. Wazna przylem jest rzecza, by dobieraé na
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¢wiczenia wslepne jedynie tylko le, kiore sa juz do-
kladnie znane, w kazdym za$ razie nie calkiem nowe
dla éwiczacych.

a) Przy cwiczeniach rzedowych praca mieéni jest
tylko nieznaczna, ale slawiaja one duze wymagania
zdolnosciom funkejonalnym systemu nerwowego. Naj-
wigksze ich znaczenie polega na wartosci dyscyplinuja-
cej, L. j. zmuszaniu do posluchu. Poprawne wykony-
wanie ¢wiczen rzedowych przyzwyczaja do skupiania
uwagi, karnosci i czujnosci, co przyczynia si¢ i umo-
zliwia  wyslepowanie pracy miesniowej w szybkich,
dokladnych ruchach.

Kroczenia polaczone ze zwrotami wymagaja, aby
kazdy moment ruchu wykonany byl z rytmiczna do-
kladnoscia. Nie nalezy rowniez pomijaé znaczenia ¢wi-
czen rzedowych, jako rozwijajacych poczucie rytmu.

Za zasade przyjaé¢ nalezy, ze ¢wiczenia porzad-

kowe na poczatku lekcji nie powinny zabieraé wiecej

czasu, niz kilka minut. Azeby jednak osiagnaé zamie-
rzony cel tych éwiczen, nalezy szczegolniej z dzieémi
i niewycéwiczonemi Llylko powoli i stopniowo zwiekszaé
wymagania co do dobrego i dokladnego wykonania
¢wiczen. Na kazdej lekcji winno sie skierowaé uwage
na inny jaki$ szczegol danego éwiczenia i zadaé, by co-
raz staranniej byl wykonczany. W ten sposéb postepu-
jac nie przemecza sie uczenic, przeciwnie, ¢wiczenia
dzialaja ozywiajaco i spelniaja swe zadanie pod wzgle-
dem psychicznym.

Poniewaz ¢wiczenia rzedowe powinny dawaé
wzglednie szybko pewne dodatnie rezultaty, nalezy
z dzieémi i poczatkujacymi wplataé je czesto miedzy
¢wiczenia wlasciwe, przynajmniej poszezegolne ich
momenta. Z nalury rzeczy pouczenie i w tym razie po-
winno byé krétkie i zwiezle.

Cwiczen rzedowych, bardziej zlozonych i niezna-
nych, nie nalezy umieszcza¢ na poczatku lekeji i tak
np. wycéwiczanie zbiorki w szeregach, rzedach i wy-
marsze stosowaé raczej w grupie pochodow. Dopiero
gdy ¢éwiczacy sa juz zupelnie oswojeni z temi éwicze-
niami, moga one spelniaé swe zadanie, t. j. ulatwiaé
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szybkie uslawianie ¢wiczacych na poczatku lekeji
w formacjach potrzebnych do celéw gimnastyki.

b) Cwiczenia ndg, stosowane na poczatku czesci
wslepnej, nalezy dobiera¢ odpowiednio do ich stopnia
nalezenia L. j. latwiejsze rodzaje i to takie, przy ktérych
praca mies$ni ogranicza sie jedynie tylko do mie$ni
nog. Praca migsni nie powinna tu byé zbyt natezajaca
przez stosowanie takich éwiczen, kiore wymagaja raczej
wylrzymalosci i dluzszego trwania. Cwiczenia nog maja
zwigksza¢ ruchomo$¢ stawow nog, przedewszystkiem
stawow miednicowych i kolanowych a takze wyéwi-
cza¢ latwe, swobodne, dokladnie umiejscowione ru-
chy nog.

Wieksza czes¢ ¢wiczen nég stanowi zarazem gro-
made ¢wiczen rownowaznych z powodu zmniejszenia
powierzchni podstawowej, co zwieksza ich warto$é,
gdyz dodatkowo wyrabiaja takze koordynacje.

Do latwych c¢wiczen nog zalicza sie takze na-
wel takie, kiére moga sluzyé za postawy wyjsciowe
o mniejszym stopniu natezenia. Naleza tu postawy:
zwarle, rozkroczne, kroczne wraz z postawami napal-
cowemi. Zaznaczy¢ nalezy silnie, ze éwiczenia te,
o ile sa stosowane na poczatku lekeji, nie maja na celu
wycwiczania postaw z pedantyczna dokladnoscia, gdyz
wykluczaloby to ich wlasciwe zadanie jako éwiczen
ozywiajacych. O ile wymienione éwiczenia sa uczeni-
com jeszcze nieznane, pierwsze ich wyuczenie przesuwa
sie w inne miejsce lekeji, w przeciwnym razie pozostaja
jak zwykle w czesci I programu.

Te latwe ¢wiczenia nog wykonuje sie rytmicznie
lub na rozkaz (takt w kazdym razie niezbyl wolny).

Cwiczenia nog, wykonane lekko i dokladnie,
daja takze poczucie sprezystosci i radosei, co bezwat-
pienia zwieksza w wysokim stopniu ich wartosé.

¢) Lalwiejsze  ¢wiczenia  ramion  obejmuja:
wznosy, skurcze, rzuty, wyprosty, skrety, wykonywane
z postaw ulatwiajacych ladny, spokojny ruch, przy
mozliwie jak najwiekszem umiejscowieniu pracy mie-
sniowej.
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Zadaniem ich jesl wyrabianie mie$ni i stawow ra-
mion i lopatek. Przez wyrobienie mieéni, biegnacych
od tulowia do lopatek, poprawia sie ustawienie lopa-
tek. Cwiczenia ramion sa wiec waznym czynnikiem,
wyrabiajacym poprawne lrzymanie sie, :

Ze wzgledu na postawe ma znaczenie i la oko-
licznos¢, ze przy wiekszej czesci ¢wiczen ramion, jak
rzaty, wznosy wbok itp. miesnie, znajdujace sie po
przedniej stronie slawu ramieniowego i miesnie pier-
siowe rozeiagaja sie biernie, przez co zwieksza sie ich
przecigina dlugosc. Poslawy, w kiérych wykonuje sie
zajecia zycia codziennego, dzialaja szkodliwie na prze-
ciglng dlugo$¢ wspomnianych mieéni. Miesnie pier-
siowe duze pracuja przewaznie w skrocie, czego na-
slepstwem jest wadliwe uslawienie lopalek.

Celem wzmozenia swobody ruchow nietylko
w barkach, lecz takze w miesniach, okalajacych klatke
piersiowa, nie nalezy pozwalaé, aby podezas éwiczen
ramiona przybieraly postawe z lopatkami silnie $cia-
gnielemi wslecz i unieruchomionemi (typ postawy
sztywnej). Przeciwnie, klatka piersiowa i lopatki po-
winny byé swobodne tak, by ¢wiczacy nie odczuwali
zadnej szlywnosci i napiecia. Uczucie swobody nie wy-
klucza naturalnie przy niektérych ruchach potrzebnego
chwilowego unieruchomienia lopatek. Unieruchomie-
nie powinno byé¢ zawsze lak zlokalizowane, zeby nie
bylo widoczne. Jedynie w momencie niektorych céwi-
czen ramion, gdy praca miesni dochodzi do ostatnich
granic drogi ruchu, $ciaga sie lopatki mozliwie jak
najdalej wiyl, przyczem wystepuje uczucie unierucho-
mienia, co obserwowaé mozna przy ruchu ramion
wprzod i przenosie whbok. Przy koncu drogi ruchu,
osiggaja przywodzace miesnie lopatek maksimum
swego skrotu, unieruchamiajac lopatki. Miesnie prze-
dniej strony rozciagaja sie biernie a napiecie ca-
lego pasa lopalkowego wzmaga sie w lym mo-
mencie. Uczucie unieruchomienia powinno by¢ tylko
wzgledne, 1. j. z zachowaniem wrazenia pewnej
swobody. Dopiero gdy wstrzyma sie oddech, klatke
piersiowa unieruchomi w chwili wdechu, a rownocze-
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snie napnie niepotrzebnie wszystkie miesnie klatki
piersiowej, ramion i palcow, zanika zupelnie uczucie
swobody i zycia, — lopatki, tuléw i ramiona robia
wiedy wrazenie ciezkiej, «martwej» masy.

O ile za§ umiejscowi si¢ prace miesni tylko do
lych grup, ktore maja wykonaé ¢wiczenia ramion, ruch
staje sie latwy, lekki i piekny. Nie odczuwa sie takze
wledy najmniejszego uczucia ciezkosci i mozna ruch
wykonywaé przez dluzszy czas, nie utrudniajac odde-
chu. Wplywa to nawet dodalnio na czynnos$é¢ serca,
ktora staje sie przez to wylrzymalsza.

Cwiczenia ramion, stosowane w czesci wstepnej,
wykonuje sie przedewszystkiem rytmicznie, nastepnie
w roznych kombinacjach, ktére w wysokim stopniu
ksztalca zmysl koordynacji nerwowej.

Whplyw psychiczny latwych, miekko wykonanych
¢wiczen ramion jest tak widoczny, ze blizsze objasnie-
nia bylyby zbyteczne.

d) Ruchy glowy rozwijaja muskulature szyi i wy-
rabiaja ruchomosé wiezadel i kregéw szyjnych. Wyko-
nuje sie je jako sklony wprzod, wtyl, skrety i ruchy
kombinowane, np. skrety glowa w polaczeniu ze sklo-
nami wstecz.

Cwiczenia te nietylko przyczyniaja sie do piek-
nego ustawienia glowy, ale poprawiaja takze cala po-
stawe w ogolnosci przez wyprostowanie goéornych kre-
gow piersiowych.

Azeby przeciwdzialaé¢ napieciu mie$ni, wykonuje
sie sklony glowa z poczatku rytmicznie, nie kladac
wiekszego nacisku na forme, nastepnie rowniez ryt-
micznie, przerywajac jednak ruch w oznaczonym mo-
iencie, np. sklonu wtyl, skretu itp.) i poprawiajac
jego forme. Dopiero wtedy, gdy koordynacja ruchow
jest wycwiczona, a uczenice opanowaly do pewnego
stopnia forme ruchu, wykonuje sie éwiczenie na ko-
mende.

e) W czeSci wstepnej stosuje sie jedynie tylko
latwe rodzaje cwiczen naprzemianstronnych z po-
staw wyjsciowych, nie wymagajacych ciezszej pracy
miesniowej. Natezenie postaw wyjsciowych wzmac -
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nia¢ mozna, gdy ¢wiczenia sa juz lepiej opanowane, ale
lylko, pod warunkiem, ze nie ucierpi na lem forma
ruchow lulowia i ze postawy le nie beda dzialaly szko-
dliwie na nf)rrnalny proces oddychaniE w czasie ruchu
_ Zadaniem tych ¢wiczen lulowia w czesci wslep:
nej jest przyzwyczajenie miesni tulowia do silﬂej
pewnej, dokladnej pracy i wyrobienie normalnej ru-
cho_mosa kregoslupa w plaszezyznie czolowej i pbzio-
mej (skrety i sklony). Oprocz wymienionych naleza
do grupy ¢wiczen naprzemianstronnych takze skom-
binowane ¢wiczenia tulowia, przy kiorych praca réz-
nych grup miesniowych wystepuje w réznych kom-
bma}qach, zwigkszajacych w znacznej mierze wyma-
gania co do koordynacji nerwowej. Tu naleza n
skrety i sklony wbok, skrety i sklony wiyl i t. p- kaag-.
dym programie lekcyjnym stosuje sie kilka ¢wiczen
z wymienionych grup. y
Wgzne jest, by przy wysokich sklonach wbok
stara’c sie, o ile tylko mozliwe, ¢wiczy¢ ruchomo$é
W gornej .czg.s'ci kregoslupa, L. j. w czesci piersiowej
Rozumie si¢ jednak samo przez sie, ze cze$é lgdz'wiol-‘
wa kregoslupa musi w znacznej mierze “takze braé
ud21a.l w tym ruchu. Nie zwracajac specjalnie na to
uwagi, do$wiadezony wychowawea staraé sie bedzie
przedewszystkiem rozbudzi¢ u éwiczacych zrozumie-
nie k(.)nlec%n.oéci umiejscowienia prac{/ mie$niowej do
gornej czesci kregoslupa. (Cwiczenia “kontrolne 1—6)
i §Icrgty wyrabiaja ruchomo$é kregostupa w czg—'
scipiersiowej i ledzwiowej. Azeby o ile moznosci
umiejscowi¢ prace tylko do mieéni tulowia a uniknaé
skretu, wystepujacego w miednicach, stosuje sie z p(;—
CZELl[kl.l postawy, silnie unieruchamiajace miednice
np. siad kleczny, wsiad rozkroczny i[pt Przy posta—,
nglsto]acej zwraca sie uwage ¢wiczacych na koniecz-
no$¢ lrzymania stop nieruchomo i na wyprostowahie
k?lan bez Elczuc.ia papiQCia. Podczas skretu nie powi-
gtlssw?llegac zmianie stosunek ciezaru ciala do pod-
Pierwszem zadaniem przy wyuczaniu éwiczen
tulowia w cze$ci wstepnej powinno byé wyrobienie
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normalnej ruchomosci kregoslupa bez pedantycznego
zreszla wymagania formy w scislem, surowem znacze-
niu tego slowa. Scisle okreslona forme ¢wiczy sie do-
piero wtedy, gdy lokalna ruchomos¢ jest mozliwie do-
brze wyrobiona*).

Praca mieéni przy éwiczeniach tulowia nie po-
winna przeszkadzaé rytmowi oddychania ?). Niedopu-
szezalne jest takze ustalenie Kklatki piersiowej, przy

- réwnoczesnem unieruchomieniu lopatek w momencie

wdechu.

f) Po lagodnem przeé¢wiczeniu mie$ni i stawow
calego ciala, dobrze jest powlorzy¢ ¢wiczenia nog sil-
niejsze, klore przez wzmocnienie stopnia natezenia
pracy miesniowej przygotowuja dodatkowo do ¢wiczen
nastepnych, trudniejszych, wymagajacych wiekszej juz
wytrzymatosci. Te silniejsze ¢wiczenia nog zastapié
mozna poskokami lub wolnemi skokami.

Do silniejszych ¢wiczen nog zalicza sig takie,
kiére wymagaja energicznej i wytrwalej pracy prze-
waznie miesni konczyn dolnych, jak np. przygotowa-
nie do skoku wolnego w 7 taktach lub tez ¢wiczenia
z postaw nog trudniejszych i dluzej trwajacych, (przy
ktorych wspoldzialaja nieraz i inne grupy miesni).
Przykladem tego rodzaju ¢wiczen jest: ramiona wbok,
wypad i wznos piety z rownoczesnym wznosem ramion
wzwyz; rozkrok, wspiecie, zgiecie kolana i skrety
glowy.
O ile w programie zastosowano silniejsze éwicze-
nia nog, jako postawy wyjsciowe, np. dla ¢wiczen tu-
lowia, odpadaja tem samem ¢éwiczenia nog, jako ostaini
punkt czesci I programu.

Poskoki i skoki wolne bez rozbiegu lub z roz-
biegiem, maja bardzo wielkie znaczenie dla wyrobie-
nia lekkoséci i sprezystosci. Dobrze wykonany skok

1) Srodki prowadzace do wyrobienia poprawnej formy
sa podane w ¢wiczeniach kontrolnych gr. I III. Pp. aut.

?) Oddech nie moze naturalnie by¢ utrzymany w zwy-
klym rytmie: ¢wiczenia tulowia bowiem - przeszkadzaja
zwykle charakterystycznemu rytmowi oddechu u poszcze-
gélnych jednostek. Pp. aut. :
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wolny, wymaga energji i sily woli, wyrazonej w szyb-
kim, precyzyjnym ruchu. Praca mieéniowa przy sko-
kach ogranicza sie prawie wylacznie do nog. Szybkie
_]Cdl.]e po drugich nastepujace podniely nerwowe,tzmu—’
szaja rozne grupy miesni do krotkotrwalych, ale tem
wiecej skoncentrowanych wysilkéw, stawiajac zara-
zem wysokie wymagania co do sprezyslosci “nietylko
w stawach nog, lecz takze we Wszystlziéh stawach kre-

goslupa. Dla utrzymania nalezylej sprezystosci krego-*

stupa nalezy koniecznie unikaé unieruchomienia klatki
piersiowej w momencie wdechu, oraz napiecia mie$ni
lopa.lek 1 ramion, czyli ze praca mies$ni ogfaniczac" sié
musi wylaceznie do nog. 5 1

Jakkolwiek te umiejetnosé lokalizowania ruchéw
wyrabia sie celowo przy kazdem ¢éwiczeniu, jest ona
najtrudniejsza do zdobycia przy skokach. Szybko po
sobie nastepujace impulsy nerwowe, kolejne skureze
1 rozkurcze okreslonych grup miesniowych dolnych
kf)nczyn, ustawicznie zmieniajace sie ustosunkowanie
rownowagi w momencie, gdy cialo jest w locie itp.
wymagaja dobrze opanowanej koordynacji nerwowejj
Stad tez wyplywa koniecznosé po$wiecenia duzo czasu
Wwyuczeniu skokow. Gdy wyuczanie‘skokéw przelozy
si¢ na sam koniec programu, slaje sie ono z psychicz-
nego punkiu widzenia zbyt meczace, a takze i technicz-
ha strona na tem ucierpi. Podniety nerwowe staja sie
sl'absze i mniej pewne, wprowadzajac czesto w ruch
nlgtylko nieodpowiednie grupy miesni, lecz takze i te
klor(? wlasnie przeciwdzialaja wykonaniu lekkiego’
sprezyslego skoku. Z tego wynika waznosé powolneg(;
wycwiczania skokéw i rozmieszczenia ich w dwoch
roznych miejscach programu.

Dzialanie skoku wolnego na usposobienie éwi-
czacych jest podobnie, jak i innych éwiczen, zalezne
w zupelnosci od fizycznego charakteru ¢wiczenia.
Lekko i sprezyécie wykonany skok, daje gimnastyku-
Jacemu poczucie radosei i sily, podczas gdy wykonany
ciezko i niezrecznie sprowadza wrecz przeciwne re-

zultaty.

Dobrze wykonany skok ma wielkie znaczenie
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jako przejscie do naslepnych, silniejszych i wiekszej
wylrzymalosei wymagajacych c¢wiczen ksztaltujacych,
przedewszystkiem dlatego, ze posiada wlasnosci ozy-
wienia oraz wzmozenia energji i woli.

2) Cwiczenia glowne silniejsze L. zw.
ksztaltujace. Juz przy powierzchownym rzucie
oka na ¢wiczenia, zawarle w drugiej czesci programu
lekeyjnego, mozna na podstawie ich nazw okreslic,
jaki jest ich cel wlasciwy. Po pierwsze naleza tu takie
¢wiczenia, ktorych glownem zadaniem jest uruchomie-
nie kregostupa, szczegélniej w czesci piersiowej i ledz-
wiowej a zarazem wzmocnienie i silne rozwiniecie mu-
skulatury. tulowia przez skombinowana i wszech-
stronna prace mieéni. Cwiczenia te powinny by¢ tak
dobierane, aby w wyzszym stopniu, niz w czesci pierw-
szej, wplywaly na poprawe postawy i z tego powodu
nosza one nawel nazwe C¢wiczen ksztaltujacych.

Po drugie: ¢wiczenia tej czesci programu obej-
muja éwiczenia, kiore slawiaja duze wymagania zdol-
no¢ciom  mechanicznym, koordynacyjno-nerwowym
a wiec ¢éwiczenia, wyrabiajace gibkosé¢ i wdziek, np.
éwiczenia réwnowagi i niektore rodzaje krokow.

W zakres tej czesci lekeji wehodza takze éwicze-
nia, ktore z powodu swego wielostronnego, dodatniego
dzialania zostaly tam wlaczone, a wreszcie i takie,
ktore ze wzgledu na swe specjalne wilasciwosci wie-
cej lokalnej natury uwaza¢ mozna za bardzo cenne.
Do tych naleza np. zwisy, skoki, marsze, biegi i nie-
ktore zabawy.

Kazda grupa wymienionych éwiczen przyczynia¢
sie powinna, w wlasciwy sobie sposob, do ustalenia za-
let, uwazanych za konieczne do osiagniecia ostatecz-
nych celow gimnastyki, t. j. aby przez silne, dokladne
‘pod wzgledem formy i zreczne ruchy uczyni¢ cialo
zdrowe i uzdolnione do zycia.

W poddziale A omawiane byly warunki pracy
mieéniowej: wszechstronno$é, koniecznos¢ zmiany pra-
cujacych grup mieéniowych, stopniowanie i wiele je-
szeze innych warunkéw. Na nie nalezy specjalnie ZWI0-
cié uwage, szezegolniej dlalego, ze odnosza sie one do

Gimnastyka kobiet 6
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II cze$ei programu, wymagajacej najwiekszej pracy
miesni. Naleza tu:

a) Cwiczenia, majace na celu uruchomienie kre-
goslupa w plaszezyznie sirzalkowej, przez sklony
tulowia: a) wtyl, b) wprzéd i wdok

Azeby, o ile moznosci, ograniczyé sklony wtyl do
gornej czesci kregoslupa, wykonuje sie je poczatkowo
z poslaw, ulatwiajacych to umiejscowienie. Najodpo-
wiedniejsza postawa jest wiec «lezenie przodem»
na ziemi bez umocowania nég. Sklony wycwicza sie
najlepiej przez krotkie drogi ruchu i odpowiedni rytm.

Sklony przyczyniaja sie do poprawienia postawy,
dzialaja poprawczo, szczegolniej przy tak powszechnie
wystepujacych, patologicznych wygieciach w kregach
piersiowych (kifozie), ale tylko wtedy, gdy ruch jest
umiejscowiony do tychze kregow piersiowych. Nie-
wlasciwe natomiast wykonanie ruchu przyczynia sie
do wywolania rowniez patologicznego wygiecia w ledz-
wiach t. j. lordozy (lordosis). Sposobu umiejscowienia
sklonéw wyuczaé mozna zapomoca srodkow opisanych
w ¢éwiczeniach kontrolnych (gr. I A).

Sklony napiete naleza do dzialu sklonow
czynnych wtyl i niema powodu do ich rozdzielania.
Sklony napiete, podobnie jak i sklony czynne, przy-
czyniaja sie do wyrobienia poprawnego {irzymania.
Wykonane w mnalezyly sposéb maja duze znaczenie,
gdyz pobudzaja do wzmozonej pracy mie$nie lopat-
kowe, a takze w bierny sposob rozciagaja miesnie pier-
siowe. :
Poprawne wykonanie sklonow napietych przed-
stawia zawsze duze trudnos$ci, gdyz wymagaja one du-
zego opanowania systemu nerwo-miesniowego i z tego
to powodu dzialaja cze$ciej raczej szkodliwie, niz do-
datnio. Nawet pozornie maly blad moze w wysokim
stopniu wplyna¢ ujemnie na forme ¢éwiczenia. Z tego
tez wzgledu sklony napiete stosuje sie w programie
dopiero wtedy, gdy ¢wiczacy zdobyli juz pewne wy-
robienie gimnastyczne, ktore wyklucza wieksze, szko-
dliwe usterki, nieraz trudne do wykrycia. Wogole zas
stosuje sie wylacznie tylko wysokie sklony ale i z tych
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takze nieklore rodzaje winny by¢ usunigte z gimna-
styki kobiet. Te za$ formy sklonow, kitore sie slosuje,
musza pod kazdym wzgledem odpowiadaé celom sklo-
néw napielych jako ¢éwiczen wyprostnych, poprawia-
jacych lrzymanie sie. : 454 b )

W wieku szkolnym slosuje sie po najwigkszej
czescei tylko sklony czynne, wolne. Dopiero w najwyz-
szych klasach mozna wprowadzi¢ sklony napiele pod
tym jednak warunkiem, ze nauka gimnastyki we weze-
éniejszych latach byla celowa i dokladna.

Po kazdym czynnym sklonie tulowia wiyl lub
sklonie napielym wprowadza sie do programu jakies
¢wiczenie, kiore uruchomia kregoslup w plaszezyznie
strzalkowej wprzod a zarazem zmusza mig$nie brzu-
szne do pracy w silnym skrocie. Sklony te wykonuje
sie zawsze w formie sklonow wprzéd i wdol, dzialajac
przez nie na kregostlup w czesci piersiowej i ledzwio-
wej. Cwiczenia le sa ¢wiczeniami zlozonemi z ¢wiczen
miesni brzusznych i grzbietowych. Przy sklonach
wprzod i wdol pracuja miesnie brzuszne, jak to juz
wspomniano, w mozliwie najwiekszym skrocie, przy
prostowaniu sie pracuja silnie miesnie grzbietowe.

b) Zwisy sa nietylko silnemi c¢wiczeniami mie-
éni, topatek i ramion, lecz lakze przyczyniaja si¢ w spo-
sob bierny do poprawy ogolnego trzymania calego
ciala. Przy zwisach sam juz ciezar ciala dziala pro-
stujaco na mieénie kregoslupa, podczas gdy miesnie
piersiowe rozciagaja sie silnie, co zwieksza ich prze-
cietna dlugo$é a temsamem poprawia ustawienie lo-
patek. Dzialanie zwisow jest o tyle tylko dodatnie, o ile
nie sa one ponad sily ¢wiczacych, w przeciwnym ra-
zie dzialaja raczej szkodliwie na ladna prawidlowa
postawe, gdyz klatka piersiowa zacie$nia sie, a lopatki
wysuwaja ku przodowi. Cala praca przy zwisach po-
winna by¢ wykonana przez mie$nie ramion i lopa-
tek, bez przyruchow glowy, tulowia i nog*).

1) Zauwazylam tak w moim kraju, jak i w czasie
studjow zagranica, ze zwisy stosowane W programach
byly czesto ponad sily uczenic i z tego powodu rzadko
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¢) Po zwisach mniej lub wiecej meczacych za-
rowno fizyczne, jak i psychiczne, najlepiej zastosowac
jakis marsz, ktoryby podzialal uspakajajaco i rozwe-
selajaco. Do lego rodzaju marszow naleza zwykle te,
przy kiérych zwraca sie uwage szezegolniej na zacho-
wanie porzadku i karno$ci np. przyzwyczajanie do za-
chowania nalezytych rozsiepéw w czasie marszu.
Szcezegolniejszy nacisk klasé nalezy na wyéwiczanie
latwych rodzajow kroku. W II czeSci tej pracy zna-
lez¢ mozna liczne przyklady tego rodzaju marszow,
kiore moga zainteresowaé¢ c¢wiczacych, np. marsze
z roznemi chwytami rak.

Do éwiczen posiadajacych wlasnoscei uspokaja-
jace zalicza sie takze chody, nie wymagajace wiekszego
stopnia natezenia fizycznego, jak rowniez i takie, ktore
nie uirudniaja oddychania i nie przys$pieszaja akeji
serca. Naleza tu np. wszystkie rodzaje chodow i mar-
szow, wyrabiajacych ruchomos$é stawow skokowych

z rébwnoczesnem dokladnem wspoéldzialaniem i innych

stawow nog: np. chéd na pietach, na paleach i t. p.

Te rézne rodzaje chodow maja wielkie znaczenie
dla wyrobienia dokladnej koordynacji nerwowej. Po-
winny by¢ wykonane lekko, sprezyscie, z zachowa-
niem poprawnej postawy. Kazdy staw calego ciala
powinien zachowaé¢ mozliwa swobode. Starannie wy-
konane, przyzwyczajaja nietylko do lekkiego, sprezy-
stego chodu, lecz takze wplywaja dodatnio na do-

kladne i poprawne wykonanie éwiczen nog.

Cwiczace lubia i interesuja sie wszelkiego ro-
dzaju chodami, marszami o ile sa dobrze i we wlasciwy
sposob prowadzone. Wzbudzaja one zawsze zadowole-
nie i wesolo$¢, wprowadzaja uczucie radosci w uspo-
sobienie é¢wiczacych a temsamem daja takze pod wzgle-
dem psychicznym mily wypoczynek. Nieumiejetnie
prowadzone, przemeczaja tylko éwiczacych, nie spel-

tylko kiedy byly wykonane dobrze z nalezytem umiejsco-
wieniem. i

Znaczenie zwisow, jako ¢wiczen ksztalcacych przy-
mioty psychiczne, odwage, sile woli i t. p. omawiano
w poddz. D). Pp. aut.
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niaja swego zadania i nie stanowia lagodnego przej.—
éeia miedzy zwisami, wymagajacemi sily i energji,
a ¢wiczeniami réwnowaznemi, pelnemi gibkosci
i wdzieku.

d) Cwiczenia rownowazne naleza w gimnastyce
do najcelniejszych sposobow wyksztalcenia koordyna-
¢ji nerwowej. Wymagaja one subtelnej i harmonijnej
wspolpracy syslemu nerwowego i wszystkich miesni.
Im wiecej rozwinieta jest funkcjonalna sprawnosé sy-
stlemu nerwowego, tem dokladniejsze jest takze opa-
nowanie sie, ktore sprawia, ze kazdy ruch jest pla-
slyczny i pelen umiaru.

Zycie psychiczne ludzi wyraza sie w ich sposo-
bie poruszania sie, dlatego tez fizyczna moznosé¢ do-
brze opanowanych, harmonijnych éwiczen rownowaz-
nych osiagna¢ mozna jedynie, posiadajac psychiczna
rownowage i spokoj. Znaczenie ¢wiczen rownowaznych
jest tak pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym
wychowawcze i na lem polega ich wielka wartosé.

W gimnastyce kobiet ¢wiczenia rownowazne od-
grywaja duza role, gdyz sa wyrazem cielesnego roz-
woju, tak jak w gimnaslyce mezczyzn. jego wyrazem
sa ¢wiczenia, wymagajace sily i odwagi. Pieknie opa-
nowane ruchy, przechodzace lagodnie jedne w drugie,
budza zainleresowanie u dziewczat, wykonuja je one
chelnie, to tez przy kazdej sposobnosci powinny by¢é
skwapliwie ¢wiczone.

Nauczycielka powinna swym sposobem naucza-

‘nia i swa wlasna indywidualnoécia wpaja¢ w uczenice

harmonje i spokoj, polrzebne do poprawnego wyko-
nania éwiczen rownowaznych. Musi ona dazy¢ do od-
wrocenia mysli uczenic od wlasnego ja i od zwatpienia
w powodzenie.

Dlugich, rozwleklych wyjasnien nalezy przy na-
uczaniu wogoéle unikaé. Postawy réwnowazne, przy
ktorych punkl ciezkosci ciala ustawicznie sie prze-
suwa, powslaja automalycznie i dlatego powinno sie
éwiczacym pozostawié¢ jak najwieksza indywidualna
swobode ruchéw, z zachowaniem niewymuszonej po-
stawy ciala. Miesnie i nerwy musza byé «czujne», go-




towe do nalychmiastowego posiuchu, kiedy tylko tego
zajdzie potrzeba. Wykonywanie ¢wiczen réwnowaz-
nych nie moze robi¢ wrazenia bezmys$lnosci i braku
\"\'(‘)li, przeciwnie, winno byé nacechowane $wiadomo-
scila, opanowaniem i harmonja.

- Wazrok éwiczacego powinien byé zwrocony na pe-
wien oznaczony punkt, bez uporezywego wpalrywania
si¢ wen, lecz lak tylko, jakby «lorowal» sobie droge
w kierunku, w ktérym zdaza.

_ Cwiczenia réwnowazne wykonywa sie albo z ra-
n}lonami lekko opuszczonemi albo laczy sie je z miek-
kiemi ruchami ramion. (Ramiona, rozumie sie samo
przez sig, nie powiny byé nigdy stale unieruchomione).

Jezeli sie traci rownowage, nalezy dazyé do jej
odzyskania z powrolem nieznacznemi ruchami tulo-
wia i swobodnemi ruchami ramion (w stawach bar-
kowych) lub nog.

Nauczycielka nie powinna wogéle w czasie wy-
kony\yania ¢wiczeh réwnowaznych poprawia¢ ani
upominaé, odlozyé to nalezy na czas odpowiedniejszy
np. na chwile odpoczynku. Jezeli kiedykolwiek okaza-
laby sie konieczna potrzeba zrobienia uwagi, nalezy to
uczyni¢ glosem spokojnym, opanowanym. :

Trzeba przylem pamielaé, ze nie powinno sie po-
prawiac¢ trzymania sie uczenic np. garbiacych sie i ze
nie nalezy nakazywac prostowania kregoslupa do tego
stopnia, by postawa stala sie sztywna, niezgrabna, gdyz
przeszkadza to sublelnej pracy nerwow i mie$ni.

fiwiczenia tulowia, wymienione w toku
Iekcy;!nym pod literami e, f, g w czesci drugiej $rod-
kowej, sa typowemi ¢wiczeniami popraweczemi (korek-
tywnemi). Przy ¢wiczeniach tych wykonywuja inten-
sywna prace miesnie przedniej i tylnej strony tulowia.
Gimnastyka powinna dazy¢ do takiego wyrobienia mie-
sni tulowia, by zdolne byly do pracy jak najwytrwai—
szej i w roznego rodzaju kombinacjach. Im lepiej i har-
monijniej rozwiniete sa miesnie tulowia, tem piekniej-
sza Jeslt postawa, tem wieksza mozliwo$é¢ wyrobienia
organizmu zdrowego, pelnego sily zyciowej.

Wspomniane ¢wiczenia stanowia gldwna czesé

1'““

oo QT

programu lekeyjnego. Poniewaz jednak slale wzmaga-
jaca sie degeneracja cielesna wyciska w wysokim stop-
niu swe pietno szczegolniej na organizmie kobiel, po-
winna nauczycielka ze wzgledu na normalny rozwoj
wewnelrznych, wrazliwych organéw stosowac duza
ostroznosé przy wyborze tych ¢éwiczen. Powoli tylko
i celowo nalezy stopniowa¢é prace miesni, wyrabiaé sile,
wylrzymalo$¢ i harmonje.

Azeby zado$é¢ uczynié wymaganiom jak najwiek-
szej wszechslronnoscei 1 zmiany w pracy miesni (po-
rébwnaj uslep A punkt a) nalezy czuwac¢ nad lem,
azeby ¢wiczenia tulowia, stosowane w czesei II lekeji
(¢wiczenia ksztallujace) uzupelnialy, o ile moznosci,
tego samego rodzaju ¢wiczenia czesci wslepnej.

Jezeli np. éwiczenia - tulowia w czesci wslepnej
mialy gléownie za zadanie wyéwiczenie kregostupa
w plaszezyznie czolowej (sklony boczne), to w czesci
drugiej, ksztaltujacej, stosuje sie przedewszystkiem
silniejsze ¢wiczenia tulowia, majace na celu wyrobie-
nie ruchomosci kregoslupa w plaszczyznie poziomej
(skrety) lub o ile juz poprzednio stosowane byly
skrety, wprowadzi¢ mozna naprzemianstronne ¢wicze-
nia tulowia, jednakze pod warunkiem, ze mig$nie le
pracowaé¢ beda statycznie, przy zachowaniu normalnej
dlugosci (np. podpor bokiem).

e) Cwiczenia lopatek, karku i grzbietu maja za
zadanie wyrobienie tych grup miesniowych, ktore sta-
nowia kompleks grup mieéni wspolpracujacych i od
siebie zaleznych, rozciagajacych sie miedzy koscia
krzyzowa i miednicami a przyczepiajacych sie do wy-
rostkow poprzecznych, kolezastych, do zeber i kosci po-
tylicznej, czyli tak zwanych prostownikow kregostupa,
a takze mie$ni rownoleglobocznych miedzy kregostu-
pem a lopatkami. Przy éwiczeniach tulowia, jak opad
wprzéd w stawach biodrowych, biora takze udzial pro-
stowniki miednic.

Nieréwnomierny rozwdéj miesni tulowia wywoluje
latwo bledne trzymanie si¢, np. moze fizjologiczne wy-
giecie kregoslupa w czesci piersiowej rozwinac sie
w wypukle plecy a wygiecie ledzwiowe w lordoze lub
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tez powsla¢ moga skrzywienia boczne. Wszystkie te
zniekszlalcenia sa szkodliwe, zarowno dla zdrowia, jak
i ogolnego pigkna. (Szczegolniej lordoza wywoluje
u kobiet powazne zaburzenia wewnelrzne).

~ Cwiczenia tulowia, klorych zadaniem jest wyro-
bienie ruchomosci wprzod i wiyl, w plaszezyznie
strzalkowej, wchodza zasadniczo w czesé 11 progf*amu
w punkcie naznaczonym lil. a. Znaczenie tych éwiczen
Jest jednak lak wazne, ze mozna je z korzyscia powla-
rza¢ w pozniejszeyh momentach lekeji, lecz wtedy wy-
].Jlera sie w ogolnosci postawy, umozliwiajace silniejsza
1 wylrwalsza prace tych miesni, naturalnie pod wa-
Funkiem, ze beda one dobrze dostosowane do wieku
1 rozwoju ¢wiczacych. Zbyt wezesne stosowanie np. le-
zenia przodem wpoprzek laweczki jest bledem, gdyz
leCC.l nie moga utrzymac nalezycie lopatek w tej po-
stawie.

Dp ¢wiczen tulowia, majacych znaczenie tylko dla
wyrobienia miesni, naleza wszystkie postawy, przy kto-
rych prostowniki kregoslupa pracuja przy zachowaniu
normalnej dlugosci. Naleza lu przedewszystkiem takie
¢wiczenia, jak: wypady, uniki, waga z zaczepem, le-
zenie wpoprzek laweczki, dalej wszystkie postawy w sta-
niu lub w siadzie, przy kiérych wystepuja opady tulo-
wia wprzod w stawach miednicowych. W postawach
tych wykonywa¢ mozna éwiczenia ramion, cze$cia
w_celu wzmocnienia pracy prostownikéw kregostupa

lub tez w celu zmuszenia mie$ni lopatek do intensyw- -

niejszej pracy.

- f) Cwiczenia miesni brzusznych wzmacniaja mie-
snie, slanowiace przednia i boczne $ciany jamy brzu-
sznej a rozciagajace si¢ w roznych kierunkach miedzy
llda.ltkg piersiowa i miednicami. Dobrze rozwiniete mie-
snie brzuszne przyczyniaja sie do ulrzymania w nale-
zylem Holoieniu organow jamy brzusznej i dlatego tak
wazne jesl wyrobienie sprezystosci tych miesni przez
¢wiczenia gimnastyczne. Osiaga sie lo zaréwno przez
specjalne c¢wiczenia miesni brzusznych, jak i przez
«Cwiczenia naprzemianstronne». We wszystkich prawie
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¢wiczeniach brzusznych, oprocz miesni brzusznych,
biora takze udzial zginacze miednic.

Harmonijne wyrobienie mie$ni brzusznych, dzia-
lajac w lym wypadku na miesnie grzbielowe czesci
Jedzwiowej kregoslupa, przyczynia sie do poprawnego
trzymania (przeciwdziala lordozie). Znaczenie rowno-
miernego wyrobienia miesni brzusznych i grzbietowych
wyjasniono juz poprzednio. Za krotkie miesnie brzuszne
przyczyniaja sie czesto do wywolania pochylych ple-
cow (kifozy), zwiolczenie za$ i oslabienie ich, nie mo-
gace przeciwdzialaé¢ miesniom grzbielowym, daje sie
spostrzega¢ w najruchliwszej czesci kregostupa, tj.
w ledzwiach. To tez bardzo czesto nastepstwem osla-
bienia miesni brzusznych jest zwiekszenie przesuniecia
miednic i cze$ci ledzwiowej kregoslupa ku przodowi
i to silniej, jak zazwyczaj w normalnej postawie by¢ po-
winno, wskulek czego powstaja L. zw. zapadniete plecy
(lordoza). Harmonijna postawe mozna przywroci¢ je-
dynie przez rownomierna prace i wyrobienie mie$ni
brzusznych i grzbietowych, np. lordozie przeciwdziala
sie ¢wiczeniami, przy klorych miesnie brzuszne wyko-
nuja prace w silnym skrocie.

Azeby praca miesni brzusznych byla o ile moz-
nosci jak najwszechstronniejsza, nalezy zawsze dobie-
ra¢ ¢wiczenia lak, aby dzialaly na kregostup i wzmac-
nialy miesnie.

Do ¢éwiczen, przeciwdzialajacych lordozie, naleza
np. sklony tulowia wprzod i wdol, ktore juz wezesniej,
w II cz. lekeji byly stosowane pod lit. a. W wymienio-
nych ¢éwiczeniach pracuja miesnie brzuszne z ustale-
niem dolnego przyczepu. Dalej naleza tu ¢éwiczenia,
dzialajace podobnie na kregoslup a w ktérych wyste-
puja np. wysokie skurcze kolan, wznosy nég (zaré6wno
w zwisie, jak w lezeniu). Praca mie$ni odbywa sie tu-
taj przy ustaleniu gornych przyczepow, do kiorych
zblizaja sie dolne.

Do éwiczen, dzialajacych jedynie na miesnie brzu-
szne, ktore pracuja wtedy statycznie w normalnem wy-
dluzeniu, zalicza sie opady wtyl w stawach biodrowych,
np. opad z siadu lub kleku. Do lej samej grupy naleza




el R

takze: lezenie wpoprzek lawki, podpor przodem, na-
stoé itp.

Szczegolniejsza uwage zwrocié nalezy na to, by
przy opadzie wiyl nie wystepowalo, oprocz tego wlasci-
wego opadu, takze wygiecie kregoslupa, co zdarza sie
u c¢wiczacych, o ile nie umieja ulrzymaé tulowia tak,
jak w postawie zasadnej (poréwnaj ustep B str. 40).

g) Cwiczenia naprzemianstronne*) obejmuja éwi-
czenia miesni bocznych, (sklony wbok, podpory whok),
skretly tulowia i ¢wiczenia z nich zlozone.

Przy éwiczeniach tych pracuja miesnie grzbieto-
we i brzuszne w roznych kombinacjach. Biora w nich
takze udzial mieénie stawow biodrowych przywodzace
i odwodzace. Cwiczenia te maja wielkie znaczenie dla
obustronnego wyrobienia ciala, co w zyciu codziennem
czesto bywa zaniedbywane. Brak obuslronnego, rowno-
miernego rozwoju miesni tulowia objawia sie skrzywie-
niami bocznemi, a w dalszem nastepstwie, wiekszemi
Iub mniejszemi skreceniami kregoshupa.

Podczas gdy zadaniem c¢wiczen naprzemianstron-
nych, stosowanych w czesci wstepnej, bylo wyéwiczanie
ruchomosci kregoslupa w plaszezyznie czolowej, ¢wi-
czenia zawarte w II czesci programu maja na celu przez
ruchy w szerszym zakresie i bardziej natezajace uczy-

ni¢ muskulature tulowia silna i zdatniejsza do wszelkiej .

pracy. Do tych wiec éwiczen, wyrabiajacych muskula-
ture tulowia, naleza sklony wbok, wykonywane z po-
staw, wymagajacych wiekszej i bardziej zlozonej pracy
miesniowej, niz ja daja ¢wiczenia tulowia, objete cze-
$cia I wstepna. Natezenie sklonéw wbok mozna wzmac-
nia¢ przez wykonanie ich z réznych postaw pochodnych
ramion, niemniej takze z roznych postaw pochodnych,
ktore dzialaja silnie na mie$nie nog lub przy ktéorych
miesnie tulowia musza wykonywac¢ swa prace w wa-
runkach ulrudnionych np. przy zmniejszonej po-
wierzchni podstawowej.

1) Nazwe te, chociaz nie jest moze calkiem odpo-
wiednia, zachowa¢ nalezy, zanim inna wlasciwsza nie zo-
stanie przyjeta. Pp. aut.
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Do éwiczen, przy ktorych miesnie pracuja stalycz-
nie w swem normalnem wydluzeniu, naleza niektore
opady wbok i ¢wiczenia w podporze bokiem. Dla uroz-
maicenia opadow wbok (opad w stawach biodrowych)
mozna laczy¢ je z czynnemi, wysokiemi sklonami wbok,
np. wsparcie nogi — sklon i opad wbok, przyczem na-
lezy wydaé rozkaz osobno na sklon i na opad i osobno
na powrot do postawy.

Skrety  tulowia. Podobnie jak sklony wbok
mozna i skrety lulowia stosowaé w drugiej czesci pro-
gramu, ale z postaw, wymagajacych rozleglejszej pracy
miesni, niz w czesci I. Odnosne miesnie tulowia, (sko-
$ne brzucha i grzbietu, miedzy wyrostkami kolezystemi
a poprzecznemi), przyzwyczaja sie do pracy w réznych
kombinacjach, co ma duze znaczenie tak dla systemu
nerwowego, jak i miesniowego.

h) Biegi zaliczyé¢ mozna do ¢wiczen ogolnych,
chociaz najwieksza prace wykonuja miesnie nog. Biegi
wymagaja subtelnej, karnej i dobrze obliczonej pracy
wszystkich mie$ni, slawiaja one zarazem duze wyma-
ganie sercu i plucom.

Biegi naleza do bardzo cennych éwiczen gimna-
stycznych, gdyz energiczny ten ruch wywoluje szybk‘a
przemiane materji w tkankach ciala. Jezeli biegi maja
spelni¢ swe zadanie w gimnastyce kobiet, musi je nau-
czycielka umiejetnie i ostroznie dobiera¢. Wszelkie éwi-
czenie biegow w celach sportowych musi by¢ absolut-
nie wykluczone. Biegi sa jednym z dzialow systema-
tycznej gimnastyki, przy prowadzeniu klorego pamie-
ta¢ jednak nalezy o poprawnej postawie, rytmie i pla-
styce (poréownaé z zasobem c¢wiczen w czesci II).

; Biegi mozna zasltapi¢ niektéoremi rodzajami cho-
déw, a to z powodu dzialania stawiajacego je na
granicy biegow. Naleza tu np. rézne rodzaje chodow
w formie zabaw, dalej galopka, plas poskokiem, plas
ze wznosem kolana lub nogi, chod z poskokiem za kaz-
dym krokiem, chod trzytaktowy itp.
" Po biegach, podniecajacych czynno$¢ serca, naste-
powaé¢ winny uspokajajace marsze. 1 o
Biegi (rozne rodzaje chodow) dzialaja ozywiajaco,
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oylle sie i‘ch nie naduzywa i niemi nie przemecza.
W ‘czasie biegow i bezposrednio po nich mozna zauwa-
zy€ u cwiczacych pewnego rodzaju uczucie zadowole-
nla zarowno psychicznego, jak i fizycznego. Biegi, za-
slosowane we wlasciwy sposob, przyspasabiaja ¢wi-
(':za.cyc}} do nastepnego punktu lekeji tj. do §ilnych
cwiczen ogolnych: skokow.

Biegi (chody) wykonywaé¢ nalezy zawsze przy
otwartych oknach *).

1) Po biegach slosuje si¢ w normalnym progra-
mie lekeyjnym jako punkt nastepny skoki.

Podczas gdy pod lit. f w grupie wslepnej wprowa-
dzg sie tylko poskoki i skoki wolne, nie wymagajace
W-’l@l.{SZCg(.J wysitku fizyeznego, w.czesei drugiej slosﬁje
sie juz silniejsze skoki zarowno wolne, jak i mieszane.

_ Ze skokéw wolnych dobiera sie przedewszystkiem
takie, kiére wymagaja silnego ugiecia stawow: sa lo
skoki wzwyz, wdal i wglab. ¥ g

'bkoki mieszane wykonuje sie¢ przy pomocy przy-
1zadow. Wymagaja one nietylko pracy miesni vodnéZy
dolnych, ale takze mie$ni tulowia, ramion, i dlatego sa
w calem znaczeniu tego slowa éwiczeniami og(')lnemit
Skoki mieszane przyczyniaja sie w znacznej mierze do
wyrf)‘b_lema koordynacji nerwowej i rozwiniecia zmyslu
miesniowego. Wykonanie skoku zalezy odgcalej serji
roznych ruchow, nastepujacych bezposrednio po sobie
w ulamkach sekundy, co naturalnie wymaga opanowa-
nia zmyslu orjentacyjnego. Cialo musi ‘byc' usprawnione
1 przysposobione do ruchu, ktéry wymaga krétkotrwa-
lego %sfe 1zarazem wydatnego wysilku pracy.

o uSlQpIi)ey\g.pwsy chiczny skokow omoéwiono poprzednio
' Pgdobnie Jak inne ¢éwiczenia w programie, nalez
rowniez skoki dobiera¢ z mysla o mozliwie j.;lk naj}—’
wiekszem urozmaiceniu i odpowiedniem dostosowaniu.

Jezeli np. poprzedzaly je silne ¢wiczenia miesni brzusz-

1) W czasie Calej lekCJI pOWilan bvé j A

i ¢ : /¢ jedno lub k

Sg(lglzlas(i’éws;g)’?h (o ile kyvarunki klima%ycgne pozlivalz;]}g)a
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~

SR

e O

nych, nie daje sie takich rodzajow skokow, przy kto-
rych te same mie$nie musialyby pracowac (skok od-
wrotny na tramie podwojnym). Jezeli zas nauczycielka
chee wyéwiczyé skoki, przy kitorych wystepowalby mo-
ment silnego zwisu, np. skok z rozbiegiem i chwytem,
musi przyja¢ jako zasade, ze w grupie b) zwisow za-
stosowuje sie wtedy tylko zwis lagodny, dajacy mie-
éniom ramion i lopatek wzglednie latwa prace. Nalezy
tez z tego powodu dobieraé¢ skoki bardzo umiejetnie
i starannie*).

Skoki zastapi¢ mozna jakakolwiek zabawa bieznq,
dajaca ¢wiczacym odpowiedni ruch, zmiane i rozwese-
lenie.

Zabawy wplywaja dodatnio nietylko pod wzgle-
dem fizycznym, lecz takze maja ogromne znaczenie jako
jeden ze $rodkow ksztallowania charakleru i rozwija-
nia wielu dobrych przymiotow duszy.

Dobrze pokierowana zabawa uczy impulsy nerwo-
we szybko zamieniaé¢ w czyn, wyrabia prawos¢, posza-
nowanie prawa, sile woli, uczynnosé, szlachetnosc itp.,
czyli przymioty duchowe wysokiej warlosci. Zabawe
nazwano «kolebka wielkosci», i slusznie, gdyz wiele tych
nici, ktore wchodza w tkanine zycia ludzkiego, nawia-
zane zoslaly w zabawach dzieciectwa, w tych zabawach,
kiore wydaja sie starszym naiwne i bez znaczenia.

Zabawa jest dla dziecka nietylko spontanicznym
wyrazem wewnelrznego zycia, lecz i na cale pozniejsze
zycie swoj wplyw wywiera. Im wiecej sa rozwiniete
przymioty duszy, tem wickszy i subtelniejszy jest du-
chowy podklad calosci zabawy. Duch kolezenstwa, po-
wazanie kazdego najmniejszego szezegolu zabawy, wy-
- sokie zrozumienie konieczno$ci opanowania sie itp.
przymioty, ktore sa podwalina charakteru czlowieka,
maja swoj wyraz w zabawach. Zadziwiajacem jest jak
dziecko wiernie i w dojrzaly sposob odzwierciedla

w zabawie glowne rysy swej wewnetrznej jazni. W za-
bawie ujawniaja sie sklonnosci do egoizmu, tchorzo-

1) Z jaka ostroinoscia nalezy je dobiera¢ dla mlo-
dych kobiet i dla wieku przejsciowego, blizej w rozdziale IIL
Pp. aut.
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stwa, pychy, falszu, hipokryzji i do wielu innych wad,
lub do przeciwnych im przymiotow, jak poswiecenie,
sila woli, rycerskosé itd. Dlatego tez nauczycielka, ktéra
umie sie zastanawia¢, moze przy zabawie poznaé cha-
rakter i wlasciwa wartosé uczenic v).

Jesien i wiosna przy odpowiedniej pogodzie, o ile
I inne warunki pozwalaja na lo, sprzyja uprawianiu
gier bieznych na $wiezem powielrzu.

3) W konicowej grupie ¢wiczen uspo-
kajajacych wprowadza sie do programu marsze
a nakoniec ¢wiczenia oddechowe. W gimnastyce
szwedzkiej stosuje sie z reguly cala serje ¢wiczen kon-
cowych, obejmujaca czesto ¢wiczenie nog, jedno lub
wiecej ¢wiczen tulowia, ¢wiczenia oddechowe, polaczone
nieraz z ruchem ramion. -

Juz z czysto praktycznych wzgledéw przedstawia
to duze lrudnosci, niemozliwe jest bowiem wyczerpaé
calej takiej serji ¢wiczen, o ile nie przy$pieszy sie tempa
lub nie spieszy nadto z wykonaniem innych éwiczen,
co pod zadnym wzgledem nie moze by¢ korzystne i nie
moze daé¢ éwiczacym wypoczynku. Wypelniajac co do
litery ten nakaz, zapomira sie zwykle o psychofizycz-
nych wlasciwosciach kazdego éwiczenia. Oprocz tego

) Przy nauce gimnastyki nie uwzgledniano dotad
w nalezytym stopniu zabaw, jako najsilniejszego $rodka
wychowawczego. Wprowadzano czesto duzo bezwarto-
$ciowych i bez znaczenia zabaw lub tez nauczenie nie wy-
rabialo tych przymiotéw, ktére stanowia prawdziwa ich
warto§¢. Czesto bardzo nauczycielka, zamiast prowadzié
gry i zabawy z zyciem i ochofa, zachecaé lub karcié we-
dlug potrzeby, staraé¢ sie zwrécié wzrok uczenic na WYyZ-
sze zyciowe wartosci gry, byla tylko biernym widzem,
uwazajac gry za pozadana chwile wypoczynku dla siebie.
Odpowiedzialno§¢ nauczycielki, kierowniczki gier i zabaw
jest bardzo wielka. DuZe reformy trzeba bedzie wprowa-
dzi¢ na tem polu. Przedewszystkiem pomysle¢ naleiy o wy-
daniu prawdziwie wartoSciowego podrecznika gier i za-
baw, ktéry wykluczalby mniej pozyteczne zabawy a dawal
jedynie krotki wybor gier i zabaw o wysokiej wartos$ci,
ulozony odpowiednio do wieku éwiczacych. Zasady i pra-
widla gier i zabaw powinny byé¢ proste i latwo zrozumiale,
kladace nacisk na karno$é¢, kolezenskoéé i inne przymioty
moralne. Pp. aut.

przez lakie przydluzanie czesci koncowej n.iety.lko'n.ie
osiaga sie celu gimnastyki, lecz takze popelnia sig ciez-
kie przeoczenie, stosujac po podmecz_lja(.:ych, a czeslo
fizycznie meczacych skokach, ustawianie ¢wiczacych
i wykonywanie serji ¢wiczen wolnych, kiore z powodu
zmeczenia, wykonane w mniej lub wiecej szablonowy
sposob, traca na swej wartosci. o

a) Przez uspokajajace chody rozumie sie zwy%dy
marsz naokolo sali np. ze skrzyznym chwytem rak itp.
Tempo powinno by¢ troche wolniejsze, niz zwykle. Za-
liczy¢ tu takze mozna chéd wspiety. A :

b) Cwiczenia oddechowe wykonywuje sie, o ile
moznosci, przy otwartych oknach. Uczenice powinny
przybraé¢ postawe wygodna (spoczynkowa), poczem za-
checa sie je, by powoli glebiej wdychaly, a szczegolnlej'
staraly sie o gleboki wydech. Oddech nalezy .wykonac
w indywidualnym rytmie, nie myslac zupeln:le 0 me-
chanizmie oddychania tak, by go sie wcale nie odczu-
walo. Wpojenie w uczenice potrzeby zupelnego uspoko-
jenia sie jest koniecznym warunkiem przy vyykonywa-
niu tych éwiczen. Osobowosé nauczycielki, jej rozkazy
juz przy uslawianiu musza byé przepojone spokojem
i opanowaniem. Jezeli lylko przyspiesza sie pa@to
tempo albo okazuje najmniejsze choéby znl.emerl.)hwu_z—
nie, ¢wiczenia oddechowe traca na wartoscl. Cw1cz§n1a
oddechowe prowadzone starannie i ze.zrozun%iemem,
przyzwyczajaja uczenice do znajdowania w nich du-
zego zadowolenia *). . j

Po éwiczeniach oddechowych opuszczaja uczenice
w porzadku sale gimnastyczna.

III. Przejécie z jednego programu do drngiego

Programu lekcyjnego nie zmienia sie na kazda
lekcje, przejscie musi byé stopniowe i powolne.

) Na normalny oddech zwraca¢ nalezy _oczywiscie
uwage w_czasie wszystkich ¢wiczen. Im dluzej Przyzwy-
czajalo sie uczenice do wykonywania ruchow ze swo-
boda, tem wigksza pewno$¢, ze oddech bedzie syvobod'ny
i naturalny. Nawet przy wykonywaniu ¢wiczen, ktore




Wprowadzenie do programu réownoczesnie wielu
nowych éwiczen moze si¢ sta¢ powodem zmniejszenia
zainleresowania i checi u ¢wiczacych. Nowe éwiczenia
wymagaja objasnien, pokazow, przyczem traci sie czas
a uczenice nie moga mie¢ odpowiedniej ilosci i wszech-
stronnych ¢wiczen, co moze sta¢ sie¢ powodem jedno-
stronnosci i wywolaé fizyczne i psychiczne przemecze-
nie. Jako ogélna zasade przyja¢ nalezy, ze cwiczenia
latwiejsze do wyuczenia i majace mniejsza wartosé¢ dla
rozwoju uczenic, zmienia sie czesciej, przeciwnie zas
lrudniejsze i majace wieksze znaczenie zalrzymuje sie
dluzej. Zainleresowanie podlrzymuje sie latwiej, gdy
uczenice rozumieja, czego sie od nich zada celem po-
prawnego wykonania ¢wiczenia, przyczem przyzwycza-
Jaja one do planowoscei i porzadku, ktére musza byé za-
chowane, aby praca mogla normalnie si¢ odbywaé (np.
szybkie ustawianie si¢ przy przyrzadach). Dopiero gdy
w _czasie lekeji zapanuje porzadek i dokladno$é, ozy-
wienie i energja, — budzi sie zdrowy, wesoly zapal do
pracy i glebsze zainteresowanie sie gimnastyka. Mlode
i niedo$wiadczone nauczycielki popelniaja zwykle ten
blad, ze za czeslo zmieniaja w programie éwiczenia
w lej dobrej wierze, ze przez to latwiej obudza zain-
teresowanie uczenic.

O ile jednak nie nalezy za szybko i$¢ naprzod,
o lyle z drugiej strony nalezy uwazaé, by z pedantyczna
drobiazgowoscia nie zalrzymywaé sie zbyt dlugo przy
scidle tym samym programie, co jest rowniez pedago-
gicznym bledem, zdarzajacym sie czesto.

Po dwoch lub wiecej lekejach wymienia sie jedno
lub drugie ¢wiczenie, klorego wlasnosci i natezenie od-
powiadaja mniej wiecej usunietemu albo ktore weze-

ze wzgledow mechanicznych utrudniaja oddech np. brzu-
sznych, przyzwyczaja sie uczenice do tego, aby nie unie-
ruchamialy klatki piersiowej w czasie wdechu i nie za-
trzymywaly oddechu. Azeby jednak przyzwyczai¢ je spe-
ga}me do swobodnego oddychania niezaleznie od
¢wiczen, ktére wykonywuja ramionami, nogami lub tulo-
wiem, stosuje sie ¢wiczenia oddechowe na koncu lekeji,
(por. z II cz.). Pp. aut.
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sniej bylo wyuczone. To odnosi si¢ przedewszystkiem
do éwiczen wolnych, réoznych rodzajow chodow, bie-
gow itp.

Przez zaslapienie jednego ¢wiczenia jakiems$ in-
nem, osiaga sie juz duza odmiane. Daje to takze moéz-
gowi czas do przyswojenia sobie danego c¢wiczenia,
przez co zyskuje ono na wartosci. Oto przyklad, jak
skupionej i nalezajacej pracy mozgowej wymaga np.
wyuczenie nowego rodzaju chodu. Ruchy przy chodach
sa zlozone z réznych momentéw, ktore zrazu szkicuje sie
tylko jakby grubemi rysami, nastepnie za$ przez kilka
lub wiecej lekeyj nie powtarza sie ich, by znowu za ja-
ki§ czas do nich powrocic. W miedzyczasie postepuje
dalej w mozgu praca pod$wiadoma, ktéora wlasciwie do-
piero ulalwia przy ponownem wykonaniu d¢wiczenia
osiagniecie dobrych rezultatow. Doswiadczenie gimna-
styczne wykazuje w sposob zadziwiajacy shusznosé
tego twierdzenia a zgadza sie to w zupelnosci z takiemi
samemi doswiadczeniami w zakresie nauczania intelek-
tualnego.

IV. Zmiany w ukladzie programu lekcyjnego

Kolejnosci ¢wiczen schematu lekcyjnego nie musi
sie $cisle, niewolniczo przestrzegaé. Zdarzy¢ sie moga
czesto wazne przyczyny przypadkowej natury lub tez
wywolane réznemi okolicznosciami, ktére zmuszaja do
zmian i uniemozliwiaja w praktyce przeprowadzenie
wszystkich ¢wiczen objetych programem.

Przypadkowemi  przyczynami, wywolujacemi
zmiane, moga by¢ np. warunki klimatyczne lub inne,
kiore silnie wplywaja na ogdlny stan cielesny i du-
chowy.

W deszczowe i pochmurne dni program lekeyjny
powinien obejmowaé ¢wiczenia dajace duzo ruchu,
majace wlasnos¢ rozweselenia i ozywienia. W takich
warunkach nalezy stanowczo unikaé systematycznych
¢wiczen wiecej natezajacych lub przygnebiajacych.

Podobnie nalezy takze zmieni¢ program, jezeli
uczenice przychodza na gimnastyke po ciezszych i spe-
cjalnie meczacych lekcjach. Nauczycielka gimnastyki

Gimnastyka kobiet %
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z zainleresowaniem i uwaga sledzié musi cala prace
szkolna, azeby mogla sobie szybko uprzytomnié, jakie
¢wiczenia gimnastyczne beda w danym razie pozy-
leczne a jakie szkodliwe dla uczenic.

Przypadkowego psychicznego znuzenia nie mozna
usunac¢ przez wprowadzanie i wyuczanie nowych éwi-
czen, ani tez przez syslemalyczne éwiczenia, klorych
wykonanie, o ile ma by¢ poprawne, wymaga bystrego
zaobserwowania formy i skupionej uwagi. Dlatego tez
¢wiczenia i zabawy, nie natezajace zbylnio a zaspoka-
Jajace potrzebe ruchu i te, ktore budza zadowolenie oraz
che¢ ruchu, nadaja sie szczegolnie do wprowadzenia
w czasie lekeji, jak i do wypelnienia wiekszej jej czesci.

Skoro nauczycielka, nawel niezbyl poblazliwa, od-
czuje przypadkowa depresje uczenic i zmieni program
lekeji, aby w ten sposob wplyna¢ dodatnio na uczenice,
z pewnoscia szybko odzyska czas stracony. Kazde takie
usprawiedliwione uslepsiwo ze strony nauczycielki,
wzbudzi¢ musi poszanowanie dla niej oraz podniesé
znaczenie gimnastyki przez wzmozenie zainteresowania
i obudzenie zapalu do przescigania si¢ w sprawnosci
gimnastycznej.

Zmiany w programie niekoniecznie musza sie od-
nosi¢ do wyboru nowych, blisko spokrewnionych ¢wi-
czen. Wyslarczy czesto, gdy nauczycielka, prowadzac
lekcje, doda coskolwiek lub zrobi jaka mala zmiane,
azeby podniesé zainteresowanie i w ten sposob osiagnaé
wykonanie danego ¢wiczenia z nowa energja i zaje-
ciem, nie przyzwyczajajac uczenic do ciagtych nowo-
sci. Ten sposob postepowania ma wielkie znaczenie
szczegolniej u dzieci. Azeby przez powtarzanie éwiczen
zabawowych nie wywola¢ zniechecenia i nie oslabié
checi dokladnego wykonania kazdego momentu éwicze-
nia, nalezy na kazdej lekcji co$ niecos dodaé lub zmie-
ni¢. Jak te male dodatki i zmiany ze zrozumieniem
wprowadza¢ nalezy, pouczaja liczne przyklady, za-
warte w ogolnym zbiorze éwiczen w czesci II.

W kolejnosci éwiczen musi sie czasem wprowa-
dzi¢ przypadkowe zmiany z czysto nieraz praktycznych
wzgledow. I tak usprawiedliwione sa takie zmiany np.

2 T9a—

w II cze$ci programu, lj. w ¢wiczeniach wlasciwych,

“aby unikna¢ niepolrzebnego przechodzenia z jednego

miejsca na drugie, gdyz wywoluje to niepokdj i strate
czasu. i

Podobnie takze bywa nauczycielka nieraz zmu-
szona zmieni¢ naslepstwo ¢wiczen, gdy np. liczba przy-
rzadow albo ich rozmieszczenie nie pozwala na zbio-
rowe wykonanie ¢wiczen rownoczesnie z wieksza liczba
uczenic. W salach, w ktorych jest niedogodny dostep do
przyscianka albo gdzie lawki i przyrzady do ’ZW‘IS(')W
i skokow sa w niedostatecznej liczbie, nalezy éwicza-
cych podzieli¢ na mniejsze zaslepy (por(')\\;naj z ust.
h o podziale éwiczacych na zaslepy, str. 130), z k.to—
rych kazdy wykonuje inne ¢wiczenie. We wszystkich
tych wypadkach nastepsiwo ¢wiczen ulec musi natu-
ralnie zmianie.

Kolejnosé grup éwiczebnych w II czesci schematu
lekcyjnego jest w znacznej mierze oboj(;u?a, o ile tylko
zwraca sie odpowiednia uwage na powoli wzmagajace
si¢ stopniowanie co do inlensywnogci i rozleglosci pracy
miesniowej, nie zwieksza sie zbylnio akc_]‘l serca i nie
dopuszceza sie do dzialania innych szkodliwych wply-
WOW. ER e

Potrzeba uzyskania czasu przez ‘lISl.lllIE:ECle,‘]ed—
nego lub kilku ¢wiczen, celem wyuczenia jakiego$ no-
wego ruchu lub gruntownego wyc¢wiczenia np. biegow,
plasow, skokow itp., nalezy takze do chh.przypadko—
wych okoliczno$ci, dozwalajacych skrocenie toku lek-
cyjnego. by .

W jesieni i na wiosne stosuje sie zwyklc? gimna-
styke boiskowa, zorganizowane gry i zabawy, ¢wiczenia
przygotowawcze do sporlow, zawsze _]ec.lnak z gl@bszy'm.
celem pedagogicznym, np. wycwiczenia przytomnosci
umyslu, odwagi, karnosci, koleZenskosci lub wyroblerlug
gibkosci, szybkosci, wytrzymalosci w biegu, zrecznosci,
trafnosci rzutu itp.

Przyklady skroconego tokulekcyjnego.

Normalna lekcja gimnastyki obliczona jest na,
przeciag 45 minut czasu. Skrocenie programu St721‘]e sie
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Jednak czasami konieczno$cia, gdy np. ma sie mniej
czasu do rozporzadzenia lub gdy jest duza liczba éwi-
czacych a sala stosunkowo mala, niepraktycznie i wa-
dliwie urzadzona. ;

Glownem zadaniem takiego skroconego programu
Jest dazenie do uzupelnienia i zastapienie opuszczonych
¢wiczen lakiemi, przy ktérych praca mieséniowa bylaby
mozliwie najwszechstronniejsza. Osiaga sie lo przez za-
slosowanie w programie lekcyjnym cwiczen wielostron-
nych, ktorych dzialanie dodatkowe zastepuje poniekad
brakujace ¢wiczenia (o éwiczeniach  dodatkowych
czgsé I str. 29).

Czesc I wstepna mozna skrocié przez a) wy-
puszczenie niektoérych éwiczen lub b) przez polaczenie
dwoch prostych w jedno zlozone.

Cwiczenie, zaslepujace ¢wiczenie wypuszczone, za-
stapi¢ musi tez jego dzialanie i cel a tem samem musi
by¢ trudniejsze.

Wzorem, jak w wyzej wymienione dwa sposoby
mozna skrocié czes$c I lekeji, sa nastepujace przyklady:

a) O ile program obejmuje na poczatku lekeji
cwiczenia rzedowe, np. rozlwieranie rzedow, opuscié
mozna lalwe c¢wiczenia nég (b).

b) Ruchy ndg laczy sie z ruchami ramion, np.
wspiecie i przysiad z wznosem i opuszczaniem ramion
whok albo przysiad, wznos ramion wprzod i rozklada-
nie wbok.

Cwiczenia ndog (b) laczy sie z c¢wiczeniami glo-
wy (d). A

¢) Cwiczenia tulowia (e) wprowadza sie w formie
¢wiczen skombinowanych, np. sklon tulowia laczy sie
ze skrelem, czyli powstaje wtedy kombinacja skretu
i sklonu wityl i wtedy to mozna sklony czynne (a) w II
czesel programu opuscié, ale tylko w nadzwyczajnych
wypadkach.

d) Silniejsze ¢wiczenia nég (f) opuszcza sie, albo
tez wchodza one jako czesé¢ skladowa jednego z weze-
$niejszych ¢éwiczen, np. rozkrok, zgiecie kolana i skret
glowa (d). Jak najrzadziej natomiast usuwa sie wyéwi-
czanie poskokow.

Ff' O

je

Przylaczanie wiegkszej liczby pr_zyklad(')w, 'by.l(fl)y
rzecza zbyleczna, gdyz idzie tu gléwnie o lo, by ¢wicze-
nia wstepne nie stracily swego charakleru, przygotowa-
nia calego organizmu do na'stgp'ny.ch, 1)31‘d2}0j nalgz.all—
jacych ruchow a takze ozywily ¢wiczacych i pobudzily
do karnosci. ] = ;

Przy skracaniu programu w c€zgscl II ’ol.)owng—
zuja takie same prawidla. Opuszczajac np. cw1czr3n1e
z danej grupy, nalezy je zaslapi¢ ¢wiczeniem z grupy
innej, a wiec ¢wiczeniem o .d21alan.1_u wielostronnem,
kiorego dodatkowe dzialanie jest zblizone do dzialania
éwiczenia opuszezonego i ktére swa sila 1 stopniem
nalezenia mniej wiecej mu dorownywa. Mozna.takze
przyjac teoretycznie, ze program zawiera wszystkie po-
szezegélne punkly, w praklyce Jedpak prowadzaca
opuszezaé bedzie kolejno i w okreslonym porzadku
niektére éwiczenia, czyli ze w kazdej lekeji jedno z nich

rzeskoczy np.

5 a) C);an;le ¢wiczenia tulowia wiyl (a) mozna opu-
$ci¢ wtedy, gdy juz poprzednio wykonane byly inne
éwiczenia tulowia, przy ktéorych wyslepowaly sklony
wtyl.

4 Moina je takze zastapi¢ (czynne 'slflo.ny wiyl)
w len sposob, ze w grupie Cwiczen miesni lopatek:
karku i grzbietu, stosujac np. leZenie wppp_rzek lqwkl
skurcz i rzuty ramion w bok (e) poprzedzi sie to Kilka-
krotnem sklonem wiyl lukiem z tejze samej postawy.

Sklony napiete mozna zaslapi¢ przez zwis tukiem
w grupie zwisow. Jezeli za$ cwiczy si¢ skrety glowa
w zwisie lukiem, odpadaja ¢wiczenia glowy w grupie

stepnej. . )
: 6épb) JZwisy. (b) mozna wylaczy¢ z lekeji o lyle_, 0 1!e
np. ¢wiczenia miesni brzusznych (f) wykonuje sie
w zwisie. W takim jednak razie dobrze jest uzupelnié
je jakim latwym zwisem bezpoéredn'louprze(_l lub‘po
éwiczeniach miesni brzusznych. Opusci¢ takze mozna
zwisy, gdy zamierza sig ¢wiczyé dluzej, niz zwykle,
skoki mieszane ze zwisu. _

¢) Cwiczenia réwnowazne (d) opuszeza sie, albo
zaslepuje cwiczeniami nég i poslawami, ktére zaw:ie-
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raje juz same w sobie silniejsze momently rownowagi
?11) (.\V_)"lkl‘()k napalcowy) wspiecie i wykroki, wspibe:
1-()0“ 3 110\7: \.u;l:\ dglowa, albo wykonuje sie ¢wiczenia
nowazne (d) z postaw wolno stojacych, ktore wy-
1.11;agajz3 znacznie mniej czasu, niz ¢wiczenia na przy-
l:zzg(lavh. O ile ¢wiczenie réwnowazne jest posu\\"ilni;:)m
Sﬁl@ po przyrzadzie z wykonaniem jakiegos r(;dza ju
krokow, usuwa s‘i@ wledy te oslatnie z progt;'amu. .
id) Cufzczem_a miesni lopatek, karku i grzbietu (e)
opuszeza sig, o ile slosowane byly w grupie éwiczen
iws‘l@px.lych cw'ic_z?n_ia silniejsze dla miesni, lopatek
Sl(l):l(l)l\l;zn.r(gpuscw Je rowniez mozna, gdy poprzednio
. ny byt np. wypad w bok (éwiczenie dla zgina-
czy ])ocz‘n‘ych) (8) z silniejszym ruchem ramion np. rzu-
tem ramion wzwyz. Tl
e) Cwiczert miesni brzusznych (f) nie wprowa-
dza sie, o ile np. jaki$ czynny ruch tychze miesni sto-
sowany byl poprzednio lub tez potem pomiédz in-
1‘101111'clw'1czenianli kszlaltujacemi np. Z\'vis - Lwy)rfnach
((F\ivfg(n rlly;trlyl (b) albo skok z rozbiegiem ze zwisu
f) Gwiczenia naprzemiansironne stosuje sie, jak
poprzednio wspomniano, w czedci wstepnej ro éd;ic‘]ze—
leach tu.lowia, wyrabiajacych ruchomosé kregoslupa
ka'm wiee w czesei I byl juz uwzgledniony }akis’ 11')0;
dz'a.J sl'irglu tulowia, w programie skréconym (g) po-
mija si¢ go lub zastepuje np. skokiem zawrotnpm
z rozbiegu i zwisu lub skokiem: jedna reka w zwiZi=
druga )WBpodporze (dwa tramy). 3 i
g) Biegi (h) moz inaé i¢ oz
\Vi()ng; 5 %iez(n; (i)(‘)Llla pominaé¢ lub zastapié¢ ozy-
Wad??) Skoki (1)' zaslapic mozna poprzednio wpro-
‘adzonem .dluzeJ lrwajacem biegiem (h) lub tez
W miejsce 1(:h daje sie jakas emocjonujaca gre (i). :
w skl:(?con.yrn programie lekcyjnym musi sie za-
wsze znalezé miejsce dla éwiczen dodatkowych, o kto-
rych bywa mowa na str. 46. o ¥
' Skoro nauczycielka ulozy skrécony program w spo
sob, wykluc_zajgcy zbytnie faworyzowanie lub zanieIa)d:
banie jednej z grup ¢éwiczebnych, umiesci kazde éwi-

—
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czenie celowo, na wlasciwem miejscu, dla uniknigcia
niepoll‘zebncj straly czasu, moze by¢ spokojna, ze
uczynila zado$¢ w calem znaczeniu lego slowa wyma-
ganiom, jakie stawia gimnastyka pod wzgledem psy-
cho-fizycznym.

§ 2. OGOLNE WYTYCZNE NAUCZANIA
«Najwazniejszem zada-
niem cale] naszej pracy Zy-
ciowej winno by¢ wyrabianie
w sobie odwagi, wytrwalosci
i dobrociy.
William James.

W poprzednich rozdzialach nakreslone zostaly
glowne wylyezne wychowania fizycznego, wytyczne
oo do doboru éwiczen i ukladu programu lekcyjnego.

Nie wyslarcza lo jednak, nie osiagnie sie bowiem
rozleglych celow ¢éwiczen fizycznych, o ile wycho-
wawca swym indywidualnym sposobem
nauczania swemrozkazodawstwem i cala
swa osobowos$cia nie ozywi idei gimna-
styki.
Slowami lrudno wyrazi¢ donioslos¢ tych lrzech
zasadniczych ~elemenlow nauczania, pozostajacych
w lak bliskim zwiazku ze soba, ze praktycznie biorac,
nie mozna ich rozdzielié. Qsobowosé uczacego, intona-
cja i nalezenie. glosu, pelen ozywienia sposob postepo-
wania, klory sprawia, ze nauczanie slaje sie skuteczne,
wszystko to stoi w zbyt bliskim stosunku do praktyki
zyciowej, by mozliwe bylo uwydatni¢ to w sposob teo-
relyczny i pisemnie. Ogolnoludzkie przymioly, charak-
teryzujace pedagoga «dobrego pokroju», sa zbyt glebo-
kie i zbyt zlozone, by mozna je bylo dysekowac¢ i okre-
$lié w sposéb dogmatyczny. Tylko odczué mozemy, ze
zasadniczemi przymiotami pedagogicznemi sa nietylko
jasny i krytyczny umysl, lecz takze szlachetne cechy
serca i charakteru.

O ile jednak niemozna dac teoretycznych wska-
zan, ktoreby co do nauczania, rozkazodawstwa i 0s0-
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bO\\_'oéc.'i nauczycielki okreslaly indywidualny Sposob,
w jaki ma ona wpaja¢ i ozywiaé éwiczenia gimna-
styezne, o lyle jednak niezbedne sa w tym kierunku
ogolne wylyczne. Wylyczne te nalezy wyjasnié¢ przede-
wszyslkiem dlalego, ze ulatwia one zaslanowienie sie
1 wybranie tych sposobow, kiore umozliwia jak naj:
lepsze nauczanie*. Rozdzial ten ma wiec za zadanie
poruszy¢ w ogélnych zarysach to wszystko, co odnosi
si¢ do nauczania, w pozniejszych bedzie mowa o roz-
kazodawstwie i osobie samej nauczycielki.

' Azeby gimnastyka, bedaca tak wazna organiczna
czescia wychowania, mogla zajaé¢ nalezne sobie miejscé
W szeregu innych przedmiolow szkolnych, nauczanie
Jej musi by¢ przeniknigte ogélno ludzkiemi zasadami
i harmonja, a nie ograniczac sie tylko do ciasnego ide-
alu zdrowia fizycznego i wyrobienia sity.

Nauczycielka gimnastyki, pojmujaca dobrze swe
zadanie, nie bedzie odnosila sie nigdy powierzchownie
do swego przedmiolu, rozumie bowiem, ze ma budzié
W swych uczenicach zaréwno sily duchowe, jak i fi-
zyczne dla celowej pracy nad uszlachetnieniem calego
czlowieka. Nie mozna uczynié¢ ciala dobrem i powolnem
narzedziem duszy bez pobudzenia jej do wspolpracy
nad tem, co ma byé godnem jej narzedziem. :

W.aan:l jest wiec rzecza, azeby kierownicy wy-
chowania fizycznego zrozumieli dobrze jego znaczenie
i sta'rali_ sie¢ wyrobi¢ u mlodziezy moznoéé samoopano-
wania sig, czy to w znaczeniu pelnego opanowania cie-
lesnego, czy tez doskonalej samokarnosci i opanowa-
hia strony duchowej. W sali gimnastycznej zdzialaé
mozna bardzo wiele dla zdrowego rozwoju charakteru
czlowieka, przez przygotowanie odpowiednich podsta-
wowych ku temu warunkéw. Badania naukowe wy-
kaza_ly wielokrotnie, jak bardzo moze wplynaé wycho-
wanie na wyrobienie samokarnosci i opan(;wania.

W centralnym systemie nerwowym znajduja sie

; 1) Kwestje odnoszace sie bezposrednio do naucza-
N1a omawlano juz poprzednio, (omowione beda takze i poz-
glej wtrozdmale «gimnastyka dla réznych okreséw wiekuy).

p. aut.
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regulatory czynnosci nerwowych dwojakiego rodzaju,
pobudzajace i hamujace'). Nerwy hamujace moga
przerwaé tok czynnosci w danym organie. Skoro bo-
wiem na o$rodek nerwowy (zbiorowisko komorek ner-
wowych, zarzadzajacych jakiemis czynnosciami ustro-
ju) bedacy w stanie czynnym zadziala inny jaki$
bodziec lub podnieta do czynnosci, wywoluje to zaha-
mowanie czynnosci pierwszej, odbywajacej sie w osrod-
ku. «Ta moznos¢ zahamowywania gra duza role w wy-
chowaniu a lo, co my nazywamy opanowaniem sie, nie
jest niczem innem, jak tylko psychologicznym wyrazem
mechanizmu hamujacego w centralnym systemie ner-
wowym, zdobywanym przez sztuke, ktéra nazywamy
wychowaniem». Nad wyrobieniem tego wlasnie mecha-
nizmu hamujacege pracowaé¢ powinno wychowanie.

«Wyrobienie osobowosci w calej pelni zalezne jest
od wewnelrznych, wrodzonych zdolnosci i od zewnetrz-
nych przyczyn, bedacych wyrazem wszystkich wply-
wow, ktore dzialaja na danego osobnika w ciagu ca-
lego zycia. Zdolnosci sa wrodzone ale ich intensyw-
no$¢ i inne dane zaleza w wysokim stopniu od ze-
wnelrznych okolicznosci. Siedzacy sposob zycia, wy-
bilnie jednostronne ksztalcenie, zla literatura, nie-
zdrowa fantazja i t. p. dzialaja paralizujaco na wyz-
sze funkecje psychiczne kory mozgowej, przez co zcza-
sem zmniejsza sie¢ samoopanowanie i wyrozumowane
postanowienia, a moralne uczucia i wyobrazenia coraz
wiecej sie zaciesniaja. Wychowanie winno wiec dazyc¢
do skierowania uwagi na zdrowy instynkt do czynu.
«Kazdemu dowolnemu ruchowi towarzyszy mniej lub
wiecej $wiadome wrazenie, po ktoérej nastepuje w nor-
malnych warunkach pewne uczucie zadowolenia, rézne
bardzo co do swego natezenia. To samo odnosi sie do
wszystkich wrazen i wyobrazen, ktore stoja w zwiazku
z pokonywaniem oporu. Przykladem tego jest sport
i gimnastyka».

1) Cytaty o wyrabianiu przez wychowanie mecha-
nizmu hamujacego, zaczerpniete sa z dziela Julji Kin-
bergs i Almy Sandquist, «Podrecznik nauczania i wycho-
wania plciowego»). Pp. aut.
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Najlepszem podlozem do wypielegnowania zdro-
wia fizycznego i moralnego przez ¢wiczenia cielesne
jest pelne ozywienia, elekiryzujace nauczanie i prowa-
dzenie lekeyj a wychowawcza bedzie gimnastyka w ca-
lem znaczeniu tego slowa,; gdy c¢wiczacy wychodzié
beda z lekcji gimnastyki z uczuciem wzmozonych sil
zyciowych, z zadowoleniem i radoscia.

Nauczycielka, rozumiejaca waznos¢ swego zada-
nia, nie zaniedba przy nauczaniu zadnego $rodka, ma-
Jacego na celu podniesienie jednostki a przez nia calej
zbiorowosci. Swiadomosé, ze od zdrowia poszczegol-
nych jednostek zalezy zdrowie calych narodéow a od
ich moralnosei i zdrowia szezescie i powodzenie, winno
dodac jej sil do wyrazania w swej pracy wiary w zdro-
we sily zyciowe. Silna wola zdobywa sie ludzkosé. Cele
wychowaweze gimnastyki osiaga sie przez:

A. Plany nauczania.

B. Utrzymywanie porzadku i karnosci.

C. Metody nauczania.

D. Wskazowki hygjeniczne i inne zagadnienia
praktyczne.

A. Plany nauczania
a) Wzér lekcyjny

Omawiane poprzednio doniosle znaczenie wzoru
lekcyjnego, czyli programu, wykazalo jak dokladnego
opracowania wymaga on od prowadzacej. Aby sprostaé
temu zadaniu, musi nauczycielka nietylko dokladnie
przemysle¢ uklad wzoru, wedlug wskazowek podanych
w poddzialach (A—E), ale takze przygotowaé grun-
townie jego praktyczne wykonanie.

Wzor bedzie dopiero wtedy dobrze przemyslany
i przygotowany, gdy jest wypracowany pisemnie na
kazda godzine osobno. i gdy nauczycielka przeéwiczy
sama osobiscie kazde ¢wiczenie (najlepiej przed zwier-
ciadlem, obserwujac przypuszczalne bledy). Nastepnie
powinna prowadzaca dobra¢ odpowiedni rozkaz do

L
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kazdego ¢wiczenia, uprzylomnié¢ sobie bledy najeze-
$ciej wyslepujace przy wykonywaniu réznych ruchow,
sposob ich poprawy, ustawienie przyrzadow i L. p. jed-
pem slowem, wmysleé sie jak najdokladniej we wszysl-
kie szczegoly, klore moga mieé¢ jakiekolwiek znaczenie
dla nalezytego toku lekeji.

Im nauczycielka jest mlodsza i mniej do$wiad-
czona, tem wiecej powinna poswieci¢ czasu na staranne
przygolowanie sie do lekcji, gdyz jedynie tylko w ten
sposob postepujac zdobedzie pedagogiczne podstawy,
na ktérych oprze¢ sie bedzie mogla dalsza jej praca.
Pisemnego przygotowania si¢ i notowania przynaj-
mniej najwazniejszych punkiow programu nie powinna
zaniedbaé¢ nawet 1 doswiadczona nauczycielka, tem
mniej dopusci¢ do dowolnego ukladania si¢ ¢wiczen
w czasie lekeji. Bez tej pomocy i kontroli, jaka daje
pisemne opracowanie programu, praca hie moze by¢
systematyczna a jest lo nieodzownym warunkiem osia-
gniecia dobrych rezultatow. Praktyczne, wedlug pro-
gramu przeprowadzenie ¢wiczen, wykaze powoli nau-
czycielce, co slanowi istotna warto$¢ dobrego naucza-
nia. Przyzwyczai ja to rowniez do coraz wigkszego sku-
piania sie i jasnego zdawania sobie sprawy, jaki cel ma
osiagnac.

W zasadzie nie powinno sie nigdy poslugiwaé go-
towemi, dla danego wieku przygolowanemi wzorami
a przynajmniej nie stosowaé ich dokladnie w takiej sa-
mej formie i ukladzie. Nauczycielka nie stosujaca sie
do tych wskazan, popasé¢ moze tatwo w maniere, oslab-
na¢ moze rowniez u niej che¢ do dalszego postepu,
brak ktorego doprowadza do zupelnego zaniku zaréwno
‘zainleresowanie sie, jak i ozywione nauczanie. Pro-
gram lekcyjny nalezy przerabiaé tylko z temi uczeni-
cami, dla ktéorych zostal wypracowany, nie z innemi,
chociazby ich wiek oraz fizyczny i psychiczny rozwoj
byl taki sam. Warunkiem owocnego nauczania i zdro-
wej, duchowej atmosfery, jest stosowanie dla wycho-
wankow kazdej klasy odmiennych wzorow, gdyz je-
dynie tylko w ten sposob unikna¢ mozna szablonowego
nauczania. Wyjatkowo tylko zajs¢ moze koniecznosé
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poslugiwania sie golowemi juz wzorami, jest to jed-
nak dopuszezalne lylko w wyjatkowych razach. (Kwe-
slja la bedzie jeszcze pozniej szczegolowo omawiana).

 Im gruntowniejsze i staranniejsze jest wyksztal-
cenie nauczycielki i im wieksze jej pedagogiczne uzdol-
nienie, tem wieksza indywidualnos¢ moze ona wyka-
za¢ nietylko przy doborze éwiczen, lecz takze przy prak-
tycznem ich przeprowadzaniu. Nauczanie powinno no-
si¢ na sob}e pigtno pomyslowosci nauczycielki i zrozu-
mienia glownego celu lekeji. O ile nauczycielka jest
dlobrze _przygolowana, moze swa wola i energja, za-
rowno jak i pewnoscia wyslapiena wprowadzi¢ w czyn
mysli i poglady, kiore ja ozywialy przy ukladaniu wzoru
lekeyjnego. )

_ Jak wspomniano, moze czasem zaj$¢ jaki§ fakt
wyjatkowy, usprawiedliwiajacy do pewnego stopnia
po.s%ug.lwanie si¢ nauczycielki wzorami gotowemi. Zgo-
dzi¢ si¢ na to mozna jedynie lylko w lakim razie, gdy
prowadzaca nie posiada odpowiedniego wyksztalcenia
i dpslalecznych wiadomosci, by sama mogla ulozyé
wzor, klory odpowiadalby wszystkiem wymaganiom
stawianym przez gimnastyke. W takim razie postapi
Islotnie najlepiej, gdy korzysta¢ bedzie z gotowych juz
wzorow i tabel, dostosowujac je jedynie do wieku,
uniknie bowiem w len sposob niebezpieczenstwa sto-
sowania wzoréw niedokladnych i jednostronnych.

b) Plan roczny

’Nauczycielka wychowania fizycznego powinna
oprocz codziennych wzoréw lekeyjnych ulozyé plany
roczne swego przedmiotu, celem zorjentowania sie
w malerjale éwiczebnym, przeznaczonym na caly rok.
W ten tylko sposob bowiem moze uzyskaé jasny
Przeglad ¢wiczen poszczegélnych grup ¢wiczebnych
i nabra¢ dokladnego pojecia o ich stopniowaniu. Wzory
na poszcgeg()lne lekcje nie daja obrazu calosci. Ko-
nieczne jest rowniez, podobnie jak i dla nauczycieli
innych przedmiotow, rozlozenie calego materjalu na
poszezegolne klasy.
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W II. czesci tej pracy znalezé mozna laki podzial
malerjalu na okresy roczne. Teoretyczny podzial za-
sobu ¢wiczen nie moze, rzecz naturalna, uwzgledniaé
miejscowych warunkow, ktore przy ukladaniu planow
rocznych sa jednakze czynnikami ostatecznie decydu-
jacemi. Przy podziale bowiem materjatlu duza role od-
grywaja warunki lokalne, liczba godzin przeznaczonych
na gimnastyke, urzadzenie sali i t p. Oczywiscie
zaden podrecznik takich rzeczy uwzglednia¢ nie moze,
a jedynie na podstawie znajomosci odnosnych warun-
kéw moze nauczycielka, czerpiac z zasobu éwiczen, wy-
pracowa¢ plany roczne dla kazdego poszczegolnego
rocznika.

Cwiczenia przeznaczone dla roznych klas wpisy-
waé nalezy do dziennika na ten cel przeznaczonego.
W ten sposob zyskuje sie bowiem nietylko dobry prze-
glad swej pracy, lecz takze i doswiadczenie, ktore z cza-
sem moze sie sta¢ bardzo pozyleczne. Przez takie poste-
powanie zdobywa sie takze pouczajace porownania mie-
dzy stopniem rozwoju poszczegolnych rocznikow, ula-
twiajace prowadzenie nauki w nastepnych latach
a wreszcie, gdy inna jaka$ sila obejmie nauke, bedzie
ja mogla dalej planowo prowadzié.

B. Porzqdek i karnos¢

‘W wyzszym jeszcze slopniu, niz przy innych
przedmiotach, musi sie zadaé¢ przy gimnastyce Scislego
przestrzegania porzadku i karno$ci. Brak kar-
nosci jest zawsze czynnikiem deprawujacym, szczegol-
‘niej za$ przy gimnastyce, gdyz wiedy rezultaty pracy
i dzialanie ¢wiczen tak w kierunku duchowym, jak
i fizycznym ida czasem zupelnie na marne. Bezposred-
nie za$ niebezpieczenstwo polega na tem, ze o ile éwi-
czacy nie stosuja sie do rozkazow, zajs¢ moze latwo
jaki nieszcezesliwy wypadek.

Utrzymywania karnosci nie nalezy braé réwno-
znacznie z despotyzmem i surowoscia. Temi metodami
zabija sie tylko wesolo$é, obniza nastréj i przyczynia
sie do wzbudzenia nieufnosci u mlodziezy. Glowny wa-
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runek ulrzymania porzadku i karnosci lezy w metodach
poslegpowania i umiejelnosei uczynienia nauki pocia-
gajaca i pelna ozywienia, aby Lyxﬁ Sposobem opanow£1(‘
mlodziez, majaca czeslo zamilowanie i ochote do nic~‘
subordynacji i niedbalstwa. Niech wiec za brak karno-
scl nauczycielka sama obwinia siebie. Pedantyczny
suchy, drobiazgowy sposob upominania, rozkaz $wiad-
czacy o malostkowosci, nieumiejetnosé wydania latwo
zrozumialego, krotkiego pouczenia, brak dokladnosci
w kazdym upomnieniu — prowadzi do zaniku poshuchu
porzadku i karnosci. Cwiczenia gimnaslyczne prowa—,
dzgne W prawdziwie gimnastycznym duchu, ,mieszcza
Juz same w sobie najsilniejsze srodki wychowawczé
karposm i ladu. Wazne jest takze, by nauczycielka
umiala 0dr§2nié niemoznos$¢ wykonywania ¢éwiczen
od zlej woli uczenic. W pierwszym wypadku usilnie

) z‘achl.chac. 1 pomaga¢ uczenicom, aby powoli wy-
rabialy sily i zreczno$é, w drugim zag "z jak najwiek-

Szem opanowaniem i wymowa wplywa¢ na wzmoze-
nie ambicji i zainteresowania do dobrego wykonywa-
nia pracy. Wymagania przechodzace sily ¢éwiczacych
prowadza rowniez do zupelnego zaniku karnogci.

Kar nalezy, o ile moznosci unikaé, gdy jednak za-
chodzi tego potrzeba, stosowa¢ je lagodnie; czesto spoj-
rzenie lub slosowne slowo zupelnie wystar’cza. Trac}e)anjie
¢zasu na nleuslanne upominanie tlumi u ogélu éwi-
(:Zggy{:hv rad-osrny zapal do pracy, zwieksza niebezpie-
iz;rln‘snvz)os’ zaﬁdocema porzadkuizalamaniasie

(0] ile nie wystarcza lagodne ogélne upomnienie
hauczycielka moze skarcié osobno oporna uczenice
1w len sposob przywrocié¢ lad i karnosé. Takie poste 0?
wanie wplywa dodatnio na wzajemne porozumieI;lie
miedzy ‘nauczycielka a uczenica, wywolujac bardzo
szezery i pelen zaufania stosunek. Jedynie tyli{() W ciez-
szych wypadkach wykroczen mozna zastosowaé zwyi<le
uzywane w szkole kary, jak np. pisemne upoinnienie
1Lt5iD-

Azeby ulatwi¢ utrzymanie karnosci i porzadku
wydawaé nalezy niewiele, ale jasnych przepisow kar-

| 4
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nosei, klore powinny raz na zawsze pozosta¢ w pamieci
éwiczacych jako ogolnie obowiazujace prawa.

Z uwag powyzszych powinna nauczycielka wy-
pra¢ dla siebie najistolniejsze i najodpowiedniejsze.
Przykladem lakich przepisow karnosci sa:

a) Zarzadzenie, ze dzieciom pod pewnemi warun-
kami pozostawia sie w sali gimnastycznej przed lek-
cja zupelna swobode. Molywem lego zarzadzenia jest
znajomos¢ stosunkow szkolnych, o ile sie wie, ze
dzieci przez kilka godzin siedzialy w Kklasie i przy-
chodza do sali gimnastycznej zupelnie nieusposobione
do wymagajacych karnosci ¢wiczen cielesnych. Dzieci
czuja nalomiast niepokonana potrzebe «wyladowania
sie». Tej ocholy nie nalezy tlumi¢, nauczycielka musi
zrozumie¢, ze jest to potrzeba ciala, reakcja przeciw
zlym skutkom dlugiego siedzenia. Dzieci, kiérym wolno
swobodnie i wesolo pobawi¢ sie pod okiem nauczy-
cielki, zadowolnia w len sposob potrzebe ruchu i chet-
nie poddadza sie nastepnie regularnej pracy gimna-
stycznej.

Przyrzady maja, jak wiadomo, duza sile pocia-
gajaca dla mlodziezy i dzieci. Nauczycielka powinna
wyznaczy¢ niektore przyrzady, kloremi mozna sie po-
slugiwac¢ bez narazenia sie na niebezpieczefstwo. Wy-
bor odnosi sie przedewszystkiem do przyrzadéow stale
umieszczonych, np. przyscianka, lin, zerdzi, tramow
(te oslatnie w takim tylko razie, o ile nie byly po-
przednio celowo ustawione).

Samowola i zlosliwosé nie powinny nigdy istnie¢
w sali gimnastycznej, ani przed lekcja ani tez w czasie
jej trwania.

‘ Na dany sygnal powinna zapanowaé cisza
a dzieci z rozbudzona uwaga maja oczekiwaé rozkazu
do ustawiania.

b) Pouczenie i komende wydaje sie dopiero wiedy,
gdy zapanuje zupelna cisza i porzadek.

¢) Kazdy rozkaz lub polecenie ma by¢ wykonane
szybko i bez przesady.

d) Przy éwiczeniach na przyrzadach wprowadzié
nalezy raz na zawsze staly porzadek.
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Uczenice, klore nie biora udzialu w éwiczeniach
Z powpdu niedostatecznej liczby przyrzadow, przybie-
ra¢ winny poslawe siadu skrzyznego (zapowiedzie¢ na-
lezy, jak nogi maja skrzyzowac). Zmiany éwiczacych
odbywac si¢ powinny w okreslonym porzadku sszbko,
zrecznie, bez przerw w toku pracy. ¥

e) Surowo przestrzegany musi byé $cisly i do-
lfl{:l'dny sposob ustawiania przyrzadoéw, by nie dopu-
Sci¢ do nieszczesliwych wypadkéw. Do ustawiania
i usuwania przyrzadow wyznacza sie uczenice. Jedna-

kowego sposobu ustawiania wyucza si¢ raz na zawsze,
np. konie, skrzynki i maty podnosi sie, a nie ciagnie po

ziemi. Tramy, drabinki ruchome i inne przyrzady usta-
wia sig¢ stosownie do polrzeby, z zachowaniem bezpie-
czenstwa.

Uwazaé takze nalezy, by ¢wiczenia, kiére przed-
slawiaja pewne niebezpieczenstwo, wykonane byly
chwytem dokladnym i pewnym.

Po ukonczeniu lekcji przyrzady maja staé na
swem pierwolnem miejscu.

C) Metody nauczania

A Nauczanie nie moze si¢ ograniczy¢ tylko do wy-
jasnienia najwazniejszych warunkéw, od ktérych za-
l'ezy swobodne i dokladne co do formy wykonywanie
(_:wiczefl, lecz musi stale rzecz poglebiaé, to znaczy da-
zy¢ do wykonywania éwiczen w coraz lepsze] formie,
z wieksza dokladnoscia i z lepsza koordynacja.

_Nauczycielka calym swym sposobem nauczania
powinna wzbudzaé u ¢wiczacych zainteresowanie a za-
razem poglebia¢ wlasny ich sad co do wykonywania
¢wiczen z nalezytem zrozumieniem, w sposob pla-
styczny, niemniej powinna rozbudza¢ wytrwalosé
i energje.

Podobnie jak artysta, kiéry postuguje sie réznemi
narzedziami celem udoskonalenia swego dziela, po-
siada i nauczycielka rozliczne sposoby rozbudzania
u c¢wiczacych checi pracy nad soba. Zdolno$¢ rozwi-
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jania i uszlachelniania lej pracy nad samym soba
éwiadezy o wigkszem lub mniejszem mistrzostwie na-
uczycielki.

Nizej zamieszczone uwagi podaja podstawowe za-
sady nauczania i jego poglebienia *).

a) Objasnienia

Rozkazy nieznanych jeszcze ¢wiczen, musza by¢
poprzedzone objasnieniem. Jasne, krotkie objasnienie
powinno wskazywacé przedewszystkiem zasadnicze ce-
chy ¢wiczenia i najistotniejsze wymagania co do formy,
w jakiej wykonane, moze by¢ pozyleczne dla orga-
nizmu. Gdy np. chodzi o wykonanie sklonu bocznego
w kleku, objasni nauczycielka w kilku slowach wy-
konanie sklonu w bok, skierowujac cala uwage ucze-
nic na konieczno$¢ zachowania nieruchomo podstawy
w czasie wykonywania ruchu, L. j. azeby oba kolana
byly silnie oparte o podloge a ciezar ciala padal row-
nomiernie na podstawe.

Gdy uczenice zrozumieja i w praktyce zastosuja
le pierwsze zasadnicze objasnienia, postepuje dalsze
nauczanie w ten sposob, ze nauczycielka objasnia krotko
coraz to inne szczegély, odnoénie do innych odcinkow,
ilp., uwazajac przytem, by wykonanie ¢wiczenia odby-
walo sie z cala juz dokladno$cia.

Wyrobienie nauczycielki poznaje sie po umiejet-
noéci dawania krotkich, trafnych objasnien, po rozpo-
znawaniu, co przy wyuczaniu nowego ¢wiczenia jest
istotne, a co tylko szczegolem. Umiejetno$¢ te osiaga
sie jedynie przez slala, skrupulatna prace nad soba.
Dobre bowiem nauczanie wymaga nietylko dokladnych
wiadomosci teoretycznych, lecz polega w rownym
stopniu na do$wiadczeniu i subtelne] obserwacji na-
uczycielki, przejelej swem powolaniem.

W mysl zasad nauczania, ¢wiczenia musza byé

1) Nie chodzi tu o wyczerpujace traktowanie tego
rozleglego tematu, idzie raczej o wykazanie silom poczat-
kujacym, jak wielkie znaczenie ma dobre nauczanie. Pp. aut.

Gimnastyka kobiet 8
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wykonywane bezposrednio po objasnieniu. Mysli éwi-
czacych nie nalezy w miedzyczasie zajmowéc’ czems
innem, np. wprowadza¢ nowe uslawiania jezeli obja-
snienie odnosilo sie do ¢wiczen na przyrzadach, kazaé
Je wtedy ustawiaé, przenosi¢; wszystko to musi byé
zalalwione przed objasnieniem.

; Objasnienie kazdego ¢wiczenia bezposrednio przed
jego wykonywaniem ulatwia zrozumienie, urozmaica
nauke, nie dopuszeza do znudzenia i znuzenia, ktére
latvx:o wystepuje, jezeli éwiczacy dluzsza chwile shu-
cha¢ musza objasnien kilku ¢éwiczen. )

”JeZeli .Wykonanie ¢wiczenia okaze, iz wieksza
czgs¢ uczenic niezupelnie zrozumiala objasnienie, na-
uczycielka nakaze spoczynek i objasni ¢wiczenie raz
jeszcze, kladac nacisk na najwieksze bledy. Nastepnie
po!eci wykonaé ¢wiczenie po raz drugi i 150wtarza 6bja—
§n}enie tak dlugo, az uczenice nabiora zupelnej pewno-
Sci w poprawnem wykonaniu.

: Jesz’czg jedno dodaé¢ nalezy, ze nauczycielka po-
winna mowic zrozumiale, ujmujac objasnienia w forme
dostosowanq do wieku i rozwoju ¢wiczacych.

b) Okazywanie

i Opis nowego ¢wiczenia bedzie bardziej zrozu-
{maly, gdy sie ¢éwiczenie zademonstruje. Do okazania.
J'f\k ¢wiczenie powinno byé wykonane, wybiera nauczy-
aelk.a dobrze wycwiczona uczenice lub lez sama ¢éwi-
czenie wykonuje. Okazanie przez nauczycielke, jak
¢wiczenie ma by¢ wykonane, jest najlepszym époso—‘
berx}, szczegolniej, gdy chodzi o wieksza liczbe éwi-
czen, gdyz bez niepotrzebnej straty czasu okazuje ona
i Wy_]as’nia tylko to, co jest najistotniejsze.

Wazina pedagogiczna zasada jest, by nauczycielka
w czasie okazywania ¢wiczen rozbudzala zainteresowa-
nie éwiczacych do bacznej obserwacji. Zachela, wyka-
zaniem tFudnos'ci, ktéore musi sie pokonaé dla‘dobrego
jvykonanla ¢wiczenia, rozbudza sie u uczenic ochote
i wole do dokladnej pracy. Okazywaé éwiczenia mozna
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w dwojaki sposob: we wladciwej i W niewlasciwej
ich formie. Tym oslatnim sposobem posluguje si¢ na-
uczycielka, chcac wyrobi¢ u ¢éwiczacych zdolnosé
lalwego sposlrzegania 1 rozeznawania, na czem wla-
sciwie polega bledne wykonanie. Wezmy np. postawe
zasadna: z poczalku okazuje ja nauczycielka z jak
najbardziej bijacemi w oczy bledami, np. z wysu-
nieciem dolnej czesci tulowia, ramionami podanemi
ku przodowi, glowa zwieszona, kolanami ugielemi itp.
Dzieci kolejno poprawiaja bledy rekami, przez co orjen-
tuja sie szybko, jakich warunkow wymaga poprawna
postawa. Albo np. nauczycielka pokaze postawe zasadna
(albo jakie inne ¢wiczenie) w sposob przesadny, unie-
ruchamiajac klatke piersiowa W momencie wdechu,
przyciskajac ramiona do bokow ciala, aby w ten spo-
sob wykazaé, jak duze znaczenie maja swobodnie wy-
konane postawy i ruchy. Jak tylko wzrok dzieci wy-
¢wiczy sie w ocenianiu poprawnej formy i koniecz-
nosci swobodnego wykonania, zaznaczy nauczycielka
przy okazywaniu mniej widoczne bledy. Latwo jednak
srozumied, ze lakie okazywania winny by¢ krotkie, pou-
czajace, bez wigksze]j slraly czasu a takze z miejsca
tak wybranego, by o0gol ¢wiczacych mogl je dokladnie
obserwowaé. Gdy sala jest nieduza a liczba ¢wiczacych
znaczna, najlepiej stana¢ po dlugiej stronie sali i usta-
wié uczenice w szyku czolowym, nakazujac pierwsze-
mu szeregowi usiasé w siadzie skrzyznym.

Okazywanie ¢wiczenia odbywac sie powinno
z boku (profilu) lub z przodu (z frontu), zaleznie od
tego, jak éwiczenie sie okazuje (poréwnaé z punkiem f,
o poprawie bledow).

Od czasu do czasu dobrze jest pozwoli¢ kilku
uczenicom na okazywanie ¢wiczen. I tak np. moze przy
éwiczeniach wolnych w kolumnie polowa wykonywac
dane ¢éwiczenie, podczas gdy pozoslale krytykuja
i sprawdzaja dokladnos¢ wykonania; przy ¢wiczeniach
na przyrzadach mozna takze z korzy$cia zastosowac
takie same postepowanie. Cwiczace ucza si¢ w ten spo-
sob ocenia¢ wybitniejsze kolezanki i staraja sie dojs¢
do lakiej samej sprawnosci, przez co ozywia sie obser-

g*
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wacja tak poprawnej, jak i blednej formy, co ulatwia
osobiste wykonanie.

¢) Doskonalenie formy éwiczer.

Gdy juz polozone zoslaly podstawy poprawnego
wykonywania ¢wiczen, powinno nauczanie dazyé¢ po-
woli do coraz wiekszego wydoskonalenia w r;lys'l za-
sady, ze nalezy zwraca¢ uwage najpierw na najwaz-
niejsze momenly, naslgpnie na mniej wazne.

W podrecznikach uwaza sie ogélem za miare do-
bwgp natczania poprawne wykonanie ¢wiczen 4y
Taki punkt widzenia moze byé pod pewnym wzgle-
den} usprawiedliwiony, gdyz nalezyta forma éwi-
czen jest nieodzownym czynnikiem zdrowotnego ich
wplywu na organizm. Poniewaz jednak i inne warunki
odgrywz.ijg takze role, nie mozna przyznaé dominuja-
cego miejsca jedynie tylko formie. Narowni z forma
musi si¢ przy nauczaniu zwazaé na to, by kazde éwicze-
nie wykonane bylo z jak najwieksza latwoscig, szybko-
Sciq i energj:q. Mozna w tem twierdzeniu i$¢ nawet da-
lejf przyznajac wyzsza wartosé lekkosci i szybkosci itp.,
anizeli doskonale wykonczonej formie. (Powody tego
wyjasnione zoslaly w poddziale «Estetyczne znacze-
nie»). Uczucie swobody i lekkosci podnosi nastréj du-
chowy. Cwiczacy odczuwaja wesolosé i ozywienie, ktore
dzialaja retroaktywnie, pobudzajac energje fizyczna
1 cheé czynu. Lepsza forme maja éwiczenia Lwykonané
czysto instynktownie, niz wtedy, gdy nauczanie kladzie
szczegolny nacisk na wykonczenie formy, jak np. przy
powolnem wykonaniu, podczas ktérego uczenice sa
zmuszone mysle¢ nieustannie o tem, w jaki spos()l;
osiaggnaé¢ dokladna forme éwiczenia. .

_ Regula przy nauczaniu, dazacem do wyzej wspo-
mnianego postepu, powinno wiec byé najpierw ozy-

wienie, potem wydoskonalenie formy.

; 1) W_celu unikniecia nieporozumien, nalezy zazna-
czy¢, ze mnie chodzi tu o zasadnicze podstawy wykonania
¢wiczen wedlug nalezytej formy, ale o coraz wiekszy postep
w rozwoju formy. Pp. aut. i

g
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Znaczenie  rylmicznie wykonanych — ¢éwiczen
w celu wyrobienia lekkosci, swobody i formy, bylo juz
poprzednio omawiane. Przedtem w rozdziale o rozkazo-
dawslwie wyjasniono znaczenie rytmu dla wyrobienia
formy.
W zwiazku z tem podaé tu mozna kilka przykla-
dow, aby bardziej zrozumialem uczynic rownomierne
wyéwiczanie lekkosci, szybkosci i energicznego wyko-
nania, w polaczeniu z udoskonaleniem formy.

Skurcz i ramiona wzwyz. Po upomnieniu ucze-
nic, azeby z wzrokiem wpalrzonym w jeden punkt,
znajdujacy sie wysoko w linji pionowej nad podstawa
nog, wykonaly oznaczona ilos¢, np. 2 razy z rzedu, silne
rzuly ramion, z Zzyciem, energja i szybkoscia. (Przy
wykonaniu nie wymaga sie réwnoczesnosci). Szybko
zmieniajaca sie praca mie$ni przy skurczach i rzutach
nie pozwala na niepotrzebne napigecie muskulalury tu-
lowia i lopatek, wywolujac przez lo uczucie wzmozo-
nej energji i ozywienia. W poslawie ramiona wzwyz
wydoskonala sie forme czesciowo przez pouczenie, cze-
$ciowo przez samokontrole uczenic. (Porownaé z grupa
III A 2 c).

2) Opad tulowia wprzéd. Opad wykonuje sie
w szybkiem ,lempie, zalrzymujac sie kazdorazowo
w poslawie opadu. Cwiczenie, wykonane instynk-
townie, ma zwykle dobra forme, przeciwnie zas opady
wyéwiczane powoli i «ostroznie», wykonane bywaja
z silnem napieciem mieéni i w niewlasciwej formie
(z zakle$nieciem ledzwi).

3) Wsparcie stopy, zeskok wglab z laweczki. Na-
lezy wydaé tylko najkonieczniejsze pouczenia celem
‘unikniecia bledow wprost szkodliwych (np. zeskoku
z wyprostowanemi kolanami). Mozna takze wydac
pewne zarzadzenia, usuwajace obawe ¢wiczacych 1 ta-
kie, klore przyczynié¢ sie moga do wzbudzenia w czasie
skoku uczucia lotu i radosci.

Zarzadzenie polega na lem, ze pomoc (wspoléwi-
czacy) slaje po przeciwnej stronie lawki, ujmujac éwi-
czacych za rece. Przy zeskoku pomoc nietylko ma dac
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51ln’c ()p.arcie, lecz takze oslroznem pociagnieciem, usu-
wajac sie rownoczesnie wtyl i podnoszz;c ramiona, ma
('1011.)()11]()(‘ skaczacym tak, by ci odwazyli sie na w #szy
smielszy 1 elastyczniejszy skok. Gdy éwiczacy 3;31{6_'
szluja juz raz przyjemnosci swobodnego " émialego
<.<lo.lu>> w czasie skoku, wydoskonalenie f(?rl’nv naslaai
juz samo przez sie. ¢ e
- Doniosle znaczenie wykonywania éwiczen we wla-
Sciwej, poprawnej formie wymaga, by powoli, z jak
najwieksza starannoscia dazyé do coraz lcpsz,e 0 jej
wydoskonalenia. Wymagania co do formy po?vinjnsjr
zawsze by¢ wzgledne, (o czem wspomniano na str 36)

_ Przy wydoskonalaniu formy nalezy rozréiniac
mlgjdz.y.lern, co jest wiecej a co mniej wazne. Za naj-
wazniejsze uwazaé nalezy o, co bezposrednio przyczy-
nia sie do wyrobienia poprawnej postawy, do poHniz—
sienia wogole zdrowia i piekna. Biorac ja{ko przyklad
postawe f<sl‘cu.rcz, sklon tulowia wtyl; uwazac n};leiy
za najwazniejsze wyuczenie umiejscowiania sklonu do
gornej czesci tulowia, niedopuszczenie do przedluzenia
drog. ruchu na kregi ledZzwiowe, poprawne trzymanie
ramion (tj. by nie przyciskac zbyt silnie do bokéw ciala
lub podawaé ku przodowi)*). : L

srodki pomocnicze, ulatwiajace osiagniecie po-
prawnej formy c¢wiczen, oméwiono w g}upie I, III
i V ¢éwiczen kontrolnych. ;

) \Vyrlna.gani‘a co do wykonywania ¢wiczen nalezy
zwiekszaé nieznacznie. Nauczanie nalezy przedews st}—
kiem skierowywa¢ w tym kierunku, by é¢wiczenia gia—
galy jak najwieksza precyzje, opanowanie i koord /-
nacje. Pr.zeZ opanowanie rozumiemy nietylko moZnoys'é
wykonania ¢éwiczen pieknie i harmonijnie, lecz takze
zachov;'.anle .s.pokoju i uciszenia po kazdem ¢wiczeniu

1'\1.en1‘ozhwe jest wyuezyé tego wszystkiego r()w—.
noczesnie, nauczycielka musi rozumie¢, ze kazdemu

Gt = . r
éwiczer)i \X\vy]igggéloale_ B «O architektonicznem znaczeniuy
Ll VR , ze nieraz mal ozorni !
przynie$¢ duze szkody. Pp. aut. il EiRiag mpge

-
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wiekowi nalezy slawia¢ inne wymagania a lakze orjen-
towaé sie, jaki cel zamierza osiagnac (w roznych wa-
runkach).

Pouczanie odbywaé sie powinno najezesciej pod-
czas wykonywania ¢wiczen. Nie nalezy takze zaniedby-
wa¢é nigdy trafnych uwag, odnoszacych sie do niekto-
rych, waznych szezegOlow poprawnego wykonania. Po-
slugiwa¢ sie mozna rowniez slowem zachety, nagana
lub nawel podniesieniem glosu, nie zaniedbujac ni-
czego, co nadaje nauce zycie i barwe; sa to rzeczy
istotne. Przy wykonywaniu ¢wiczen z postaw, wymaga-
jacych duzego nalezenia, lub przez kiore zwiekszaja
sie trudnosci wykonania tychze w poprawnej formie,
nauczycielka pelnem ozywienia nauczaniem i ener-
giczna komenda musi wzbudzaé zainteresowanie i do-
bra wole u éwiczacych.

Czeste i dlugie chwile grobowej ciszy, ktore nie-
stety dos¢ czeslo spotyka sie w czasie lekeyj gimnastyki,
wywoluja ciezki naslroj i utrudniaja prace. Wychowa-
nia fizycznego nie mozna ograniczy¢ jedynie tylko do
osiagniecia idealu mechaniki miesniowej. Nalezytem,
celowem nauczaniem doj$¢é mozna do ¢wiczen coraz le-
piej wykonezonych w formie, pelnych wyrazu i piekna.
Cialo stanie sie wtedy poslusznem narzedziem duszy.

Nauczycielka dazy¢ powinna zar6wno przy nhau-
czaniu dzieci, jak i doroslych do wywolania w sali gim-
nastycznej odpowiedniego nastroju. I w tym to nastroju
lezy sekrel ozywienia, checi do pracy, zrozumienia iza-
milowania do ¢wiczen cielesnych, ktore to zamilowanie
nietylko nie powinno slabnaé, ale nawet z biegiem lat

wzrastaé.

d) Obrazowo$¢

Stosowanie w sposob inteligentny i pomyslowy
obrazow i przenosni, nadaje mowie pewnego rodzaju
malowniczosé, ulatwiajac moznosé wypowiadania sie
w sposob zywy i plastyczny, przy pomocy niewielu tylko
slow.
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Sugestywne dzialanie obrazow slownych polega
na skierowywaniu naszych mysli w danym kierunku,
lJ. zmuszaniu w len lub inny sposéb do wywolania po-
Jec 1 sposlrzezen, pozostajacych w zwiazku z temi
obrazami *). , )

. Obraz taki moze daé niekiedy psychiczne ztudze-
nie, doréwnujace w swej sile rzeczywistym przezyciom.

. Slowqmi wywola¢é mozna pewne pojecia, kiore
kojarzac si¢ z innemi o podobnej tresci, rozszerzaja
pole naszej $wiadomosci. Slowo (pojecie) np. «sosna»
daje nam nietylko jasne wyobrazenie ksztaltu drzewa,
barwy i pokroju ale wywoluje zarazem w $wiadomogci
obraz wznioslosci, dumy, szlachetnosci. Snieg jest sym-
bolem czego$ czystego, niepokalanego; ciche jezioro,
wzburzone morze, wzbudzaja w nas zupelnie rézne od-
czucia i spostrzezenia. Zdolno$é ta, ktora dozwala lu-
dziom wyraza¢ w sposob plastyczny swe stany du-
chowe, umozliwia takze przedstawianie réznych idei
w dzielach sztuki. Rzezbiarz cheac np. plastycznie
przeglstayvié wiosne, nada swej idei postaé mezezyzny,
wybleyajac w tym celu odpowiedni Lyp, uciele$niajacy
mlodzienczosé, $wiezosé, sprezystosé. Uklad poslzici,
gest 1 wyraz, kazda linja od stép do glowy ma
na celu wywolanie ogolnego pojecia wiosny w pelnym
Jej czarze i sile. Obserwujac to dzielo sztuki, powinien
patrzacy odczuwaé intuicyjnie slonce, cieplo, budzace
sig zycie, — zycie z cala jego wrodzona tesknota do vs;y-
pelnienia swego przeznaczenia.

Im wieksza i glebsza jest koncepcja artysty, im
pewniejsza reka we wladaniu narzedziem, tem jasniej
moze on wyrazi¢ swe mysli i uczucia w formie mate-
rjalnej. Widz  zasugerowany dzielem sztuki, odczuje
1 zrozumie je w calosci.

; C_oé pokrewnego z lem, co odczuwa rzezbiarz
weielajacy swe idee w dzielo sztuki, prawie nieswia-
domie odczuwa kazdy, ilekroé uzewnelrznia to, co

) W rozdziale o «rozkazodawstwie» wyjasnion
stanie blizej, jaka sugestywna potege przez swg'J Phi
we posiada glos ludzki. Pp. ka{lt. e ! I“ytm b
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dostrzega zmyslami. Wyraz zewnetrzny calej osobo-
wosei odzwierciedla spontanicznie w danym momencie
poruszenia duszy a gniew, obawa, troska albo weso-
10$¢, litosé, czulo$é itp. przebijaja sie mniej lub wiecej
silnie w kazdym ruchu i postawie.

Zdolnosci, jaka posiadaja ludzie a ktéra pozwala
im na uzewnetrznianie stanow duchowych, nie mozna
pomina¢ w gimnastyce. Stosowanie slownych obrazow,
odpowiadajacych rozwojowi éwiczacych, jest bez za-
przeczenia dobrym $rodkiem, ktorym dziala¢ mozna na
¢wiczacych, by zmusi¢ ich do wykonania ¢éwiczen
W sposob wymagany *).

Obrazy lakie, szczegolniej z lepiej wyéwiczonemi,
sa najdoskonalszym s$rodkiem poglebienia poczucia
piekna dzieki czemu osiaga sie ostalecznie uszlachet-
niajace wydoskonalenie formy a przez nie budzi zami-
lowanie do nalezylego wykonywania ¢wiczen. Obrazami
slownemi poslugiwa¢ sie mozna z duza korzyscia takze
i na nizszych stopniach nauczania. Cheac np. przeciw-
dziala¢ u dzieci ciezkim, niezrecznym ruchom przy
chodzie, nauczycielka, w momencie wykonywania cho-
du ?), opisze obrazowo pieknego, ognistego rumaka, jego
zgrabne slapanie, zywe, lekkie i sprezyste ruchy. Opis
taki wywola naturalnie zainteresowanie, wzbudzi cheé
nasladownictwa, wzmoze energje wykonania. (Przy-
klady takich obrazow odpowiednich dla mlodszych
dzieci znalez¢é mozna w rozdz. III).

Im dzieci mlodsze, tem konkretniejszy charakter
musza posiadaé takie obrazy. W miare rozwoju éwi-
czacych zastosowuje sie obrazy, wyrazajace nawet po-
jecia oderwane np. miekkosé, lekkosé, wznioslosé itp.
Opisy czerpane z zakresu przyrody, sztuki, wlasnych

1) Ten sposéb nauczania nie jest réownoznaczny
z formami zabawowemi .¢éwiczen, stosowanemi zazwyczaj
dla dzieci od 5—8 lat (rozdz. III ez. 1 i zasob ¢wiczen w cz.
II). W ¢wiczeniach zabawowych nasladuja dzieci indywi-
dualnie i ze swoboda ruchy zwierzat, zajecia roézne, za-
bawki i t. p. Pp. aut.

) Obrazy kresli sie w czasie wykonywania ¢wiczen.
Pp. aut.
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przezy¢, musza byé urozmaicone, pelne ozywienia, prze-
dewszystkiem jednak proste w ujeciu.

Chociaz stosowanie opisow podnosi bardzo war-
to$¢ gimmaslyki, nalezy mimo to mie¢ si¢ na baczno-
$ci, gdyz tkwi w nich lakze pewien rodzaj niebezpie-
czenslwa. (Autorka przestrzega przed nieumiejetnem
stosowaniem tej metody).

Nauczycielka, nie bedaca z natury obdarzona fan-
tazja, inicjatywa lub o ile jej temperament i cala oso-
bowos¢ nie nadaje sie do lego rodzaju nauczania, nie
powinna slosowaé tej metody. Obrazy musza by¢ bo-
wiem «spontanicznym wyplywem», bo tylko wiedy, gdy
sa bezposrednie i naturalne, odpowiadaja celowi. Nie-
umiejelne slosowanie obrazéw nalezy stanowczo pote-
pi¢, gdyz wywoluja one lylko zamieszanie pojec, sztucz-
no$é i wplywaja ujemnie na tok lekeji.

Ostrzec rowniez nalezy przed bezkrylycznem na-
$ladowaniem wzorow innych. Obrazy, stosowane z ko-
rzyscia przez jedna nauczycielke, moga by¢ zupel-
nie bez znaczenia lub nawet szkodliwe, stosowane
na $lepo przez inna. Obrazy maja o tyle tylko war-
tos¢, o ile powstaly w swojem srodowisku samorzutnie,
zgodnie z indywidualno$cia nauczycielki i calym jej
sposobem nauczania.

Wazne jest takze, by nie stosowaé obrazéw na
$lepo i w nieodpowiednim czasie, gdyz lo niepotrzebnie
Ieczy, uczenice lraca wrazliwosé, nastepuje przesyt
jak zawsze przy nadmiernem  stosowaniu jakiego-
kolwiek $rodka choéby najlepszego, czy lo fizycznego
czy psychicznego.

Przyklady obrazow !):

1) Odliczanie. Cel: szybkie, jasne, Zywe, réowne
wypowiadanie slow. Obraz: Lekki, energiczny ruch
rzutu. «Zwréé szybko glowe w lewo (prawo) i wypo-
wiedz liczbe, tak jak gdybys chcial ja rzucié¢ drugiemu».
Azeby wzmocnié¢ zludzenie i przyzwyczai¢ uczenice do

wypowiadania slow lekko, krétko, urywanie, mozna

) Przytaczam tylko kilka przykladow. Nalezy je
uwaza¢ jako indywidualne, temsamem nieodpowiednie dla
innych. Pp. aut.

wyéwiczaé odliczanie w len sposéb, ze uczenice wyko-
nywuja rekami lekki rzut (lrzymajac rece jak w éwi-
czeniach kontrolnych, rycina 25) i wymawiaja za kaz-
dem uderzeniem liczebnik, najpierw np. raz, raz kilka-
krotnie, potem dwa itd. Rzuty le musza by¢ krotkie
i bardzo rytmiczne. Takie energiczne a zarazem lekkie
ruchy rak wplywaja dodatnio na sposob wymawiania
wyrazow. (Obraz ten jest nieodpowiedni dla malych
dzieci).

9) Rzuty ramion. Cel: szybkosc, energja, forma.
Obraz: Lot strzaly. Rzué ramiona z taka szybkoscia
i pewnoscia, z jaka leci strzala rzucona do celu.

3) Ramie wzwyz, kolejne wymachy. Cel: silny
ruch w dokladnie oznaczonym kierunku drogi ruchu.
Obraz: Ciecie szabla. Uderz silnie w kierunku malego
palca.

4) Wspiecie i przysiad. Cel: ulrzymanie ciala
pionowo. Obraz: Stéj, jakby przed $ciang. Uginajac ko-
lana, glowa nie uderz o Sciane!

5) Wykrok. Cel: spokojne, rowne opanowanie sie.
Obraz: Powaga, wynioslos¢, duma, sila. Obraz stosowaé
mozna jedynie dla dobrze juz wycwiczonych.

6) Zmiana miedzy wznosem kolana a wykrokiem
wspielym. Cwiczenie wykonuje sie rytmicznie. Cel: lek-
ko$¢, miekkosé, rytm. Obraz: Rowno padajace krople
wody. llekro¢ palce nogi dotykaja ziemi, ¢wiczace na-
$laduja glosem padajace krople wody, wymawiajac:
raz, raz, raz, czystym, dzwiecznym glosem*).

7) Wznos kolana i przenos do uniku. Cel: spo-

' 1) Ruchy zalezne sa W wiekszej mierze, niz to za-
zwyczaj przypuszczamy od stosunkowo nieznacznych
psychicznych wplywow. Uczenice, wydajac glos za kazda
jakby padajaca kropla, wplywaja temsamem W wysokim
stopniu na wykonanie ¢wiczenia. Mozna tu przytoczyc¢ szcze-
goblniejszy fakt, ze nauczycielka, stosujac ten obraz o rowno
padajacej kropli wody, osiagala spokojne, opanowane, piek-
nie wykonane ¢wiczenia. (Tylko z dobrze wyéwiczonemi,
mosna sie poslugiwaé tak subtelnemi obrazami). Robiac
czas dluzszy do$wiadczenia w tym kierunku, zdobylam
zajmujace spostrzezenia, o wplywie psychicznym na ruchy
ciala. Pp. aut.
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kojny, opanowany, posuwisty ruch. Obraz: Padajgce
platki sniegu. (Dla dobrze wyéwiczonych).

8) Podskok. Cel: elastycznosé w stawach nog, ruch
ograniczony lylko do nég, swobodne trzymanie tulo-
wia. Obraz: Gumowe pileczki. Taka sama sprezystosc,
z jaka odbija sie pileczka od ziemi, powinno sie odczu-
wac¢ w nogach.

9) Ramiona wbok, siad skrzyzny, sklon tulowia
wbok. Cel: dokladnie wykonana droga ruchu, pod-
stawa nieruchoma. Obraz: Rozciggnij sie, jakby twe
cialo bylo z gumy.

10) Sklon tulowia wtyl. Cel: réwnomiernie wy-
giely (nie ostry) luk w kregoslupie. Obraz: Mickka,
gnqca si¢ lrzcina. Gdy sie lrzcine wygina, powstaje
rownomiernie wygiety luk.

11) Bieg. Cel: lekkos¢, energja, szybkosé¢. Obraz:
Swobodny, réwny, spokojny bieg do celu.

e) Muzyka

Muzyka jest waznym srodkiem pomocniczym przy
nauce gimnastyki. Ulatwia ona w wysokim stopniu wy-
konanie energicznych, lekkich, swobodnych ruchéw
W pewnym okreslonym rytmie. (Takt dostosowany by¢
musi do charakteru ¢wiczenia). Sugestywne wlasciwo-
sei muzyki (rytmu) poprzednio byly juz oméwione.
(Powréci sig do lego w ustepie o komendzie, tu wiec
pobiezna tylko wzmianka).

Wprowadzenie muzyki do gimnastyki kobiet jest
bezwalpienia wielkim krokiem naprzod. Stosowanie
muzyki przy nauce gimnastyki nie moze sie jednak od-
bywa¢ koszlem innych, niemniej waznych zagadnien
np. gdy chodzi o wyrobienie sily mig$niowe]. Muzyka
ma naréwni z innemi $rodkami pomocniczemi spelni¢
pewne, sobie zakreslone zadanie. Zadanie to najlatwiej
da sie wyjasni¢ na przykladach éwiczen, ktorych wWy-
konanie, gdy idzie o osiagniecie okreslonego celu, ulat-
wia sie W znacznej mierze przez muzyke.

1) Zwykly marsz. Cel: lekki, elastyczny, pelen

rylmu chéd, przy rownoczesnym, swobodnym ukladzie
calego ciala. Zaleta muzyki w tym wypadku jest I)Ol)l’l’-
dzajace jej znaczenie. Uczenice O‘dCle\Va:]Eti radosc,
ozywienie, cala uwaga odwraca sie od mysli o sobvle
i od mechanicznych trudnosci, jgl{ie nastrecza chod
(pod warunkiem jednakze, ze takl jest odpowiednio do-
stosowany). Chéd staje sie wiedy calkiem automa-
tyczny. Wszystko to, razem wziete, sprzyja lekkim,
sprezystym ruchom. .

- z) }Ig’ieg. Cel: szybkosé, lot, lekkosé, energja. Pod-
niecajaca wlasnos¢ muzyki d.ziala. na pos!awg, i cala
jej ekspresje. Ruch wykazuje wiece] ’zyc1a,“w'1(;k_sza
swobode, energje i rytmiczna dokladno$¢ anizeli bieg,
wykonany bez muzyki *).

i 3) C}wiczeniazyrytmiczne, dodatkowe. Ruchy ra-
mion i nog. (Poréwnaj z str. 55). , ‘

4) Latwe cale serje prostych ruchéw ramion, po-
przednio wycéwiczonych. Cel: lekko$¢, opanowanie.

5) Cwiczenia zlozone. (Poréwnaé z ust. 3 o komen-
dzie rylmicznej éwiczen zlozonych). Jedynie dla do-
brze wyc¢wiczonych. 5 ' .

6) Wydéwiczanie roznych rodza](’)y)'krok(.)w. Cel:
rylmiczne opanowanie ¢wiczen, lekkosc i wdmgk..Mu.l-
zyka przyczynia si¢ w znacznej mierze do wy.roblema
koordynacji ale spelnia swe zadanie jedynie tylko
wtedy, gdy nauczycielka zdaje sobie dolflafime sprawe
z tego, kiedy i w jakim celu postugiwac si¢ moze tym
srodkiem. Stosowanie ¢wiczen w takt muzykl W nie-
wlasciwy sposob, szkodzi nauce girp'nas.tykl W Wyso-
kim stopniu, latwo bowiem zatraci¢ si¢ moze przez
to dokladno$é drog ruchu, nastapié zamk.wlasmwych
form ¢wiczebnych, szczegolniej, gfiy rytmlcz'ne wyko-
nywanie wezmie sie za cel, nie za$ tylko za $rodek do-
brego nauczania. ,

Niemniej wazne jest to, by muzyka byla odpo-

1) Podniecajace dzialanie muzyl'{i’ujawnia sie takzte
i w tem, ze zwieksza ona wytrzymalo$é¢ ¢wiczacych. Pp. aut.
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wiednia, tj. doslosowana do rodzaju éwiczen i utrzy-
mana w rytmie.

Sentymentalne melodje winny by¢ absolutnie wy-
kluczone. Muzyka musi by¢ wesola, podniecajaca i przy-
czyniaé sie do ozywienia oraz wzbudzania dzielnosci
i sily, przymiotéw wlasciwych duchowi gimnastyki.
Zwracam uwage na szkode, jaka wyrzadza slosowanie
sentymentalnych melodyj finskich, dajacych falszywe
pojecie wdzieku i gracji ruchow).

f) Poprawa biedow

Umiejelna poprawa bledow odgrywa w gimna-
slyce wazna role. Przy wykonywaniu ¢wiczen wysle-
puja czesto wieksze lub mniejsze odchylenia od wia-
$ciwej formy, na co powinno si¢ zwraca¢ uwage. Nau-
czycielka, majac zawsze na oku poprawna forme ¢éwi-
czen, powinna przyzwyczajaé sie do szybkiego obejmo-
wania wzrokiem wszystkich ¢wiczacych, umie¢ odroz-
ni¢ bledy zasadnicze od mniej szkodliwych, z kiorych
naturalnie te pierwsze najpierw usunaé nalezy. Poczal-
kujace sily nauczycielskie czesto poprawiaja najpierw
bledy najlatwiej wpadajace w oczy, nie zastanawiajac
sie nad tem, ze niezawsze sa one najszkodliwsze. Jezeli
wezmiemy np. postawe ramion wzwyz to najwiekszy
nacisk polozy¢ nalezy na poprawne ustawienie tulo-
wia, barkow i glowy, na pionowy wyprost ramion
a nastepnie dopiero na mniej wazne bledy, jakiemi sa:
niedo$é silne wyprostowanie stawow nadgarstkowych,
rozstawienie palcow itp.

Pierwsza zasada przy poprawie bledow jesi «za-
czynaé od podstawy i kolejno is¢ do géry». W mysl tej
zasady czuwadé nalezy przedewszystkiem, by podstawa
byla poprawna, zar6wno w staniu, lezeniu, siadzie, jak
i zwisie, by ciezar ciala rownomiernie byl rozlozony na
powierzchnie podstawowa, aby bylo poprawne rozwar-
cie stop, poprawny chwyt rak i oddalenie miedzy re-
kami przy zwisach i podporach.

Przestrzeganie wyzej wymienionych wskazowek
jest bardzo wazne, gdyz mozna w ten sposob zapobiec

Sl 7

blednemu wykonywaniu ¢wiczen, pochodzacemu ewen-
tualnie z tych postaw wadliwych. Nalezy wiec naj-
pierw poprawi¢ wadliwa podstawe a dopiero potem,
idac w kierunku do gory lub wdoél, usuwac dalsze bledy.
Przy postawie stojacej np. rozpoczyna si¢ poprawe ble-
dow od ustawienia stop, kolan, miednicy, barkow, glo-
wy, ramion. Inny znéow przyklad: skurcz ramion, unik,
rzut wzwyz. Zanim wypowie sie rozkaz na rzuty ra-
mion, nalezy najpierw usunaé najezesciej wystepujace
bledy postawy wyjsciowej. Bledem w tej postawie jest
np. przeniesienie ciezaru ciala na noge unikowa za-
miast na noge postawna, co sprawia, ze kolano nogi
w uniku nie jest dostatecznie wyprostowane, bledem
jest réwniez opad tulowia wprzod w stawach miedni-
cowych. Wszystko to razem staje si¢ przyczyna niedba-
lego trzymania kregostupa (okraglych plecow) i utrud-
nia nalezyty skurcz, a tem samem i dokladny rzut ra-
mion.

Nauczycielka powinna zawsze wybiera¢ sobie la-
kie miejsce w sali, z ktorego zaobserwowac moze kazdy
blad i z ktérego najlepiej moze oceni¢ forme ¢wiczen.
Nieklore éwiczenia najlatwiej oceni¢ mozna, gdy ¢éwi-
czace stoja bokiem, inne gdy przodem, sa wreszcie i ta-
kie, kiére nalezy obserwowaé z wielu stron, by moc je
dobrze ocenic.

Poprawiaé nalezy krotko, dobitnie, poslugujac sie
glosem zwyklym, zachecajacym. Ironiczne uwagi,
nudny, niesympatyczny glos ilp. dzialaja zniechecajaco
i moga sie sta¢ zrodlem niezadowolenia, oslabiajac do-
bra wole uczenic, co nigdy nie powinno istnie¢ w sali
gimnastycznej. Poprawa bledow powinna byé¢ wypo-
wiedziana tak ogolnie, by kazda z uczenic mogla
ja zastosowaé do siebie. Czasem tylko, w nadzwyczaj-
nych wypadkach, gdy np. ktéra z uczenic nie chce zro-
zumieé i skorzysta¢ z udzielonych wskazéwek lub gdy
blad jest czysto indywidualny, skierowaé sie mozna
wprost do uczenicy. Wyjasnieniu bledow towarzyszy¢
moze okazywanie®).

Najlepsza metoda postepowania przy poprawie
bledow sa krotkie, trafne wskazowki, wypowiadane




— 128 —

w formie odpowiedniej do wieku i rozwoju ¢wicza-
cych. W gimnastyce dzieci np. poprawa powinna mie¢
na celu usuniecie tylko najwiekszych, najistotniejszych
bledow. Dobrze jest zwroci¢é np. uwage wesolo rzuco-
nem pylaniem: «Kto to tak pochyla glowe ku przodo-
wi?» «Wyglada to bardzo brzydko», albo np. przy rzu-
cie ramion: «Ktoéra z was tak wyciagnie ramiona, by
jej glowa nie opadala ku przodowi, a cale cialo pozo-
stalo wyprostowane», «Popatrze teraz, kiore z was sie
zgarbily?»

7 postepem nauki poprawa bledow musi sie sta-
waé coraz dokladniejsza, «trafia¢ w sedno rzeczy»
i znajdowaé natychmiastowy postuch.

Duzym pedagogicznym bledem jest poprawianie
czego$, co przechodzi sily éwiczacych a spotyka sie to
niestely dos¢ czesto, szczegolniej u mlodych nauczycie-
lek, ktore myslac za wiele o teorji, zapominaja o prak-
tyce. Niewlasciwe jest takze poprawianie i wyjasnia-
nie w wyczerpujacy sposob w chwili jakiej$ meczacej
postawy. Wszystko to zabija tylko zamilowanie, wywo-
lujac wiecej i nieraz gorsze bledy niz te, ktére chcialo
sie poprawié. Ogoélne i indywidualne bledy, ktére trudno
poprawia¢ w czasie wykonywania ¢wiczen, objasniaé
najlepiej podczas spoczynku. W razie za$, gdyby zna-
chodzily sie jeszcze bledy, ktorych nie mozna usunaé
w czasie lekeji, mozna poszczegélne uczenice pouczyé
osobno poza lekcja.

Poprawe rekami (recznie) stosowaé moze nauczy-
cielka sama lub przez druga uczenice. W razie pierw-
szym poprawia nauczycielka, chodzac miedzy ¢éwicza-
cemi ale to tylko wtedy, gdy ustnie trudno byloby to
objasni¢, jak np. przy niektérych wypadach. Chwyt,
dotyk reka przy poprawie powinny by¢ szybkie, stanow-
cze, z rOwnoczesnem zachowaniem pewnych ostrozno-
$ci, by nie przyniost wiecej szkody, jak pozytku. Zle
wykonany rekoczyn moze wywolac¢ latwo inny blad.

1) Blizsze objasnienie w rozdz. «o okazywaniu wlasci-
wych 1 niewlaéciwych formy. Pp. aut.

r
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Przy przewaznej liczbie éwiczen, wykoln)'rw_anych
szczegblnie na przyrzadach, mozna zachecaé cwiczace,
by poprawialy jedna druga (zwhaszeza, gdy ¢wicza
dwojkami). Taki sposéb postepowania zaosirza spo-
strzegawcezo$¢ uczenic co do formy i ulalwia prace nau-
czycielki. s e

Skutecznym srodkiem poprawy bledow jest ta'kzg
samokontrola uczenic. I tak np. moga mniejsze c}mem
mierzy¢ zaci$nietemi piesciami rvo.zchyleme mu;d_zy
palcami stop przy postawie zasadne] lub przesuwajac
rekami po kregoslupie przekonaé sie, czy jest popraw-
nie ustawiony (o lordozie lub kifozie itp. poréwnaj
z grupa V éwiczen kontrolnych). W tego rodzaju Ewi-
czeniach nawet i lepiej zaawansowane uczenice znalezé
moga sposoby, pobudzajace do samodzielnej pracy nad
soba (grupa III éwiczen kontrolnych). Samokqntrola za-
ostrza zmysl obserwacyjny, budzi zamilowanie (.10 éwi-
czen wykonywanych w pieknej, dokladnej formie.

Mimo czestego poprawiania pewne !)Igdy powta-
rzaja sie ustawicznie. Nauczycielka musi je st?le' po-
prawiaé, azeby wiec nie dopuscié dp z_nudzema ¢wicza-
cych, najlepiej zastosowaé upomnienie W formie wy-
krzykniku lub odpowiedniego obrazu, np. «Glowa.do
gory!l», «Ramiona swobodniel», «Prostuj kolanal» itp.
Jezeli idzie o poprawe jednej uczenicy, vyywoluj(? jei
nazwisko, wzrokiem lub gestem daje jej poznac, ze
sie to do niej odnosi.

g) Samodzielna praca uczenic

Przy wyuczaniu niektérych trudniejszy.ch.éwi—
czen zyskaé mozna duzo na czasie, gdy pozwoli sie, by
uczenice ¢wiczyly «same na wlasng reke». Maja one
wtedy swobode wybrania jednej z lfolez:flnek do po-
mocy, ktora czuwa nad tem, by éwiczenie wykonane
bylo wedlug wskazowek nauczycielkl. Gdy na}u'czymelka}
spostrzeze, ze wiekszo$¢ uczenic r.1a.by1a' juz pewnej
technicznej wprawy, ustawia te lepiej wycwiczone ra-
zem. Do tego sposobu wyéwiczania nadaja sie np.

Gimnastyka kobiet 9
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zwroly w miejscu i w chodzie, rozne rodzaje krokow,
niektore skoki wolne itp. Aby te ¢wiczenia, wykony-
wane na wlasna reke, mogly przynie$¢ korzysé, musi
by¢ zachowana wzorowa karnosé¢ i porzadek.

Nauczycielka, chcac zyskaé¢ na czasie, moze naka-
za¢ leniwym i mniej pojetnym uczenicom, klorym spra-
wia trudnosé wykonywanie ¢wiczen i dotrzymanie
kroku ogolowi, by po dokladnem objasnieniu ¢éwiczyly
same w domu. Upomniana wybiera sobie wtedy
dzielna jaka$ kolezanke do pomocy, by z nia wycéwi-
czaé le trudniejsze ruchy. Malym dziewczynkom po-
chlebia bardzo taka rola instruktorki.

Mniejsze bledy postawy, poczatkowe stadja wy-
puklych lub zapadnielych plecow, opuszczanie glowy
itp. najlatwiej usunaé¢ przez pobudzenie ambicji ucze-
nic, by same staraly si¢ poprawi¢ dany blad. W tym
celu pokaze nauczycielka odpowiednie ¢wiczenia, kiore
maja byé w domu wykonywane. Te usilowania uczenic
musi ona jednak czesto osobiscie kontrolowac, zache-
caé¢ do nich i okazywaé zywe niemi zainteresowanie.
Przez laka wspolna prace szkoly i domu uzyska¢ mozna
doskonale rezullaty, szczegolniej w poprawie bledow
postawy.

h) Podzial ¢wiczacych na zastepy

Chcac osiagna¢ dodatnie rezultaty pracy, nalezy
tak ulozy¢ plan lekeji, by jak najwieksza liczba ucze-
nic wykonywala rownoczesnie ¢wiczenia i lo zarowno
wolne, jak i na przyrzadach.

W dobrze urzadzonych salach gimnastycznych la-
two sprostaé lemu zadaniu (ale nie w salach we Fin-
landji). Mala liczba przyrzadow zmusza nauczycielke do
ukladania programu lekeyjnego w ten sposob, zeby o ile
moznosci brak ten nie dawal sie zbylnio odczuwadé.

Najlepiej wiec podzieli¢ uczenice na poszczegolne
zastepy *) i polecié wspoléwiczacym prowadzenie ¢wi-

H W d.uZych szkolach we Finlandji liczba gimnasty-
kujacych sie dzieci dochodzi zwykle do 40. W szkolach

i
|

C—-

— 131 —

czen. Czuwanie nad praca wszystkich zastepéw po-
zostawia sie zawsze nauczycielce.

System podzialu na zaslepy stosuje sie do éwi-
czen, wymagajacych wiecej czasu na wykonanie, wzgle-
dnie do ¢wiczen, przy ktorych osiagniecie dobrych re-
zullatbw nie wymaga nieustannej czujnosci prowa-
dzacej. Naleza lu: zwisy, ¢wiczenia rownowazne, skoki
i t. p. Rozumie sie samo przez sie, ze przy ¢éwiczeniach,
przedstawiajacych pewien rodzaj niebezpieczenstwa,
nauczycielka posluguje sie takim podzialem na zastepy
o tyle Lylko, o ile jest pewna karnosci i posluchu ucze-
nic lub o ile moze polegaé¢ na przodowniczkach.

Podzial na zaslepy moze nauczycielka stosowaé
tylko wtedy, gdy posiada stanowczy, energiczny sposéb
prowadzenia, a przedewszystkiem gdy moze wzia¢ na
siebie odpowiedzialnosé czuwania nad wszystkiemi od-
dzialami i nad ogolna ich praca w duchu gimnastycz-
nym. Po drugie musi umie¢ obudzi¢ zainteresowa-
nie uczenic i przyzwyczajac¢ je do skrupulatnego wy-
pelniania danych wskazowek przy wykonywaniu éwi-
czen na wlasna reke, po lrzecie, musi umieé utrzymac
porzadek, by¢ punktualna i posiada¢ duzy autorytet.

Podstawa podzialu na oddzialy winien byé roz-
woj fizyczny ¢wiczacych. Silniejsze i lepiej rozwiniete
uczenice grupuje sie w jeden zastep. Drugi zastep sta-
nowia slabsze dzieci, a nakoniec fizycznie leniwe
i umyslowo zacofane zlaczy¢ mozna w zastep trzeci.
CGwiczenia doslosowuje sie do sily i rozwoju réznych
grup.

Jak juz wspomniano, nauczycielka czuwaé ma
nad praca wszystkich zastepow i w tym celu wybiera
sobie miejsce, z klérego moze obserwowacé wszystkie
¢wiczace a gdy lego zachodzi polrzeba, poucza, popra-
wia i zacheca len, czy inny zastep. O ile jesl jakie$

mieszanych, gdzie gimnastyka dziewczat i chlopeéw po-
wyzej lat 12 odbywa sie osobno, ilo§¢ dzieci pozostaje
rowniez taka sama, gdyz laczy sie po dwie klasy razem,
osobno chlopcéw, osobno dziewczeta Pp. aut.

9
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szczegolnie trudne do wykonania ¢wiczenie albo jezeli
ktory z zastepow potrzebuje pomocy, czy to przy wy-
dawaniu rozkazu, czy to przy chwycie na przyrzadzie,
(ktory musi by¢ wykonany ze szczegdlna starannoscia)
powinna nauczycielka specjalna uwage poswiecié¢ temu
oddzialowi. Przy ukladaniu programu lekcyjnego na-
lezy tak rozdzieli¢ ¢wiczenia miedzy zastepy, aby jeden
a nawel kilka zastepow moglo ¢wiczy¢ na wlasna reke.

O ile ¢wiczacy sa podzieleni na zastepy, mozna
prowadzi¢ prace w dwojaki sposéb: pierwszy polega na
tem, ze zastepy wykonywujq ¢wiczenia z lej samej gro-
mady, ale odmiennych typow i na réinych przyrzq-
dach. W tym wypadku nie zmienia sie ¢éwiczacych
podczas jednej i tej samej lekeji, lecz dopiero w na-
stepnych lekcjach. Z pedagogicznego punktu widzenia
i ze wzgledu na dokladnos¢ wykonania korzysiniej jest
jednak, aby poszczegolne oddzialy, przez kilka po sobie
nastepujacych lekcyj, powtarzaly te same c¢wiczenia.
Jako przyklad powyzszego sposobu postepowania moga
postuzy¢ zwisy i skoki, w trzech zastepach dla dzieci
w wieku lai 12.

Zwisy. Zastep 1. Zwis dwuchwytem o ramionach
ugietych i opust.

Zwis opadny spodem, pochoéd re-
kami wtyl (pozioma lub skosna
drabina).

Przygotowanie do  wspinania
w pion, miedzy dwoma linami.

Zastep 11

Zastep I1I.

Skoki. Zastep I. Rozbieg po skosnej laweczce, ze-
skok skulny wbok, z oparciem
reki. (Lawka o przyscianek za-
haczona).

Zastep II. Rozbieg i przeskok kuczny (kon
z lekami).

Rozbiegiem wyskok do niskiego
przysiadu, i zeskok zawrotny
o 90° z oparciem reki (niska
skrzynka w poprzek).

Zastep I1I.

|
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O ile zastepy znacznie miedzy soba sie réznia wy-
robieniem fizycznem, nalezy stopien natezenia éwiczen
na przyrzadach dostosowaé odpowiednio do sil éwi-
czacych.

Drugi sposob postepowania przy podziale na za-
stepy moze byé taki, ze poszczegolne zastepy wykony-
wuja rownoczesnie ¢wiczenia z réznych gromad, zmie-
niajac przyrzady miedzy soba w czasie lekeji. Jako
przyklad takiego sposobu postepowania przytoczyc
mozna ¢wiczenia stosowne mniejwiecej dla dzieci lat
12 w trzech zastepach.

Zastep 1. Przeplot, glowa naprzod (krata).

Zastep II. Cwiczenie rownowazne: Kroczenie wtyl,
dwojkami, z chwytem rak (odwrécona
tawka).

Zastep III. Skok. Wykrok, przygotowanie do skoku ze
zwisu (dwutram).

Zmiane zastepow zapowiada sama nauczycielka
i to szybciej po bardziej natezajacych éwiczeniach, ba-
czac zawsze pilnie, by uczenice mialy dostateczna ilos¢
ruchu.

Dobre rezultaty przy systemie dzielenia na za-
stepy zaleza przedewszystkiem od zdolnosci pedagogicz-
nych nauczycielki i od jej osobowosci; jednym z warun-
kow jest, jak podano, umiejetnosé¢ dobierania odpo-
wiednich przodowniczek, ktére sama w tym celu po-
przednio przygotowala i do ktérych ma zaufanie.

Wsrod mlodziezy znajdzie sie zawsze dosé che-
tnych i zdolnych do takiej pracy. Mlodziez uczy sie
z zadziwiajaca latwoscia prowadzenia éwiczen, popra-
wy bledow, przynajmniej bardziej w oczy wpadaja-
cych a takze utrzymywania karnosci w poruczonym
sobie zastepie. Juz u malych dziewczynek zauwazy¢
mozna weczesnie macierzynskie instynkta; z radoscia
ucza one i pomagaja swoim kolezankom, skrupulatnie
wykonywuja wskazane polecenia, pochlebia im za-
wsze wyroznienie ze strony nauczycielki. Wspoléwi-
czacy danego zastepu okazuja rowniez ze swej strony
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duze zainleresowanie, slaraja sie w poslepach prze-
$cignac¢ inne zaslepy i tym sposobem budzi sie szla-
chelna rywalizacja.

Wyboru przodowniczek dokonywuje sama nauczy-
cielka z pomiedzy kilku wybilniejszych uczenic, prze-
konawszy sie poprzednio, ze umieja wypowiadaé po-
prawnie latwe slowa komendy np. bacznosé! spocz-
nijl zwrot, marsz, stéj! i . p. Wybranym najzdolniej-
szym przodowniczkom tlumaczy nauczycielka ko-
nieczno$¢ poprawnego lrzymania sie, dalej tlo, ze
musza mieé¢ zamilowanie porzadku, dokladnosci i ze
musza sobie zdoby¢ zaufanie kolezanek. Temi samemi
zasadami kierujac si¢, moga kolezanki same miedzy
soba wybiera¢ zaslepczynie i pomocnice przodowni-
czek, jest to zawsze bardzo dobry pedagogiczny $ro-
dek, klory budzi zainleresowanie i zapewnia $cisle wy-
konanie pracy. Przodowniczki nie odpowiadajace po-
lozonemu w nich zaufaniu, nauczycielka usuwa (co
zgory bylo juz zapowiedziane).

Wdrazanie przodowniczek do ich zadan powinno
postepowac powoli, poczatkowe polecenia sa Lylko malo-
znaczne, np. polegaja na przestrzeganiu porzadku przy
usuwaniu przyrzadow, na czuwaniu, by praca podeczas
¢wiczen byla powazna i L. p. Rozumie sie takze samo
przez sie, ze na poczalek nie daje sie éwiczen, ktore
przedstawialyby jakie$ niebezpieczenstwo. Z czasem,
gdy mlode przodowniczki nabiora juz pewnej wprawy
W poprawie bledow, gdy naucza sie, jak nalezy udzielaé
pewnych instrukeyj, odnoszacych sie do wykonywa-
nia ¢wiczen, daje im nauczycielka coraz wieksze pel-
nomocnictwa.

Dobrze jest, gdy od czasu do czasu nauczycielka
skontroluje wykonanie jakiego§ ¢wiczenia wobec
wszystkich zastepow, przez co ulrzymuje sie dobry
kontaklt miedzy poszczegélnemi zastepami.

Nauczycielka powinna jednak pamietaé zawsze
o tem, ze Lylko dobrze przygotowane i z calg klasq wy-
¢wiczone ruchy powierzy¢ moze do prowadzenia przo-
downiczce.

W nizszych klasach szkol mieszanych bardzo
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lylko rzadko moze sie uda¢ nauczycielce przygotowa-
nie zdolnych i odpowiednich przodowniczek, kiorym
moglaby zaufa¢. W takim razie musi sama zajaé sie
na podstawie wskazowek wyzej podanych, ustaleniem
programu lekcy jnego.

D. Wskazéwki higjeniczne
a) Sala gimnastyczna

Swieze i czyste powielrze jest nieodzownym wa-
runkiem prowadzenia ¢wiczen cielesnych z pozyl-
kiem dla zdrowia. Byloby wiec najlepiej, gdyby
gimnastyka mogla sie odbywaé¢ na boiskach. Poniewaz
jednak klimat polnocny uniemozliwialby prowadzenie
¢wiczen przez wieksza czesé roku, nalezy zaslosowz}c'
to wszystko, co wplynaé¢ moze dodatnio na prowadzenie
gimnastyki w salach.

Sala gimnastyczna powinna byé obszerna, wy-
soka, z duza iloscia okien, dajacych sie lalwo otwierac
i tak rozmieszczonych, azeby umozliwialy szybkie jej
przewietrzanie. Dobra wentylacja, nowozylny sposob
sprzatania sal, odpowiadajacy polrzebom czasu, sa
niezbednemi warunkami zawsze $wiezego i czyslego
powietrza. Powierzchnia sali powinna by¢ o ile moz-
nosci swobodna i nieprzeladowana przyrzadami (jak
sie to czesto dzieje w Finlandji).

Kraje skandynawskie posiadaja juz wiele wzo-
rowo urzadzonych sal gimnastycznych, odpowiadaja-
cych najnowszym wymaganiom lak pod wzgledem hi-
gjenicznym jak i pedagogicznym. Dokladne dane o bu-
dowie, cenach, ilo$ci przyrzadow i wykonaniu tychze,
znalezé mozna w wielu ksiazkach szwedzkich i dun-
skich. Kazdy, kogo lo inleresuje, moze latwo poin-
formowaé sie dokladnie w lej sprawie, dlatego jedy-
nie tylko nawiasowo poruszam te kwestje. We wszyst-
kiem, co odnosi sie do sal gimnastycznych, ich warun-
kow higjenicznych i innych, stoi Finlandja daleko poza
innemi krajami polnocnemi, co nie $wiadezy dobrze
o zrozumieniu potrzeb kultury fizycznej i checi po-
prawy tychze stosunkow.
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Nawoluje goraco do energicznej akeji w kie-
runku poprawy oplakanych stosunkow, zwracajac sie
specjalnie do kobiel. Nie osiagnie si¢ bowiem tych
wielkich pedagogicznych zamierzen, ktore leza w wy-
chowaniu fizycznem, tej kulturze energji, sily i zaspo-
kojenia u wychowankow w celowy sposob zdrowej po-
trzeby czynu, o ile urzadzenie sal gimnastycznych i za-
opalrzenie ich w odpowiednig ilo$¢ najpotrzebniejszych
przyrzadow nie bedzie uwzglednione. W Finlandji pa-
nuja duze roznice w pogladach na rodzaj przyrza-
dow gimnastycznych. Gimnastyka kobiet, idaca za wzo-
rami szwedzkiemi, zada przyrzadow, kiére mezezyzni
uwazaja za malowartosciowe. lsobiely powinny mie¢
w swych salach przyscianki, dlugie lawki, tramy; (od-
powiadajace drazkom w gimnastyce meskiej) wycho-
dzac z zalozenia, ze sa to przyrzady nieslychanie
wazne dla szkol pod wzgledem pedagogicznym i naj-
lepiej odpowiadaja swemu zadaniu, gdyz mozna na
nich wykonywaé¢ duza ilo§¢ roznorodnych ¢wiczen.
Ogromne trudnosci napotyka gimnastyka kobiet w sa-
lach, gdzie wyzej wspomniane przyrzady znajduja sie
w zbyt malej liczbie, sa niepraktycznie rozmieszczone,
a z powodu przestarzalej konstrukeji trudne do usta-
wienia. W salach finskich, !/ powierzchni sali zaj-
muja stale umocowane przyrzady, drabiny, zerdzie,
liny, reszla za$ pozoslalego miejsca zajeta jest przy-
rzadami zupelnie nieodpowiedniemi dla kobiet, jak po-
recze i t. p. Tramy winny by¢ na sposob szwedzki wpu-
szczane w podloge lub po uzyciu podnoszone do gory,
liny zawieszone w srodku sali tak, aby umozliwialy
roznorakie ich zastosowanie i rowniez podciagane do
gory. Drabiny z dogodnym dostepem, blisko scian, by
falwo mozna je bylo dowolnie ustawiaé¢ w odpowied-
niej wysokosci i polozeniu *).

1) W ostatnio urzadzonych salach gimnastycznych
w Skandynawji mozna tak w czasie ¢wiczen codziennych,
jak i na popisach podziwiaé¢ dokladno$¢ i szybkosé, z jaka
praca bywa wykonywana, dzieki tylko odpowiednio roz-
mieszczonym przyrzadom, duzej ich liczbie i doskonalej

-

Nagromadzenie stale umieszczonych przyrzadéow
w jednym koncu sali jest duzem pedagogicznem prze-
oczeniem, chocby tylko z tego powodu, ze niepodobna
wledy zajaé rownoczesnie wiekszej liczby éwiczacych
przy lych przyrzadach. Lekeja chybia wiec celu, brak
jej ozywienia, szybkosci, porzadku i planowosci, ktore
sa wlasnie zrodlem zdrowej, radosnej pracy. Przy do-
brych checiach moznaby z latwoscia urzadzi¢ sale tak,
by byly odpowiednie zarowno dla kobiet jak i mezczyzn.
Nie mniejszy blad lezy i w tem, ze w wielu szkolach
sprzeciwiaja sie takiemu urzadzeniu sali, ktéore ula-
lwialoby rzetelna prace gimnastyczna, gdyz chca ja
mieé¢ i do innych celow, jak na obchody uroczyste lub
na kaplice. Wyglad sali traci wtedy swoj urok i piekno,
duze powierzchnie s$cian stoja puste, lub sa przyozdo-
bione obrazami, dzielami sztuki, zamiast przyscian-
kami i innemi przyrzadami. Haki w suficie uniemozli-
wiaja dzieciom zabawy w pilke.

Rozumiem dobrze, jak duza role gra w wycho-
waniu estetyka i piekno, jak nieodzowna rzecza jest
przyozdabianie sal na obchody ale nie moze sie to od-
bywaé kosztem zdrowia dzieci. Harmonijne wychowa-
nie mlodziezy, promieniujacej sila zyciowa i zdrowiem,
jest i zawsze bedzie najwieksza duma szkoly.

O ile wiec szkola nie moze sobie pozwoli¢ na
zbytek posiadania dwoch sal, powinna przynajmniej
zmniejszy¢ ambicje co do jej przyozdabiania. Sa, jak
to juz wiemy, wzgledy, majace wieksze znaczenie dla
cielesnego i duchowego zdrowia dzieci, niz artystycz-
nie przyozdobione sale na obchody. Celowosé¢ musi
zawsze by¢ na pierwszym planie, dla artystycznych
wzgledow nie mozna nie umieszcza¢ przyrzadow w sa-
lach gimnastycznych. Glebiej rzecz biorac, pigkno wie-
cej ucierpi na tem, gdy przystrojone sale wypelni mlo-
dziez zgarbiona, przeciazona nauka, bez ochoty do
cZynu.

konstrukeji. W kilku np. minutach wykonywuja tam ¢éwi-
czacy zwisy, a co najwazniejsza, kazdy poszczegolny osobnik
ma zarazem odpowiednia sume pracy miesniowej. Pp. aut.




Klasy obszerne i jasne korylarze sa odpowied-
niejsze do zawieszania dziel szluki, a lepiej nawet spel-
niaja tam swe zadanie, gdyz wledy sa ustawicznie
na oczach dzieci. W sali gimnastycznej musi zawsze
panowac’ WZOTOWYy porzad(,k Kazdy przyrzad pow1—
nien mie¢ swe stale miejsce. (Maly i materace nie
moga leze¢ na ziemi, lecz powinny byé zawieszone).
W salach, przeznaczonych tylko do gimnastyki, po-
dloga powmna by¢ zmywana parg razy na lyd21en
okna za$ i plzvuady dokladnie $cierane, o ile zas sluzy
lakze i do innych celow, kazdorazowo przed zaczeciem
gimnastyki. Pomiedzy lekcjami $cieraé nalezy podloge
szczolka sznurkowa, wilgotna (moga to robié same
uczenice). Przed i po lekeji sale nalezy przewietrzy¢,
w czasie za$ lekeji, o ile tylko mozliwe, nawet w czasie
zimy, pozostawié jedno lub wig(ej okien otwartych
stale. Podczas biegow i éwiczen oddechowych otwarle
by¢ powinny wszyslkle okna.

Usunaé¢ nalezy réwniez przestarzaly zwyczaj
ulrzymywania w sali gimnastycznej temperatury od
15—17° R. Cieple a nieraz i zepsule powietrze dziala
paraliZujaco i ujemnie na zywe, wesole wykonywanie
¢wiczen cielesnych. 8—10° C, na]wyze] 12° jest najodpo-
wiedniejsza temperatura w zimie. Powietrze w sali
gimnastycznej powinno byé bezwzglednie czyste i bez
pylu.

b) Ubiér gimnastyczny

Ubior gimnastyczny powinien byé lekki, swo-
bodny i luzny, azeby nie lamowal swobodnego wyko-
nywania ruchow. Obcisle suknie i ciasno wiazane ta-
siemki sa zawsze bardzo szkodliwe, szczegélniej w cza-
sie wzmozonej pracy miesniowej. Obuwie powinno by¢
z miekkiej skorki lub materji z podeszwa o niskim
obcasie, dobrze dostosowane do mnogi.

Ogolnie uzywanych przez kobiely szerokich reform
nie uwaza autorka ani za celowe, ani piekne. Reformy,
zrobione z mniej lub wiecej glubego malterjalu, sa za
ciezkie, za cieple i trudne do prania. Prosta suknia
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w stylu greckim jest mojem zdaniem higjeniczniejsza
i esletyczniejsza. Do codziennego uzylku suknia moze
by¢ zrobiona z lekkiej welny, majleczki z bawelnia-
nego trykotu tego samego koloru, wszystko dajace sie
latwo praé. Stroj taki wazy zaledwie kilkaset gramow b).

c) Stosunek gimnastyki do ogélnego planu nauki

Waznym czynnikiem dodalniego dziatania ¢wi-
czen gimnastycznych jest nalezyte rozmieszczenie lek-
cyj gimnastyki w ogolnym rozkladzie. Teoretyczne za-
dania, aby przynajmniej kilka godzin uplynelo miedzy
obfilszym posilkiem a lekcja gimnastyki, by dzieci
nie przychodzily glodne na lekcje i bezposrednio przed
i po gimnastyce nie nastepowaly nalezajace przed-
mioty, jest w praktyce niestely czesto nie do przepro
wadzenia, przynajmniej w szkolach z duza liczba klas
i w szkolach mieszanych, gdyz czas przeznaczony na
¢wiczenia cielesne chlopcow i dziewczat w odnosnych
klasach, nie zawsze sie zgadza.

Zazwyczaj bardzo duze lrudnosci rozmieszezenia
godzin gimnastyki moglyby jednak niekiedy by¢ usu-
niete przy dobrej woli i zrozumieniu kierownikow, ze
lylko wtedy gimnastyka bedzie miala znaczenie higje-
niczne dla mlodziezy, gdy c¢wiczenia cielesne znajda
odpowiednie miejsce w ogoélnym rozkladzie godzin.

§ 3. ROZKAZODAWSTWO

Sposob wydawania rozkazow do ¢wiczen gimna-
stycznych (rozkazodawstwo) ma nader doniosle zna-
czenie. Rozkaz wyzwala i ozywia mysl zawarta w kaz-
dem ¢wiczeniu, wyraza istote i cel tegoz, czyli po-
winien by¢ wiernem odzwierciedleniem psychofizycz-
nych wlasciwosci éwiczenia. Jedynie tylko rozkaz, od-
powiadajacy lym warunkom, moze nalchnac¢ ¢wicza-

1) Uczenice Bjorksten uzywaja do ¢wiczen bluz do
kolan, krojem kimonowym. Pp. tlum.
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cych do wyrazenia réznemi odcieniami postaw i ru-
chow wlasciwego charakteru éwiczenia.

Rozkaz moze jednak tylko w takiej mierze przed-
stawi¢ charakter ¢wiczenia, w jakiej mierze pojmuje
go sama prowadzaca. Dlatego tez rozkazodawstwo jest
zawsze wyrazem osobowosci, indywidualnego pojmo-
wania i temperamentu prowadzacej i wyciska swe
pieino na wykonaniu przez uczenice ¢wiczen w spo-
sob odpowiedni.

Poniewaz rozkazodawstwo nalezy do najskutecz-
niejszych srodkow, ujawniajacych wewnelrzne wlasci-
wosci C¢wiczen, jest rzecza wielkiej wagi, by przy
ksztalceniu mlodych sil klasé szczegolniejszy nacisk na
nalezyty sposob wypowiadania rozkazu.

Dolychczas nie zwracano nalezytej uwagi na
wszystkie wlasciwosci, stanowiace istotng tres¢ rozka-
zodawstwa, dlatego tez nie zostalo ono jeszcze dostoso-
wane do tych wyzszych i szerszych wymagan, kiére
w obecnych czasach musza by¢ brane w rachube ze
wzgledu na wychowawcze znaczenie gimnastyki. Roz-
kazodawstwo, pozostajace mniej wiecej na tym sa-
mym poziomie prymitywnym, jak dawniej, czyni moze
zado$¢ wojskowym idealom energji i dokladnosci, lecz
zaniedbuje wiele innych czynnikow, przez ktére slowa
rozkazu, wyrazone ruchem, wypowiada¢ moga najroz-
norodniejsze odcienia, poczawszy od najwyzszego stop-
nia sily i energji do najwiekszej swobody, lekkosci
i elegancji.

Archaiczny sposob wypowiadania rozkazu wie-
zil do niedawna c¢wiczenia gimnastyczne w formach
bezwartosciowych, czas wiec najwyzszy, by go obecnie
zastapi¢ odpowiedniejszem rozkazodawstwem, wypo-
wiadanem w bardziej wyszukanej formie?).

Zadziwiajacy zwiazek mozna zauwazy¢ miedzy
cieniowaniem glosu przy rozkazodawstwie a wypowia-
daniem wewnetrznych odczué¢ w sztukach plastycz-

1) W ksiazkach gimn. znalez¢ mozna pouczenia o spo-
sobach wypowiadania rozkazéw, nie sa one jednak dos¢
wyczerpujace, by mogly sluzy¢ za dokladne, praktyczne
wskazowki. Pp. aut.
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nych. Im w wyzszym stopniu umie artysta malarz,
rzezbiarz, poeta, muzyk lub $piewak wyrazi¢ swa mysl
zasadnicza w dziele sztuki, tem wieksze istnieje praw-
dopodobienstwo, ze uda mu sie natchnaé patrzacych
lub sluchajacych myslami i uczuciami, kiére go ozy-
wiaja lub ozywialy przy tworzeniu dziela. Shusz-
nie wiec mozna twierdzié, ze «sztuka posiada moznos$é
sugerowania i wyswabadzania w sposéb skoordyno-
wany wartosci w niej utajonych».

Punkty styczne miedzy uduchowiona, ze zrozu-
mieniem wypowiedziana komenda, a sposobami wypo-
wiadania sie sztuk plastycznych najlepiej mozna wy-
kaza¢ na malarstwie. Pociagniecie pedzlem, ktére ty-
siacem odcieni i barw odslania dusze dziela, jego jazn
wewnelrzna, poréwnaé¢ mozna z subtelnem cieniowa-
niem glosu ludzkiego. Rytm i tonacja glosu przy wy-
powiadaniu rozkazu, odzwierciedlaja powstawanie réz-
nych momenléw ruchu, odtwarzanego ¢wiczeniem, po-
dobnie jak dzieje sie to w malarstwie przez ksztalt
i barwe.

Znacznie jeszcze wyrazniejsze podobiefistwo wy-
slepuje w tej galezi sztuki, w ktore_] metryczne i ryt-
miczne formy dochodza do naszej $wiadomosci przez
organ sluchu. Harmonja tonéow jest jeszcze blizej spo-
krewniona z nasza wewnetrzna jaznia, wytwarza bo-
wiem nastroj, ktory czyni nas wrazliwszymi, podat-
niejszymi do odczuwania emocjonalnych wrazen.

W rytmicznych pasazach, w réznorakiem ich na-
tezeniu i zabarwieniu rozpoznajemy wszechpotezne
zycie. W harmonijnych akordach muzyki mozemy od-
czuwa¢ grozny pomruk wiatru, rozpoznawac¢ dalekie
przestrzenie, ktore tak nasze oczy zachwycaja. Wyra-
zone tonami, widzimy niejako skrzenie slonca, sly-
szymy glosy spotykane w naturze, melodyjne $piewy
ptaszal, szumiacy bieg strumykéw — odczuwamy cisze.

Dzwieki i rytm muzyki bezustannie wywieraja
na nas swoj wplyw. Molowe i durowe tony dzialaja
na nas w odmienny zupelnie sposob: raz jako spo-
kojny, przekonywujacy, to znéw jak lekki i swawolny
rylm, ujawniajac tem samem roéznorakie strony na-
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szego wewnelrznego wspoldzialania. Przyczyn tego
dzialania nie mozna wyjasnia¢ na podstawach nauko-
wych, jedynie lylko wnioskujac intuicyjnie z elemen-
low psychicznych, stanowiacych strukture duchowa
naszej wewnelrznej jazni. W psychicznych lub fizyez-
nych pobudkach dzialania, ktore dzwieki i rytm w nas
budza, mozemy zawsze odnalezé jakas uczuciowa ana-
logje z naszem zyciem duchowem.

Rytm podporzadkowuje ruchy w okreslone na-
stepstwa czasu, barwa tonu przemienia duchowa ener-
gje w pewna ustalona energje fizyczna, kiora znéw
odwrotnie dziala na wzmozenie tej pierwszej (dzia-
lanie retroaklywne).

Rytm i barwa tonu «musza wywolywac takie sa-
me dzialanie, kiedy idzie o jaki§ stan uczuciowy, jak
i wtedy, gdy zalezy na wzbudzeniu i uregulowaniu
podniet do pracy» (Hirn). Na to wiec twierdzenie musi
sie zwroci¢ uwage, ze wzgledu na duze znaczenie, ja-
kie ma ono dla rozkazodawstwa gimnastycznego ).

Dobre rozkazodawstwo osiaga sie: przez nalezyle
akcentowanie wyrazow, przez odpowiednie uwzglednie-
nie interwalow, przez wyczucie rytmu slow, przez po-

1) Opanowanie glosu jest nietylko wypowiadaniem
slow jasno i dokladnie, ale zarazem i ograniezeniem pracy
do grup mie$niowych, niezbednie przy tej czynnos$ci po-
trzebnych, zaréwno przy mowieniu jak 1 przy S$piewie.
Obserwujac blizej niektére nauczycielki i ich sposob po-
slugiwania sie glosem przy wypowiadaniu rozkazéow, spo-
strzega sie, ze psuja one glos przez brak nalezytej izolacji
miesniowe] szyi, a czasem nawet mie$nie tulowia i ramion.
Oddech przeponowy, nie mogac odbywac¢ sie prawidlowo,
uniemozliwia wydanie pieknego, dzwiecznego glosu.

W niektéorych, na szersza skale prowadzonych za-
kladach, sa juz sily fachowe, ktore ucza techniki umie-
jetnego poslugiwania sie glosem. Nalezyte ustawienie glosu
jest pierwszorzednego znaczenia dla zachowania zdrowia
i wytrzymalo$ci organéw mowy. Szkolenie glosu powinno
trwa¢ rownomiernie z trwaniem kursu (2—3 lat), gdyz
krotkie kursy, wiecej przynosza szkody jak pozytku.
Wprowadzaja one tylko zamet, zamiast wskaza¢ dobre
drogi. (Duzo lepiej jest, gdy kazdy stara sie rozwinaé swoj
glos odpowiednio do swych danych). Pp. aut.
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stugiwanie sie odpowiednia sila i barwa tonu. Azeby
jednak rozkazodawstwo mozna bylo istotnie nazwaé
«dykeja» gimnastyczna, gdyz lem istolnie powinno ono
by¢, azeby moglo wyrazaé¢ wlasciwosei éwiczen, musi
i nauczycielka posiadaé¢ wszystkie te warunki, ktére sa
podstawa wiecej wyszukanej, ale nie przesadnej dyk-
cji, wymagane]j np. przy spiewie.

Nieodpowiednie sposoby, jak falszywy patos, wy-
bijanie laklu batula, psuja zarowno gimnastyczna, jak
i kazda inna dykeje. Wszystko, co odnosi sie do jakie-
gokolwiek ¢wiczenia, powinno byé wypowiedziane
W sposob jasny i prosty. Falszywy dzwiek glosu (pa-
tos, lub ton kaznodziejski) jest dla rozkazodawstwa
wielkiem niebezpieczenstwem, a zgubne nastepstwa
lego mozna zaraz zauwazy¢, gdyz éwiczenia sa zawsze
odzwierciedleniem tak zle, jak i dobrze wypowiedzia-
nego rozkazu.

Nauczycielka gimnastyki musi wiec podjaé sie po-
waznej pracy, by moc nietylko z punktu widzenia nau-
kowego i uczuciowego analizowaé wartosé éwiczen
gimnastycznych, ale takze dazy¢ do opanowania glosu
Lj. Srodka, przez kiory dopiero istolna warto$é ich moze
sie ujawnic.

Uczac wyglaszania rozkazu, polozy¢ nalezy szcze-
golny nacisk na wpojenie w mlode kandydatki wlasei-
wej inicjalywy w wspomnianym kierunku, nie pozba-
wiajac ich rownoczesnie wlasnej indywidualnosci, ktéra
stanowi wdziek, sile lemperamentu i osobowosci.

Wazne jesl réwniez wykazanie roznicy miedzy
bezmysinym, autoniatycznie wygloszonym rozkazem
a inleligentnym i pobudzajacym, miedzy nudnym, su-
chym i monotonnym a skrzacym sie barwa i zyciem.
Wielkiego znaczenia jest niemniej takze, by przy stoso-
waniu ¢wiczen umieé rozrozni¢ glowny cel kazdego
z nich, np. takiego, kiorego sila i skoncentrowanie woli
jest gléwnem zadaniem, od takiego, klérego wartosé
lezy w wywolaniu nastroju, radosci i zadowolenia. Na-
lezy wiec dazy¢ do podniesienia szluki wypowiadania
rozkazow, gdyz tylko w ten sposob calo$é nauczania
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gimnastyki mozna bedzie podniesé¢ do poziomu, odpo-
wiadajacego jej psychofizycznym zadaniom.
Dla blizszego objasnienia rozkazodawstwa i jego
znaczenie w gimnastyce rozpatrzmy:
A. Rozkazodawstwo pod wzgledem technicznym
B. Rozkazodawstwo pod wzgledem muzycznym

A. Technika rozkazodawstwa

Dzial ten rozpada sie na nastepujace poddzialy:

1 Rozkazipauza.

2 Technikarozkazu.

1 Rozkaz sklada sie z zapowiedzi i hasla, pomie-
dzy kloremi robi sie przerwe, czyli pauze. :

Zapowiedz wypowiadaé powinna jasno
i krotko, jak i w jaki sposob ruch lub éwiczenie ma
by¢ wykonane. Przy rozkazie np. sklonu wiyl zapo-
wiedz moze by¢ albo: skton tulowia wiyl — albo ra-
czej: tulow wtyl. — Forma druga, jako kr()t.s'za, jest
odpowiedniejsza, nie mozna sie wiec tu rr}yllc co do
jej wyboru. Przy rozkazie do cwiczen zlozor}ych, np.
skurcz ramion z wznosem kolana, zapowiedz winna by¢:
ramiona skurcz i lewe kolano — wznies!

Nakaz jasnego i dokladnego wymawiania .slé\iv
rozkazu odnosi sie przedewszystkiem do zapow§ed21.
Rozkaz nalezy wypowiadac¢ glosem .poérednim miedzy
zwyklym sposobem mowienia a $piewem.

Jezeli ¢wiczenie, wykonywane na rozkaz, powta-
rza sie kilka razy, lub tez jezeli rozkaz 0(_1nos_i sie do
¢wiczen naprzemianstronnych, nie ponawia sie zwy-
klej, dla é¢wiczenia charakterystycznej zapov_v1edp, lecz
zastepuje sie ja innym wyrazem, co sprawia, ze roz-
kaz slaje sie krotszy, bardziej urozmaicony. Takiemi
wyrazami moga by¢ np. zmiana, tak samo itp.

" Ramiona whok — wznies! lak samo — wznies! raz!

Opad, zmiana miedzv chwylem bioder a skur-
czem. Zmiana — raz, dwa!

Wykrok napalcowy. W wykroku napalcowym —
stan! zmiana nég — raz, dwal

Z zapowiedzia jest spokrewnione blisko «polece-
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nie», ktére laczy sie z haslem bez charakterystyczue]
pauzy. Poleceniem postugujemy sie wtedy, gdy nie za-
lezy specjalnie na dokladnosci, rownoczesnosci' wyko-
nania, jak réwniez celem uzyskania czasu na zmiane
miejsca przy ustawianiu, usuwaniu przyrzadéw, lub
wreszcie przy przybieraniu postaw wyjsciowych, wy-
magajacych pewnych osltroznosci jak: kleku, siadzie, le-
zeniu przodem i tp.

Przy ¢wiczeniach w formie zabawowej, o ile tego
zachodzi potrzeba, stosuje “sie zazwyczaj zapowied?,
wypowiadajac ja w formie, charakteryzujacej zarazem
len zabawowy sposob wykonywania c¢wiczen. Jezeli
np., maja dzieci nasladowaé strazakéw, kiérzy sa
zawsze nieustraszeni, szybcy w poruszeniach, postu-
guje sie nauczycielka zapowiedzia (przebieg zabawy
powinien naturalnie by¢ poprzednio objasniony, aby
pobudzi¢ do czynu fantazje dzieci). Nauczycielka np.
wola: «Ogierr wybuchll Bacznosé! (Gotowi). Naprzéd —
marsz! Wszyscy do pomp — wraz! Zastep do drabin —
wraz! itd.»

Zadaniem hasla jest podanie momentu zaczecia
¢wiczenia. Haslo powinno by¢ koniecznie wyrazem je-
dnozgloskowym, azeby mozna je bylo wypowiedzieé
glosem pewnym i dZzwiecznym. W stosunku do zapowie-
dzi wypowiada sie haslo z silniejszem zaakeentowa-
niem. Powinno ono naréwni z zapowiedzia odzwiercie-
dla¢ charakter ¢wiczenia i by¢ wypowiedzianie krétko
lub wiecej przeciagle, tonem $piewnym. Przy niekté-
rych ¢éwiczeniach nalezy glos podnie$¢, przy innych
znizyé. (Poréwnaé z cz. muzykalna).

Haslo wypowiada sie w trybie rozkazu jacym cza-
sownika, oznaczajacego zarazem, w jaki sposéb dane
¢wiczenie ma byé wykonane. Haslem np. dla wznosu
ramion i nég jest: wznies! dla skurczéw: skurcz! dla
prezenia: prezl Przy éwiczeniach, przy ktérych wyraz
«postawa» jest zarazem haslem, jak przy postawie nog,
postawie napalcowej itp., daje si¢ haslo w trybie roz-
kazujacym: stan!

Haslo wypowiadaé mozna takze liczebnikiem,
lub jakim innym krétkim, dzwiecznym wyrazem: juzl

Gimnastyka kobiet 10
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dos¢! do géry! wddl! itd. (dla niektérego rodzaju éwi-
czen jest to nawet lepsze, niz tryb rozkazujacy).

Dla ¢éwiczen, wykonywanych posobnie, uzywa sie
wyrazu: zaczynaj! a dla ¢éwiczen, wykonywa’lnych
w szybkiem tempie, wyrazow: juz! wraz! dosc! itp.
Przy ¢éwiczeniach réwnowaznych na przyrzadach po-
stugujemy sie zwykle tym pierwszym sposobem a dru-
gim np. przy skokach z rozbiegiem, wzwyz wykonywa-
nych «strumieniemy.

Dla form zabawowych, przy ktérych brak zwykle
wlasciwej zapowiedzi, uzywa sie jednego ze slow cha-
rakteryzujacych ¢wiczenie, np. gdy dzieci przedsta-
wiaja konie: hej, wista, wio! prr! !

Pomiedzy zapowiedzia a haslem pozostawia sie
przerwe, pauze, ktéra ma daé gimns.istyku_]ac.ym czas
przygotowania dla pracy mie$niowej, odpowiedniego,
mechanicznego procesu, powstajacego w centralnym
systemie nerwowym. ; TEALL

Dlugos¢ pauzy zalezy od wielu okolicznosci: od
rozwoju éwiczacych i od stopnia trudnosci, jakie przed-
stawia dane ¢wiczenie, od jego zakresu, potrzeby
zmiany ') i t. p. sy

a) Dlugie pauzy (2—3 selfund‘) stosuje sie:
dla dzieci i poczatkujacych, gdyz jest im potrzebne

1) Mlode sily nauczycielskie nie zwracaja czesto
uwagi na odpowiednia dlugo$¢ pauzy. Azeby przeciw-
dziala¢ temu trudnemu do usuniecia bledowi, najlepiej przy
nauczaniu polaczyé wypowiadanie rozkazu z taktowaniem
np. w kierunku strzalkowym miedzy dwoma punktami
plaszezyzny poziomej jak w rye. 25 i 26. Przy postawie wyj-
$ciowe]j trzyma sie rece ugiete o dloniach ku sobie zwroco-
nych (25), a palcach lekko ugietych. Taktowanie wykonywa
sie malemi, lekkiemi ruchami, jakby rzutami wprzod w pla-
szezyZznie poziomej (26). W ten spos6b mozna wyuczaé wy-
mawiania zaréwno zapowiedzi, jak i hasla i przetrzymywa-
nia dluzszych lub krétszych pauz w czasie 3, 2, 1 a czasem
i 0 (zero) uderzen ($lepy takt) miedzy zapowiedzia a ha-
stem. Liczba tych uderzen zalezy od tego, jak dlugiej pauzy
wymaga dane ¢wiczenie. Takiem taktowaniem posluguje sie
czesto, gdyz okazalo sie ono znakomitym $rodkiem wyucze-
nia nalezytego wypowiadania rozkazu. Pp. aut.
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dlugie stosunkowo przygotowanie psychiczne, przy wy -
uczaniu nieznanych ¢wiczen, przy éwiczeniach, ktore,
o ile maja by¢ skuteczne i pod wzgledem formy do-
kladne, musza by¢ wykonane z pewna ostrozno$cia
i powoli, np. sklony glowa i tulowia wtyl, sklony whok,
skrety, ¢wiczenia rownowazne itp. Przykladem do sto-
sowania dluzszych pauz moga by¢ éwiczenia zlozone,
przy ktorych kilka zapowiedzi podciaga sie pod jedno
haslo, jak przy éwiczeniach nog i ramion.

b) Krétkie pauzy (mniej wiecej 1 sekunda)
stosuje sie: 1) przy c¢wiczeniach prostych, w jednym
stawie, kiéry juz z natury rzeczy jest.bardzo rucho-
my, a migSnie i nerwy, wprawiajace go w ruch, sa
dobrze wyéwiczone, np. wznosach ramion wprzod
i whbok; 2) przy éwiczeniach zlozonych, dobrze zna-
nych i lalwo dajacych sie wykonaé, szybkich zwro-
tach glowy z podnoszeniem ramion wbok itp.; 3) przy
¢wiczeniach, przy ktorych zapowiedz ma by¢ wypo-
wiedziana szybko, lekko i krétko, aby odzwierciedlié¢
mogla charakler lekkosci, wesolosci i wdzieku, np. przy
postawach napalcowych, wykonanych w réznych kie-
runkach, nie sprawiajacych cwiczqcym Zadnej trud-
nosci.

c)Zmiennekrotkieidlugie pauzy sto-
suje sie celem ozywienia i urozmaicenia rozkazu, przy
zwyczajenia uczenic do uwagi, karnosci, opanowania
si¢ i do rownoczesnosci przy wykonywaniu ¢wiczen.

Gdy pauzy sa zawsze jednakowo dlugie, rozkazo-
dawstwo staje sie monolonne, uczenice znaja takt
wykonuja ¢éwiczenia bezmyslnie, nie czekajac na ha-
slo. W ten sposéb powstaje stosunek odwrolny éwiczace

bowiem opanowuja nauczycielke, nie za$ nauczycielka

uczenice.

Rozumie sie jednak samo przez sie, ze zmiana
dlugosci pauzy odnosié sie moze tylko do éwiczen, kto-
rych forma i charakter nie ponosza szkody przez skro-
cenie pauzy lub przydluzenie. Przyklady ¢wiczen, przy
ktérych pauza nie moze by¢ skrocona, podano juz po-
wyzej. Przykladem zas szkodliwego przydluzania
pauzy moze by¢ naslepujace ¢wiczenie: Zastep wspie-

10*
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tym krokiem naprzéd — — marsz! Gdy pauza jest
zbylt dluga miedzy jasno, krétko z ozywieniem wypo-
wiedziana zapowiedzia a haslem, maja uczenice az za
duzo czasu do przygolowania sie i wykonania ¢wicze-
nia «w prawdziwie gimnastyczny sposéb», t. zn. staraja
si¢ prezy¢ miesnie tulowia, ramion i nog, sa gotowe
«jakby do jakiego$ paradnego marszu». Cwiczace po-
winny by¢ niejako zaskoczone haslem, gdyz wiedy tylko
poruszacé sie¢ beda niewymuszenie, naturalnie i z ,v’vd.mg—
kiem. (O marszu wspietym uwagi podane b@da pozniej).

2) Wypowiadanie rozkazu dla éwiczen wielotak-
towych moze byé: a) polaczone z liczeniem lub b) ryt-
miczne. :

a) Rozkaz z liczeniem ma daé nauczycielce
sposobno$¢ do uzupelnienia pouczen i do poprawy ble-
dow w kazdym poszezegolnym momencie ruchu da-
nego ¢wiczenia, a wledy wypowiada sie hasto t.rybem
rozkazujacym lub liczebnikiem. O ile stosuje sie roz-
kaz z liczeniem laktéw, musi é¢wiczenie byé poprzednio
opracowane w glownych zarysach, to zn. ugz§njce po-
winny nietylko znaé forme, lecz takze rozumieé ch,a{ak.—
terystyczne cechy ¢wiczenia i wiedzie¢, jak wlasciwie
ruch powinien by¢ wykonany (energicznie, szybko‘, czy
tez miekko, powoli). Wypowiedzenie tak zapovs’/le.dm, _]gk
i hasta, musi jasno odzwierciedlaé charakter é¢wiczenia.
Jezeli haslo jest wyrazone liczebnikiem, tylko z truder'n’
moze nauczycielka tak glos wymodulowaé, by wyrazié
nim te charakterystyczne cechy?). Nieje(?nok.rotl.ne
zbieg glosek np. w wyrazie «trzy» utrudnia cienio-
wanie glosu, trudnosci wzrastaja jeszeze, gdy c_hce sie
wymowié slowo raz powoli, raz szybko. Wypow1ad.ar’ue
z nalezytem akcentowaniem takze i innych liczebnikéw
napotyka nieraz na trudnosci (byé moze, ze jest to tylko
kwestja przyzwyczajenia). Stosowanie liczebnikéw jako
hasta, np. przy sklonach glowy i tulowia, wiyt Iu,b
whok, a takze przy skretach tj. przy c’w1czen.1ach, kto—.
rych nalezyle wykonanie wymaga zachowania pewnej

1) Wyjatkiem od tej reguly sa wszystkie éwiczenia

w.zywem tempie, dla ktérych lekko$é¢ jest rzecza najwaz-
niejsza; poréwnaj z ust. rozkaz staccato. Pp. aut.
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ostroznosci a zarazem sily woli i energji miesniowej,
rzadko lub prawie nigdy nie dozwala nauczycielce na
wymodulowanie glosu tak, by zmuszal do wykony-
wania ruchu w powyzej wymieniony sposob, tj. z do-
prowadzeniem do koncowych granic drég ruchu.
Trudno bowiem nieslychanie wyrazi¢ krotkim liczeb-
nikiem pojecie sklonu, o ile jednak jest to w jakim
Jezyku osiagalne, nic nie stoi na przeszkodzie, by sto-
sowac taki rodzaj hasta.

Przeciwnie, gdy wykonanie ¢wiczenia nie wymaga
zbyt dokladnego cieniowania, mozna przy lego rodzaju
rozkazie slosowaé z korzyscia haslo liczebnikowe, Na-
koniec postugiwaé sie mozna lym sposobem komendy
jako przejsciem do wykonywania éwiczen rytmicznie.

Nauczycielka, postugujac sie liczeniem, dodaje do
zwykle uzywanej zapowiedzi: «wedlug mego liczenia».

b) Cwiczenie wykonywaé mozna rytmicznie (w takt)
wtedy, gdy nauczycielka chce przyzwyczaié éwiczace do
wykonywania ruchéw ze swoboda, lekkoscia i gdy nie
chodzi o doskonale wykonczenie formy. Chcac wyrobié
przedewszystkiem lekkogé i szybkos¢ (nasladowanie
lotu) przy éwiczeniach ramion, postugiwaé  sie
mozna wykonywaniem rytmicznem, jako dobrym do
lego srodkiem. Podobnie poslegpowaé mozna przy wy-
¢wiczaniu ruchomosei lulowia, aby nie dopusci¢ do
rownoczesnego napiecia grup mieéni, nie bioracych
udzialu w ruchu. (Ruchy tulowia, wykonywane ryt-
micznie, stosowaé mozna tylko wiledy, gdy drogi ruchu
sa krotkie: w sklonach i skretach t. zw. przygina-
niach (vickningar). Blizej w ¢éw. kontrolnych gr. A lit. b.

slr. 212 i str. 160.

Cwiczenia gimnastyczne wykonuje sie takze ryt-
micznie o tyle, o ile byly poprzednio dobrze wyéwi-
czone i dokladnie opanowane pod wzgledem formy.
CGwiczenia wykonywane rytmicznie tj. te, ktore sie do
lego sposobu prowadzenia nadaja, posiadaja zaréwno
pod wzgledem psychicznym jak i fizycznym moznogé
ozywiania i pobudzania. Azeby jednak mogly odpowie-
dzie¢ temu zalozeniu, musi by¢ takt $cisle okreslony
1 dobrze dostosowany do rodzaju éwiczen. :
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Do zapowiedzi dodaje si¢ przy takich ¢wicze-
niach: «Cwicz rytmiczniel» Zapowiadaé nalezy row-
niez, ile razy ¢wiczenie ma by¢ powlorzone, w przeciw-
nym razie powtarza sie je do chwili rozkazu: «Dosé».

Azeby rozwina¢ u ¢wiczacych zmysl rylmu
i utrwali¢ poczucie takiu, nauczycielka w pierwszem
stadjum nauczania liczy takl glo$no, starajac sie ile
moznosci nada¢ glosowi odpowiedni stopien energji, lub
tez wypowiadaniem uwydatni¢ lekkos$¢ i sprezystosc
¢wiczenia. ‘ .

Nastepnie uczenice licza same glosno, ciche licze-
nie stosuje sie dopiero wtedy, gdy juz osiagnieta zo-
stala zupelna pewno$¢ w opanowaniu taktu.

Gdy ¢wiczace nabeda wprawy i gdy 1_d21equz
tylko o rytmiczne i plastyczne wykonanie, mozna cwi-
czenia zlozone nawet takie, w sklad ktorych wchodza
pewne ruchy tulowia, wykonaé¢ w tal_ccie, umoz’liwiq—
jacym przybranie postawy i ruchu w jednym, dla kaz-
dego momentu ruchu odpowiednim interwale czasu.
Kazdy moment ruchu obejmuje, jak wiemy, wiecej lub
mniej jednostek czasu, co sprawia, ze mozna z jak naj-
wieksza dokladnoscia uwydatni¢ cieniowanie tak po-
stawy, jak i ruchu. .

Ten rodzaj ruchow w taki wymaga ogromnej
starannosci, by nie zatracila si¢ réownoczesnos¢ wy-
konania. Poszczegolne momenty ¢wiczenia musza nie-
znacznie laczy¢ sie jedne z drugiemi, g(}yz !ylko w ten
spos6b pojety ruch, moze wyraza¢ wdziek i opanowa-
nie sie. ) :

Wykonywanie ruchéw w powyzej opisany spo-
sob nazywa sie takze sekundowem liczeniem tak‘Eu.».

Naslepujacy przyklad wyjasni najlepiej wlasci-
wosci taktu sekundowego: Skurcz lewego ramienia,
prawe ramie wbok, wspiecie jednondz, rozkrok szeroki,
skret glowy i sklon wbok w 4 taktach, a 12 jednostkach
czasu czyli sekundach. W 1 i 2 jednostce czasu czyli
sekundzie wykonywuje sie wspiecie, rozkrok, skurcz
lewego ramienia, wznos prawego whok i skret glowy
w prawo (ruchy robi sie juz w pierwszej Jefiqostce
czasu, druga shuzy tylko jako pauza dopelniajaca),

e
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w 3. 4. 1 5. jednostce czasu wykonywuje sie¢ powolny
sklon w lewo (ruch trwa cale te trzy sekundy), w 6. 7. 8.
Jednostce tuléw wraca do postawy pionowej, w 9. 10.
nastepuje powrot do postawy wyjsciowej w ten spo-
sob, ze ruch nég ma miejsce w 9. sek. a ramion
i glowy w 10. jednostce, 11. i 12. stanowia pauze uzu-
pelniajaca, w czasie ktorej ¢wiczacy maja moznosé psy-
chicznego przygotowania sie do wykonania ruchu
w przeciwnym kierunku.

Dodatkowych odmian, podzialu jednostek czasu
w tem ¢wiczeniu, dokonaé¢ mozna przez wprowadzenie
pauz 2 lub 3 sekundowych pomiedzy sklonem a pro-
stowaniem. '

Chociaz ¢wiczenia takie z liczeniem sekundowem
nadaje sie tylko dla bardzo juz wyrobionych uczenic,
umiejacych w swych ruchach wyrazaé piekno, rytm
I wdziek, mozna je takze stosowaé jako dobry srodek,
wyrobienia réwnoczesnosci przy masowem nauczaniu.

W tym ostatnim wypadku nie chodzi bowiem
0 wyrazenie w ¢wiczeniu najwiekszych wartoscei piek-
na, do czego doj$¢ moga tylko niektore lepiej wyro-
bione zastepy, lecz, jak juz wspomniano, o umozliwie-
nie bez poprzedniego, dluzszego ¢éwiczenia osiagniecie
dokladnego, rownoczesnego, wspélnego wykonywa-
nia ¢wiczen. Przy masowem nauczaniu zespol ¢wicza-
cych jest zlozony z duzej liczby zastepéw, z kiérych
kazdy ¢éwiczyl osobno program lekcyjny. Dlugosé po-
szczegblnych taktow roznié sie wiec moze zaleznie od
pojmowania prowadzacej. Te réznice taktu wystepuja
bardzo wybitnie przy pierwszych prébach zespoléw; po-
wslaje wiedy zamieszanie taktow, brak zupelnej jedno-
lito$ci. Liczenie taktu wedlug sekund doprowadza w ta-
kim razie do porzadku i ulatwia prace poszczegélnym
nauczycielkom *).

Kazdy, chcacy stosowaé ten rodzaj liczenia, musi

poprzednio dokladnie by¢ z niem obeznany, w przeciw-

1) Okazalo sie wielokrotnie, ze rezultaty sekundowego
liczenia, dla réwnoczesnego wykonywania masowych poka-
z6w, byly znacznie lepsze, cho¢ je mniej préb poprzedzalo.
Pp. aut.
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nym bowiem razie wprowadzi l'aczej za.n%ie?‘zanic
W swoje poczucie rytmu a éwiczacym uniemozliwi sub-
telne cieniowanie réwnoczesnego wykonywania. Kilka
uwag, w jaki sposéb mozna wycwiczaé ten rodzaj li-
czenia, podajemy ponizej: .

1) Liczenie sekundowe z kontrola wzroku i .slu—
chu. Uderzanie w takt np. o powierzchnie stolu, $ciany
z rownoczesnem liczeniem i kontrola wedlug sekund-
nika zegarkowego. Kazdej sekundzie odpowiada jedno,
rytmiczne, rowne uderzenie. s b=

2) Liczenie z kontrolg drugiej osoby. Gdy juz d’q
pewnego stopnia osiagniela zostala dokladna pewnos¢
co do podzialu taktu, wykonuje sie uderzenia ’t:%klu,
liczac glosno. Kontrole wzrokowa prowadzi jakas inna
osoba, 30 uderzen odpowiada zawsze 30 s'ekupdo‘m.

3) Liczenie sekundowe w czasie cwiczen gimna-
stycznych. Gdy juz osiagnie sie wprawe w wyzej wy-
mienionych sposobach, stosowaé mozna taki ' 1‘pdzaJ
liczenia najpierw do prostych, potem do bardziej zlo-
zonych ¢wicze. W tym celu dzieli sie kazdy poszcze-
golny moment c¢wiczenia na rowng liczbe J’ednostek
czasu i liczy przy wykonywaniu ¢wiczenia glosno, pod-
czas gdy druga osoba kontroluje czas.

4) Liczenie sekundowe z réownoczesnem prowadze-
niem zastepu gimnastycznego. Jak dlugo podzial taktu
nie wejdzie, rzec mozna, «w Kkrew» .prov&_ladzgcej,
najrozsadniej zrobi, liczac takt glosno i stojac ple-
cami do swego zastepu. W innym bongm razie zda-
rzyé sie moze, ze ¢wiczacy zmyla ja w hczenlu: 7 ze-
garkiem w reku kontrolowa¢ nalezy przytem liczenie.
Wazne jest takze przy liczeniu silniejsze. akcentowanie
jednostek czasu, w ktérych wykonuje sie ?uch ( Jednos!kl
czynne) w przeciwienstwie do t. zw. Slepych ta}ktow
(biernych jednostek), kiore wypowiada sie ciszej.

B. Rozkazodawstwo ze stanowiska muzycznego

Poslugujac sie przeno$nia, mozna techniczna
slrone rozkazu uwazaé¢ za materjalna a muzyczng za
duchowa.
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Dykeja gimnastyczna powinna by¢, jak to juz
wspomniano, jasna, prosta, wyjasniajaca dokladnie
$posob wykonania ¢wiczenia. Wypowiedzenie rozkazu,
sifa, natezenie glosu, wysokosé tonu i barwa powinny
0 ile moznosci odzwierciedla¢ jak najwierniej zamie-
rzenia prowadzacej, mysl, ktora czynem wyrazi¢ ma
¢wiczenie gimnastyczne.

Im jasniej to nauczycielka pojmuje a zarazem
im glebsze ma odczucie sposobu, w jaki ¢wiczenie
winno by¢ wykonane, czy to energicznie, miekko, po-
woli czy tez szybko itp., by odpowiedzialo swemu zada-
niu, tem latwiej zrozumie koniecznosé pracy nad wyro-
bieniem swego glosu jako skulecznego narzedzia prze-
noszenia jej mysli i woli na ¢wiczacych.

Potega glosu ludzkiego jest jednym z najsilniej-
szych $rodkéw sugestywnych. Nieraz wnosi mowea
almosfere ciepla, jedynie tylko nalchnionym dzwie-
kiem swego glosu. Nawet zwierzeta sa nader wrazliwe
na sile i dzwiek ludzkiego glosu, odczuwaja w nim do-
bro¢ i sympatje lub surowosé i twardosc.

Glos przy wypowiadaniu rozkazu winien posia-
da¢ zywa intonacje i dzialaé sugestywnie na fizyczna
i psychiczna strone ¢wiczacych. Powinien by¢ dzwiecz-
ny i pogodny, by mogt wywolywaé radosé i ochote do
tzynu, ozywiony i jasny, azeby budzil odwage i zau-
fanie, stanowczy i zdecydowany, by wzmacnial wole
i dodawal sil, opanowany i spokojny, nakazujacy uci-
szenie i wladanie soba.

Nauczycielka = posiadajaca wrodzony, ladny,
dzwieczny glos, moze sie uwazaé za szczesSliwa. Glebo-
kie przeswiadczenie o duzym wplywie, jaki na gimna-
stykujacych wywiera¢ mozna pelnym ozywienia i nie
monotonnym, rozkazem, zacheci nawet nie posiadajaca
tych wrodzonych danych, by praca dojs¢ do jak naj-
lepszych rezultatéw. Ozywienie i cieplo glosu jest
niemniej decydujace, jak i jego piekne brzmienie. Nau-
czycielka z powolania bedzie napewne umiala nadaé
zycie i barwe glosowi, tak ze stanie sie on mniej lub
wiecej pelny i piekny.

Nieslychanie trudno wyrazi¢ w sposob opisowy,




— 14 —

jak rozkaz powinien by¢ wypowiedziany, a zarazem
uwydatnié¢ znaczenie sily glosu, wysokosci tonu i roz-
nych odcieni jego barwy. Tak jak wzrokiem mamy je-
dynie mozno$¢ rozpoznawania roznych barw, tak samo
tylko sluchem odbiera¢ mozemy najroznorodniejsze
wrazenia glosowe.

Cho¢ $wiadoma trudnosei, jakie napotkac sie
musi przy teorelycznem wyjasnianiu muzycznej strony
rozkazu, nie waham sie jednak podaé kilku zasadni-
czych wskazan, mogacych posluzyé za wylyczne przy
uczeniu wyglaszania rozkazu. W celu mozliwie jak
najwiekszej $cislosci posluguje sie terminologja mu-
zyczna. Ale i ta nie moze by¢ dos¢ dokladna i wystar-
czajaca, by nalezycie nauczy¢ cieniowania glosu i spo-
sobu wypowiadania rozkazu i jedynie tylko w przybli-
zeniu poucza jak wladaé glosem.

Objasnienia, odnoszace si¢ do muzycznej strony
rozkazu, ujete zostaly w nastepujace 3 dzialy:

1) Sposéb, w jaki stowa rozkazu powinny byc¢ wy-
glaszane.

2) Cieniowanie glosu.

3) Krotkie zestawienie muzycznej czesci roz-
kazu?).

Dzial 1 i 2 dzieli sie dodatkowo na poddzialy. Ce-
lem dokladniejszego objasnienia sposobow wypowia-
dania komendy, przytoczono typowe przyklady éwiczen
w kazdym z poszczegélnych poddzialow.

1) Sposoby wypowiadania rozkazow

1) Rozkazy gimnastyczne wypowiadaé mozna
w sposob odpowiadajacy pojeciom uzywanym w mu-

1) Jak juz powyzej wspomniano, nie moze tu byé¢
mowy o szczegolowych wskazowkach tem wiecej, ze nauka
wypowiadania rozkazu dazy¢ musi do pozostawienia
prowadzacemu swobody i indywidualnosei, Przedewszyst-
kiem za$, gdy chodzi o wyrazenie w rozkazie waloréw glo-
sowych, teoretyczne objasnienia moga tylko szkicowo poda-
waé sposoby cieniowania glosu dla réznego rodzaju ¢wi-
czen. Podane wskazowki maja na celu u myslacej i prze-
jetej swym zawodem nauczycielki, obudzi¢ zainteresowanie
w tym kierunku. Pp. aut.

zyce, L j. a) Legato, b) Portamento, c) Staccato.
d) Zmiennie (mieszany sposob wypowiadania rozkazu)

a) Legato

: Z’aI_)owiedZ wypowiada sie glosem pelnym, miek-
klm: Splewnym, w rownem, nieprzerwanem naslep-
stwie, t. zn. bez zatrzymywania glosu pomiedzy slo-
wami, bez rozdzielania poszczegdlnych wyrazow, wcho-
dzacych w zakres zapowiedzi.

. I’{a.slo wypowiada sie zwiezle, nigdy jednak krot-
l.<0 1 Sciesnionym glosem, lecz raczej podniesionym
i dZwiecznym.

Przerwe miedzy zapowiedzia a hastem daje sie
dluzsza lub krotsza, zaleznie od rodzaju ¢wiczenia, ja:
kie ma by¢ wykonane.

Rozkaz legalo stosuje sie: po pierwsze przy éwi-
cz.emach., wymagajacych dokladnie obliczonej, subtel-
nie wycieniowanej pracy systemu mie$niowego i przy
klOl‘ny.l rozne momenta ruchu przechodzi¢é musza nie-
znacznie jedne w drugie bez widocznych spadkéw. Po-
szczegolne momenty ruchu, wziele razem, przedsta-
wia¢ winny jak najwiekszy spokoj i opanowanie, na
podobienstwo ruchu przy réwnej, posuwistej jezdzie
lub przy locie. Przedewszystkiem przy céwiczeniach,
przy klorych tylko poszczegolne stawy lub miesnie
biora udzial i kiore, jezeli maja by¢ Wykvona:ne doklad-
nie z doprowadzeniem drég ruchu do granic koncowych,
musza by¢ oddane miekko, z pewnego rodzaju jakby
roz_ciagliwoécia. Nakoniec, przy ¢éwiczeniach, wyma‘—
gajacych silnego skupienia woli i przy takich, ktore,
nalezy wykonywaé¢ powoli i ostroznie, azeby nie stra-
cily wlasciwej formy.

Przyklady:

C‘lg)i.czenia ramion: wznosy, wyprosty, wymachy,
przewaznie z réznych postaw stojacych.

’ Cwiczenia nog: wszystkie éwiczenia nég, prazy
ktorycltl moment ulrzymania rownowagi utrudnia opa-
nowania formy, lub przy ktérych drogi ruchu nie by-
ly.by doprowadzone do koncowych granic, o ile zapo-
wiedz i haslo nie zostaloby wypowiedziane przekony-
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wujacym, podniesionym glosem, np. przy wspieciu,
wspigciu i przysiadzie wykonanych w powolnem tem-
pie, przy postawach krocznych (ciezar calego c1a¥a prze-
niesiony na noge kroczna), t. zn. ¢wiczeniach, kiore mu-
sza wyrazac¢ jak najwieksze opanowanie i 1n1gkk0§(:,.
Nalezy tu rowniez, i unik, odzwierciedlajacy szybkosé,
elastycznosé, lot. ]

Kroczenia: marsz wprzod (ale nie wspiety), po-
suwanie si¢ krokiem dosuwanym wbok (na catych sto-
pach). Zaréwno zapowiedz, jak i hasto do tego rodzaju
¢wiczen wypowiada sie legato, celem sugestywnego wy-
wolania spokojnego, harmonijnego ruchu w momencie
posuwania sie. Liczenie jednak?e, 0 1.1e sig je stoguje
dla podtrzymania taklu, wypowiada sie lekko i krotkq
(staccato). Glos w tym wypadku powinien odtwarzac
lekkie, elastyczne, krolkie dotykanie nogami podlogi.
W zwiazku z tem dodaé nalezy, ze przy zwyklym mar-
szu lepiej liczy¢ tylko raz, dwa, nie za$ trzy i czlery
(objasnienie w cz. II). ,

Przy tych rodzajach chodow, przy ktérych posu-
wanie sie, wziele jako calosé, powinno sie przedsta—‘
wiaé¢ miekko, posuwiscie i lekko, dykeja rozkazu musi
takze posiadac te same zalely. Np. Marsz w trzecl_l tak-
tach ze wznosem kolana wprzod i zakrokiem wspl@tqm.
jako momentem przejsciowym. Zakrok wspiety, kiory
uwaza sie zawsze za ruch lekki i krotkotrwaly (.s'tqc-
cato), w tym wypadku, bedac I.nome‘l.ltem przejscio-
wym, zaliczony byé musi do tej serji ruGhou.J, ktore
wziete jako calo§é, maja charakter c'w'lczen miekkich,
posuwistych. Rozkaz musi wiec byé wypowm}da_r{y
w formie charakterystycznej dla legato, prawie ze
spiewnie, by w ten sposob ulatwié¢ éwiczacym wyko-
nywanie ruchow spokojnych, opanowanych. '

Przykladem marszow, wykonywanych na rozkaz
legato, moze by¢ takze marsz krokiem zmienianym:
marsz trzechtaktowy (jeden krok dlugi, (Iiwa 1.<rotk1e).
W tym wypadku najlepiej zamiast iczenia Wy-
mawi}.;lc"gloggn $piewnym: dlugi — —.krétkl, krotki!
(krotkie kroki sa typowemi przykladami rozkazu stac-
cato, z wyjatkiem wyzej wymienionego).

T e e
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Kroki posuwiste wykonuje sie na rozkaz legato,
aby wywola¢ obraz spokojnego, falistego ruchu.

Wizystkie wolno stojace éwiczenia réwnowazne:
wznos, przenos, wymach, skurcz nogi, wyprost
i waga itp.

Cwiczenia glowy: skion glowy wtyl, sklon wbhok,
opad wprzod, skrety; te oslatnie o tyle tylko, o ile maja
by¢ wykonane w powolnem tempie.

Cwiczenia tulowia: sklony wiyl, whok, skrety, wy-

konane w powolnem lempie, opady wtyt.

b) Portamento

Portamento znaczy, ze dykcja zapowiedzi ma by¢
czesciowo przekonywujaca, czesciowo przeciqgla, a glos
rownoczesnie miekki i stanowczy. To stanowcze wy-
powiedzenie rozkazu dopomagac¢ ma éwiczacym w tym
wlasnie momencie ruchu, ktéry wymaga nietylko ener-
gji, sily woli, ale takze i opanowania. Ten rodzaj roz-
kazu przedstawia, rzec moznaby, powage (monumen-
lalnosé).

Haslo wypowiada sie glosem dzwiecznym, prze-
ciaglym, przyczem rwie sie wyrazy przez wyrazne
akcentowanie koricowych zglosek. 3

Taki sposéb wypowiadania rozkazu powinien ro-
bi¢ na ¢wiczacych wrazenie uprzejmej, ale zarazem
bezwzglednie stanowczej pobudki do czynu, zachecaé
do wykonczenia drég ruchu, szczegblniej przy tych
¢wiczeniach, przy ktérych ten wlasnie moment przed-
stawia pewne trudnosci i nie moze by¢ wykonany bez
specjalnego wysitku woli.

Rozkaz portamento stosuje sie przedewszystkiem
do- ¢wiczen, kiére powinny by¢ wykonane sprezyscie
i energicznie a takze réwnomiernie i z opanowaniem
np. do ¢wiczen ramion i rak, postaw wymagajacych do-
kladnosci i pewnosci wykonania, jak np. chwyt bioder;
dalej do ¢wiczen ramion, rzuléw, wymachéw, przeno-
sow. Przy rzutach i wymachach ramion WZWYZ prze-
ciaga sie rozkagz, szezegolniej za$ haslo, troche diuzej,
jak przy rzucie i wymachu w innych kierunkach, azeby
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zmusi¢ ¢wiczacych do dokladnego wykonczenia drogi
ruchu.

Haslo przy zwisach, czy to idzie o moment chwytu
rekami za przyrzad, czy tez o samo wykonanie zwisu,
musi si¢ wypowiada¢ z jak najwieksza stanowczoscia,
by zmusié ¢wiczacych do wysilku woli i do skupienia.
Haslo chwy¢ lub podskocz jest typem ro.zlfazu porta-
mento. Hasla portamento uzywa si¢ réwniez przy sko-
kach mieszanych, przy ktorych dotyk rak musi by¢
silny, ale zarazem elastyczny i krétki a odbicie nogami
$wiadezy¢ ma zaréwno o skoncentrowaniu sily, le}ikOSCI
jak i o sprezystosci. (Skoki mieszane, cho¢ zupelme’slu—
sznie naleza do gromady'¢wiczen nog, moga tu b.yc za-
liczone, gdyz wykonanie ich zalezy od oc!powwdnlo wy-
wolanych impulséw w miesniach ramion. y

Cwiczenia ndg. Postawy wyjsciowe, ktore powinny
byé wykonane energicznie i pewnie np. postawy
kroczne, rozkrok szeroki i wznos kolana, wypady,
wolne skoki, ktorych wykonanie zalezy w znaczne]j mie-
rze od sposobu wypowiadania rozkazu np. skok w glab
jednonoz z odbicia o lawke. Zapowiedz ostatnio przy-
toczonego przykladu musi by¢ wypow'lgdmar’xa'pelpym
i potoczystym glosem, azeby wzb}ldlzw u cw1gzacych
szybko$¢ i sprezystos¢ i rownoczesnie vyywola'c uczu-
cie jakby lotu przy zeskoku. Haslo musi nadaé wyko-
naniu energje i sile. bk )

Dluzsze pochody. Chéd wtyl: przy ¢wiczeniu tem
rozkaz musi by¢ zdecydowany, by 'pobudm-c ¢wiczacych
do poruszania sie Zywo, bez wahania, krokiem pewnym.
Réznica w sposobie wypowiadania rgzkazu przy cho-
dzie wprzod (str. 156) a przy chodzie V\{tyl, ploc.hodz,l
z odmiennych zalozen obu tych rodzajow ¢wiczen.
Przy chodach wprzod idzie o lo, azeby wszystkie po-
szczegblne momenty razem wziele, przyczynﬂ.y sie do
powstania chodu rownego, lekkiego i \.Vc!mgcznegp’.
Chéd taki, mnalezycie wykonany powinien robié
wrazenie posuwania si¢ albo raczej lekkiego, rownego
lotu. Gléwnem za$ zadaniem tych chodow jest wy-
razenie stanowczosci pewnym, sprezystym ruche¥n
miesni cz. krokiem. Haslem do zakonczenia dlui-
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szych chodéw powinien by¢ wyraz: «stan!» wypowie-
dziany w sposob zdecydowany, by mogl robié wraze-
nie niejako zahamowania szybkosci i dlatego juz w za-
powiedzi uwydatnia sie charakterystyczny ton hamo-
wania. Rozkaz wigc brzmieé ma: «Zastep stanl
bez dzielenia na sylaby za-step stan! gdyz dziala
to szkodliwie, zmuszajac poniekad ¢wiczacych do wy-
konania krokow kolyszaco. W zwiazku z rozkazem
«stan» przy chodach, nalezy zaznaczyé, ze w innych
rodzajach marszow nie mozna nigdy konczyé tym cha-
rakterystycznym dla wyzej wymienionych chodéw roz-
kazem: stan! (por6wnaj z uwagami o chodach w II. cz.).

Cwiczenia glowy np. skrely wykonane w szyb-
kiem tempie.

Cwiczenia tulowia np. opad tulowia wprzéd.

c) Staccato

Zapowiedz slaccalo wypowiada sie zy wo, kr 6 t-
ko i lekko, glosem raczej miekkim i milym,
nigdy za$ ostrym! Wielozgloskowej zapowiedzi nie
dzieli si¢, wypowiada sie ja jednym ciagiem, ale jak juz
wspomniano, akcentujac krotko.

Haslo brzmie¢ powinno podobnie jak zapowiedz,
krotko, miekko, z silniejszem jeszcze zaakcentowaniem.

Rozkaz slaccato stosuje sie do wszystkich éwiczen,
ktére maja by¢ wykonane lekko, zywo, z wdziekiem i do
tych réwniez, przy ktérych zywe wykonanie nie psuje
wlasciwej formy. W éwiczeniach tych odczuwaé po-
winno si¢ co$ elerycznego, lekkiego, co$, co budzi
mysl o sloficu i ten to wlagnie moment rozkaz musi
odzwierciadlaé.

Cwiczenia ramion. Szybkie, lekkie ¢wiczenia-ra-
mion o krétkich drogach ruchu np. skurcz ramion,
chwyt karku, rece do czola, kolowanie ramion, wznos
ramion do poziomu wprzéd.

Cwiczenia nég. Postawy wyjsciowe, przy ktorych
palce lub piela nogi krocznej dotykaja ziemi a caly
cigzar ciala spoczywa na nodze postawnej, réwniez
i przy tych ¢wiczeniach nog, przy ktorych uwidaczniaja
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si¢ najsilniej lekko$¢ i wdzigk, jak ma to miejsce np.
we wspieciach.

Rozkaz staccato nadaje sie takze do éwiczen, przy
ktorych zywy takt nie psuje zazwyczaj formy i charak-
teru tychze np. przy wspieciu i szybkim przysiadzie
(poréwnaj z takiem samem wykonaniem w powolnem
tempie), wspieciu, przysiadzie niskim i powrocie bez-
posrednio do postawy wyjsciowej, poskoku i wolnym
skoku w miejscu.

Chéd ciagly, (dluzej trwajacy) wprzéd wspiety.
Krotki, zywy rozkaz wypowiedziany staccato, wplywa
dodatnio na sposob kroczenia przy tego rodzaju cho-
dach, gdyz kazdy moment ruchu staje sie wtedy lekki
i powabny. Mozliwe jest to jednak o tyle tylko, o ile
wykonuje sie szybkie, lekkie, naprzemianstronne skur-
cze i wyprosty (krotkie drogi ruchu) we wszystkich
stawach, wspoéldzialajacych w ruchu, (miednic, kolan
i skokowych) a zarazem stawia sie krétkie kroki.

Wespiecie i posuwanie wbok ze skurczem kolana
jako momentem przejsciowym.

Chéd poskokami.

Chéd posrednim krokiem napietowym i wspie-
tym.

Chéd krokiem polkowym.

Chod wspietym wykrokiem, zakrokiem i krokiem
zmiennym (w 4 t. ?[s t.). Rozkazem staccato poslugiwa¢é
sie takze nalezy dla wielu innych rodzajow chodéw,
ktére znamionowaé¢ winna zywosé i wesoly sposéb wy-
konania.

Cwiczenia tulowia. Sklony wbok o krétkich dro-
gach ruchu, (jakby przyginania, vickningar) z jednej
strony na druga, wykonywane- w szybkiem tempie;
sklony tulowia wprzéd-dol i wyprosty wykonywane
rytmicznie, lub na zwykly rozkaz zlozony z zapowiedzi
i hasla, wypowiedziany w szybkiem tempie. Opady tu-
lowia wprzéd wykonywane szybko, jak réwniez i po-
stawy, ktére nalezy przybieraé szybko, zywo i lekko,
np. nastoé.

,Ae‘-“—‘—‘lr;_f‘, —
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d) Zmiennie

Oprocz rozkazow, wypowiadanych w wyzej wy-
mieniony sposob, t. j. legalo, staccato i portamento, sto-
sowaé¢ mozna rowniez rozkazy zmienne, (mieszane)
czyli zmieniane odpowiednio do charakteru danego
momentu ruchu. Rozkazem zmiennym mozna sie po-
slugiwac o tyle tylko, o ile dana serja cwiczen nie po-
niesie na tem szkody w swej charaklerystycznej ca-
losci. Wspomniano juz, ze np. marsze, kiore mimo ze
sa zlozone z momentéw ruchu, majacych charakter
«staccalo», wziele jako calo$¢ powinny robi¢ wrazenie
typowych éwiczen w lempie legato i tak tez rozkaz
wypowiadaé¢ nalezy.

Nie moze takze by¢ watpliwosci co do wyboru
rozkazu dla éwiczen zlozonych np. éwiczen nog o po-
waznym, niejako monumentalnym charaklerze (porta-
mento). jakim jest wypad w polaczeniu z ruchem ra-
mion np. skurczem, ktorego wykonanie ma byé krotkie,
lekkie i sprezyste (staccato). Rozkaz wiec do tego ¢wi-
czenia zlozonego musi przedewszystkiem odzwiercie-
dlaé zasadnicze znaczenie i wlasciwosé glownego éwi-
czenia, a wiec wypadu t. j. musi by¢ wypowiedziany
energicznie z dykcja slosowana przy portamento. Jeszcze
jeden przyklad: gdy sklon wiyl, (legato) laczy sie z rzu-
tem ramion wzwyz (portamento) musi sie rozkaz dla
obu tych éwiczen wypowiedzieé¢ legalo, aby forma wia-
$ciwego ruchu, t. j. sklonu pozostala niezmieniona. Po-
dobnie rzecz sie ma takze przy sklonie lukiem
wbok i zmianie miedzy chwytem karku a skurczem
ramion. Cwiczenie ramion samo dla siebie nalezy

-do serji ruchow w tempie staccato, ale w tym wypadku

nalezy rozkaz wypowiedzie¢ legato z lego powodu, ze
ruch ramion musi by¢ wykonany z opanowaniem, spo-
kojnie, aby przez to nie ucierpiala forma sklonu.

Niemniej jednak zdarzaja sie ¢wiczenia, przy kto-
rych skladowe momenty ruchu musza byé wykonane
w charakterystyczny dla nich sposob, gdyz wyciskaja
one w réwnej mierze swe pielno na ¢wiczeniach zlo-
zonych, branych pod uwage jako calosé.

Gimnastyka kobiet 11
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W takich razach konieczne jest stosowanie roz-
kazu zmiennego, np. przy nastepujacej serji ruchéw:
skurcz ramion, rzul wprzod, przenos wbok, opust wdol.
Skurez ramion wykonuje sie lekko i krétko (staccato),
rzul z cala silq i energjaq, ale takze i posuwiscie (porta-
mento), przenos i opust z pewna nietylko sila i szyb-
kodcia, ale zarazem miekko, jakby posuwiscie (legato).
Skurcz! Rzué! Prze-nies! O-pusé!

2) Cieniowanie glosu

Przez cieniowanie glosu rozumie sie
wypowiadanie rozkazu, a) z odpowiedniem natezeniem
(energja), b) naleiylem zabarwieniem i wysokosciq
fonu.

Sila glosu, wysoko$é tonu i barwa sa temi arty-
styeznemi  srodkami, kioremi prowadzacy uciele¢nia
swe mysli i pojecia odnosnie do plastycznej strony wy-
konywania ¢éwiczen. Kazde ¢wiczenie wykonaé¢ mozna
mniej lub wiecej miekko, energicznie, z opanowaniem,
z wdziekiem.

Cieniowanie glosu jest do pewnego stopnia nieza-
lezne od wskazowek podanych w uslepie B. punkt I
1 poddzialach: legato, portamento i staccato.

Réznice barwy glosu wystepuja jasno na dwéch
przykladach éwiczen, zaliczonych do rozkazu legato.
1) Wznos ramion wbok, wzwyz i 2) Sklon tulowia wtyl.
W pierwszem z tych éwiczen barwa glosu winna byé
jasna i wysoka, w drugiem wypowiada sie rozkaz
z glebszem i jakby szerszem zabarwieniem. W wy-
mienionych przykladach glos odzwierciedla dla obu
¢wiczen nietylko wspélny, jakby posuwisty, przekony-.
wujacy sposob wykonania (legato), ale i wlasciwodci
kazdego ¢wiczenia z osobna, mianowicie rado$é, swo-
bode i site w ruchu ramion, a w sklonie tulowia miek-
ko$¢ i opanowanie. 3

Jak juz wspomniano, trudno bardzo opisowym
sposobem wyjasniaé natezenie i barwe glosu. Inteli-
gentna jednak nauczycielka, analizujac i zastanawia-
jac sie nad wlasciwosciami kazdego éwiczenia, wyczuje
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sposob odpowiedniego wycieniowania glosu przy wy-
powiadaniu rozkazu. Niepodobna bowiem nie spostrzec
scislej zaleznosci miedzy charakieryslyczna miara.
w jakiej wykonane byé powinno jakie$ ¢wiczenic a od
powiednia energja i barwa glosu przy wypowiadaniu
rozkazu.

a) Natezenie glosu

Natezenie glosu powinno pozostawaé¢ w na-
lezytym stosunku do energji, potrzebnej do nalezytego
wykonania ruchu.

Przy ¢éwiczeniach «ciezkich» i trudnych, wymaga-
jacych wysilku woli, powinien energiczny ton glosu
wzbudzi¢ u ¢éwiczacych energje fizyczna polrzebna do
nalezytego ich wykonania. Przy lekkich, swobodnie
wykonywanych ¢wiczeniach lepiej natomiast stosowaé
glos jasny, mmiej silny. W kazdym jednak razie glos
powinien mie¢ pewna donioslo$¢ i nawel przy najslab-
szem natezeniu, nie by¢ nigdy drzacy lub nieréwny.

Z powyzej przyloczonych wzgledéw wynika, Ze
miare energji i sile kazdego ¢wiczenia wyrazi¢ nalezy
glosem, kidrego zakres sieqa od niskiej do wysokiej
skali z wszystkiemi znajdujacemi sie posrod nich od-
cieniami.

Przykladem najsilniejszego natezenia glosu jest
rozkaz do zwiséw i do niektorych skokow mieszanych,
przy ktorych podniecajaca sila rozkazu musi w znacz-
nej mierze nakazac¢ skupienie sily i przezwyciezenie
naslreczajacych sie lrudnosci. Analogicznym przykla-
dem jest takze rozkaz do wypadow.

* Wadziek i lekko$é marszu wspielego z nieznacznem
uginaniem kolana osiaga sie przez slabe natezenie
glosu przy rozkazie. Przy niektorych formach zabawo-
wych, gdy idzie o pobudzenie fantazji dzieci, mozna
nawel przej$¢ do szeplu np. przy zabawie «podkrada-
jacy sie Indjanie», aby pobudzi¢ dzieci do wykonania
cichych, dlugich, posuwislych krokow. :

Typowym przykladem jak w rozmaily sposob, od-
powiednio do polrzeby, wypowiada¢ mozna komende

117
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dla jednego i tego samego ¢wiczenia jest rozkaz «bacz-
nosé». Na poczatku lekeji zapowiada sie bacznosé¢ glo-
sem jakby skupionym, ale zarazem i z sila, ktéra jest
raczej natury psychicznej. Rozkaz <baczno$é», wypo-
wiedziany silnie, spokojnie i uprzejmie, budzi uwage,
wrazliwosé éwiczacych i nie wywoluje zdenerwowania
a lizyczne dzialanie lak wypowiedzianego rozkazu wy-
slepuje w przybieraniu spokojnej, naturalnej postawy *).
Przy zapowiadaniu «baczno$é» bezposrednio przed zwi-
sami glos winien by¢ spokojny jak poprzednio, ale z da-
leko wigkszem nalezeniem, jak w wyzej wymienionym
przykladzie. Glos przygotowaé¢ ma bowiem ¢wicza-
cych do skupienia sily woli w takim stopniu, jak
lego wymaga ¢wiczenie. Drugim przykladem zmiennej
miary glosu zaleznie od okoliczno$ci jest rozkaz: «Za-
step naprzod-marsz»! Jezeli po zwisach nastepuje ja-
ki§ rodzaj chodu z posuwaniem, wymagajacy sprezy-
stosci, lekkosci i wdzieku, stosuje sie posrednie przej-
scie miedzy silnym zwisem a wdziecznym rodzajem
chodu, zamieniajac posuwanie na zwykly marsz. Roz-
kaz do marszu ma glosem wyrazié przejscie od zwisu
do chodu. Osiaga sie to przez wypowiedzenie rozkazu
ze Sredniem nalezeniem glosu, a dopiero potem liczac
glos$no, przechodzi sie w Zywsze tempo, przez co i kroki
slaja sie lzejsze, zreczniejsze. Rozkaz liczebny wypo-
wiada sie ze slabszem natezeniem, jasniejsza barwa
glosu, przez co ¢wiczace przygolowuja sie bezwiednie
tak pod wzgledem psychicznym jak i fizycznym do wy-
konania marszu. Znaczenie glosu, jako zasadniczego
srodka intelekiualnego, dzialajacego dodatnio na wy-
konywanie ¢wiczen gimnastycznych jest niezaprze-
czalne.

b) Wysokosé%i zabarwienie tonu

Glos przy wypowiadaniu rozkazu nie powinien
by¢ nigdy twardy, ostry lub przenikliwy, przecho-
dzacy w falset gdyz denerwuje to tylko éwiczacych,

1) Blizej w czedei IT «O postawach zasadnich». Pp. aut.
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utrudnia wykonanie naturalnych, swobodnych ruchow.
Twarda barwa glosu wywoluje lalwo nieopanowane,
kanciaste ruchy i niepotrzebne napiecie grup migsnio-
wych, ktore powinny pozostawac bierne. Wites
Glos nalezy ogranicza¢ do naturalnej wla§01yvej
kazdemu skali, starajac sig¢ uczyni¢ go podalnym i giet-
kim. Skuleczno$é rozkazodawstwa zalezy w duzej mie-
rze od pelnego, miekkiego tonu. Szczegolniejszy zas na-
cisk klasé nalezy na zywa, jasna barwe glosu, gdyz wy-
woluje ona rados¢ u sluchajacych. Rozkaz wypowiada
sie zawsze podnoszqc, opuszczajac l‘ub‘.ZQChOLU.llJC:!C te
samq wysoko$¢ tonu; w pierwszej linji odnosi sie to
do hasla. i
Slowa rozkazu we wzmagajacej sie intlonaclzjl sto-
suje si¢ po najwiekszej czesci od tych éw'lczeI}, przy
ktorych drogi ruchu wskazuja podnoszenie sig, np.
wspiecie, wznos ramion, chwyt k’ar.ku, s}{urczg ramion
i L p. Wyjatkiem w lej regule sa ¢wiczenia, ktorych na-
lezyla forma wymaga ruchow scisle f)b!lczor}ych,’ spo-
kojnych i opanowanych. Naleza tu ¢wiczenia rowno-
wazne jak np. wznos kolana, wznos nogi a takze wiele
innych. ey s 8
Do grupy rozkazow we wzmagajacej si¢ intonacjt
naleza dalej rozne ¢wiczenia nog, rozliczne posuwania,
wymagajace zywej, lekkiej koplen-dy staccato: np.
wspiecie, poskok, marsz wspiety i L d. " _
Rozkaz z obnizeniem natezenia (intonacji) stosuje
sie do lych éwiczen, kiorych drogi ruchu wykazuja
obnizenie np.: wspiecie, opuszczenie ’ piet, wspiecie
i przysiad — ramiona wzwyz, opust wdol v sklon tulo-
wia wiyl — opady tulowia wiyl i _wprzod—- sklony
wbok. Do tego rodzaju komendy z wyzej podapych po-
wodow nadaja sie takze c¢wiczenia 1:6\v110\yaznq. )
Rozkaz z zachowaniem intonacji w rownej mie-
rze stosuje sie do ¢wiczen, kl(’)rychl d_rog.i ru'chu pozo-
staja jakgdyby w jednej plaszcezyznie 1 ktorych po-
prawne wykonanie wymaga energicznego rozkazu
(portamento). Wypad, skurcz ramion wbok, wyprost,
ramiona wprzod, przenos wbok — skrety tulowia i tp.




— 166 —

Cieniowac Z j
b mozna, od jasneg ; i
i ; Jasnego do przytlumionego
Jas zwierci
43 \\rbl'l‘yk{(”'l g!osu odzwierciedla lekki, ruchliwy spo-
Vs Jaki cwiczenie nalezy wykonaé, wypowiada
dziek, rado$é, mile uczucie, lot ‘

Pl‘”tlunll ’Ilie l u ma “/yla a [ anowanie SpO-
e ¢ )
q s zac op W

koj, czes 0czySi g
Glggcm@s\;o «uroczysty» sposob wykonywania éwiczen.
qan;a A ‘ylbé}z)a.slg wledy niejako prace miesni, ktéra
R h ]);(1) ie Jeljt latwa, ale wymaga czujnosci, aby
/10 zachowac nieporuszeni i
: szenie podstaw j
sclowej postaw zy Cwi i v =t
PJerf)bla(;Vy np. przy céwiczeniach r(')wnowazny}éjh.
powia(he'[ 0 p(l)\wcdme cieniowanie glosu przy wy
adaniu rozkazu ujawnia si iczni A
WAy 1 A si¢ sponlanicznie pla-
il)' czny bchmaklcr c¢wiczen. Dykcja gimnastyczna pp;
wini sl o OT 3T 3l S A
miaﬁ)a ‘V\flrz,)wa, goraca 1 jasna. Jakiez znaczenie
z-ami(f}; rozkaz wypowiedziany monotonnie, np. skurcz
namzy&ifgﬁlg iz\)b:)k, wznosl wzwyz, w 3 laktach, gdyby
: Ka W swyin rozkazie nie zaznac i
Raljcay 3 Z. naczyla intona-
C S 3 AN erol 7 2
lg(‘)gws‘;: ego glosu energicznego, zywego, silni)é skoncen
aneo W S s > 3
wis[eg:;bl;ltllabl‘!l \(ulud», sprezystego «wznie$l», posu-
«skurczl» (skurcz w tem zlozeniu nie j
, «ska zlozeniu nie jest
(hem e c Q e M JLS ity
S]"urczkloll}lmz staccato). Podobnie takze w ¢wiczeniu:
V\'\yln()(’lulllnlk i rn;t ramion wbok, przez odpowiednié
, owanie glosu moze nauczyci
‘ . auczycielka wyrazié
razem sprezysly i energi e
azel e ergiczny rzul ramion, nie star
si¢ jednak, by rzut b < si i s
e yl tak silny, jak przy i
twiejszych I el el
yeh  postawach  wyjsciowy y j
NLolszy / ch, wykluezajacye
niebezpieczenstwo poruszenia podsla’wy 2 L

jac

3) Muzyczna strona rozkazu

S Srtorrekszczajac lo,coomuzycznej stro-

el zudjael_l 1.p ()1 wiedziano, dochodzimy do

. ze Jezeli glos ma w pelni ierci '

: i€ ( 1 odzwierciedlac¢

lczilhyci musi _byc dostosowany do rytmu danego ru-

uryiu‘agelqiz)mej lul; wiece] przeciqglego albo tez kroétko

go sposobu, w jakim pos ]

uryy ( 3 zezegdlne momenty

maja byé wykonane i it i

) i do charaklerystycz ieni

: ‘ stycznych odcieni
plastycznych, nadajacye i o

acych dopiero éwic i

e 3 P ¢wiczeniom pelnie

“""‘av

— 167 —

Jednakowo doniosle znaczenie maja - zaréwno
szczegoly omawiane w czescl muzycznej pod lit. B. jak
i dokladny, jasny sposob wypowiadania wyrazow. Musi
o wszyslko zespoli¢ sie jako nierozdzielne czgsci skla-
dowe, uzupelniajace sie wzajemnie i dopiero, gdy te
stopia si¢ w harmonijna calo$¢, bedzie moglo rozkazo-
dawslwo dawaé dokladny obraz éwiczeh gimnastycz-
nych a zarazem stac¢ sie sugeslywnym $rodkiem, zapo-
moca klorego wola i energja psychiczna zdolaja prze-
ksztalci¢ sie w energje fizyczna. :

Dobre rozkazodawstwo moze niejednokrotnie za-
stapi¢ dlugie i drobiazgowe objasnienia ¢wiczen, szcze-
golniej gdy idzie o plastyke i rownoczesnosé w wyko-
naniu. BIAE |

Rozkazodawslwo poréownaé mozna do koncowego
pociagniecia pendzlem, do ostatecznych uderzen dlutem,
kioremi arlysla wykoncza i ozywia dzielo sziuki. Wy-
obrazmy sobie np. wypowiedzenie rozkazu: «W wy-
kroku wprzéd — stanl» Przy wypowiadaniu hasla:
«slan!> musi glos wyraza¢ miekkosc, opanowanie,
posuwistos¢, ale zarazem posiada¢ moznos¢ zmu-
szania éwiczacego do wykonania powolnego, w okreslo-
nym naslepstwie czasu wznosu nogi (postawnej). Nie
wystarezy jednak, ze haslo zostalo wypowiedziane prze-
konywujaco (legato), glos musi byé jasno akcenlowany.
Chcac zmusié do wspiecia (nogi postawnej i powolnego
rozprostowywania) nalezy lakze wyrazi¢ haslem ruch
luku, kiory opisuje noga kroczna przed oparciem o po-
dloge. Wypowiedzenie wiec rozkazu mozna uzmyslowic
mniej wiecej w ten sposob:

W wykroku wprzod lewa noga — stan!

Przykladow podobnych, wykazujacych, czem moze
byé rozkazodawsiwo przy nalezylem zaslosowaniu
dykeji, moznaby przytoczyc bardzo jeszcze wiele, te
jednak wyslarczy¢ powinny, by wykazaé sugestywna
potege odpowiednio uzytego glosu.

Dodatkowo nalezy tu rowniez nadmienié, ze pel-
nego zrozumienia rozkazodawstwa nie mozna nigdy
zdoby¢ zewnelrznemi $rodkami, jakim jest np. bezdu-
szne naéladownictwo. Rozkazodawstwo musi byé wy-

.
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razem osebowosci prowadzacego. W ksiazce lej podane
zoslaly lylko najwazniejsze linje wylyczne, gdyz tego,
co slanowi najwieksza i najcenniejsza warlo$é¢, bo bez-
posredniego wyrazu mysli i czucia nie mozna inaczej
osiagnad, jak tylko przez dazenie do ideald i skierows.
niem calej swej pracy do lego, by ten ideal osiagnaé.

§ 4. OSOBA NAUCZYCIELKI

Potega osobowosci jest iy-
wa sila, wywierajaca duzy
wplyw na “zmysly  ludzkie.
Szlachetny, harmonijnie Wy-
robiony czlowiek moze bez-
wiednie podnie$¢ i uszlache-
tni¢ swe otoczenie, tak jak
czlowiek niskich instynktdw,
z malym zakresem zycia du-
chowego, dziala obnizajaco.

Poniewaz w calokszlalcie wychowania gimna-
slyka poczesne zajmuje miejsce, musi si¢ od nauczy-
cielki gimnastyki zadaé¢ bardzo wiele.

Zar6wno w nauczanie, rozkazodawstwo, jak i sto-
sowanie cwiczen gimnasiycznych odpowiednio do
wieku ¢wiczacych, musi nauczycielka wlozy¢ duzo oso-
bislej inicjalywy i pracy indywidualnej, bo tylko wiedy
dojs¢ moze do samodzielnie przemyslanego celu i wy-
cisna¢ wlasne pietno na swej pracy. Bez tej inicjatywy
i bez tego wkladu pracy, nigdy jej praca nie bedzie
pelnowartosciowa.

Nauczycielka éwiczen cielesnych latwiej, niz kto-
rykolwiek inny z wychowaweow, moze SwWym sposobem
nauczania zblizy¢ sie do mlodziezy. Swobodne wspol-
zycie podczas wesolych i zdrowych chwil spedzonych
W czasie ¢wiczen cielesnych naslrecza duzo sposobnosci
do tego zblizenia. Nauczycielka gimnastyki, o ile po-
siada zamilowanie przedmiotu i przymioly budzace od-
dzwigk w mlodych duszach, slaje si¢ predko zaufana
lowarzyszka mlodziezy. Zdrowe, harmonijne sily Zy-
ciowe, ktorych jest przedslawicielka, tak silnie powinny
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promieniowac z calej jej osobowosci, zeby mimowoli
pociagaly mlodziez. I (D
Przez pelne zycia i zapalu prowadzenie B
powinna ona w znacznej mierze ulalwia¢ prace ucll?rllll'(”
Zdarzy¢ sie nieraz moze, ze nie odczuwa sie wysi ‘\u
fizycznego, nawel dos¢ duzego, bo praca \\:ykgllal}a ra-
dosnie niejako zdwaja sily i nie pozostawia fizycznego
zmeczenia — sily duchowe biora tu gore! _ '
Jak lo juz poprzednio wykazano, nauczymelka ¢w.
cielesnych musi posiada¢ wysokie ogolne wyks;la}cemg,
polaczone z fachowemi wiadomosciami
Wiadomoscei, odnoszace sie bezposrednio do glmr.last'yk‘l,
musza obejmowaé dokladne pojecie o wygladzie cwi-
czen, o ich wlasciwej [ormie, odpowiednim doborze.
Nauczycielka, majqca uczyc¢ gimnastyki, musi sama
umie¢ doskonale wykonywac cwiczenia, posiadac do-
kladne wiadomosci o budowie ciala ludzkiego i jego
[unkcjach, znaé niektdre procesy palologlcz’n'e szczegol-
niej te, klore wymagaja pewnych oslroznosci przy wy-
konywaniu ¢wiczen gimnastycznych, jak to ma III]{.leJ-.
sce np. przy zaburzeniach trawiennych, obiegu krwi
i ok : i 1
Zaklady i kursy uniwersyleckie, przygotowujace
obecnie mlodziez na wychowawcow flz){cznych, slaraja
sie usilnie o jak najlepsze przygolowanie, lec"z jak (ki)o—
tad, napotyka sie jeszcze duZe’ b.ral.u. Zgzwyggaj 0};
wiem, nie uwzglednia sie dos¢ silnie pedagogicznyc
i 0golno ludzkich problemow. a wymagania co do roz-
kazodawstwa nie sa posiawione na nalezytym poziomie.
Najwiekszy nacisk kladzie si¢ na tych kursacl} na o
wszysiko, co odnosi sie do fechnicznej strony cwiczen
gimnastycznych, pomijajac prawie zupelnie strone
psychologicznag. Fakt ten, o lyle jest jeszcze smutmfij—
szy, ze wychowanie fizyczne nie moze z tego pOW(l) u
zajaé odpowiedniego sobie stanowiska w caloksztalcie
slnego wychowania. s
P Jgedyvrge tylko poglebienie wyksztalcenia gimna-
stycznego zdola lemu zapobiec. 1\,Tau'czyc1el%<a ¢wiczen
cielesnych doby obecnej, oznaczaé si¢ musi szerszemi
pogladami, jasniejszem pojeciem waznosci swego za-
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dania. Wiadomosci z ogolnej pedagogji, (oraz z psy-
chologji) ') nie sa wyslarczajace, i inne przedmioty, sto-
jace w bliskim zwigzku z gimnasiyka musza wejsé
w zakres jej studjow. Do lych to wlasnie przedmio-
tow naleza, o czem poprzednio byla mowa, wiado-
mosci, rozszerzajace ogolny zakres pojec, L. j. z dzie-
dziny przyrody isztuki. Krotki wzglednie czas
2—3 lal studjow nie pozwala na bardzo dokladne wy-
szkolenie w Lych galeziach wiedzy, nie jest lo zreszla
potrzebne. Studjujace powinny zdobyé te wiadomo-
sei w czasie leoretycznych i praklycznych lekeyj
gimnastyki pedagogicznej i nauczyé sie
dostrzegaé, jak bliski zwiazek isinieje miedzy uszla-
chetniona kultura duchowa a’cielesna.
Zaden moment poglebiajacy zrozumienie warun-
kow harmonijnego rozwoju przez d¢wiczenia ciele-
sne, nie moze byé pominiely. Tak pojele nauczanie sla-
nie sie dopiero srodkiem zaoslrzajacym spostrzegaw-
czos¢ nauczycielki, kaze jej juz wczesnie obserwowac
zjawiska sztuki i zycia, a przedewszystkiem obudzi
w niej zamilowanie i ochote do poglebienia swych wia-
domosci na wlasna reke.

Azeby sposob postepowania nauczycielki mogl na-
lchnaé¢ uczenice powazaniem i zaufaniem do niej, na-
cechowany by¢ musi subtelnoscia, dokladnoscia i po-
czuciem porzadku. Musi ona zawsze umieé si¢ opano-
wad, by¢ wesola, stanowcza i sprawiedliwa. Gwaltowny,
niecierpliwy, niekonsenkwenltny sposob postepowania
zabija rados¢ pracy i karnosé. Nauczycielka kochajaca
mlodziez i swoj zawoéd, przy dobrej woli z latwoscia
spelni wymagania stawiane jej jako wychowawczyni.

Nauczycielka nie powinna nigdy zaniedbywa¢é oso-
bistej kultury cielesnej, przeciwnie winna staraé sie jak
najdiuzej zachowaé elaslycznosé i sprawnos$é gimna-
slyezna przez codzienne ¢wiczenie sie czylo samej czy
pod okiem kogos drugiego. Na wyéwiczenie osobiste

1) Wychowawey ¢wiczea cielesnych w Finlandji mu-
sza posiada¢ na réwni z innymi nauczycielami egzamin
pedagogiczny. Pp. aut.
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szczegolniejszy nacisk nalezy klas¢ przedewszystkiem
wledy, gdy chce sie nauczy¢ uczenice nowego ¢wiczenia

Rozkazodawslwo stawia nauczycielce specjalnie
duze wymagania co do sposobu wypowiadania. Caia
jej osobowo$¢ musi sie streszezaé i wyraza¢ w sposobie,
w jakim uczenice maja ¢wiczenie wykonaé. Przy

wydawaniu rozkazow do zwisow, cala jej osoba

ma wyraza¢ skupiona sile woli, jaka uczenice winny
wklada¢ w to ¢wiczenie. Tak samo przy ¢wiczeniach
rownowaznych powinna by¢ wzorem spokoju i opano-
wania, gdyz udziela sie lo bezwiednie gimnastykuja-
cym sie i nakazuje niejako wykonywanie spokojnych,
opanowanych ruchow.

Nauczycielka musi zgodnie z tem uciele$niaé
do pewnego stopnia energje duchowa, ulajona w ¢wi-
czeniu. Podczas wypowiadania rozkazu cala jej posta-
wa i glos musza byé tym sugestywnym srodkiem, za-
pomoca klorego przenosi ona swe sily i wole na ¢éwi-
czacych.

Co sie jednak tyczy glosu, natezenia lonu przy wy-
powiadaniu rozkazu, nalezy pod tym wzgledem pozo-
stawi¢ nauczycielce zupelna swobode, uszanowaé za-
wsze indywidualny sposob prowadzenia gimnastyki,
gdyz i w codziennem zyciu réznia sie ludzie znacznie
miedzy soba. Charakterystyczne wlasciwosci w sposobie
wyrazania sie i obej$ciu kazdego osobnika zgadzaja sie
najezesciej w uderzajacy sposob z wewnelrznemi przy-
miolami, jak energja czynu, wrazliwoscia, zywoscia,
powolnoscia itp. Psychicznym poruszeniom przy mysle-
niu i sposobie wyrazania sie lowarzysza pewne, czy-
slo instynktowne, automatyczne ruchy i gesty, kiore
przyczyniaja sie w znaczne mierze do wyjasnienia
i wzmocnienia wrazenia wymawianych slow.

Z niemniejszym naciskiem zaznaczy¢ nalezy, ze
nieslychanie wazne jest, by nauczycielka w swem roz-
kazodawstwie nie dazyla do wzorowania swego spo-
sobu wypowiadania rozkazu na jakims$ «sluchowym ty-
pie», lecz przeciwnie, o ile moznosci zachowala swdj
indywidualny temperament i osobowos¢. Powinna, mo-
wiac innemi slowy, zapomnie¢ o lem wszystkiem, co
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przy technice ruchow zdobyla droga leoretyczna, oddaé
sig cala «instynktownej sprawnosci», ktérej codzienne
zycie ja nauczylo.

- Wszystkie usilowania zniwelowania indywidual-
nosci i stworzenia jakiegos$ rodzaju wzoru, wedlug kto-
rego moznaby formowac sposob i rodzaj komendy, jest
niedopuszezalny i niepedagogiczny. Nie wyklucza to
Jednak koniecznosci wpajania pewnych ogélnych za-
sad, odnoszacych sie do osobistego postepowania nau-
czycielki. Wszystko co jest brzydkie, przykre, niehar-
monijne usungé nalezy, tem wiecej, ze gimnastyka da-
zy¢ ma do osiagniecia piekna, harmonji i opanowania.
Poza lem powinno sie zosltawi¢ zupelna swobode, by
wyslapi¢ mogly osobiste wlasciwosci, gdyz dopiero
wledy rozkazodawstwo slaje sie ozywione i indywidu-
alne. Intuicyjne powinny by¢ np. nieklore poruszenia
rak, wykonywane przez nauczycielke w celu wywola-
ynia u ¢éwiczacych lekkich, rytmicznych ruchéow przy
chodzie. Pobudzajaco dziala takze na uczenice, gdy wi-
idzg, ze nauczycielka prowadzi nauke z przejeciem.

Poniewaz kazde ¢wiczenie powinno by¢ wyrazem
swobody i zycia, zasadniczym nakazem jest, by osoba
i sposob postepowania nauczycielki to takze wyrazaly.
Zadna nienaturalnosé, sztywno$¢, napiecie mie$ni nie
powinno istnie¢ ani przy postawach, ani tez w ruchach.
Swobodnie i naturalnie sta¢ winna prowadzaca wsrod
swego zastepu. Pomyslmy tylko, jak nieslychany wplyw
na uczenice moze wywrze¢ nauczycielka samym Lylko
wyrazem opanowania swej osoby przy wypowiadaniu
np. rozkazu <bacznosé», a zrozumiemy wtedy latwo po-
lege sugestywna osobowosci. Jezeli uda sie jej wyra-
zi¢ glosem odpowiednia miare energji i nalezenia w to-
nacji, to powiedzie¢c mozna, ze prawie zblizyla si¢ do
idealu. U nauczycielki wszystko dazyé¢ winno celowo do
tego, azeby ¢wiczacy mogli zmyslem sluchu i wzroku
zrozumie¢ dokladnie, jaka jest jej wola. Przykladem
brzydkiego, nieharmonijnego sposobu postepowania jest
np. nerwowe przenoszenie sie z miejsca na miejsce,
ostre, twarde ruchy, miny, niepotrzebna gestykulacja,
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niedbale trzymanie si¢ przy poslawie spoczynkowej,
przy wydawaniu rozkazow i t. p. :

Koniecznym warunkiem dokladnego, pelnqbrzmla-
cego rozkazu jést trzymanie glowy prosto przy jego wy-
powiadaniu tak, by brzmienie glosu szlo w gore. Aku-
styka jest bowiem zupelnie inna wiedy, gdy trzyma sie
glowe w sposob charaklerystyczny dla wadliwej posta-
wy zasadnej, kiora pogarsza warunki akustyczne. Ba}r—
dzo niewlasciwe jest takze wypowiadanie rozkazow
z glowa spuszczona, bo glos gubi sie, zamiast roz
brzmiewaé swobodnie po sali.




ROZDZIAL 1I

GIMNASTYKA DLA ROZNYCH OKRESOW WIEKU

'Dodalnie rezullaty éwiczen gimnastycznych osia-
gna¢ mozna jedynie tylko wtedy, gdy dobor éwiczen,
sp.osob nauczania i rozkazodawslwo (1E)slosujc sie odpo-
wiednio do wieku i rozwoju ¢wiczacych. ¥

W rozdziale 1 «Analiza lelccji‘gimnaslylci» omo-
wiono, z mniej lub wiecej ogolnego punklu widzenia,
cele i srodki, ktore stosuje gimnastyka. Nie jest to jed-
nak wystarczajace. Waznosé i duze znaczenie doklad-
nego indywidualizowania éwiczen odpowiednio do réz-
nych okreséw wieku éwiczacych, nakazuje dokladniej-
sze zaslanowienie sie nad najcharaklervis'lvcznie]'szemi
cechami, tak fizycznemi, jak i psychicvznémi kézdego
lal.nego okresu i nad $rodkami, przez ktore gimnastyka
osiagnac¢ moze jak najlepsze rezultaty. -

Che¢ dokladnego przedstawienia calogci przed-
miolu, sklonila mnie do powtarzania niejednokrotnie
wazniejszych zagadnien.

Okresy wieku podzieli¢ mozna na lata:

A.Dzieci od 5—8 lat.

B:.Dzieei-od 811 Jat:

C.Dzieci od 11—13 lat.

Q. Wiek dojrzewania od 13—16 Iat.
E. Lata po 16 roku zycia.

A. Dzieci od 5—8 lat

_ Jakkolwiek lala te sa poza zakresem wlasciwej
gimnastyki w zwyklem slowa tego znaczeniu i poza
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malerjalem objetym cze$cia II tej pracy, nie mozna jed-
nak, nie braé¢ pod uwage ¢wiczen cielesnych tak dla ma-
lych dzieci w pierwszych lalach szkolnych, jak
i w przedszkolu. Tem za§ wiecej musi sie zwrocié
uwage na len okres, ze cala praca gimnaslyczna lat
pozniejszych opiera sie pod wielu wzgledami na tem
wlasnie nauczaniu malych dzieci.

Wozrastajaca w duzych miastach z dniem kazdym
ciasnota mieszkan sprawia, ze koniecznoscia slaje sie
danie jak najwczeséniej dzieciom mozliwosci zaspokoje-
nia naturalnej potrzeby ruchu na $wiezem powietrzu,
lub w obszernych lokalach.

3Jadania naukowe wykazaly, ze dowolne ruchy
maja doniosle znaczenie przedewszystkiem dla rozwoju
ciala i jego narzadow, niemniej jednak wplywaja takze
na rozwoj intelektualny i moralny. Poped do zabawy
nie jest nigdy czem$ przypadkowem i bez znaczenia,
zaréwno u dzieci, jak i mlodych zwierzat, jest $rodkiem,
ktorym natura budzi i udoskonala liczne dla zycia po-
lrzebne sily i przymioly.

Gdyby domy rodzinne pamietaly slowa Sterna, ze
<kazdy poped do zabawy jest swilaniem jakiegos po-
wazinego inslynklu», nie skapilyby dzieciom sposobno-
$ci ¢wiczenia ciala, w sposob wskazany przez nature.

Niestely jednak przedszkola (we Finlandji) oka-
zuja zbyl male zrozumienie polrzeby wyrobienia fi-
zycznego, jako trwalej podstawy ogélnego wychowania.
Zamiast zeby w sposéb. odpowiadajacy naturze dziecka,
klagé zabawa i éwiczeniami fizycznemi pierwsze pod-
waliny inteleklualnej, moralnej wiedzy i karnosei, zmu-
sza sie juz w przedszkolach dzieci do abstrakeyjnego
myslenia i do dlugiego siedzenia. Nauke czylania i ra-
chowania i inne przedmioly, nalezace do podstawowego
nauczania, powinny dzieci zdobywaé w krotszym, jak
dotad czasie, bawiac sie i wykonujac ruchy.

Daleko szybciej mozneby to wszystko osiagnaé,
gdyby ochroniarki w czasie lekeji lub po lejze nakazaly
dzieciom wykonaé kilka ruchow - radosnie, z ozywie-
niem, bez pedantyzmu.

Zaslosowa¢ mozna np. taki sposob zabawy: Stoi-
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my nad morzem i zanurzamy sie w wode. — Zanurz
siel Dzieci wykonuja szybko niski przysiad podparly.
10{@: wyprostuj siel Dzieci prostuja sie i stoja spé—
kojnie. Mozna to powtorzy¢ kilka ‘razby. Tak samo wy-
l;(m):wa(': mozna w formie zabawowej cwiczenia glowy
ramion i tulowia. Takie obrazy zabaw w formie rucho-
wej zmienia¢ mozna w rézny sposob. Przez swa bez-
posrednios¢ i naturalnosé przyczyniaja sie one w znacz-
nej mierze do pobudzenia uwagi i ochoty u dzieci, a tem
samem wplywaja dodatnio na nauczanié intelektualne.
j Normalnie rozwiniete dziecko jest impulsywne
i Pelne radosci. O ile tylko nie krepuje sie tych obja-
WOW, okazuje ono ogromne zainteresowanie dia wszyst-
kiego, o §ig kolo niego dzieje. Nawet male dziecko in-
leresuje sie wszystkiem, co tylko zauwazy kolo siebie
pyta o rzecz kazda, jest zwykle chetne i ustuzne. ,
.W starszem dziecku budzi sie ochota i zamilo-
wanie przygéd. Domowe zacisze staje mu sig za ciasne
chcialoby is¢ w $wiat «daleki», «kraj basni», gdyz za-
bawa stanowi dlan prawdziwe zycie. aed
) Sily zyciowe ujawniaja sie nieraz w psotach
i krz‘ylfach. Gdybys$my, ludzie dorosli, chcieli tylko zro-
zumie¢, ze zapal i ochota do czynu sa same w sobie za-
wsze dodatnie i ze pod Zadnym warunkiem nie nalezy
ich ’ll.urnic'. lecz przeciwnie zachecaé¢ i sprowadzaé na
w‘l.asawe lory, wtedy upomnienia, dawane dzieciom
skierowalyby sie przeciwko nam samym. Bo to wlasci-
wie my bladzimy, my nie rozumiemy naszej odpowie-
dzialnodci, jaka mie¢ powinnismy wobec sil mlodosei.
Jest wiec rzecza konieczna dla pedagogéw obecnej doby
cheacych odpowiedzie¢ swemu zadaniu, pilne ohéerWO:
wanie malych dzieci w ich wlasnych, przez nie sam
zainicjowanych zabawach. :

. (_]hz}rakterystyczna jest przy swobodnych zabawach
dzieci nienasycona nigdy potrzeba ciaglej imiany, spon-
tan¥cznos',é. i rado$¢, kiéra je w czasie zabawy opano-
wuje. er.lglcz.one wykonywaniem ruchow jednej jakiejs
grupy miesniowej, przenosza prace na inna grﬁpe, tak,
7z¢ w rezultacie cale cialo wykonuje wszechstronna
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prace miesni. Rados¢ i impulsywnos$é sa wyrazem fan-
tazji, dominujacej ponad wszyslkiem.

Fantazja jesl jednym z najwiekszych darow zy-
cia, przekazanych czlowiekowi, ona to pobudza sily,
przyczynia si¢ do rozwoju intelektualnego. Im zywsza
i zdrowsza jest fanlazja dziecka, tem bogalsze sa jej
objawy i lem wieksza polrzeba wyrazenia ich w czynie.
Che¢ do odtwarzania swych mysli w sposob konkrelny
jest u dzieci bardzo wielka, daleko wieksza, niz u ludzi
doroslych. '

Dziecko przetwarza w swej fantazji cale otocze-
nie na podobienstwo swego Swiala basni, ktérego
ksztally i wymiary zmieniaja sie stale. Stoly, stotki,
pokoju dziecigcego przemieniaja si¢ w gory, przepa-
$cie, w zwierzela lub ludzi, lalki staja sie zywemi isto-
tami, kazdy przedmiot w bogalym $wiecie fantazji na-
biera ksztaltow, ozywia sie. Nie inaczej rzecz sie ma
7z zabawami na $wiezem powielrzu: ogrod, laka, las,
jezioro wszystko to zdaje sie by¢ zamieszkale zywemi
istotami, z ktérych jedne sa dobre, inne zle, ale wszyst-
kie zdolne pobudzaé¢ do bohaterstwa. Zabawy wyma-
gaja nieraz odwagi i slanowezoéei, czem przyczyniaja
sie do wyrobienia sil, wzbogacenia do$wiadezen.
«Swial» sie rozszerza, wzrok zaostrza.

Naturalnego rozwoju zycia, fantazji i wypowia-
dania sie jej na zewnalrz nie nalezy nigdy powsltrzy-
mywaé. Przeciwnie, fantazja powinna pod rozumna
i troskliwa opieka rozrastaé sie w zdrowe i silne pod-
loze. Wzglad ten gra w wychowaniu zbyt wazna role,
by mogl by¢ pominiety lub zaniedbany. Zadne ge-
njalne i nowe odkrycia w jakimkolwiek zakresie nie
Dbylyby mozliwe bez wspéludziatu fantazji. Surowy ro-
zum nie podolatby pomyslom, gdyby fantazja nie
pobudzila woli i odwagi, nie nakazala myslom pozo-
stawienia poza soba starych, utartych drog, aby uto-
rowaé nowe. Genjusz podobny jest do dziecka, ktore po
raz pierwszy zamyka furle swego domu i idzie gdzies
daleko w kraj przygod, gdzie go neci tysiace mozli -
wosci.

Gimnastyka kobiet 12
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Powyzsza charakterystyka zabaw malych dzieci
odnosi si¢ do normalnie rozwinietych typéow dziecie-
cych. Zabawy dzieci niedorozwinietych roznia sie za-
sadniczo od powyzej wymienionych. Fizyczna niemoc
dzieci niedorozwinietych, objawia sie w ruchach ciez-
kich, niezrecznych, psychiczna, w braku inicjalywy,
lenistwie duchowem, pobudliwosei itp., wszystko to
naturalnie nie sprzyja ozywionym, spontanicznym za-
bawom ruchowym *).

Gimnastyka czyli ¢wiczenia cielesne powinny by¢
naogol tak prowadzone, azeby o ile moznosci, dopet-
nialy malym dzieciom ewentualny brak ruchu zycia
codziennego, dajacy sie odczuwaé szezegolniej w mia-
stach i w ciasnych mieszkaniach.

Literatura z zakresu gimnastyki dla malych
dzieci jest stosunkowo bardzo uboga i naogdl budzi
malo zainteresowania. Daznosé do wzorowania sie na
gimnastyce dla doroslych wysuwa sie na plan pierw-
szy a syslemalyzowanie ¢wiczen zbyt daleko bywa po-
suniete. Naprozno szukaé tam bogactwa inicjatywy,
ozywienia, radosci, ktore sa koniecznym warunkiem
fizycznego wychowania malych dzieci. Suche, trudne
do zrozumienia rozkazodawstwo, wiazace ¢wiczenia
gimnastyczne w formy dla dzieci zupelie niezajmu-
jace, sprawia, ze gimnastyka w niedostateczny tylko
sposob zaspakaja potrzebe ruchu; traktowana w ten
sposob tresura moze do pewnego stopnia i przez pewien
czas zaja¢ dzieci spragnione ruchu, ale zwykle pozosta -
wia na cale zycie niesmak do ¢wiczen cielesnych.

W tym wypadku, jak i w kazdym innym, cho-
dzi przedewszystkiem o wzbudzenie ochoty do gimna-
styki przez zrozumienie natury dziecka, jego potrzeb

1) Dzieci niedorozwiniete, ktére do$é czesto sie spo-
tyka, latwo poznaé¢. Wzrost ich jest zazwyczaj ponizej nor-
malnego, postawa ciezka, nieproporcjonalnie rozwinieta,
trzymanie sie niedbale, ruchy niezgrabne i niepewne. Zda-
niem specjalistow, dzieci takie, wiecej, niz inne potrzebuja
¢wiczen cielesnych. Nauczanie intelektualne zupelnie chybia
celu, o ile nie oprze sie na zdrowem fizycznem wychowa-
niu. Pp. aut.
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ozywienia, swobody, nie tej nieokielznietej, niekarnej,
lecz tej, kiora wypowiada sie radoscia zycia w ruchu
wolnym od krepujacych wiezow.

W czasie lekeji gimnastyki nie nalezy przeciw-
stawia¢ sie nalurze dziecka, lecz pozwoli¢ mu zy¢ w jego
wlasnym $wiecie. Chociaz gimnastyka jest w tym
okresie lal raczej zabawa, nie mozna zapominaé, ze
kazda lekcja ma byé czynnikiem wychowawczym za-
rowno pod wzgledem fizycznym jak i psychicznym.

Wychodzac z zalozenia, ze nie nalezy nigdy wy-
rywaé dzieci sila z ich wlasnego $wiata, uwazam,
ze nauka gimnastyki dla dzieci miedzy 5 a 8 rokiem
powinna w znacznej mierze opieraé¢ sie na celowo do-
branych, porywajacych opowiesciach ruchowych, lub
formach zabawowych, przeéwiczajacych caly system
miesniowy 2).

Celem unikniecia nieporozumien, nalezy tu wy-
jasnié, jaka roéznica zachodzi miedzy opowiescia ru-
chowa, a formami zabawowemi. Opowies¢ ruchowa,
sama dla siebie stanowi calo$é, kazdy poszczegolny
moment pozostaje w jakim$ okreslonym stosunku do
innych.

Formy za$ zabawowe wprowadza sie niezaleznie
jedne od drugich, oczywiscie jednak z uwzglednie-
niem ogoélnych prawidel gimnastycznych, dotyczacych
stopniowania i zmiennosci pracy ?).

) Mogloby sie wydawaé, ze jedynie tylko nauczy-
cielka obdarzona fantazja, rozumiejaca nature dziecka,
umiejaca nadto utrzymac¢ karno$¢ i w sposéb naturalny,
a zarazem prosty poclagnac za soba dzieci do takiej zabawy,
moze wprowadzaé¢ opowiesci ruchowe. Dlugoletnie jednak
do$wiadcezenie przekonalo mnie, ze mlode nauczycielki
mozna wycéwiczy¢é w prowadzeniu tego rodzaju zabaw i nie
watpie, ze le godziny opowiadan ruchowych spelnia w przy-
szlosci swe wazne zadanie. Pp. aut.

?) Zaréwno formy zabawowe jak i opowieSci ru-
chowe byly przez dlugie lata praktykowane przez ucze-
nice uniwersyteckich kurséw gimnastycznych. Rados&¢, za-
milowanie ruchu i gimnastyki, ktére male dzieci okazy -
waly przy tem i dodatnie rezultaty tego sposobu nauczania,
utwierdzily mnie w przekonaniu, ze lekcje takie sa ce-

12*
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Dokladnie okreslonego schematu na taka opo-
wies¢ nie nalezy nigdy narzucaé. Zdaniem mojem,
kazda nauczycielka powinna ukladaé ja sama, wedlug
swego indywidualnego pojecia, starajac sie o to, aby
lekeja taka zapewnila dzieciom wyslarczajacy, wszech-
stronny ruch i przyczynila sie do wyrobienia pewnych
fizycznych i psychicznych przymiotow.

Nie mozna takze w tlakiej lekeji okresli¢ scisle
porzadku ¢wiczen, gdyz zaleze¢ lo musi od toku za-
bawy, ustawienia, przyrzadéw itp. Pamietaé¢ jednak
nalezy, by, jak zazwyczaj, ¢wiczenia natezajace i pod-
niecajace nie nastepowaly jedne po drugich i azeby
w czasie zabawy nalezyte przerwy byly zachowane.

O ile moznosci nalezy wszystkie dzieci zajmowaé
rownoczesnie. Stosujac ¢wiczenia na przyrzadach, po-
winno sie tak wszystko zarzadzi¢, by dzieci mogly je
bez niebezpieczenstwa na wlasna reke wykonywac.
Przy wiekszych zas trudnosciach dzieci moga wyko-
nywacé¢ c¢wiczenia jedno po drugiem, pod bezposred-
nim kierunkiem nauczycielki.

W tym okresie nie dazy sie do wyrobienia przede-
wszystkiem sily miesniowej, gdyz sila miesniowa, ela-
styeznosé, lekko$é w poruszaniu sie itp. wydoskonalaja
sie z czasem przez wyrabianie duchowych przymiotow,
jak odwagi, przytomnosci umysltu, zywosei itp.

Sila swego przykladu, ozywieniem, radoscia
i sprezystoscia swej -osoby powinna nauczycielka ozy-

lowe i pozyteczne. Mniejsze dzieci ustnie, starsze cze$ciowo
pisemnie staraly sie wypowiedzie¢ swe wrazenia. Nadzwy-
czaj ciekawe i pouczajace bylo odnajdywanie indywidual-
nych réznic w spostrzezeniach, wystepujacych tak w samem
zaobserwowaniu, jak i w réznicy upodoban. Réznice wy-
stepowaly oczywiécie najsilniej miedzy chlopeami a dziew-
czetami, cho¢ nie brakowalo ich takze u poszczegolnych
jednostek tej samej plei. Spotykalo sie np. dzieci obdarzone
fantazja, znajdujace upodobanie w szukaniu niebezpie-
czenstw, podobnie jak i male delikatne, ktore o ile uda sie
im wykona¢ jakies dla nich trudniejsze ¢éwiczenie, wyra-
zaja w przesadny, wladciwy dzieciom sposob swoja rado$é
i dume. Pp. aut.
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wiaé¢ i wypelnia¢ cala sale gimnastyczna. Dzieci po-
winny widzieé w niej uosobienie powinowactwa z buj-
nemi sitami przyrody. .

Przez odpowiednio dobrane c¢wiczenia rozbudza
sie u dzieci pierwsze pojecia o formach gimnaslycz-
nych, przyzwyczaja sie je do prostego lrzymania ilp.

W gimnastyce malych dzieci osiaga si¢ poprawne
formy ¢éwiczen i dobra postawe nie tak jak u star-
szych, przez ¢wiczenia kszlallujace, lecz raczej przez
dzialanie na psychike, np. przy zabawie w Zzolnierzy,
wiekszos¢ dzieci kojarzy w myslach pojecia zolnierza
z proslem lrzymaniem sie, z odwaga, kiore to zalely
staraja sie nasladowa¢ w ruchach.

Przy zabawach slawia sie dzieciom wymagania
co do wykonywania ¢wiczen w pewien okreslony spo-
sob (w nalezylej formie), ale zawsze tak, by nie
zmniejszy¢ zainteresowania. Cheac np. wyéwiczy¢ pra-
widlowy skok wgtab z rozbiegiem (skok huraganowy
przez most tj. nisko ustawiony tram)'), rzuca nauczy-
cielka pylanie: «Ktore z was odwazy sie skoczy¢ w te
przepasé,” krolestwo krasnoludkowo, zaznaczajac za-
razem, ze le dzieci, ktore wykonaja skok poprawnie,
tj. zeskocza cichutko i zrobia si¢ male, beda zwolnione
od czarow (wskazuje miejsce dla uwolnionych), te zas,
ktore zle skok wykonaly, beda zalrzymane przez kra-
snoludki j. musza pozosta¢ w przepasci, dopoki wszy-
scy nie wykonaja skoku kolejno i w porzadku. Zaczaro-
wane dzieci moga sie potem oswobodzic¢ i sta¢ si¢ znowu
ludzmi, o ile, probujac po raz drugi, poprawnie prze-
skocza. To zarzadzenie ma len cel, by dzieci, ktore
po raz pierwszy nie skoczyly poprawnie, mialy spo-
sobno$é zaobserwowania, jak skacza inne, i jaka po-
winna byé wlasciwa forma skoku. W czasie zabawy
nauczycielka znalez¢é moze nieraz sposobno$é¢ popra-
wienia formy ¢wiczen, gdyz zainleresowanie zabawa

1) Forma skoku dla malych dzieci wymaga przy
doskoku, wspiecia i ugiecia stawow nog oraz podania tu-
lowia wprzod, celem zatrzymania sie przez lekkie oparcie
rak o podloge. Pp. aut.




pobudza ochole dzieci do zado$éuczynienia wszelkim
stawianym wymaganiom, o ile one nie przechodza gra-
nic mozliwodci i stoja w $cislym zwiazku z zalozeniem
lekeji. )

W, len sposob zwalczaé mozna ociezalo$é i nie-
Zrecznose, szezegolniej u dzieci niesmialych, doprowa-
dzajac powoli do zywszych, bardzie3 sprezystych
a zreczniejszych ruchow. Takie same rezullatif osiaga
si¢ takze ¢wiczeniami, klorych wykonanie i praklycéne
rezullaly wywolane zostaly droga. psychiki. Dzieci
przedslawi.aj@ np. wynioslego rycerza, jadacego na
Swym ognistym, pigknym rumaku, lub nieustraszonego
strazaka w chwili wybuchu niebezpiecznego pozaru.

_Waznym momentem, ktérego nie mozna pominaé
w gimnastyce malych dzieci, jest ksztalcenie poczuci'ﬂ
rytmu. W poprzednich rozdzialach wykazano, jak duze
ono ma znaczenie, tu dodac nalezy tylko, ze rado$¢ dzieci
stoi bez zaprzeczenia w zwiazku z rozwinieciem poczucia
rylmu. Przy gimnastyce zauwazy¢ mozna czesto, jak
dzieci z zle rozwiniglem poczuciem rytmu chodza nie-
zgr?bme, z trudnoscia i zazenowaniem, a cala ich po-
sta¢ wyraza brak energji, woli i radosci. Nie nalezy
Jednak z tego powodu zawstydzaé takich dzieci, jak-
gdyby byly gorsze od innych, gdyz pochodzi to u nich
przewaznie z braku poczucia rytmu. O ile tylko dzieci
te pochwyca i zaczna nasladowaé rytmiczny krok to-
warzyszy, polegga rylmu wystepuje natychmiast, jakby
za_dotknigciem rézdzki czarodziejskiej. Znika odrazu
ociezalos¢ i niezreczno$é, postawa staje sie swobodniej-
sza, ruchy elastyczniejsze, budzi sie uwaga i jasna
czysta radoéé dziecieca zaczyna pr(;mieniowaé. i

~Jak najwezesniej wiec powinno sie stosowaé
w gimnaslyce dzieci, celowe, rytmiczne ruc};y. Cwicze-
nia zabawowe, podczas kiérych pracuja miesnie ra-
mion, nog i tulowia wykonywaé nalezy, baczac sta-
rannie na rytm, np. marsz krétkim krokiem z Zzazna-
czaniem niektérych krokéw (przytupnieciem, klagnie-
ciem (formy zabawowe: koszenie siana, zabawa
w $niezki, holowanie itp.

|
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O jakichkolwiek ¢wiczeniach specjalnych, maja-
cych na celu wyrobienie wdzigku i gracji nie moze tu
by¢ mowy. Wdziek powinien by¢ rezultatem wesolych,
swobodnych ¢wiczen zabawowych, przez ktére wyra-
bia sie powoli poczucie rytmu, np. gdy dzieci przy za-
bawie przedslawiaja cichy, lekki chod sylfid, nasla-
duja zwierzela, klorych ruchy odznaczaja sie lekko-
$cia i wdziekiem (koty, wiewiorki itp.).

Jako zasade przyja¢ nalezy, by do opowiesci ru-
chowych czerpaé znane i interesujace dzieci motywy
ruchu. W roznych okresach zycia dziecka wystepuja
silniej rozne przymioly i rézne zainteresowania. Zna-
my przeciez wszyscy okres indjanizmu u malych chlop-
cow, podobnie jak u dziewczynek w danym wieku
wszystkie zabawy obracaja sie okolo zdarzen i rzeczy
wymagajacych pieczolowitosci, czulosci, np. zabawy la-
kie, jak w gospodynie domu, sluzaca, nauczycielke itp.

Zabawy nie powinny by¢ nigdy sentymentalne,
lecz przeciwnie, ozywione, pelne ruchu i tak dobie-
rane, by interesowaly chlopeow, jak i dziewczeta, lub
naprzemian odpowiadaly zamilowaniu to jednych, to
drugich. Dobrze jest takze stosowaé zabawy, przypo-
minajace dopiero co ubiegla pore roku, np. w jesieni,
zabawy majace zwiazek z lalem i jesienia. Doskonate
tematy znalezé moze nauczycielka w odpowiedziach
dzieci na pytania, co robily, luh przezywaly w czasie
pobytu na wsi. Dzieci, ktére nie mialy sposobnosci by¢
na wsi w lecie, opowiadaja swe przezycia w miescie,
o zabawach w parkach, o przejazdzkach. Kazdy obraz.
stosowany w zabawie, powinien by¢ o ile moznosci
wiernem odbiciem rzeczywistosci.

s Oto jeden z przykladow takiej opowiesci rucho-
wej (dla najmniejszych). Dzient letni na wsi. Dzieci
wesolo $piewajqc, udaja sie do lasu (melodje nuci sie
bez sléw, glosem wesolym, rytmicznie). Droga jesl
dluga i pelna przeszkod. (Niskie przyrzady ustawione
jako przeszkody). Nauczycielka opowiada w czasic
marszu o lesie i co tam dzieci zobacza. Przybycie do
lasu. Dzieci swobodnie wspinaja sie na drzewa (zwisy
na zerdziach i linach), zbieraja suche galazki, azeby
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roznieci¢ ogien do zagrzania kawy (¢wiczenia mieéni
brzusznych), spiewajac lancza kolo ogniska, podczas
gdy kawa sie goluje, pija kawe (odpoczynek), biegna
do jeziora (granice jeziora naznaczone kreda) ply-
waja, lub wiosluja po jeziorze (¢wiczenia lopatkowe
I brzuszne), zakladaja sie, klo pierwszy do ognia przy-
biegnie, ida na poszukiwanie przygod i odkryé, spo-
lykgl)g_ niedzwiedzia (jeden z ¢wiczacych), olaczaja go,
zabijaja i niosa po wielu trudach w triumfie do domu.
Spiew, lub jakas zabawa jest zakonczeniem tej wy-
cieczki. Nauczycielka bezuslannie $ledzi swa gromad-
ke, prowadzi, ulrzymuje karnosé i porzadek.

Praca na $wiezem powielrzu wsrod natury. Wio-
sna: roboly w sadzie, zmiatanie opadlych lisci, ko-
panie, grabienie. Lato: wycieczka lédkq, konno, na
wies. Prace na lace i w polu: sianokosy, Zniwo, zwo-
zenie do stodoly, zabawy w szopie, na sianie, koziolki,
skoki, wedrowki po lesie i polu, deszcz, burza ilp. Zbie-
ranie jagdd, sporly, polowanie ilp. wycieczka na je-
zioro, plywanie, wioslowanie, lowienie ryb. Jesien:
zbidrka owocdw, nasion, wycieczka do mlyna, mielenie
zboza (dzieci same przedstawiajqa wialrak), w zwigzku
z zabawq o mlynie pieczenie ciasta, zaczynianie, wy-
rabianie buleczek, pieczenie. Zima: rabanie drzewa,
zwozenie, lepienie balwana ze sniegu, budowanie zam-
kéw ze $niegu, bitwy kulami $niegowemi, sankowanie,
.él?zgawka, jazda na nartach. Zajecia w obrebie domu:
pieczenie slrucli.

Zabawy geograficzne: naukowe wycieczki w celu
odkrywania nieznanych krajéw, Indjanie, ich charak-
terystyczne zajecia.

Zabawy wojenne: zolnierze, jezdzcy, temaly za-
czerpniele z rycerskich i awanturniczych opowiesci.

 Zabawy, majace za temat zycie zwierzql, nasla-
dujace réine sposoby poruszania sie lychze: pelzanie,
podkradanie, chodzenie, skakanie, bieganie klusem,
wspinanie, latanie, plywanie.

Zabawy, nasladujace rézne zajecia i rzemiosla:
Zeglarzy, strazakow, stolarzy, szewcow, krawcow, $lu-
sarzy, malarzy, praczek, tkaczy itp.
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Inne rodzaje zabaw: zabawa w gimnastyke, za-
bo.wy nasladujqgce gry w pilke, zabawy z wywijadlem.

Zwykle gry i zabawy, zastosowane do wieku
dzieci, mozna przerabia¢ jako cze$¢ opowiesci lub nie-
zaleznie od niej, musza one byé jednak zawsze bardzo
proste a dawaé sie lalwo objasnié.

W ostatnich czasach do gimnastyki malych dzieci
wprowadzono zabawy ze s$piewem. O ile nauczycielka
umie poslugiwaé sie niemi, jako s$rodkiem pomocni-
czym do wyrobienia zmyslu mie$niowego i poczucia
rylmu, mozna je uwazaé¢ jako doskonala metode. Sto-
sowane jednak bez §cisle okreslonego rylmu, bez ozy-
wienia, sprezystosci nie przedstawiaja zadnej warto-
$ei. O ile stowa piosenki, lub melodja wykazuja jaka-
kolwiek ceche senlymentalizmu, wywoluja latwo fal-
szywe pojecie o wdzieku. Malym dzieciom potrzeba
przedewszystkiem wesolych, zywych zabaw ze $pie-
wem, ze Sci$le oznaczonym taktem w tonacji durowej.

O ile nauka przedszkolna trwa czas dluzszy, na-
lezy uklada¢ opowiesci w len sposob, by zblizaly sie
ukladem do podzialu na grupy, przyjete w schemacie
gimnaslycznym.

Oprocz opowiesci wprowadza sie do lekeji takze
rozne formy zabawowe, kiore rowniez maja duze zna-
czenie. (W cze$ci II lej pracy znalez¢ bedzie mozna
obfily materjal form zabawowych z réznych grup éwi-
czebnych).

Od umiejetnego sposobu prowadzenia gimnastyki
z malemi dzieémi zaleza znacznie wiecej, niz w in-
nych okresach, dobre rezultaty.

Nauczanie powinno by¢ jasne, ozywione i bez-
posrednie. Im mniejsze dzieci, tem usilniej zada sie od
nauczycielki, zeby, o ile moznosci, brala osobiscie jak
najwiekszy udzial w zabawie. Zadaniem nauczycielki
jest zachecanie, chwalenie lub ganienie, skoro tego za-
chodzi potrzeba, a zarazem slaranie sie, by roznemi
$rodkami pobudzaé i podtrzymywacé wyltrwalosé, fanta-
zje 1 wesoly nastréj. Najsilniej dziala tu bez zaprze-
czenia potega przykladu. Gdy sama nauczycielka bie-
rze zywy udzial w zabawie, zyskuje zaufanie dzieci,
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brata si¢ z niemi, jest jakby przez nie same wybrana
kierowniczka, za ktéra wszedzie pojda, chelnie ja na-
sladujac.

Na poczatku lekeji wprowadza sie dzieci w kilku
slowach, w lok zabawy. Rysuje sie, gdy potrzeba, gra-
nice jeziora, lasu, uslawia z pomoca dzieci polrzebne
przybory, majace przedstawiaé pagorki, gory, przepa-
$ci, mosty pontonowe, motorowki, zwierzela itp.,
wszystko wogole, co moze pobudzié tantazje dzieci.
W czasie za$ lekeji, nie thumiac przejecia sie i zapalu
dzieci, nauczycielka poucza krétko, loczac dalej opo-
wies¢. Dzialaniu fanlazji nie nalezy pod zadnym wa-
runkiem przeszkadzaé, i tak np. jezioro musi przez caly
ciag lekeji pozostawaé jeziorem, o ile nie jest konieczna
zmiana *). Gdy konieczne jest wymazanie granic je-
ziora, prowadzi nauczycielka dzieci dlugo po sali, opo-
wiadajac, jak daleko sie od niego oddalily i dopiero
wiledy je wymazuje a opowiadaniem poddaje nowy te-
mal do fantazjowania, np. ze po dlugiej wedréwee do-
szly do zielonej laki, na ktérej moga sie bawié i prze-
wracaé¢ koziolki. i

Krétkiemi, wesolo rzucanemi pylaniami, pozosta-
jacemi w zwiazku z éwiczeniami zabawowemi i przez
obrazowy sposob nauczania budzi sie u dzieci ochote
i zapal. Nauczycielka, cheac np. jasno przedstawié i za-
checi¢ dzieci do pospiechu i przytomnosei umyslu,
rzuca pylanie: «Ktdre z was pokaze, jak szybko i $mialo
umie strazak wspinaé si¢ po drabinie». (Chwytu uczy
si¢ w czasie éwiczen przy drabinkach). Lub cheac wWy-
wolaé silne, energiczne, wytrwale ruchy wioslarskie,

1) Jak dlugo dzieci pamietaja obrazy wywolane w cza-
sie lekeji, posluzyé moze nastepujacy przyklad: byla we-
sola zabawa, niby nad brzegiem jeziora; granice jego byly
oznaczone a dzieci w ciasnej stosunkowo przestrzeni poru-
szaly sie przez caly czas lekeji z cala uwaga, by nie przekro-
czy¢ tych fikeyjnych brzegéw jeziora. To wszystko powinno
zwréci¢ uwage nauczycielki, jak ostroznie i ze zrozumie-
niem rzeczy powinna wkraczaé w bogaty $wiat basni, pod-
suniety bowiem obraz dlugo sie w pamieci dziecka utrzy-
muje. Pp. aut.
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zapyla: «Klore z was widzialo, jak wiosluje dzielny
marynarz?» (wilk morski). Wiosluje on dlugiemi, row-
nemi ruchami wiosel (pokazuje). Aby osiagnaé lekki,
szybki marsz, chod bez przyruchow, zapyla: «Jak to
motorowka szybko i lekko posuwa sie po spokojnej po-
wierzchni wody. Sprébujmy ja nasladowaé». Pytanie
stawia sie lakze dzieciom, azeby skonitrolowac, czy od-
dychaja Swobodnie, co jest pierwszorzednego znacze-
nia przy gimnastyce. (Poréwnaj z uwagami o glosie).

Bezwzglednie jest konieczne w czasie tych godzin
zabawowych utrzymywanie karnosci i porzadku. Osia-
gna¢ mozna to zreszta bez wielkiego trudu, gdyz za-
sadniczo nie jesl lo przeciwne usposobieniu dzieci. Zde-
cydowana postawa, powoli, konsekwentnie przekony-
wuje nauczycielka dzieci, ze wesolo$¢ i zabawa sa nie-
mozliwe bez $cislej karnosei i swobodnego posluchu.

Posluch i karno$é, ktére wymagane sa w czasie
lekeji, jeszcze bardziej przesirzegane byé musza przy
¢wiczeniach na przyrzadach. Jezeli nauczycielka nie
moze bezwzglednie zaufaé uczenicom i ich opanowac,
nie ma prawa stosowac ¢wiczen, kiére moglyby nara-
zi¢ je na niebezpieczenstwo. Dzieci bywaja czasami tak
ciezkie i niezreczne, lub nie$miale i rozlrzepane, ze moze
lalwo zajs$¢ jaki§ wypadek, co zniechecié moze dzieci
wogole do gimnastyki. Nie nalezy pozwalaé nigdy na
wysmiewanie dzieci za ich brak odwagi i bojazliwosé.
Odpowiedniem postepowaniem daja sie te braki latwo
usung¢. W zapale, nie zauwazy nawet dziecko pomocy
nauczycielki i wykona nawet trudne dlan ¢wiczenie.
Rados¢, ze udalo mu sie pokonaé ten trud, wzmocni
wole i odwage. Silniejsze dzieci powinno sie zachecaé,
by pomagaly slabszym.

Sposob postepowania przy poprawie bledéw po-
winien by¢ podobny jak przy poprawie przy innych
przedmiotach. Przedewszysikiem konkretnem wykaza -
niem jakiego$ bledu sa wesolo, swobodnie rzucane Py-
tania. Nigdy za$ nie nalezy poprawiaé, gdy dzieci za-
jete sa wykonywaniem zajmujacego ¢wiczenia, upo-
mnienie moze wtedy latwo popsué nastroj.
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Gdy zabawy skladaja sie z éwiczen, wymagaja-
cych wigkszego nalezenia, dobrze jest zastosowaé dlui-
$zq przerwe (2—5 m.). Te przerwy powinny by¢ tylko
zmiang zajecia. Zbyl bowiem . dobrze znana j‘esl Tze-
cza, ze d.zmci nie umieja pozostawaé w zuﬁelnei bez-
czynnosci, potrzebuja one ciaglej zmiany i zajecia. To
lez zajac je nalezy, ale lak, by dalo im to wypoczynek
po natezajacej pracy miesniowej. Mozna np. zapelnié
przerwe wypoczynkowa krotka pogawedka, pozostajaca
W zwiazku z dopiero co przeprowadzona Lzabawg. G;d};
np. stosowane byly ruchy wioslarskie, zapytaé o rézne
rodzaje lodzi, w jaki sposéb bywaja poruszane, do
czego moga stuzyé itp. i ’

Mozna takze zuzytkowaé ten czas na ksztalcenie
poczucia rylmu w naslepujacy sposob: dzieci i nauczy-
cielka przybieraja postawe siadu skrzyznego poczem
nauczycielka nuci prosta melodje, dobilnie takl zazna-
czajac'). Dzieci staraja sie ja nasladowaé. Wybijanie
laktu wykonuje si¢ z réznemi zmianami np. Ico'lejno
rnlgcl‘ty kolanami i podloga, kolanami a barkami. Na-
slepnie za$ utrudnia si¢ wykonanie w ten sposob, ze
w 1 takcie naslepuje uderzenie lewa reka o podl,oqe
prawaq o kol.ano,. w 2 lakcie obu rekami o Icotlana, w3 14
takcie przeciwnie. Kazdy nowy kierunek ¢wiczy sie dosé
dlggq sam dla siebie. Cwiczenia te zajmuja i f)awi:;
dzieci, nie sa przylem meczace, raczej pocflliecajacet

Przerwy wypoczynkowe wykorzysta¢ mozna takze
W celu wyuczenia pierwszych zasad zupelnego Wypo-
czynku przez odprezenie mie$ni, naturalny spokojny
oddech. Dzieci klada sie na plecach, zarﬁ}’rkaja ocz&r
i wyobrazaja sobie, ze $pia, oddychajac powolnyn; cha-
raklerystycznym podezas snu oddechem. ’

Ro?kazodawstwa we wlasciwem znaczeniu tego
slowa’m'e stosuje sie w gimnastyce dzieci.

' Cwiczenia dzialajace na fantazje, wykonuje sie
jako 1'uchy‘naéladowcze. Dzieci nasladuja nauczycielke~
wykonywujaca jakie$ ¢wiczenie, zaczynajac na dang,;

1) Dop. aut. O ile nauczyci i ie $pi el
- O ile n: ycielka nie umie $piewaé, licz
tylko takt, zaznaczajac jego silniej akcentowalne czesci. :
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znak, stosownie do charakteru ¢wiczenia. Przy wysci-
gach np. daje nauczycielka sygnal w momencie wy-
biegu i zalrzymania, przy podkradaniu zas daje jaki$
inny umowiony znak.

Rozkaz w lewo lub prawo wypowiada sie¢ jako
zlecenie, np.: w lewo, do okna — zwrot! lub wskazuje sie
kierunek rekaq. Haslo, jak: wraz! doscl stan! usiqdz! po-
wslan! itp., jest najodpowiedniejsze dla dzieci. Glos
nauczycielki nie powinien by¢ nigdy ani monotonny, ani
niewyrazny. Swieze, wesole brzmienie glosu, dostro-
jone do charakleru ¢wiczenia, jest idealem i stwarza
tak przy gimnaslyce nieodzowna podniete. Opowiadajac,
powinna nauczycielka wymawiaé¢ slowa niezbyt glosno,
lecz za lo z nalezytem akcentowaniem. Ladnie opo-
wiedziana bajka, czar glosu wprowadza bezwiednie ma-
lych sluchaczy we wlasciwy nastréj, ktory wywoluje
zwykle wybuchowa rados¢ i zacheca do przezywania
tysiaca przygod.

Dowodem, jak dalece mozna male. dzieci zajac
i zacheci¢ do wyrazania czynem swych wrazen, niech
poshuzy nastepujacy przyklad, zaczerpniely z rzeczZywi-
stogci. Tematem zabawy: «Zycie Laponczykéow na da-
lekiej Polnocy» (w naszych stosunkach mogloby to by¢
zycie gorali. Pp. tlumaczki). Azeby da¢ dzieciom po-
jecie o sposobie jazdy Laponczykow przez wielomilowe
lasy i pustkowia, pokazuje nauczycielka na poczatku
godziny kolorowy obrazek rena, zaprzagnietego do sa-
nek. Stary Laponczyk siedzi w sankach, trzyma cugle
w rekach, gotowy do odjazdu. W kilku slowach opo-
wiada nauczycielka o trudach podrozy, jak ciezko utrzy-
maé sie w lych laponskich sankach w czasie oszala-
miajacej jazdy przez gory, pochylosci, rozlegle bory.
Pokazuje, jak Laponczyk kieruje jednym lejcem, jak go
przerzuca z jednej strony na druga. Dzieci powinny na-
$ladowa¢ len ruch, jak niemniej inne wybitniejsze mo-
menly opowiadania, szczegolniej le, ktére tak silnie na
nie podzialaly, ze juz naprzod przezywaly podroz w wy -
obrazni. Gdy dzieci umieja juz nasladowaé szybki
biegerenow, Laponczyka, kierujacego renem i sankami,
przechylanie sie sanek na gorach i pochylosciach (bieg
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przez niskie lawki i inne mostki), zadowolenie ogarnia¢
musi kazdego na widok lej nieslychanej radosci. Dzieci
wymachuja ramionami, jak przy przerzucaniu lejc (na-
turalnie fikeyjnych) i kieruja niemi, a jest wprost za-
dziwiajace, jak szybko ucza sie lego w zupelnej nieza-
leznosci od biegu. (Jest lo znakomity sposob ksztalce-
nia zmyshu koordynacyjnego, a zarazem pierwsze przy-
golowanie do wyrobienia izolacji ruchow). Oczy dzieci
blyszcza, rado$é, jaka promieniuje z calej ich postaci,
Jest niejako odbiciem jazdy wsrod $niegu i lasow i do-
wodem zupelnego zalopienia sie w zabawie. Pobudzone
wyobraznia ruchy nabieraja zycia, energji i szybkosei,
przymiolow najwiekszego znaczenia dla zdrowia i po-
czucia swych sil. Dowiedzione jest rowniez, ze éwicze-
nia, wykonane bez wspoludzialu roznych psychicznych
czynnikow, jakie jest w stanie da¢ fantazja, maja mniej-
sza wartos¢ fizjologiczna, niz te, ktore sa spontanicznym
wyrazem mile przezywanych stanow duszy. Racjonalne
wychowanie nie powinno o tem nigdy zapominad.

B. Lata od 8 —11 roku.

Okolo 8—9 roku dzieci koncza nauke w przedszko-
lach i przechodza do oddzialow wyzszych, do ktérych
nalezy takze czteroklasowa szkola powszechna,

Charakterystyczne cechy natury dziecka pozostaja
mniej wiecej takie same, jak i w poprzednim okresie.
Potrzeby ruchu, impulsywnosci nie nalezy tlumié; lecz
przeciwnie, zaspakaja¢ ja gimnastyka i zabawami, tem
wiecej, ze praca szkolna w tym czasie zmusza juz je do
nazbyt dlugiego siedzenia.

W II czesci tej pracy, obejmujacej zaséb éwiczen,
podzielonych na poszczegolne roczne kursa, dwa pierw-
sze lata przeznaczone sa dla tego wieku, tj. dla lat od
—11. Zaséb tych ¢wiczen obejmuje przedewszystkiem
proste, systematyczne éwiczenia, zaczerpniete ze wszyst-
kich gromad ¢wiczebnych, po wiekszej czesci nawet ta-
kie, ktére moga by¢ zaliczone do zabaw. Nieslychanie
jest wazne, by przejcie od opowiesei ruchowych

=l
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w gimnastyce malych dzieci do ¢wiczen systematycz-
nych nie bylo zbyt gwaltowne. e : :

" Przyloczone formy zabawowe uwazaé nalezy ly‘ll\f\)
jako wzory. Kazda nauczycielka. powinna ‘]e.uzupehnac.
wynajdujac zgodne z zasadami gln}nz}slykl nowe, ce-
lowe i rozsqdne formy zabawowe, 1j. ¢wiczenia, odI;')o—‘
wiadajace wymogom pedagog:]'.i i.flz']olog‘]{, 0 czem juz
byla mowa przy analizie lekcji gimnastyki.

Formy zabawowe i prosle ¢wiczenia systemalyczne
maja dawaé dzieciom nietylko odpo.wwd'n}g ilos¢ ru-
chu, ale takze posiada¢ przynajmniej czesciowo pewna
poprawnosé¢ formy, azeby mogly przgc;wdyalac squ-}
dliwym postawom nawykowym. Wlasciwe 1(:,h zadanie
porowna¢ mozna do pierwszych uderzen ’dhlt_em
w blok marmuru, z ktorego ma kiedy$ powstaé dzielo
sztuki. ; 3

W sposob dla dzieci zajmujacy powinny one
¢wiczy¢ zdolnos¢ koordynacji merwowej a zarazem
przyzwyczajaé je o ile moznosci dg energji, lekkoscrv
i szybkodci w ruchach. Zasada jest rowniez, zeh'y formy
zabawowe nie wystepowaly w kilku grupach ’cw1czeb-
nych tego samego programu. Stosowanie rownocze-
$nie zbyt wielu éwiczen w formie zaba\’vo‘weJ jest nie-
wlasciwem szafowaniem materjalu, kiérego znaczenie
i wartos¢ polega gléwnie na podnietach .psychlcznycl}..

W okresie tym moznosé nerwowej koor_dynagl
jest jeszcze dosé slabo rozwir'ligla, nie .nal.e'zy.wug'c
wymagac¢ zbytniej dokladnosci w formie " éwiczen.
U dziewczynek, szczegolniej ze slaba }Jl:ld(.)“{%, (kon-
stytucja cielesna) wystepuje zazwyczaj juz w tym
wieku zle lrzymanie sie, czesto nawel w ciezkiej f‘orml'e
kablakowatych plecow, zapadnietej klélltk'l piersiowej,
zwigkszenia krzywizny piersiowej i ledzwiowej, skrzy-
wien bocznych i . p. Koniecznoscia jest wiec stosow%}—
nie takich ¢wiczen, ktére moglyby zwalczaé w sposéb
skuteczny wszystkie te zdeformowania. W tym celu
systemalyczne = éwiczenia powinny byc" do pewnego
stopnia lokalizowane. Koreklywne te ¢wiczenia jed-
nak, o tyle tylko odpowiad,ajg swemu celowi, o ile si¢
je wykonuje z postaw, kiore juz same przez si¢ nie

F
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dopuszczaja do powstawania wigkszych bledow. Nie

znaczy lo jednak, by zbyt pedantycznemi ¢wiczeniami
w celach leczniczych zabijaé¢ zainteresowanie dzieci do
gimnastyki. W okresie tym zwalcza¢ mozna z korzyscia
wadliwe, nawykowe postawy lrzymania sie ¢éwicze-
niami, ktore budzac duze zainleresowanie dzieci, przy-
wracaja zarazem normalna ruchliwosé kregoslupa. Na-
leza tu np. klek, pelzanie na czworakach, (nasladowa-
nie zwierzal); réwnie doskonalym $rodkiem sa ¢éwicze-
nia w lezeniu przodem. Podobnych przykladéow w dru-
giej czesci tej pracy znalezé mozna bardzo wiele.

Programy lekcyjne dla dzieci w tym wieku
uklada si¢ w glownych zarysach, z pewnemi jednak
zmianami, wedlug wskazowek, podanych w rozdz. I
«Analiza lekcji gimnastyki», dajac miedzy ¢wiczenia
wlasciwe, duzo ¢éwiczen pobudzajacych a czesto zmie-
nianych.

Z reguly wprowadza sie do kazdej lekeji jakas
gre zorganizowang, o ile poprzednio nie stosowalo sie
skokow, ktore dzieci zwykle bardzo interesuja, dajac
im zarazem duzo silnego ruchu, lub tez o ile nie byly
stosowane formy zabawowe z réznemi odmianami,
mogacemi w zupelnosci le gry zastapié¢. Jezeli w cza-
sie ¢wiczen uczenice nie zmienialy miejsc, lub jezeli nie
bylo jakiej innej zmiany, przerwaé nalezy lekeje ozy-
wiona gra biezna. Przeciwnie zas, jezeli program obej-
mowal duzo ¢wiczen natezajacych, wprowadza sie gre
spokojniejsza, np. rzucanie woreczkami i t. p-

Nawet i zabawy ze $piewem moga by¢ stosowane,
ale jedynie pod warunkiem, o ktérym juz wspomniano
przy gimnastyce malych dzieci, t. j. gdy sie je prowadzi
z zyciem, ochota, przestrzegajac scisle utrzymania
rytmu. Nauczycielka nie umiejaca we wlasciwy spo-

sOb prowadzi¢ tego rodzaju zabaw, lepiej zrobi nie

wprowadzajac ich wogoéle do programu lekeyjnego.
W latach od 8—10 w szkolach mieszanych, jak
sie to zwykle praktykuje, mozna prowadzi¢ gimnastyke
wspélnie dla chlopcow i dziewczat. Musi jednak na-
uczycielka, jak juz wspomniano, zwrécié wiedy baczna
uwage na réznice upodoban obu plei, w przeciwnym
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bowiem razie gimnastyka nietylko nie bedzie wykazy-
wala postepow, lecz takze slanie sie dla dzieci udreka.
Z wspélnej nauki male dziewczynki odnosza wieksza
korzysé, bo przedsiebiorczosé, odwaga, energiczniejszy
sposob poruszania sie chlopcéw dzialaja na nie pod-
niecajaco. Bojazliwo$¢ i bezradnogé znikaja wkroétce
a duza ambicja dziewczat pobudza je do doréwnywa-
nia w zrecznosci chlopcom. Ale i dla tych ostatnich
Jjest w wielu razach wspélna nauka gimnastyki bardzo
pozyleczna, cho¢ wedlug ich mniemania jest ponize-
niem ich «godnosci». Zazwyczaj dziewczynki obejmuja
wkroétce role opiekunek chlopcow.

Poniewaz zaséb éwiczen w czesei 11 przeznaczony
Jest tylko dla dziewczat, nalezy w szkolach mieszanych
usunac le wszystkie éwiczenia, z ktérych chlopcy
Z swemi wyraznie wystepujacemi upodobaniami nie
odnosiliby mnalezytej korzysei. Ogolna zasada byé tu
winno, ze wszystkie céwiczenia, szczegolniej te, przez
kiore drogq inlelektualng osigga sie dobre fizyczne
wyniki, nalezy specjalnie rézniczkowaé¢ w gimnastyce
mieszanej, a wiec unikaé¢ tych rodzajow éwiczen za-
bawowych, kiére specjalnie odpowiadaja naturze
dziewczat, jak i réznych rodzajow marszow.

Co sie za$ tyczy metodycznego mauczania, o nie
rozni sie ono od metod stosowanych przy nauce ma-
tych dzieci. Dzieci nie znaja z poczatku terminologji
gimnastycznej, rozkazodawstwo musi wiec by¢ jeszcze
latwe i jasne wedlug wyzej podanych wskazéwek. Po-
woli dopiero wprowadza sie terminologje gimnastyczna
(ale nie do zabaw) tak, by mniej wiecej kolo 11 roku
dzieci dobrze juz ja znaly i rozumialy.

.

C. Lata od 10—13 r.

Miedzy 11—13 rokiem osiagaja dzieci juz ten sto-
pien rozwoju, w ktérym zaczyna sie budzié zaintere-
sowanie systematyczna gimnastyka. Dzieci odczuwaja
Juz wtedy intuicyjnie znaczenie tejze jako przeciwwagi
zaje¢ siedzacych, wywolujacych nude i ociezalosé.
Umieja one odczuwaé radosé podniecajacych éwiczen

Gimnastyka kobiet 13
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cielesnych, posiadaja dos¢ sily i ocholy do \'\‘ylfonvy—
wania trudnych nawet zwisow, skokow, ¢wiczen gibko-
sciowych. Jest to w zyciu dziecka okres, w ktérym r‘,uola
i sprawnos¢ najlepiej si¢ zgadzajq. Braku zaintereso-
wania sie gimnastyka szukaé nalezy w nieodpowiedniem
nauczaniu. Inteligentna i rutynowana nauczycielka
moze posuna¢ w tym kierunku bardzo daleko swe Wy
chowanki, a co jeszcze wazniejsze, moze w lym wlasnie
okresie polozy¢ podwaliny syslemalycznej pracy, ‘bez
kiorej nie mozna obudzi¢ zainleresowania na przy-
szlogé, a tem samem dojsé do urzeczywistnienia zadan
wychowania fizycznego. o AL
Programy lekcyjne wedlug wskgzowek zawartych
w rozdz. I dostosowuje sie naturalnie do ps'ych’lcznego
i fizycznego rozwoju dzieci. (W zasobie c’w1cz'e:n W cz.
Il przeznaczonym na 3 i 4 rok nauki znalez¢ mozna
¢wiczenia odpowiednie dla tego wieku). '
Systemalyczne ¢wiczenia powinny _byc tak'dosto—
sowane, by dozwalaly na wykonywanie ruchow we
wlasciwej formie i dlalego tez stopmiuje si¢ je bardzo
powoli, zwigkszajac nieznacznie wymagania pod wzgle-
dem dokladnosci. Dobre zas rezultaty osiaga su;_lylko
wledy, gdy c¢wiczenia zachowuja swa prostole 1 gfly
postawy wyjsciowe sa starannie dobierane, $cisle okre-
slone co do formy. ; 7 T
Opanowanie koordynacji nerwowej nalezy Ewi-
czy¢ wedlug okreslonego planu, stosujac lat\,ve cwicze-
nia zlozone, nie wiecej jednak, jak z 4 taktow. Naogol
nie stosuje sie do ¢wiczen, kioére o t.yl.e sa If:orzystne dla
organizmu, o ile sa dokladnie umiejscowione. Dlvatego
moga w programach znalezé miejsce jedynie przygoto-
wania do sklonow, nigdy zas same sklony mapiete.
Wyéwiczenie sily, zrecznosci i swqbodne.go wyko-.
nywania ruchow jest glownem zadaqlem_ gimnastyki
w tym okresie, a dobre rezultaly zaleza nietyle nawet
od wlasciwosei fizycznych samychze éwiczen, ile ra-
czej sa one wyrazem odpowied»meg?' nauczania, ktm:g
droga intelektualng powinno podnosié¢ fizyczna wartosc
¢wiczen. : ot i '
Blizszych szczegolow nie podaje sie lutaj, gdyz
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liczne przyklady odpowiednich é¢wiczen znalezé mozna
w 1L czesei. Duze zaslosowanie znajdowaé winny
w programach ¢wiczenia kontrolne, a to w celu ula-
lwienia formy, kierunku, lekkosci, swobody.

Gry zorganizowane stosuje sie mozliwie w kazdej
lekeji. Woreczki z grochem, pilki i t. p- maja duze zna-
czenie wychowawcze dla dzieci tego wieku.

Nauczanie i rozkazodawstwo, jak w rozdziale 1%
w klorym wszystkie te kwestje zostaly omoéwione.

D. Wiek dojrzewania od 13- 16 roku

Mniej wiecej okolo 13 roku zaczyna sie u dziew-
czat okres dojrzewania, w kiérym dziecko przeistacza
si¢ w kobiete. Slusznie wiec nazwano ten czas okresem
krytycznym, gdyz natura wszystkiemi swemi skupio-
nemi silami dziala na psychiczny i fizyczny rozwoj
dziecka. Poniewaz konieczno$é zrozumienia mlodziezy
i jej potrzeb w lym trudnym (przeczulonym) okresie
wymaga znacznie wiecej, jak w poprzednich specjal-
nego zainleresowania sie nia ze strony wychowawcow,
uwazam za slosowne nakreslenie krotkiej charaktery-
styki tego wlasnie wieku, opierajac sie na pracach
A. Liljusa i J. Lindharda *).

A. Liljus pisze: «Wiek dojrzewania jest okresem
wewnelrznego fermentu i niepokoju», a takze, WSpo-
mina dalej, «okresem wybitnego, wewnelrznego osla-
bienia, wystepujacego niemniej réwniez w dziedzi-
nie  woli>. W tym stanie rozprezenia przemiany

‘1 sprzecznosci, moze jaka$ podnieta podzialaé z zadzi-

wiajaca sila, inna znow wywola¢ nieslychanie maly
skutek. T mimo gwaltownych wybuchéw, mozliwosé
reakcji nerwowej jest raczej mala, jak duza. Znaczny
wysilek energji, klory jest nastepstwem tych przemian,
zuzywa funkcjonalng mozno$é organizmu. Nawet wy-
niki doswiadezalne wykazaly zwolniona czynno$¢ ner-
wow i oslabiona energje.

') Albert Lilius Skolalderns sjalsliv. J. Lindhard. Den
Specielle gymnastiktheori. Pp. aut.

13*
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Wola w tym krytycznym okresie pokwitania
i w latach bezposrednio po nich nastepujacych jest nie-
zdecydowana: raz zawodzi, gdy chodzi o wyrazenie
czynem zamierzenia, to znow odnosi zwyciestwo, szcze-
golniej gdy wchodza w gre idealne porywy. Zalezy to
w pierwszej linji od niezwyklego zwiekszenia sie daw-
nych pragnien i od budzacej sie potrzeby samodzielno-
$ci, ambicji, checi posiadania, sklonnosci plciowych
i wszystkich Ltych sil zdrowych, ktérym jednakze brak
jeszeze wedzidla do wspolmiernego dzialania.

W dziedzinie uczuciowej wysiepuja zmienne
okresy glebokiego pesymizmu i melancholji lub zdecy-
dowanego optymizmu i poczucia wlasnych sil zywo-
tnych.

Wychowanie glowny wiec nacisk klas¢ winno na
wyrobienie opanowania nerwow, by staly sie¢ one sprzy-
mierzencami a nie nieprzyjaciolmi. Nalezy przyzwy-
czajaé do tego, azeby pozadania wyzsze -braly gore nad
nizszemi tak, by te drugie nie znalazly juz miejsca
do rozrostu, rownoczesnie za$ dazy¢ do tego, by wyz-
sze zainteresowania wypowiadaé¢ sie mogly w czynie
i przemienic¢ sie w stale przyzwyczajenia.

Nie da sie zaprzeczy¢, ze wszystko obejmujace
zainteresowania wplywaja na mlodociane umysty.
Ludzie dojrzali, zastanawiajac sie nad pozornie ma-
lemi wplywami, ktére pokierowaly ich sklonno$ciami,
pozadaniami, mys$lami, przyznaja, ze wyrastaly one
powoli, we wielkie problemy zyciowe. Szczesliwym
moze sie¢ nazwaé ten, kiéry w mlodosci, w tym najpo-
datniejszym okresie, zyl w atmosferze przesiaknietej
wielkiemi i wznioslemi my$lami a jeszcze szczeSliw-
szy ten, ktéry wczesnie przyuczyl sie wprowadzaé
w czyn szlachetne mysli tworcze.

Najglowniejsze zainteresowania zyciowe tak mlo-
dego dziewczecia, jak i mlodzienca sa zazwyczaj bar-
dzo rozne. Wystepuja one dosé juz silnie w wieku dzie-
ciecym, i snuja sie przez cale zycie (w dziedzine te
nie wchodze).

Ta charakterystyka okresu dojrzewania ma na
celu zwrocenie uwagi zarowno mnauczycielkom gim-
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nastyki jak i innym pedagogom na donioslo$é wnik-
niecia w zycie i mysli mlodziezy w tych najwazniej-
szych lalach, na potrzebe starania sie, by dobre wply-
wy ulrwalaly sie i lo w jak najszerszem, ogolnoludz-
kiem znaczeniu.

Szybkie przemiany w zakresie zycia duchowego
odpowiadaja nie mniejszym zmianom w rozwoju fi-
zycznym.

U dziewczal spostrzega sie wybitne zewnetrzne
zmiany, polegajace na tem, ze cale cialo szybko sie roz-
rasla, a kszlally zblizaja si¢ powoli do typowych ksztal-
tow kobiecych; wystepuje szybki rozrost miednicy
i migkkie zaokraglone ksztalty, zaleznie od podsciolki
tluszezowej, znajdujacej sie miedzy miesniami a skora.

Wzglednie szybko wyslepujace zmiany w pro-
porcjach ciala ulrudniaja w znacznej mierze mie-
sniowa koordynacje. Wiadomo, jak wiele czasu po-
trzeba w rozwoju dziecka, zanim subtelnie zbudo-
wany system nerwowy i centralny jego organ, dopro-
wadzi si¢ do pewnej sprawnosci. Podobny proces
wyslepuje w okresie pokwilowania. System nerwowy
nie jest w stanie nadazy¢ zmianom szybko po sobie na-
stepujacym, niezdecydowana jeszcze inerwacja spra-
wia, ze ruchy staja sie ociezale i niepewne.

Koniecznym wiec nakazem jest dla wszystkich,
zajmujacych sie wychowaniem fizycznem kobiet,
cheacych z pozytkiem, a nie ze szkoda pracowaé na
lem polu, zapoznanie si¢ z glownemi rysami fizycznego
lypu kobiety przedewszystkiem ze wzgledu na organa
wrazliwe i malo odporne na ciezsza prace mie$niowa.
Przylaczam tu nader zajmujace poréwnanie fizjolo-
gicznych i anatomicznych roznic, jakie zachodza mie-
dzy mezczyznami a kobietami.

Budowa kostna kobiet jest znacznie slabsza niz
u mezezyzn, z daleko mniej wyslepujacemi guzami
i chropowatosciami dla przyczepu miesni. Jeszcze sil-
niejsza roznica zarysowuje sie, jezeli bierze sie pod
uwage ilos¢ tkanki Uuszezowej miedzy miesniami: tej
Jest znacznie wiecej, niz u mezczyzn. Kobiety maja
wzglednie dlugi tulow a krotkie konezyny i z tego po-




LGS e

wodu nizej przesuniety punkt ciezkosci ciala. Czesé
ledzwiowa kregoslupa jest u kobiel stosunkowo dluz-
sza, piersiowa krélsza, przez co i klatka piersiowa jest
wiecej wysuniela, stozkowala (naturalnie klatka pier-
siowa niezdeformowana gorsetem).

Biodra i obrecz biodrowa sa u kobiet silniej roz-
winiele i znacznie obszerniejsze, a nizeli u mezezyzn.
Przednie $ciany jamy brzusznej stanowia mechanicz-
nie slaba partje, gdyz w stosunku do wzglednie du-
zej powierzchni $cian, muskulatura jest zbyt slaba.
Rzecz sie ma tak samo z podstawa miednicy, zlozona
z miesni i wiezadel. Nastepsiwem lego jest, ze narzady
lezace w jamie brzusznej, latwo moga ulega¢ zmianie
polozenia i innym patologicznym stanom. Torebki
slawowe i wiezadla miednic sa wzglednie ruchome,
spojenie lonowe rowniez slabe. Poniewaz energiczne
poslugiwanie si¢ konczynami dolnemi wymaga silnej
i solidnej obreczy miednicowej, jest kobieta i pod tym
wzgledem gorzej wyposazona od mezczyzny. Z powodu
rozchylenia miednic stawy biodrowe sa lem samem
daleko od siebie rozsuniete, przez co zbiezno$é kosei
udowych jest u kobiet wieksza, co w polaczeniu z in-
nymi warunkami dziala niekorzystnie na sile i pewnosé
ruchow nog.

Nawet obrecz barkowa jest u kobiet znacznie
slabsza '), obojezyki sa wzglednie dlugie i slabe, a mu-
skulatura w poréwnaniu z meska rowniez stabsza.
W iym poréwnawezym skrécie réznic fizycznych mie-
dzy mezczyzna a kobiela, nie chee wehodzié w bliz-
sze, nader ciekawe szczegoly i wyjasnienia, ktére
podaje dr. Lindhard zaréwno co do budowy konczyn
dolnych, jak i calego aparatu miesniowego.

Powyzsze wzgledy, choé przytoczone w ogolnych
zarysach, sa wyslarczajace jednak, by wykazaé, ze caly
system miesniowy kobiel nie stoi na réwni z meskim.
Wiasciwosci te wystepuja szczegélniej w delikatniej-
szej budowie koséca, w luzniejszych polaczeniach sta-

1) Wedlug prof. Bochenka, obojezyk u kobiet jest
krotszy, slabszy, wiecej powyginany. Pp. tlum.
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wowych, w licznych z mechanicznego punktu widzenia
«slabych punktach» a wreszcie w delikalniejszym roz-
woju calego systemu miesniowego. To pewnego ro-
dzaju uposledzenie sil kobiecych nie przeszkadza jed-
nak wykonywaniu ciezkiej pracy fizycznej i du-
zej wylrzymalosci. Co sie lyczy sposobu wykonywa-
nia ruchow radzi Lindhard duze zréznicowanie dla
obu plci. U kobiet gibkosé, wdziek i lekkosé powinny
zajmowacé pierwsze miejsce, u mezcezyzn sila i stano-
wezosé. Lindhard wskazuje rowniez na mniejsza zy-
wolnos¢ narzadéow krazenia i oddychania u kobiet.
Serce i naczynia zen wychodzace maja stosunkowo
mniejsza pojemnosé, co takze nie jest bez znaczenia,
gdyz mniejsza powierzchnia przekroju sprawia, ze
opor przy wypychaniu krwi do naczyn krwionosnych
musi by¢ zwiekszony.

Wzgledna waga serca u noworodka jest stosun-
kowo duza, polem dopiero wystepuje gwaltowne
zmniejszanie si¢ jej w stosunku do szybkiego rozrostu
podezas dwoch pierwszych lat, nastepnie powolniejsze,
ale w kazdym razie serce pozostaje bardzo duze w okre-
sie calego dziecinstwa. W czasie pokwitania, serce roz-
wija sie powoli i wykazuje wtedy wzglednie mniejsza
wage u dziewezal, niz u kobiet. Rozwoj pluc postepuje
rownomiernie z rozwojem calego ustroju.

Z wielu wzgledéw, z kiorych najwazniejsze wy-
mienione zostaly, przestrzega Lindhard przed wszel-
kiemi gwaltownemi i silnemi wysitkami, gdyz i tak
juz wyslepuja zbyt wielkie naturalne wymagania
zwiekszenia pracy (wentylacji) pluc i zbyt natezaja-
cej czynnosci serca. Odnosi sie to specjalnie do dziew-
czat -w okresie pokwitania.

Sprawno$¢ nerwow jest dla éwiczen cielesnych
«podstawowego znaczenia». Kazdy skurcz mie$ni za-
lezy od impulsu nerwowego, wywolanego we wlasciwej
chwili i w odpowiedniej sile. Przy ¢wiczeniach zlozo-
nych nalezy tak wyrabia¢ koordynacja nerwowa, by
dzialala sprawnie i dokladnie.

Wzgledna waga moézgu jest u obu plei prawie jed-
nakowa lub nawet wieksza u kobiet, u ktérych takze
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mozdzek i rdzen sa wieksze. Prof. Lindhard wy-
kazuje dalej, ze naogol System nerwowy kobiet jest
mniej zrdwnowazony, niz u mezczyzn, zaznaczajac, ze
specjalnie odnosi sie lo do systemu naczynio-rucho-
wego. Chwiejna nerwowa réwnowaga systemu nerwo-
wego kobiet wystepuje latwo przy wszystkich afektach
I emocjach objawiajac sie np. sklonnoscia do bicia
serca i lalwoscia odrywania sie od swej pracy i t. p.
Pobudliwo$¢ nerwowa wyslepuje najsilniej w czasie
perjodu, lub raczej przed albo po nim.

Ruchy kobiet sa w znacznej mierze bezposrednim
Wyrazem usposobienia i nastroju, stad wieksza sklon-
nos¢ w cieniowaniu postaw i ruchéw. :

Zestawiajac najwiecej lylko w oczy bijace roz-
nice pod wzgledem fizycznym u kobiet i mMezCzZyzn, wi-
dzi si¢ naogol nizsze dane u kobiet. Niezaleznio od tych
warunkéw zgodnych z prawami natury, kiére do pew-
nego stopnia nalezy uwaza¢ za naturalne, powinny
osoby czuwajace nad rozwojem gimnastyki kobiet, da-
zy¢ do zmiany dotychczasowych  stosunkéw. Slabszy
ustroj fizyczny kobiet wymaga odpowiedniego dostoso-
wania ¢wiczen cielesnych. Wyrabianie sily miesniowej,
podobnie i éwiczenia szkodliwe dla ich organizmu, obce
ich duchowym polrzebom, nie powinny znajdowaé miej-
sca w gimnastyce kobiet. Zle zrozumienie celow j $rod-
kow gimnastyki kobiet jest zawsze bardzo szkodliwe
a slaje sie jeszcze szkodliwsze, gdy stosowane bywa
w okresie, w ktérym nieumiejetnie prowadzone éwi-
czenia fizyczne dziala¢ moga bardzo ujemnie na roz-
WOj poszcezegolnych jednostek.

Reasumujac to, co powyzej zostalo przytoczone
i biorac pod uwage, ze dziewczeta w wieku pokwitania
sa nadto przeciazone umyslowa praca, zmuszajaca je
do dlugiego siedzenia w domu, musi sie zerwaé z do-
tychczasowemi metodami i zadaé stanowczo, by gimna-
styka dziewczat byla racjonalna, dostosowana do psy-
chicznego i fizycznego ich rozwoju.

Zestawienie doboru ¢wiczen odpowiedniego dla
poszezegolnych rocznikow jest zawsze mniej lub wiecej
trudne, najirudniejsze, gdy chodzi o wiek pokwi-
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lania. Kazda doswiadczona nauczycielka wie, ze te
¢wiczenia, klore byly odpowiednie dla pewnej klasy,
na drugi rok okaza sie nieraz za slabe, lub za silne dia
nastepnego rocznika tejze samej klasy. Nie mozna wiec
krepowac sie zbytnio przepisami podrecznika, ale raczej
nalezy is¢ za osobigcie zdobytem doswiadczeniem, zna-
jomoscia uczenic i stosunkow, wsrod kiorych odbywa
si¢ nauka szkolna v),

Nalezy przedewszystkiem dbaé o lo, by w lym
okresie ¢wiczenia nie byly zbyt natezajace, z powodu
Wzmozonego nerwowego przeczulenia i ze wzgledu na
zmniejszong sprawnosé serca i systemu krwionosnego,
nie zapominajac i o tem, zeby w czasie perjodu dziew-
czgla nie wykonywaly ¢wiczen.

Program lekcyjny skladac powinien sie z duzej
ilosci éwiczen latwiejszych, mogacych zaspokoi¢ po-
trzebe ruchu, wzbudzié zainteresowanie i zamilowanie
do éwiczen cielesnych.

Nastepnie dobieraé nalezy éwiczenia, majace na
celu wyrobienie pod wzgledem formy nalezytych po-
staw wyjsciowych, wyéwiczanie ruchow, ktore moga
przeciwdzialaé a zarazem poprawiaé zle trzymanie.
Jak najstaranniej nalezy przesirzegaé, by éwiczenia nie
dzialaly szkodliwie na’ oddech j prace serca. Trudne
i ciezkie éwiczenia, do klorych naleza zwisy, skoki,
biegi i t. p. sa bardzo niebezpieczne w tym czasie.

Przy zwisach w tym wlagnie okresie, szczegél-
niejsza uwage zwrécié nalezy na bardzo powolne stop-
niowanie. Forma éwiczen i zainteresowanie sie niemi
jest najlepsza miara wlasciwego wyboru. Nieodpowie-
dnio zastosowane zwisy przyczyniaja sie do zaklesnie-
cia klatki piersiowej i do innych bledéow postawy.

Ze wzgledu na anatomiczna budowe miednic i ze
wzgledéw mechanicznych i fizjologicznych, ostrzegaja
lekarze specjalisci przed skokami, zmuszajacemi do ni-
skiego doskoku. Natezenie skokéw nalezy stopniowaé
powoli, podobnie jak ZWisy.

) Zasob éwiczen dla wieku przej$ciowego dziewczat
bedzie zamieszczony w III cz. tfej pracy. Pp. aut.
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Wprowadzaé do programu mozna jedynie przygo-
towanie do sklonow, nigdy za§ samych sklonow na-
pietych.

Mozno$é izolacji, umiejscowienia ruchow dopro-
wadzié¢ mozna do bardzo wysokiego slopnia. Mozna row-
niez wprowadza¢ rozne kombinacje: éwiczenia zlozone,
nog, tulowia i ramion, o ile ¢wiczace zdolaja je dobrze
wykonaé. Poniewaz moznosé koordynacji ulega zmia-
nie, a zmysl estelyczny nie jest jeszeze dokladnie wy-
ksztalcony, strzec si¢ nalezy ¢wiczen nieodpowiednich
dla tego slopnia wyrobienia.

W okresie tym przedstawiaja dla dziewczat naj-
wiecej zainleresowania ¢wiczenia roéwnowazne, rozne
rodzaje marszow i wszystkie ¢wiczenia wyrabiajace
poczucie rytmu. Zmysl koordynacyjny nalezy tylko bar-
dzo powoli wyrabiaé¢, zarowno przy tych jak i przy
‘innych éwiczeniach gimnastycznych, starajac sie do-
chodzi¢ zwolna do swobody, precyzji wykonczenia for-
my i rylmu. Cwiczenia réwnowazne wymagaja, jak
wiadomo, specjalnie rozwinietej umiejetnosci cieniowa-
nia, ale ze dziewczela w tym wlasnie czasie okazuja
duze zainleresowanie sie niemi i staraja sie wykonaé
je rylmicznie i z wdzigkiem, przynosza one wielki po-
zylel organizmowi.

Zabawy i tance ludowe maja takze duze znacze-
nie. Zabawy moga byé stosunkowo latwe, takie prawie
jak dla dzieci, ale prowadzone we wlasciwy sposob
maja mozno$¢ rozbudzenia zainteresowania i dobrej
woli ¢wiczacych.

Nalezyty sposob nauczania moze wplynac¢ do pew-

nego stopnia na pobudzenie energji i woli, ktérej brak
cechuje ten okres. Doswiadczenie wykazuje mianowi-
‘¢ie, ze uczenice podobnie, jak i we wezesniejszych sta-
djach sa chetne o ile nauczycielka umie rozbudzi¢ za-
milowanie i ochole do nauki.
‘ Wiecej, jak w ktorymkolwiek innym okresie, sa
dziewczeta wtedy wrazliwe na osobisty wplyw nauczy-
cielki i dlatego moze ona swym milym wzigciem przy-
czyni¢ sie w duzej mierze do osiagniecia dobrych wy-
nikow pracy gimnastycznej.
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E. Lata po okresie przejsciowym

Nasladowanie w takim slopniu gimnastyki mez-
czyzn, jak sie to zazwyczaj dzieje, jest dowodem ma-
lego zrozumienia psycho-fizyeznych réznic obu plei,
klore juz we wezesniejszych okresach zycia mozna bylo
zauwazy¢. Cwiczenia, dazace do osiagniecia wojskowej
sprawnosci ze szkoda miekkosci,” gibkosei i wdzieku sa
nieodpowiednie i nigdy u wiekszosci kobiet nie zﬁolaié
obudzi¢ zainteresowania do systematycznych éwiczen
cielesnych.

Programy lekeyj powinny byé w ten sposéb ukla-
dane, by nie przeciwdzialaly, lecz przeciwnie systema-
lycznemi c¢wiczeniami doprowadzaly kulture fizyczna
koblgl do jak najwyzszego poziomu. Kobieco$é w do-
d.a{mcm znaczeniu lego slowa nie zatraci sie nigdy przez
gimnasltyke, lecz raczej gimnastyka doprowadzi do
stworzenia typu kobiety, kiory wiecej, jak dotad, bedzie
mogl spelni¢ w kulturalnych $rodowiskach najwszsze
swe zadanie, t. j. macierzynstwo.

Wyrobienie sily nie powinno byé nigdy gléwnym
celem w gimnastyce kobiet, mozna ja wyrabiaé, ale
tylko do pewnego stopnia, by nie dzialala niekorzystnie
na swobodna, piekna postawe, sprezyste, dobrze izolo-
wane ruchy. Gibkosé, pieknosé, rytm, wdziek powinny
znalez¢ swoj pelny wyraz w éwiczeniach a zarazem
odzwierciedla¢ wewnelrzne zycie kobiet. Psycho-este-
tyczne ruchy moga by¢ stosowane tylko w ramach pro-
stoty i opanowania. Wysublelnienie, wyslepujace w pel-
nym wyrazu ¢wiczeniu moze mie¢ nawet duze znacze-
nie pod wzgledem etycznym. Nie da sie zaprzeczyé, ze
przez skierowywanie mysli na jasniejsze i szlachetniej-
sze tory gimnastykujacy przyzwyczajaja sie klasé
w ¢wiczenie co$ wiecej jak tylko sile i energje ruchu.
«Cialo powinno przemawiaé jezykiem duszy». Naj-
prosisze ¢wiczenie wykonane w doskonale wykonczo-
nej fo_rr'nie, z opanowaniem, z pietnem zdrowej sily zy-
ciowe] J.GS[ zawsze eslelyczne w najwyzszym lego slowa
znaczeniu.




— 204 —

Dlatego tez nauczycielka nie powinna nigdy do-
pusci¢ do tego, by pogwalcone zostaly stale zasady gim-
nastyki przez wprowadzenie w imie estetyki Cwiczen
afektowanych. Takich falszywych, sztucznych niby
wdzigkow jest juz dosyé¢ dzigki instytutom wprowadza-
jgcym «plastykg».

Nauczycielka gimnastyki musi dazyé do zrozu-
mienia istoty idealu piekna u starozytnych i pelng
rytmu mowe ducha.
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ROZDZIAL 11

RUCHY KONTROLNE

Pierwszym warunkiem zdrowia, wyirzymalos$ci
i pigkna sa swobodne, lekkie, dokladnie zlokalizowane
ruchy. Marnowanie energji nerwowej i miesniowej
wyniszeza ludzi przedwezesnie.

Przy nauce gimnastyki zbyt nieraz jednostronnie
podkresla sie, (na co juz zwracano uwage) korektywne
Znaczenie ¢wiczen. Dokladno$é, poprawna forma
i piekno linji maja nieslychane znaczenie, nie moga
one jednak wystepowaé ze szkoda innych czynnikow *).

Z cala stanowczoscia zaznaczyé tu nalezy, ze w in-
nem znaczeniu, niz dotad, pojmowaé nalezy dokladnosé
formy. Cwiczenia wykonane bez dokladnego umiejsco-
wienia (izolacji) nie sa w glebszem znaczeniu stowa
poprawne pod wzgledem formy, np. klek i opad wiyl,
wykonany z silnem unieruchomieniem klatki piersio-
wej w momencie wdechu, nie moze by¢ uwazany jako
poprawny. Miesnie niepolrzebnie wspolpracujace przy
przybieraniu postawy i wykonywaniu ruchu, nadaja
cialu niewlasciwy kierunek, przez co poprawna forme
utrudnia si¢ przy gimnastyce coraz wiecej. Przesadne
napiecie calego ukladu miesniowego wyraza sie ciei-
kiemi, niezrecznemi, ostremi ruchami i postawami,
uniemozliwiajacemi swobodne oddychanie.

Niewlasciwe drogi ruchu wyéwiczonego przez

1) Poréwna¢ z rozdz. o swobodnem wykonywaniu
¢éwiczen, str. 22.
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prace miesni, tylko z trudem mozna poprawié¢ i nadaé¢
im wlasciwy kierunek.

Przy kazdym nowym ruchu, moéwi prof. La-
grange w swej pracy pod tyl. «Fizjologja ruchu» cen-
tra nerwowe musza dokonywaé doboru grup mieénio-
wych, pobudzaé¢ do pracy te, kioére sa konieczne do wy-
konania danego ruchu a zarazem unieruchomiac¢ mie-
snie przeciwnicze. Dobor ten zuzywa z poczatku duzo
sily niepotrzebnie, a gdy nerwy wprowadza juz raz
w ruch nieodpowiednie migénie, ruchy staja sie naogol
ciezkie i ta niepewnos¢ koordynacji pozostaje zwykle
przez cale zycie. Przyzwyczajanie ludzi do nalezylego
poslugiwania sie swemi mie$niami i do wlasciwej izo-
lacji miesniowej jest zadaniem trudnem, wymagajacem
cierpliwej i celowej pracy.

Haslo swobodnego wykonywania ‘ruchéw przy
gimnastyce jest jeszcze zbyl niedawne, by wsrod prak-
tykujacych gimnastykow mogla juz powstaé IZeczy wi-
sla, planowa praca w tym kierunku, zainteresowanie
jednak jest duze. W wielu razach niestety, zwrocenie
uwagi na lo swobodne wykonywanie é¢wiczen wywolalo
wprosl oplakane nieporozumienie. Nauczanie doprowa-
dzilo do niedbalstwa, zaniku energji przy wykonywa-
niu éwiczen, co na rowni z napieciem miesni jest zu-
pelnie niedopuszczalne. Idealem byé¢ winno ozywienie,
sila i piekno, nigdy za$ miekkosé¢ i niedbalstwo.

Celem przyczynienia sie do pewnego stopnia
W sposob pozylywny do osiagniecia lych zamierzen,
w klorych poprawna forma, lekko$é, izolacja miesni
moglyby znalezé swo6j wyraz, zestawilam stosowane
przez siebie w tym celu ruchy i nazwalam je ruchami
kontrolnemi.

Ruchy kontrolne maja za zadanie, ulatwienie
¢wiczacym rozpoznanie, do ktérego odcinka ciala, lub
stawu ma sie ograniczyc praca miesni przy wykonywa-
niu danego ¢wiczenia. Maja one réwniez dopoméc do
wykonywania éwiczen w jak najlepszej formie, spre-
Zyscie, z energja, swoboda i wytrzymaloscia.

Cwiczenia kontrolne dziela sie na V grup:

I) Ucisk lub chwyt reka, kontrola

Poprawnej formy i izolacji mie$ni tu-
lowia przy éwiczeniach tulowia.

II) Ruchy dodatkowe.

HI. Kontroladrégruchucodokierun-
kuirozciaglosci

IV) Czynniki wzmagajace energije.

V) Pomniejsze ruchy kontrolne.

Mnogos$é ruchow kontrolnych nie powinna nikogo
przerazaé?),

Systematyczne zeslawienie ogélu lych ¢wiczen
wydaje si¢ pozornie wiecej skomplikowane, niz jest
W rzeczywistosci i w praktycznem zastosowaniu. Nie-
klore ruchy kontrolne przechodza latwo i naturalnie
w drugie, gdy idzie o skontrolowanie, czy cialo jest zu-
pelnie swobodne w postawie wyjsciowej, w kiorej ¢wi-
czenie ma byé wykonane (gr. V), lub czy Cwiczenie
wykonano we wlasciwej formie z izolacja (gr. I), na-
lezylq energja (gr. IV), ze swoboda (gr. II).

Rozumie sie jednak samo przez sie, ze tylko nau-
czycielka doskonale obznajmiona z ruchami kontrol-
nemi moze je nalezycie wyzyska¢, poshugujac sie niemi
w wieloraki i praktyczny sposob. W przeciwnym razie
stosowanie tych ruchow bedzie tylko zmarnowaniem

') Zestawienie najpozyteczniejszych i najskuteczniej-
szych ruchéw kontrolnych™ bylo niezbedne, gdyz stoso-
wanie tychze ruchéw napotyka poczatkowo na duze trud-
nosci. Zestawienie takie nie bylo latwe. Indywidualne
stanowisko nauczycielki bywa w tym wypadku bardzo
rézne i to, co jednej wydawaé sie moze tylko marnowaniem
czasu lub mniej wazne, trudne do wyuczenia, druga poj-
muje to zupelnie inaczej. Poniewaz nie uwazam tej
liczby ruchéw, ani ich ostatecznej formy, za ustalona lub ko-
nieczna, pragne, by liczba ich pozostala niezmieniona celem
poddania ich dyskusji. Rozliczne rodzaje tych éwiczen moga
sie sta¢ zrédlem nowych pomysléw i poczynan, co bedzie
z wielkim pozytkiem "dla przyszlych gimnastéw i ich usi-
lowan, aby przyS$pieszy¢ wyrobienie zalet, ktére wymienione
ruchy kontrolne maja na celu. Z poczatku nalezy wybieraé
z roznych grup te ruchy, ktére najlepiej odpowiadaja in-
dywidualnemu nauczaniu, dopiero gdy sie dojdzie do intu-
icyjnego zrozumienia wszystkich, mozna robi¢ definitywny
wybér. Pp. aut.
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czasu i meka dla ¢wiczacych. Stosowane w odpowiedni
sposob, nie zabieraja duzo czasu a posiadaja w wyso-
kim stopniu moznos$é zainteresowania i ozywienia ¢wi-
czacych.

Ruchy kontrolne wymagaja duzo zrozumienia
i niemalo pracy, zanim nauczycielka dojdzie do zupel-
nej pewnosci, jak je nalezy prowadzi¢, ale raz juz opa-
nowany materjal jest duza pomoca i ulatwieniem przy
nauczaniu. Zaznaczam, Ze przez ¢wiczenia kontrolne
osiagnelam w swej praktyce rezultaty, do ktérych po-
przednio doj$é nie moglam.

Kiedy w czasie nauczania wprowadza¢ nalezy ru-
chy kontrolne, nie mozna dokladnie okreslié. W za-
sobie ¢wiczen zestawionych dla poszczegélnych roczni-
kow przyloczone zostaly wielokrotnie przyklady ruchow
kontrolnych, poniewaz jednak indywidualne dane nau-
czycielek sa bardzo rozne, wybor i decyzja musza by¢
im pozostawione. Przyklady, przytoczone w II cz. tej
pracy, nie sa obowiazujace. Z poczatku wprowadza sie
naturalnie tylko te ruchy kontrolne, ktére moga da¢
dzieciom pierwsze pojecie o lekkosci, swobodzie i ener-
gji, z jaka ruchy powinny by¢ wykonywane, lub te,
kiore wyjasniaja wartosé formy (w znaczeniu wzgled-
nem), pouczaja o kierunku. W miare ogoélnego roz-
woju i wyrobienia dzieci wprowadza si¢ coraz wiecej
ruchow kontrolnych, zadaniem ktorych jest ulatwienie
wykonywania éwiczen gimnastycznych z wigksza pew-
noscia, dokladnoscia formy, sprezystoscia, lekkoscia
i wdziekiem.

Na podstawie wlasnego doswiadczenia polecam
nastepujace ruchy kontrolne, ktére mozna juz stoso-
waé dla dzieci od 10—11 lat.

Grupa I: A2 i A6 (sklony wbok w lewo i prawo),
B Ia)if).

Grupa II: A 1a), b), A4 (akordy jako ¢wiczenie
rytmu, lecz nigdy lacznie z innemi ¢éwiczeniami gim-
nastycznemi.

Grupa III: Niektore ruchy, podane pod A i B.

Grupa IV: Wigkszo$¢ ruchow z tej grupy nadaje
sie do gimnastyki dzieci.
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Grupa V: Liczne ruchy z lej grupy rowniez sa
odpowiednie dla dzieci.

Ruchy kontrolne stosuje sie tylko przez pewien
krotszy lub dluzszy czas zaleznie od tego, czy osia-
gniete zoslaly zamierzone rezultaty. Gdy np. urucho-
mienie kregoslupa w kierunku sirzalkowym zostalo juz
tak wyrobione, ze sklon wiyl wykonany jest lekko, z do-
kladnem zlokalizowaniem, zaprzesta¢ mozna kontroli
reka. Tak samo zaprzesta¢c mozna stosowania i innych
ruchow kontrolnych z wyjatkiem tych, przy ktérych
wchodza w gre momenty psychiczne, pobudzajace, jak
klaskanie, lub ruchy rytmiczne z zaznaczeniem taktu.
Znaczenie ich jest zawsze nieslychanie wazne, przy-
czyniaja sie bowiem przy gimnaslyce do podtrzyma-
nia energji, ozywienia i radosci.

Wyuczanie ruchow kontrolnych powinno odbywacé
sie w sposob mily, bez cienia jakiejkolwiek pedan-
terji. Nauczycielka, ktéra nie umie obudzié zaintereso-
wania u ¢wiczacych, nie powinna poslugiwaé sie ru-
chami kontrolnemi tak dlugo dopdki nie dojdzie do ich
zupelnego opanowania. Innemi raczej srodkami np. do-
brze wypowiadanym rozkazem, pelnem ozywienia nau-
czaniem i dokladnym doborem odpowiednich éwiczen,
musi ona wyrabiaé¢ u c¢wiczacych lekkosé, szybkosé
i izolacje mieéni.

Rozkazow w zwyklem znaczeniu tego slowa nie
uzywa sie, poslugujac sie raczej krotkiemi przypom-
nieniami, poleceniami, ktére uczenice powinny wyko-
nywaé¢ zaraz. Np. «Lewa reka miedzy lopatki! Prawa
z przodu na zZoladek! Zwroé¢ glowe w lewo i popalrz czy
ramiona sa prosto wbok» itp. Gdy dzieci obznajomily
sie juz dokladnie z ruchami kontrolnemi, dodaje nau-
czycielka do wlasciwego rozkazu tylko: sklon wiyl
z kontrolq lewa rekaq! co ma znaczy¢, ze lewa reka na-
ciska sie na kregoslup, prawa zprzodu.

Gimnastyka kobiet 14
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I. Ruchy kontrolne, sprawdzajace poprawna form? cwi-
czen szyi i tutowia oraz izolacje mie$ni tutowia

U wielu bardzo ludzi ulegla zupelnemu zanikowi
i lak juz wzglednie bardzo ll@ezpacz.na ruchomosé kre-
gosltupa, szczegolniej w czesci piersiowej. 3
Wadliwa postawa, objawmjgc.a sie Z\Ylgksz.enu_am
wygie¢ fizjologicznych, szczeg(')ln‘%e_]' w czesci piersio-
wej i ledzwiowej, wplywa szkodliwie na ruchome po-
laczenie miedzykregowe. Juz nieraz bardzo weczeénie
u dzieci, klére wyraslaja w n'iekorzyslnych Warunkach
bez nalezytej fizycznej opieki, zauwazy¢ mozna przed-
wezesne objawy «zestarzenia», t. j. kregoshup zatraca
w wigkszej lub mniejszej mierze swa normalna rucho-
mosé i sprezystosé. ' .
W normalnie rozwinietym kregostupie powstaje
przy kazdym ruchu, ktory go dotyczy posrednio lub
bezposrednio, nieznaczna, sc_lsle wynugzrzqna pr§ca
mie$ni miedzy poszczegolnemi polgczema’ml kregow,
przyczyniajaca sie we wlaéciwy'soble sposob do utrzy-
mania kregoslupa w postawie pionowej poc.lczas’?uchu.
Nie da sie takze zaprzeczy¢, ze sprezystosé kr(;—
goslupa pozoslaje w pewnym stosunku do gdl_‘owm
i piekna®). Konieczne jest wiec, by z cak:l swiado-
moscia celu dazyé do wyc’wiczema.ruchomos.(:{ kr@go—
slupa w plaszezyznach: slrzalk(')we], CZOI.OWGJ 1 pozio-
mej. Przy wykonywaniu sklovno.w wiyl i wpo.k zalezy
przedewszystkiem ma zwiekszeniu ruchomos'm krggo—
slupa w czesci piersiowej. Przy s’k’lonac.h zas wprzod-
poniz i przy skretach nalezy klasé nacisk na wycwi-
czenie ruchomosci zaréwno w czescel piersiowej, J_ak
i ledzwiowej ?). Moznosé zlokalizowania pracy miesnio-

1) Nauka nie uznala tego dotad za pewnik, dalsze
jednak badania zdolaja zapewne to potwierdzi¢. Pp. aut.

?) Przy skretach nie wystepuje obrét (rotacja) w kIl‘Q-
gach ledzwiowych, skret jest kombinacja ruchu w pla-
szezyznie strzalkowej i czolowej (Lindhard).

T Y
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wej do okreslonego odcinka kregostupa jest nieraz
znacznie uposledzona, z powodu oslabionej inerwacji.
Jednem wiec z zadan wyzej wymienionych ru-
chow kontrolnych jest wyrobienie u éwiczacych ja-
snego pojecia, do ktérego wlasciwie odcinka kregoslupa
ma si¢ ruch ograniczac. Centralny punkt w obrebie
drogi ruchu, nazwaé mozna punktem wierzcholkowym
a uciskiem lub chwytem reki nalezy go ustalic. )
Dalszem zadaniem ruchow kontrolnych jest nie-
dopuszczenie, by przy ¢wiczeniach, przy kiérych punkt
wierzcholkowy Tuchu znajduje sie poza tulowiem, np.
W niektorych stawach konezyn dolnych, powslawaly
niepolrzebne przyruchy. Chwyly rak ulalwiaja w ta-
kich razach opanowanie i niedopuszczaja do ich po-
wstawania. Jezeli jednak ma sie osiagnaé to dodatnie
dzialanie ruchow kontrolnych, musza one byé¢ wyéwi-
czone z jak najwieksza dokladnoscia, w przeciwnym
razie bowiem moga dziala¢ raczej szkodliwie.
Najlepszym sposobem wyuczania ruchéw kontrol-
nych jest staranne okazywanie przez nauczycielke i $ci-
sle czuwanie nad ich wykonywaniem.
Rzecz naturalna, ze uczenice, majace zesztywniale
i malo ruchome stawy barkowe, nie moga wykonywa¢é
lych ruchow kontrolnych, jedynie bowiem chwyty, wy-
konane poprawnie, w polaczeniu z dobra postawa, moga
by¢ pozyteczne. Najpierwszem wiec zadaniem jest usu-
niecie zesztywnienia!

A. Kontrola, czy ruch zostat wykonany w nalezytym punkcie kre-
gostupa. (Punkta wierzcholkowe W kregoslupie, ryc. 4—5)

1. Obie Iub jedna reka oparte z jednej lub z obu stron
karku

a) Palcem wskazujacym, srodkowym i czwartym
naciska sie kark w pewnem oddaleniu od kregostupa

1) Nazwa «wierzcholkowy» nie jest moze zupelnie do-
brze dobrana, ale na razie poniewaz uzyskala juz pewne
prawa, poslugiwaé¢ sie nia mozna. Pp. tlum.

14*
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(ucisk wykonuje si¢ przewaznie palcem wskazujacym
i czwartym). Palce stanowi¢ maja rodzaj luku, olacza-
jacego szyje. Rece lekko ugiete, maly palec spoczywa
swobodnie na szyi. Ucisk reka powinien by¢ zdecydo-
wany, ale zarazem i lekki (ryc. 4). Ramiona skierowane
wprzod-dol, lokcie wprzod-doél-bok (rye. 5).

b) koncami palcow (2 i 4) naciska sie wyrostki
7 kregu szyi, trzymajac rece lekko ugiele, stawy nad-
garstkowe wyprostowane, ramiona zwrécone troche
wprzod-dol, jak pod litera a.

Wymienione ¢wiczenia kontrolne ma na celu wy-
uczenie poprawnego wykonywania sklonu glowy
wiyl.

Siad (stanie) i sklon glowy wiyl, na rozkaz lub
rylmicznie.

2. Obie rece na zewnetrznej stronie szyi- (ryc. 6)

Srodkowe i wskazujace palce, zlaczone razem,
opiera sie silnie mniej wiecej w $rodku po zewneltrz-
nej stronie szyi, naciskajac ich koncami w ten sposob,
ze palec srodkowy opiera sie o wskazujacy. Palce 4. i 5.
lekko ugiele, by nie przeszkadzaly wykonywaniu ru-
chow szyi. Ramiona zwrocone wprzod-dol, lokeie
wprzod-dol-bok.

Siad (stanie) i sklony glowy z jednej strony na
drugq. Silniejszy ucisk koncami palecow wykonuje sie
na wyrostki kregéw tej strony, w ktora w danym mo-
mencie wykonuje sie sklon.

3. Jedna reka miedzy topatkami, druga o dolna krawedz
klatki piersiowej lub o zotgdek (ryc. 7-9)

Grzbietowa strone lewej reki, z silnie zacisnietemi
palcami, z keiukiem ugietym i zwréconym ku gornej
slronie drugiego czlonka wskazujacego i $rodkowego
palca, opiera si¢ silnie mniej wiecej w wysokosci dol-
nego kata lopatek (ryc. 7). Dzieciom latwiej jest opie-
ra¢ lewa reke z palcami wyprostowanemi i skierowa-
nemi grzbietowa strona ku plecom prosto ku gérze

B A
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(ryc. 8). Prawa reke z palcami wyprostowanemi wspiera
sie¢ lekko na zoladku lub na dolnej krawedzi klatki
piersiowej (ryc. 9).

Celem dokladnego wyszukania wierzcholkowego
punklu ruchu, wykonuje si¢ zaci$nieta reka kilka lek-
kich uderzen miedzy lopatkami.

Klek, zwarcie lub stanie i sklon tulowia wlyt (jak
ruchy kontrolne gr. V C 1.).

Wymienione chwyty kontrolne przyczyniaja sie,
0 ile sa wykonane poprawnie, do dokladnego wyucze-
nia sklonow wityl-powyz. Cwiczacym nalezy przypom-
nie¢, by przed przybraniem postawy kontrolnej prze-
konaly sie posuwaniem rak po przedniej i Lylnej stro-
nie tulowia, czy kregoslup jest normalnie uslawiony.
W przeciwnym razie, moze sie zdarzyé, ze zwieksza
sie zaklesniecie ledzwi, juz przy przybieraniu postawy
kontrolnej. (gr. V B).

Kazdorazowo podeczas wykonywania sklonu wiyl,
przyciska sie silniej zacisnieta reke do kregoslupa,
druga kontroluje, czy nie nastapilo w czasie ruchu
przesuniecie sie zoladka.

Ucisk na kregoslup ma da¢ ¢wiczacym pojecie,
w kiorem miejscu mniej wiecej znajdowac sie powi-
nien wierzcholkowy punkt tuku. i

4. Jedna reka na kregostupie, druga wysoko na klatce
piersiowej (ryc. 10—11)

Uklad lewej reki podobnie jak w ryc. 7, prawa
z palcami wyprostowanemi oparta lekko bez uciska-
nia na klalce piersiowej z przodu, w tej samej wy-
sokoscei co lewa (ryce. 10), lub tez prawa reka ugieta
W Slawie nadgarstkowym z wyprostowanemi palcami,
naciska silnie koncami palcow w kierunku strzalkowym
przedramie poziomo (ryc. 11).

a) Rozkrok i wysokie kolowanie tulowia, (ryec.
7 1 10).

b) Stanie opadne i lagodny sklon wprzéd. Ruch
powinien by¢ wykonany przewaznie w czesci piersio-
wej kregostupa.
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5. Jedna reka ptasko wpoprzek kregostupa, druga na
dolnej krawedzi klatki piersiowej (ryc. 12)

Lewa reke o palcach wyprostowanych i zwroco-
nych lekko ku gorze, kladzie sie sirona grzbielowa
wpoprzek lopalek, przyczem i przedramie opiera
si¢ o plecy. Prawa reka rowniez z palcami wyprosto-
wanemi jesl oparla strona wewnetrzna o dolna krawedz
klatki piersiowej.

Skrety tulowia. Przy wykonywaniu skretu w le-
wo, lewa reka opiera sie o plecy. CGwiczacy musza jak
najwezesniej przekonac sie, ze przy skretach drogi ru-
chu sa tylko nieznaczne. Uwazaé nalezy réowniez, by
topatki byly o ile moznosci unieruchomione.

6. Reka (rece) z boku (bokow) klatki piersiowej
(ryc. 13—15)

Lewa reka zacisniela naciska sie klatke piersiowa
z boku ponizej pachy.

Poniewaz prakiyka wykazala, ze niejednokrotnie
indywidualne wlasciwosci nie dozwalaja na poprawne
ustawienie reki, a tem samem dokladna kontrole ru-
chu, podaje kilka réznych sposobéw ukladu reki.

1. Lewa reke silnie sie zaciska, przyczem keiuk
na drugim czlonku palca wskazujacego i srodkowego
Jest ugiely i oparty grzbietowa strona ugietych palcow
(pierwszemi czlonkami) naciska sie klatke piersiowa
zboku, ponizej pachy (grzbiet reki zwrécony nieznacz-
nie ku gorze). Staw nadgarstkowy wyprostowany, lo-
kie¢ prosto wbok (ryc. 13). Kontrole wykonaé mozna,
naciskajac reka w kierunku prosto wprzod, (rye. 14)
lub prosto wdol.

2. Lewa reke z palcami lekko podgielemi opiera
sie dlonia o bok klatki piersiowej. Staw nadgarstkowy
prawie pod katem prostym, lokie¢ zwrocony whok
(Tyie...15),

Druga reka opuszczona swobodnie. Przy sklo-
nach kolejnych z jednej strony na druga, wykonuje sie

e
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kontrole oboma rekami. Ten rodzaj kontroli wymaga
dluzszego czasu do wyéwiczenia.

a) Zwarcie i sklony wbok. Przy sklonie wbok na-
ciska sie silnie reka bok klatki piersiowej, druga swo-
bodnie posuwa sie wzdluz boku ciala.

b) Rozkrok i sklon rzutem.

¢) Rozkrok i kolowanie tulowia (powyz).

B. Kontrola niepotrzebnych przyruchéw

1. Jedna reka poziomo na czesci ledZzwiowej kregostupa,
druga na dolnej krawedzi klatki piersiowej (ryc. 16—17)

Lewa reke opiera sie poziomo strona grzbietowsa,
z palcami wyproslowanemi na kregach ledzwiowych
kregoslupa, prawa rowniez z palcami wyprostowanemi,
ale dlonia na dolnej krawedzi klatki piersiowej. Rece
bez wywierania ucisku kontroluja, czy nie powstaje
lordoza. Przed i po éwiczeniu z lego rodzaju kontrola,
sprawdza sie posuwaniem rak, czy kregostup jest nor-
malnie ustawiony.

a) Wipiecie i przysiad. Cwiczace kontroluja, czy
nie powstala, latwo przy lym ¢éwiczeniu wystepujaca
lordoza.

b) Rozkrok i kolejne zgiecie kolana.

¢) Unik, zgiecie kolana nogi postawne;j.

d) Unik, waga.

e) Wznos nogi wbok.

[) Siad kleczny, (klek) i opad wiyl.

2. Rece jak pod lit. A 5 (ryc. 12)

a) Przygotowanie do wypadu — wypad wprzéd-
wskos (wprzéd). Reka po stronie nogi wypadnej na
piersiach, przeciwna na kregostupie.

b) Rozkrok, niskie kolowanie tulowia. Wykonywu-
Jjac kolowanie od strony lewej w prawo, opiera sie lewa
reke na plecach, prawa na piersiach. Reka oparta
o plecy naciska sie silniej, by dawata dobre podparcie.
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3. Chwyt stawéw biodrowych (ryc. 18)

Stawy biodrowe ujmuje sie silnie rekami. Kciuk
zwraca ku tylowi, pozostale za$ palce ku przodowi. Wia-
Sciwy ucisk kontrolny wykonuja rece krawedzia palca
wskazujacego, lokcie zwrécone prosto whok. Chwyl ma
w pierwszej linji na celu skontrolowanie, czy przy
nieklorych postawach i éwiczeniach tulowia nie nasta-
pilo zbyt silne przesuniecie w slawach biodrowych,
i czy np. przy wypadzie wprzéd, (wprzod-wskos) nie
powstalo pochylenie tulowia.

a) Rozkrok i kolejne zgiecie kolana (lulow pio-
nowo). Przy ¢wiczeniu tem, o ile nie zwraca sie na to
bacznej uwagi, wystepuje zwykle silne przesuniecie
w slawach biodrowych.

b) Postawa rozkroku i zgiecie kolana (tulow pio-
NOWO).

¢) Wypad wprzéd i wprzéd-wskos. Chwytem
kontroluje sie, by nie wystepowalo pochylenie tulowia
(silniejsze, jak tego wymaga charakter ¢wiczenia).

d) Rozkrok wspiety i sklon wbok w le sama
I w przeciwna slrone.

e) Rozkrok, zgiecie kolana i sklon w przeciwna
strone. Przy rozkroku i zgieciu kolana w lewo, obie
rece ujmuja réwnomiernie miednice. Przy sklonie zag
wbok, o ile jest wykonany np. w prawo, opiera
sie prawa reke z boku klatki piersiowej (por. z ryec.
13—15).

) Rozkrok, sklon wbok i opad z podnoszeniem
piety nogi przeciwnej.

4. Ramie i reka wsparte o zewnetrzng strone nogi

Przy wypadach i éwiczeniach im pokrewnych,
w kierunku wbok i wbok-wskos, wystepuje latwo po-
chylenie (opad) tulowia. Azeby temu zapobiec, przyci-
ska sie np. przy wypadzie w lewo, prawe ramie, przed-
ramie i reke silnie wzdluz prawej nogi. Przy wykony-
waniu wypadu reka i ramie nie powinny sie przesunaé
ani wdol, ani do gory, ale pozostawaé bez poruszenia,
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silnie oparte. Gdy tylko reka posunie sie, mozna sa-
memu spostrzec, ze nastapil opad tulowia, nie odpo-
wiadajacy charakterowi ¢wiczenia.

Il. Ruchy dedatkowe

Ruchy dodatkowe sa to ruchy wykonywane w sta-
wach, ktore nie sa czynne przy wykonywaniu wlasci-
wego cwiczenia, 1j. ¢wiczenia na dany rozkaz. Ruchy
dodatkowe wykonane konczynami gérnemi lub dolnemi
maja na celu niedopuszczenie do niepotrzebnego na-
piecia miesni. Czesto bardzo np. przy c¢wiczeniach noég,
wyslepuje silne napiecie miesni ramion i fopatek,
przechodzace naslepnie i na miesnie klatki piersiowej.
Przy ¢éwiczeniach tulowia, przy ktérych winny byé
czynne lylko migsnie ruch len wywolujace, powstaje
lakze zazwyczaj szkodliwe napiecie miesni klatki pier-
siowej i lopatek.

Ruchy dodatkowe ramion wykonywa sie w row-
nym nieprzerywanym rylmie, niezaleznie od wlasci-
wego cwiczenia, albo lez w rylmie sobie wlasciwym.
W kazdym jednak razie cwiczenie wlasciwe wykonywa
si¢ rytmicznie lub na rozkaz.

Ruchy dodatkowe konczyn dolnych stosuje sie
jako momenty przejsciowe w jednym ze stawow, kio-
rego miesnie nie wspoldzialaja czynnie przy wykony-
waniu wlasciwego c¢wiczenia. Zadaniem ich jest wiec
przy nieklorych ¢wiczeniach nég, umiejscowienie pracy
miesni tylko do slawow koriezyn dolnych.

.

A. Ruchy dodatkowe ramion

1. Ruchy dodatkowe parami, chwyt rak (ryc. 19—20)
Postawa wyjsciowa: Cwiczace zwrocone do siebie
w odstepie malego kroku. Jedna z ¢wiczacych wznosi
rece wprzod, dlonmi wdol, druga je ujmuje i tak
zlaczone rece wznosza wzwyz-wskos do wysokoseci
glowy. Zlaczone ramiona podnosi sie tak wysoko,



— 218 —

by lokcie pozostawaly lekko ugiete i wzniesione nie-
znacznie ponad wysokos¢ lopatek. Ruchy dodatkowe
wykonywa sie w ten Sposob, ze ramiona wznosi sie
i opuszeza w plaszezyznie pionowe;j, zgodnie i ryt-
micznie z kazdym poszcezegolnym momentem éwicze-
nia. Ruch odbywa sie przewaznie w stawie barkowym
(barkowo-lopatkowym)*).

Te dodatkowe ruchy maja oprocz poprzednio wy-
mienionego celu takze i inny a mianowicie ulatwienie
utrzymania rownowagi i wywolanie dzialania pobu-
dzajacego, ozywiajacego przez lo wlasnie, ze sie je wy-
konywa wspdlnie.

a) Wspiecie i piely wddl posobnie: (jak ryc. 20).
Ramiona wznosi sie i opuszeza w rownym takeie z éwi-
czeniem nog. b

b) Wspiecie, zgiecie kolan do niskiego przysiadu
w 4. takiach (jak ryc. 20). Przy wspieciu wznosi sie
ramiona troche ponad glowe, przy zginaniu kolan do
niskiego przysiadu opuszcza sie je wdol, by znow po-
tem przy powrocie do postawy wzniesé i opuscié.
W ostatnim momencie ruchu zniza sie ramiona do wy-
sokosdci jak przy postawie wyjsciowej (yelg)s

¢) Wznos kolana. (ryc. 19). Cwiczenie to wy-
konywa sie rownoczesnie z dodatkowym ruchem ra-
mion, kilka razy po sobie i to naprzod jedna a potem
na osobne polecenie druga noga. Wykonywa sie wedlug
rozkazu, lub rytmicznie.

d) Wolny skok w miejscu. (P. jak ryc. 19). Wolny
skok wykonywa sie w siedmiu bezwzglednie rytmicz-
nych taktach, réwnoczesnie z dodatkowemi ruchami
ramion, klére wznosi sie i opuszcza w takt réznych
momenlow skoku. (O skoku w 7 taktach, w cz. II).

2. Wahadtowy ruch ramion

Przy ruchach wahadlowych, rece lekko zacigniete
a zwrocone wprzod strona grzbietowa, poruszaja sie ru-

1) Poczatkowo, wlasciwy ruch wykonywa tylko jedna
z ¢wiczacych, podezas gdy druga, pomaga przy wykonywa-
niu ruchow dodatkowych. Pp. aut.

.
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chem wahadlowym wprzéd i wlyl, mniejszemi lub
wiekszemi drogami, niezaleznie od wlasciwego éwicze-
nia. Rownomierny ruch wahadlowy mozliwy jest tylko
wledy, gdy ramiona sa zupelnie swobodne. Najmniej-
Sza mier6wnosé¢ ruchu wahadlowego wykazuje, ze wla-
Sciwe ¢wiczenie nie jest dostatecznie izolowane i ze ma
si¢ do czynienia z niepoltrzebnem wspoldzialaniem
miesni tulowia i ramion.

Ruch  wahadlowy rozpoczyna sie na polecenie,
przed wydaniem rozkazu na wykonywanie wlasciwego
fwiczenia, w czasie ktorego trwa nieprzerwanie, az do
ponownego polecenia zaprzestania.

a) Wspiecie i przysiad. Przy wykonywaniu przy-
siadu skierowuje sie ramiona lekko wbok, nie zmie-
niajac rylmu wahan. Wydajac rozkaz do wykonania
wlasciwego c¢wiczenia nalezy zachowaé dosé dluga
pauze pomiedzy kazdym taktem.

b) Wznos kolana i wyprost wprzod.

¢) Opady tulowia wprzéd. (Na rozkaz). Ruch wa-
hadlowy silniejszy, niz przy poprzednich ¢éwiczeniach.

3. Przycinanie ')

Ruch podobny do ruchu wahadlowego, wykonany
W slawie barkowym nazywaé¢ mozna przycinaniem.
Ruch ten powstaje przez wykonywanie malych a sil-
nych odchylen do gory i wdél w postawie ramion whok,
i odchylen whok i ku Srodkowi, w postawie ramion
wzwyz. Drogi ruchu ramion sa bardzo krotkie, palce
wyprostowane bez uczucia napiecia, lub lekko ugiete,
z keiukiem zwroconym ku pierwszemu czlonkowi palca
wskazujacego i trzeciego. Dodatkowy ten ruch wyko-
nywa sie rytmicznie niezaleznie od wlasciwego ¢éwicze-
nia i podobnie jak ruch wahadlowy przed zaczeciem
wlasciwego éwiczenia.

a) Ramiona wbok (wzwyz), klek i opad wtyl. (Na
rozkaz).

') Vippning, wyraz szwedzki, na ktéry trudno znalezé
odpowiednie polskie okreslenie. Pp. tlum.
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b) Ramiona wbok, opad tulowia wprzod, stop-
niowy wznos ramion wzwyz. (Uwazaé¢, by rytm nie
zostal zmylony w czasie wykonywania odchylen ra-
mionamj).

¢) Ramiona wzwyz, sklon glowy. (Na rozkaz).

4. Akordowanie

Do zaznaczania taktu akordami, cz. akordowania,
przybiera sie postawe ramion lekko ugietych w sta-
wach lokciowych, nadgarstkowych, z palcami zwréco-
nemi wdol, swobodnie zgietemi (ryc. 21). Przy akor-
dowaniu wznosi i opuszcza sie ramiona, przyczem rece
uderzaja o jaka$ podstawe (podloge, Sciane lub jaki
odcinek ciala) lekkiemi, sprezystemi uderzeniami, po-
dobnie jak sie uderza akordy na fortepjanie. Ruch ten
powinien ograniczaé sie do slawow: barkowego, lokcio-
wego i nadgarstkowego. Akordowanie ma na celu nie-
dopuszczenie do napiecia miesni barkéw i ramion, po-
wslajacemu latwo przy wszystkich trudniejszych, bar-
dziej nalezajacych ¢wiczeniach. Akordowanie ftrwaé
powinno w czasie wykonywania wlasciwego ¢wiczenia
W miarowym, nieprzerwanym ciagu.

Akordowanie wykonywa sie z wlasciwemi éwi-
czeniami (nog, tulowia) Iub tez na osobne polecenie,
przed zaczeciem wlasciwego (wiczenia i kontynuuje
sie je do odwolania. Poczatkowo ruch akordowania wy-
¢wicza sie jako ¢wiczenie rytmiczne w roznych posta-
wach wyjsciowych, siadu, lezenia i t. p- (poréwnaé
z rozdz. ¢w. odprezajacych). ]

a) Stojac naprost, wspiecie, ugiecie kolan do ni-
skiego przysiadu. Cwiczacy slaja w nieduzym odste-
pie przed $ciana, rece z lekko ugietemi palcami opie-
raja si¢ o Sciane w wysokosci czola, stawy lokciowe
zlekka ugiele zwrocone na zewnatrz. Ruch akordowa-
nia rozpoczyna sie przed zaczeciem wlasciwego ¢wi-
czenia.

b) Siad skrzyzny, sklon glowy wiyl (rye. 21).
Rece lekko ugiele, oparte koncami palcow o podloge
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w nieduzem.oddaleniu od ciala. Ruch dodatkowy roz-
poczyna sie¢ przed zaczeciem wlasciwego ¢wiczenia.

¢) Lezenie przodem, ramiona wbok, wycwicza-
nie ruchomosci kregostupa w plaszezyznie strzatko-
wej nieznacznemi sklonami wykonywanemi rytmicz-
nie. (Bez ustalania nog). W czasie kazdego sklonu pod-
nosi sie¢ nieznacznie ramiona (w stawach barkowych),
powracajac za$ do postawy wyjsciowej, uderza sie
«akord» miekko, sprezyscie (skurcz i wyprost w sta-
wie nadgarstkowym).

d) Ramiona wbok (wzwyz), lezenie przodem, ryt-
miczne uginanie ndg. Akordowanie ‘rozpoczyna sie
glosno przed zaczeciem uginania nog, wykonywuje sie
je o ile moznosei jak najlzej. Ruch odbywa sie réwno-
czesnie w stawach nadgarstkowych i barkowych, nalezy
80 wyéwiczaé krotko.

e) Zwarcie, chwyt karku, sklon tulowia wiyl.
Akordowanie wykonywa sie koncami palcow wypro-
stowanych, uderzajac szybko, sprezys$cie o kark a zacho-
wujac $ciSle rytm. Ruch ogranicza sie przewaznie do
stawow nadgarstkowych i rozpoczyna sie przed wyda-
niem rozkazu do wlasciwego é¢wiczenia. Ten rodzaj kon-
lroli ma na celu niedopuszczenie do napiecia stawow
palcowych, wystepujacego zwykle przy chwycie karku,
szczegOlniej, gdy z lej postawy wykonywa sie sklon
wiyl. Szkodliwe napiecie stawow w palcach przenosi
sie zwykle na stawy nadgarstkowe, lokciowe, barkowe.

t) Skurcz ramion, kiek, opad wtyl. W chwili
opadu zaczyna sie wykonywaé male, sprezyste ude-
rzenia koncami palcow (palce ugiete) o barki. Ruch
ogranjcza sie przewaznie do stawow tokciowych i nad-
garstkowych.

5. Taktowanie

Przy taklowaniu podnosi si¢ i opuszcza ramiona
W rownym takcie, przyczem stawy rak i ramion biora
udzial w ruchu. Palce lekko ugiete i calkiem swobodne,
lub tez zlaczone tak, by kciuk byt skierowany ku pal-
com wskazujacemu i srodkowemu, podobnie jak przy
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trzymaniu batuly. Ruch taktowania odbywa sie glow-
nie w stawach barkowych, ktorych miesnie pracowaé
winny swobodnie, sprezyscie i bezwzglednie rytmicz-
nie. Taklowanie na réwni z innemi ruchami dodatko-
wemi przyczynia sie do osiagniecia swobody i lekkos$ci
w czasie wykonywania ¢wiczen wlasciwych. Taktowa-
nie ramionami z powodu znacznej ruchomosci stawéow
barkowych i latwosci wyéwiczenia koordynacji ner-
wowej, wplywa dodatnio na rozwiniecie sprawnosci
ruchow lakze i w innych, gorzej pod tym wzgledem
wyposazonych stawach. O ile przy ¢wiczeniach nog
stawy biodrowe, kolanowe i skokowe wspoldzialaja
z rownorzednemi stawami barkowemi, lokciowemi
i nadgarstkowemi, wykonywuja dana prace miesni
z wigksza lekkoscia i precyzja.

Taklowanie slosowane przy gimnastyce ma duze
znaczenie dodatkowe dla wyrobienia poczucia rytmu.

Taktowanie wprowadza¢ nalezy o ile moznosci
jak najwczesniej, z poczatku samo dla siebie, na-
stepnie w polaczeniu z wlasciwemi c¢wiczeniami* :

Wycéwiczanie taktowania w polaczeniu z ¢wicze-
niami wlasciwemi pouczy najlepiej prowadzaca, kiedy
i z jakiemi ¢wiczeniami. najkorzysiniej nalezy je la-
czy¢.

@) Taktowanie w kierunku pionowym (rye. 22—23)

Ramiona wdol, rece grzbietem zwrécone wprzod,
lekko zacisniete, kciuk wsparty na pierwszym czlonku
srodkowego i wskazujacego palca (ryc. 22). Przy takto-
waniu podnosi sie rece w pion, mniej wiece] ponad
wysokosé czola, przyczem zwraca sie dlonie wdol, ugi-
najac silnie stawy nadgarstkowe (ryc. 23).

Taktowanie wykonywa sie obiema rekami lub tez
kolejno (jedna reke WZNnoszac, opuszeza sie druga row-
noczesnie). W pierwszym razie wykonuje sie taktowa-

1) Praktyka wykazala, ze latwe sposoby taktowania
mozna stosowaé z korzyéeia juz dla dzieci w wieku szkol-
nym lat 11—12. Pp. aui.
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nie w jednym takeie, zgodnie z wlasciwym éwiczeniem
lub niezaleznie od tego ¢wiczenia, w drugim razie za-
wsze lylko w jednym lakcie bez wzgledu na wlasciwe
c¢wiczenie.

Kolejne taktowanie mozna poczatkowo wykony-
wac parami z lrzymaniem sie za rece i gdy jedna z éwi-
czacych wykonywa wlasciwe éwiczenie, druga podnosi
i opuszcza jej rece. Chwyt rak jak w pierwszym mo-
mencie ¢wiczen dodatkowych gr. A) z ta jednak
réznica, ze ramion nie podnosi sie whok, lecz frzyma
oddalone od siebie na szerokos¢ barkéw jak ryc. 24.

1) Wspiecie i przysiad. (ryc. 24). Taktuje sie nie-
zaleznie od wlasciwego ¢wiczenia, wykonywanego na
rozkaz lub rylmicznie.

2) Maly wykrok wspiety, rytmiczny wznos kolana.

3) Kolejny wznos i opuszczanie stopy. Taktowa-
nie na przemian, jak ryec. 24.

b) Takltowanie tukiem w kierunku slrzatkowym (ryc. 25—26)

W postawie wyjsciowej trzyma sie ramiona lekko
skurczone, rece zblizone do barkéow, mniej wiecej
w wysokosci lopatek, palce zwrécone ku przodowi, lok-
cie troche na zewnalrz (ryc. 25). Taklujac, podnosi sie
rece i przenosi lukiem gora wprzéd do poziomu rak
postawy wyjsciowej (ryc. 26). W ruchu wspoldzialaja
stawy barkowy, lokciowy i nadgarstkowy.

1) Zmiana miedzy malym wykrokiem wspietym
a wspietem dostawaniem do piety nogi postawnej,
wznosem kolana jako momentem przejiciowym. Gwi-
czenie wykonywa sie rytmicznie, najpierw jedna, potem
druga noga.

2) Zmiana miedzy malym wykrokiem wspietym,
a napietowem dostawianiem do nogi postawnej z wzno-
sem kolana, jako momentem przejsciowym. Gwiczenie
to wykonywa sie podobnie jak poprzednie z ta tylko roz-
nica, ze rece przy postawie wyjsciowej nasladuja po-
lozenie stawu skokowego przy wznosie piety.

3) Zmiana miedzy wykrokiem napalcowym a na-
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pielowym wprzéd, i wznosem kolana jako momentem
przejsciowym. Cwiczenie Lo wykonuje sie podobnie jak
dwa poprzednie.

¢) Taktowanie tukiem w kierunku plonowym i poprzecznym
(ryc. 27—28)

Rece wzniesione wprzod-wzwyz okolo 40 cm. od
siebie, troche nad glowa, w mniejszem rozchyleniu jak
szerokos¢ barkow. Lokcie lekko ugiele, skierowane na
zewnalrz (ryc. 27). Taklujac przenosi sie rece lukiem
wdol-whok-wgoére, do punkiu mniej wiecej 40 cm.
od ciala whok i troche powyzej czola (ryc. 28).

1) Noga wprzéd, wymach wdél-wbok. Ruch do-
datkowy dostosowuje sie do ¢wiczenia wlasciwego,
wykonywanego rylmicznie lub na rozkaz.

2) Zmiana miedzy malym wykrokiem a zakro-
kiem wspietym (jak wyzej).

3) Pochéd wprzéd zwyklym marszem w powol-
nym lempie. Azeby uniknaé jednostronnosei, rozpoczyna
si¢ z pierwszym momentem taktowania krok naprze-
mian, raz lewa raz prawa noga (ryc. 27).

4) Pochéd wprzéd z poskokiem i wznosem ko-
lana (por. z 3 m.).

5) Wznos kolana z taktowaniem obiema rekami
(4 takly). Zaczyna sie z postawy ramion jak ryc. 27—28,
W pierwszym takcie wznosi sie kolano, taktujac lukiem
wprzod, w drugim i trzecim takcie przelrzymuje sie
noge wzniesiona jak w pierwszym momencie, podczas
gdy ramiona wykonuja dwa posrednie ruchy taktowa-
nia, w czwarlym takcie opuszeza sie noge wdol, tak-
tujac lukiem wbok (por. z ryc. 28); tak samo powtarza
sie noga prawa rytm spokojny.

d) Taktowanie w kierunku pionowo-strzatkowym

Ten rodzaj taktowania stosuje sie przy roéznych
rodzajach chodow z postepem wprzéd. Ruch taktowa-
nia ma odzwierciedlaé¢ zaréwno ruch nogi jak i posu-
wanie sie w danym kierunku.
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Marsz wprzéd posrednim krokiem napietowym
i wspietym. W momencie kroku napigtowego wznosi
si¢ rece okolo 30 cm. przed siebie do wysokosci mied-
nic. Rece zwraca sie ku gorze, palce wyprostowuje,
by ruch stawéw nadgarstkowych odpowiadal w zu-
pelnosci takiemu samemu ruchowi stawow skokowy.ch
przy kroku napietowym. Przy posrednim kroku wspie-
tym, ktory wykonywuje sie z lekkim wznosem ko-
lana, wznosi sie rece szybko do gory, (podobnie jak
ruch nogi) by nastepnie opusci¢ je zaraz do wysoko-
Sci miednic. Rece opuszcza sie wdol z palcami zlaczo-
nemi, skierowanemi wdol, co odpowiada ruchowi nogi
przy kroku wspietym. Przy posuwaniu sie wprzdd, przy
ktérem wznos kolana jest momentem przej$ciowym,
wznosi sie lakze rece do gory, by je bezposrednio opu-
sci¢ lukiem wdol, przyczem stawy lokciowe i nadgar-
stkowe wyprostowuje sie zupelnie. W tym to momen-
cie rece znajdowaé sie powinny blisko ciala z wypro-
stowanemi palcami, zwréconemi wdol.

e) Taklowanie lqcznie = taktowaniem dodatkowem

Taktowanie w roznych plaszczyznach wykonywaé
mozna z tak zw. taktowaniem dodatkowem, ktére nie
Jjest niczem innem, jak tylko nieznacznym ruchem
w stawach barkowych, poczem przenosi sie rece szybko
w kierunku wlasciwego taktowania, by bezposrednio
potem powréei¢ do postawy wyjsciowe].

Taktowanie lukiem w kierunku pionowym i po-
przecznym miedzy dwoma punktami plaszczyzny po-
ziomej (por. z taktowaniem ryc. 27—28).

ezposrednio przed taktowaniem zgory wdol, wy-
konuje sie szybki ruch dodatkowego taktowania w sta-
wach barkowych, przyczem opuszcza sie nieznacznie
ramiona, podnoszac je natychmiast do wysokosci, jaka
mialy w postawie wyjsciowej i dopelnia potem wla-
Sciwego taklowania lukiem wdol. W taki sam sposéb
wykonuje sie taktowanie w kierunku poziomym z ra-
mionami zwréconemi wbok.

Gimnastyka kobiet 15



B. Dodatkowe ruchy nog

Rozne rodzaje marszéw, chodow, chod zwykly
i bieg wykonywa sie zwykle z nadmiernem napieciem
miesni noég, czego naslepstwem jest trudnos$¢ do-
kladnej izolacji pracy mie$niowej. Sztywne, ciezkie,
niezreczne ruchy nég wplywaja ujemnie na uklad ca-
lego ciala, wywolujac brzydkie przyruchy tulowia,
zwigkszajac ogélna niezrecznosc.

Azeby przeciwdziala¢ napieciu miesni nog i azeby
odwroci¢ uwage ¢wiczacych od trudnosci, nastrecza-
jacych sie przy niektérych rodzajach chodéw, wyko-
nywa sie przy tych éwiczeniach nog np. wznos kolana
jako moment przejsciowy. Wznos kolana, poczatkowo
dosé widoczny, wykonuje sie szybko i lekko, nastepnie
mniej widocznie, gdy éwiczace umieja juz dokladnie
lokalizowaé prace mie$ni.

a) Zmiana miedzy malym wykrokiem wspietym
(wWykrok) wprzéd, a wprzéd-wskos i whbok. Gwiczenie
wykonuje sie rytmicznie.

b) Zmiana miedzy malym wykrokiem wspietym
a unikiem.

Ill. Kontrola kierunku i rozciagtosci drég ruchu

Trudno$¢ wykonania niektérych éwiczen nog, ra-
mion i tulowia w formie zupelnie poprawnej pochodzi
najeczesciej z niemoznosei oceny zmyslem mie$nio-
wym kierunku i plaszezyzny, w klorej éwiczenie po-
winno byé wykonane. Wystepuje Lo szczegolniej przy
kroczeniach, wznosach kolana, wypadach, wznosach,
rzutach i kolowaniu ramion, sklonach wbok, kolowania
tulowia. Celem éwiczen, kontrolujacych kierunek jest
ulatwienie wyéwiczenia zmystu miesniowego. Osiagnaé
o mozna przy pomocy zmyslu wzrokowego i wy-
obrazni.

W pierwszym wypadku kontroluje sie wzrokiem
nietylko dokladnos$é drogi ruchu, ale i jego rozciaglosé,
np. przy niektérych sklonach i skretach. W drugim wy-
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padku éwiczaey wyobrazaja sobie, ze koncami palcow,
szezylem glowy, palcami nog zarysowuja drogi ruchu.
Najwigksze znaczenie ruchow kontrolnych kie-
runku polega na ich dzialaniu psychicznem, pobudzaja
one bowiem ¢wiczacych do wykonywania ¢wiczen wla-
sciwych w jak najdokladniejszej formie, z doprowa-
dzeniem drog ruchu do jak najdalszych granic.

A. Kontrela wzrokiem
1. Cwiczenie nég

Przy éwiczeniach nog idzie glownie o to, by ¢wi-
czacym w sposob mozliwie najlatwiejszy da¢ dokladne
pojecie wlasciwego kierunku kroczenia, wypadow,
WZnosu nog, a zarazem obudzi¢ zainleresowanie do
Zwracania uwagi na niepolrzebne przyruchy tulowia.
W kazdym z tych przykladow wspoldzialanie pracy
ramion ma duze znaczenie, gdyz jak to poprzednio za-
Znaczono, poczucie mig$niowe ramion jest zawsze le-
piej wyrobione, niz n6g. Réznica wyrobienia miesniowe-
80 wyslepuje silnie szczegolniej wledy, gdy idzie o ocene
wlasciwego kierunku. Zanim wiec przystapi sie do wy-
konywania ¢wiczenia nog wznosi sie ramie (ramiona)
W oznaczonym Kierunku, $ledzac bacznie droge ruchu
ramienia i uslalajac w mysli dany punkl na $cianie
(podlodze). W tak sprecyzowanym kierunku stawia
sie (wznosi) slope (noge). Celem powolnego wydosko-
nalenia poczucia miesniowego i ulrwalenia w pamieci
kierunku, wykonuje sie poczatkowo rytmicznie ¢wi-
czenia nog wprzod, wskos, wlyl, najpierw jedna potem
druga noga, przyczem nauczycielka, zalrzymujac éwi-
czacych w danej postawie, kontroluje dokladnosé kie-
runku.

a) Kierunek wprzodd),

Kierunek wprzod oznaczy¢ mozna: ustalajac
wzrokiem skierowanym wprzéd ~lub wzniesieniem ra-
mion wprzod (dlonie zwrécone wdol) dany punkt

) Przy wyliczaniu kierunkéw nie wechodzila w ra-
chube kolejno$é¢ co do trudnogci w wykonaniu. Pp. aut.
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na scianie. Przy wznosie ramion wzrok idac za
kierunkowa linja ramion, ustala punkt na $cianie.
Przy éwiczeniach nég ¢wiczacy maja zwykle sklon-
nos¢ do wykonywania przyruchéw tulowia (sklo-
néw i skretow). Wznosy ramion, ktére w czasie wyko-
nywania ¢wiczen nog powinny pozostawac nieporu-
szone, ulatwiaja kontrole tych wlasnie przyruchéw. Je-
zeli np. punkt utrwalony pamiecia na $cianie ulegnie
przesunieciu w jakimkolwiek kierunku, widaé, ze po-
wsla¢ musial mimowoli sklon lub skret tulowia, czyli
ze C¢wiczenie nog nie bylo dokladnie izolowane, nie
ograniczalo sie jedynie do stawéw nodg. Cwiczenia kon-
trolne, z kontrola ruchu wzniesionem ramieniem nie sa
odpowiednie dla dzieci ).

1) Maly wykrok napalcowy wprzdd ?).

2) Maly wykrok wprzdd. Wyéwiczanie wykroku
wprzéd wykonuje sie z kontrola wzrokowa lub jeszeze
lepiej z szybkim wznosem kolana, jako momentem
przejsciowym i energicznem sprezystem dostawieniem
nogi z przytupnieciem.

3) Postawa kroczna wprzéd Ik

4) Wznos nogi wprzdd.

5) Wypad wprzdd.

6) Kroczenie wprzdd.

7) Marsze i biegi.

Przyklady od 1—5 wykonywaé mozna z kontrola
ramionami, 6—7 bez tej kontroli.

b) Kierunek wprzéd-wskos.

(PéInocno wschodni i polnocno zachodni). Nie-

1) Przy kroczeniach, wznosach n6g wprzéd, palce nog
powinny by¢ zwrécone tylko nieznacznie na zewnatrz (pra-
wie, ze wprzéd prosto) jak przy chodzie. Pp. aut.

?) Poczatkowo zapomoca kontroli wzrokowej wyéwi-
cza sie wykrok wspiety i wykrok zwykly (przyklad 3.) naj-
lepiej z wznosem kolana jako momenten przejsciowym, po-
dobnie jak przyklad 2., z ta tylko réznica, ze stawia sie
noge bez przytupniecia. Pp. aut.

3) Autorka rozréznia: tistodjande cz. maly wykrok
napalcowy o piecie nogi krocznej wzniesionej tuz przy pal-
cach nogi postawnej — fotstiende t. j. obie stopy oparte
o ziemie, odlego$é jednej od drugiej 11/, stopy i gangstéllning
t. j. wykrok na 2 dlugosci stopy. Pp. tlum.
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raz dlugiego czasu polrzeba zanim ¢wiczacy, ki(?rujac
si¢ poczuciem miesniowem, zdolaja wykonywaé do-
kladne ¢wiczenia nég w kierunku wprzod-wskos i to
szezegolniej wiedy, gdy poprzednio przy postawie za-
sadnej przybierali kat prosly. Pamieta¢ nalezy, ze nie
zwieksza sie kata ustawienia stop do 90°, gdyz myli to
tylko poczucie miesniowe. (Obecnie przy postawie za-
sadnej stosuje sie tylko maly kat 45).

Dla ulatwienia wyc¢wiczania kierunku wprzod-
wskos najlepiej poslugiwaé si¢ wzniesionemi ramio-
nami, jakby kompasem. Pojecie p()lnocno—zach‘odm.ego
kierunku stanie sie dla dzieci bardzo latwe, gdy wzniosa
lewe ramie wbok a prawem wprzéd ustala punkt na
scianie i naslgpnie, posuwajac lewe ramie w plaszezyz-
nie poziomej prawie do polowy drogi miedzy punktem
wyjsciowym whok a stalym punktem wprzod, zazna-
cza wzrokiem drugi punkt. W tak ustalonym i przez
nauczycielke dokladnie skorygowanym kierunku sta-
wia sie noge kilka razy, by nabraé zupelnej pewnosci.
Po osiagnieciu niejakiej wprawy wykonywa sie ruch
ramion i noég réwnoczesnie, kontrolujac wzroki.em po-
prawnos¢ wykonania. Gdy jest sie juz zupelnie pew-
nym dokladnego wykonania co do kierunku, zaprzestaje
sie kontroli ramionami, ograniczajac sie jedynie do
kontroli wzrokiem.

1) Maly wykrok napalcowy wprzéd—u.)sko.s.

2) Wykrok wprzod-wskos (noge stawia sie c’ala
stopa w odleglosci 1'/> stopy w kierunku wprzod-
wskos 1).

3) Wykrok wprzéd-wskos.

4) Wypad wprzéd-wskos. Po wykonaniu wypadu
opuszcza sie natychmiast ramiona bokiem.

¢c) Kierunek whok.

1) Krok napalcowy wbok (noge stawia sie o 14
dlugosci wbok, opierajac ja koncami palcéw). Przed

1) Przy wyuczaniu kierunku, wykonywa sie éwiczenia
nég w wymienionych przykladach od 1—3 bez wznosu ko-
lan. Pp. aut.
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wykonaniem kroku whok, slojac w postawie zasadnej,
Wznosi sie ramie prosto whok, glowe zwraca w lewo
i, $ledzac wzrokiem linje kierunkowa ramienia, ustala
punkit na $cianie (nauczycielka powinna skontrolowaé
kierunek ramienia i postawe, czy nie nastapil niepo-
lrzebny skrel tulowia).

2) Wspiecie i kroczenie jednym, dwoma, trzema
krokami wbok. Wykonywa sie jak éwiczenie poprzednie
lub tez w postawie zasadnej zwraca glowe i wzro-
kiem ustala punkl na $cianie, poczem wznosi sie i opu-
Szcza ramiona w takt posuwania sie whok.

3) Wspiecie rozkrok i zgiecie kolanat).

Przy tem ¢wiczeniu kontroluje sie zaréwno do-
kladnosé¢ kierunku jak i niepotrzebne przyruchy. Za-
nim przystapi sie do wykonania ¢wiczenia np. w lewo,
Wznosi sie przeciwne ramie whok i zwracajac glowe

W slrone wzniesionego ramienia, ustala sie na $cianie

punkt a. Przybierajac postawe wspiecia, * rozkroku
i zgiecia kolana, Wylrzymuje sie ramie nieruchomo
W stawach barkowych. Poniewaz jedno kolano jest
przy lej postawie ugiete, pozioma linja ramienia opada:
wzrok sledzac linje kierunkowa ramienia, ustala punkt
drugi b ponizej punktu a w linji pionowej. O ile wiec
ruch nogi nie jest caltkiem dokladny albo tez w czasie
przybierania postawy wykonany zostal jaki niepo-
trzebny przyruch np. skret tulowia, éwiczace spostrzec
moga same blad, gdyz ramie zboczy od linji pionowej
miedzy punktami a i b, przesuwajac si¢ wprzod lub tyl.
Wykonywujac wspiecie, rozkrok i zgiecie kolana w lewo
mozna zastosowaé¢ chwyl biodra, ktéry w znacznej mie-
rze ulatwi skontrolowanie, czy przypadkowo nie nasta-
pilo w stawach biodrowych zbyt duze, mimowolne
przesuniecie (por. z tem, co poprzednio wspomniano
0 chwycie bioder). Gwiczenia kontrolne z wznosem ra-
mienia stosowaé mozna dla dobrze Juz wycéwiczonych,
ktore rzecz rozumieja i staraja sie dojsé¢ do jak najdo-
kladniejszej formy przy wykonywaniu éwiczen.

4) Wznos nogi whok. Po wykonaniu wznosu ra-

) Przy tej postawie tulow pozostaje w polozeniu pio-
nowem, pieta nogi krocznej lekko podniesiona. Pp. aut.
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mienia i skrelu glowy wznosi sie noge wl?ok; wznie-
sione ramie stanowi dobra kontrole, czy nie powslaly
rzyruchy tulowia.
: yd) I«}iie.runek wlyl-wskos. :
Zakrok wtyl wskos. Cwiczacle stawiaja na %‘ozl\az
noge wiyl-wskos, pochylajac tulow lekko wprzod, by
moc wzrokiem obserwowac k1erune1§ ‘ruchu slawiane]
nogi. Po osiagnieciu zupelngj pewnosci co do k{@ru%ﬂ{'u
nogi, wykonywa sie ¢wiczenie w zwyklej poslawie wyj-
Sciowej. Po kazdorazowem poslawieniu nogi ¢wiczace
kontrolowaé¢ winny ruch, dopoki nie dojda do zupelnej
wprawy i dokladnosci.
e) Kierunek wtyl. _ ¥ . "L
Kierunku tego wyucza sie latwiej, gdyz Z?k{O,é
odpowiadaja takim samym postawom krocznym w pl_zi),
i wprzod-wskos, wykonywanym z wznosem kolana, jako
momenlem przejsciowym. Wzro’kl'em. skl.erowanym
wprzod ustala sie dany punkt na scianie. Azeb_y _sko‘n—
trolowac¢ ewentualne przyruchy tulowia, Wznosi sie ra-
miona wprzod (por. str. 227). ('%wwzeme nog Wykony—1
wuje sie z poczatku rytmicznie naprzemian wprzoc
i wtyl. W danym momencie wstrzymuje sie ruch g
prawia bledy. Przy wszystkich tych postawach lftlocz—
nych palce nog zwraca sie prawie catkiem wprzod.
1) Zmiana miedzy malym krokiem napalcowym
wprzod i wiyl z wznosem l'colana Jako momentem przej-
Sciowym. Wykonywuje su;dw postawie zasadnej, na-
ie z ramionami wprzod. A g
Sl@pnl2t) ZZmiana kroku gprzéd i wiyl z przytupn.l(gcxem
lub bez niego i z wznosem kolana. (Jak poprzedni przy-
klad)zd) Zmiana miedzy wznosem kolana wprzod
m. '
A uﬁglk?jfniana miedzy wznosem nogi wprzdd i wtyl,
z ruchem ramion lub bez niego.

2. Cwiczenia ramion

Cwiczacym (rudno niejednokrotnie oceni¢ tylko
wyczuciem zmyslowem, czy kierunek ramion przy
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sklonach, wznosach i rzutach ramion jest nalezycie
zachowany. Wystepuje to najwidoczniej przy wszyst-
kich ¢wiczeniach ramion wykonywanych z trudnych
postaw wyjsciowych, np. opadu wprzod, sklonu tu-
kiem, skretu, lezenia przodem, podporu bokiem i t. p-
Przy wyéwiczaniu tych postaw przypomina sie éwi-
¢zacym, by starali sie wzrokiem ustali¢ punkt na $cia-
nie, (suficie, podlodze), do klorego reka (lokiec) przy
dokladnie przybranej postawie powinna dochodzic.
Postawe wyjsciowa nalezy dokladnie skontrolowaé
a polem, gdy ¢wiczenie wykonywuje sie bez stalej kon-
troli wzrokiem, przypominaé od czasu do czasu ucze-
nicom, by wzrokiem sprawdzaly kierunek ruchu.
«Popatrz w lewo», (w gore) czy ramie jest dobrze skie-
rowane? i t. p. W taki sposéb mozna powoli ksztalcié
u ¢wiczacych poczucie miegniowe.

a) Chwyt bioder. Cwiczace kontroluja wzrokiem
czy ramiona sa dokladne skierowane wbok (prawie
prosto whok).

b) Skurcz ramion. Lokcie lrzyma sie w zupelnie
naturalny sposéb, troche od ciala oddalone (nigdy zbyt
silnie podane wiyl, lub przycisniete do ciala).

¢) Wznos i rzut ramion wbok, wprzéd, wzwyz. Po-
czalkowo ustala sie punkt na s$cianie (suficie) po do-
kladnem przybraniu postawy wyjsciowej i do tego
punktu kieruje sie stale ruch.

d) Skurcz, opad i rzuty wbok.

e) Wypad wbok z wznosem ramienia wbok.

3. Cwiczenia tutowia

Przy éwiczeniach tulowia, jak sklony wiyl, wbok,
~ skrety nalezy przy wyuczaniu dazyé nietylko do budze-
nia u dzieci zainteresowania, czy dokladnie co do formy
¢wiczenie wykonano, lecz lakze do pobudzenia woli, by
dzieci wykonywaly jak najdluzsze drogi ruchu w moz-
liwie jak najwieksza energja. Przy wiekszosci wymie-
nionych éwiczen kontroluje sie wzrokiem zaréwno do-
kladnos¢ i poprawnosé formy ruchu, (by nie wystepo-
waly niepotrzebnie przyruchy) jak i rozciaglosé drogi
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ruchu. Dochodzi sie do tego zapomoca rak, (reki)
ktore sluza jakby wskazowki.

a) Siad kleczny, skret tulowia. Przy wykonywa-
niu skretu w lewo wznosi sie lewe ramie whok, zwraca
glowe réowniez w lewo, aby wzrok idac za linja kie-
runkowa ramienia wustalil punkt na scianie. Przy
skrecie doprowadza si¢ droge ruchu. do jak naj-
dalszych granic. Zainleresowanie dzieci wzrasta, gdy
zdolaja przenies¢ ramiona jak najdalej Wtyl‘, be_z row-
noczesnego ich obnizenia. Droga ruchu wydaje si¢ wle-
dy dzieciom znacznie dluzsza. Wzrokiem mierzy sie nie-
tylko dlugos¢ drogi ruchu, ale r()wnoczes’me kontroluje
si¢ takze kierunek ramienia, czy w czasie skretu za-
chowalo swoje pierwothe poziome polozenie. Wzrol’ugm
sledzi sie pozornie naszkicowana pozioma linje na $cia-
nie baczac, by oddalenie od podlogi pozostawalo za-
wsze jednakowe. - d

b) Rozkrok, opad i skret tulowia (jak poprzedni
przyklad). . :

¢) Rozkrok, zgiecie kolana i skret tulou.)ywr
w strone nogi ugietej. Glowe zwraca sie o 45° w'klet
runku nogi ugietej, ustalajac wzrokiem odpow1edp1
punkt na $cianie. Przy wykonywaniu skretu wzrok dazy
za oznaczonym punklem, podczas gdy glowa pozostaje
nieporuszona.

d) Zwarcie i sklon tulowia wbok (ryc. 29—30).
Przy sklonie w lewo wbok, opiera si¢ w postawie wyJ-
s"cioﬂwej lewa reke silnie zaci$nieta o.bok klat!d Piersm—
wej (por. z A 6 str. 211) prawe ramie Wznosi sie quk
a glowe zwraca w prawo, podczas gdy WZI‘O‘%( .1dg.c za li-
nja kierunkowa ramienia ustala punkt na Scianie (ryc.
29). W czasie wykonywania sklonu ramie powinno po-
zostawa¢ w niezmienionem polozeniu (ryc. 30). Wzrok
ma fu za zadanie mierzenie rozleglosci drogi ruchg
i kontrolowanie, czy ruch przechodzi po l-inji mysinej,
znajdujacej sie miedzy dwoma punk.talm pionowemi,
lezacemi jeden nad drugim. Kontrolu;g.c w ten sposob
zauwazy¢ mozna z latwoscia najmnleJSZ(? nawet od-
chylenie, gdyz ustalone w mysli pur.lkty a i b nie znaj-
duja si¢ pionowo jeden nad drugim. Przy glebszych
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sklonach poniz, punkt drugi przesuwa sie ku gorze
(por. z przykladem f.).

e) Ramiona wbok, sklon tulowia wbolk. Przy wy-
konywaniu sklonu w lewo kontroluje sie wzrokiem li-
nje kierunkowa prawego ramienia.

) Wspiecie, rozkrok, zgiecie kolana i skion tulo-
wia w strone ugielego kolana (lub przeciwna). W cza-
sie zgiecia np. lewego kolana wznosi sie prawe ramie
whok, zwraca sie glowe réwniez w prawo a wzrokiem,
idac za linja kierunkowa ramienia, kontroluje sie roz-
cigglosé i dokladnosé drogi ruchu. Wykonywujac sklon
W strone ugietego kolana, bierze sie za punkt kontrolny
punkt a na $cianie i b powyzej na suficie. Przy wyko-
nywaniu sklonu w strone przeciwna (prawo), punkt a
pomyslany jest na $cianie, punkt b na podlodze. Przy
takim sposobie nauczania zaréwno nauczycielka jak
i uczenice zauwaza kazde najmniejsze nawet bledne
wykonanie sklonu. Ten rodzaj kontroli stosuje sie je-
dynie dla starszych i lepiej wyéwiczonych.

8) Ramie wzwyz, zwarcie i sklon wbok. Cwiczace
kontroluja wzrokiem reke wzniesiona wzwyz, (palce
reki wzniesionej znacza w mysli linje miedzy dwoma
punktami na suficie). Nalezy przytem zachecac¢ ¢wi-
czace, by powoli dazyly do zwiekszenia drogi ruchu,
nie zmieniajac postawy nog.

B. Kontrola mysla i wzrokiem
1. Cwiczenie nég

a) Wznos nogi, przenos lukiem wdél i wbok.
Cwiczace wyobrazaé sobie powinny, ze zarysowuja
noga w powietrzu tuk 90°. Wyobraznia dopomaga w tym
wypadku do wykonania ruchu swobodnie i naturalnie,
ulatwiajac zarazem ulrzymanie stawu kolanowego
i skokowego bez jakiegokolwiek napiecia *).

b) Chéd w szyku czolowym. Cwiczace powinny
sobie wyobraza¢, ze czolem rysuja szeroka linje przed

) Poréwnaé z ustepem o odwracaniu uwagi od wla-
snego «jay». Pp. aut.
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soba. (Wznoszenie i opuszezanie ciala, wyslepujace
przy chodzie, nie wchodzi tu w rachube). Wzrok powi-
nien byé¢ skierowany w oznaczony punklt. Ten rodzaj
kontroli, umozliwia energiczniejszy i bardziej celowy
chod po danej linji chodu. e }

¢) Chod i bieg. Cwiczace przenie$¢ powinny my-
Sla cala prace miesni na stawy biodrowe, «punkty wyj-
Sciowe» w sltawach biodrowych. Kontrola myslna ula-
twia instynktownie odprezenie stawéw nog. Poczalkqwq
mozna (;I)ieraé rece, lekko naciskajac nogi ponizej
bioder.

2. Cwiczenia ramion

-a) Ramiona wbok, siad skrzyzny, kolowanie
ramion. (Male ruchy kolowania ze stopniowem przeno-
szeniem ramion wzwyz). Palce lekko ugiete, keiuk
zwrocony w strone wskazujacego i $redniego palc-a, jak
przy trzymaniu oléwka (chwyt lekki). Kol‘(.)wame ma
nasladowaé¢ rysowanie malych kolek w powietrzu. Po-
czatkowo kontroluje sie wzrokiem (zwracajac glowe
w dana strone), czy kola sa jednakowo zarysowane, na-
stepnie kontroluje sie tylko mysla (podobnie jak w ¢wi-
czeniach nog). ; 3

b) Krazenie ramion. Cwiczace wyobrazaja sobie,
ze rysuja w powietrzu duze, rowne kola. (Poczatkowo
kontrola wzrokiem).

¢) Skurcz i rzuty ramion wbok. (Cwicza.ce wWy-
obraza¢ maja sobie, ze koncami palcow rysuja ostra
linje w plaszczyznie poziomej).

3. Cwiczenia tutowia i szyi

O ile moznosci jak najwczesniej przyzwyczajaé
nalezy uczenice, by rownoczesnie mysla a takze wzro-
kiemukonlrol-owalw\; dokladno$é i rozleglos¢ drog ru-
chu przy sklonach glowy, tulowia, sklonach. whok
i skretach; moga np. przedstawiaé sobie wted_y, 7€ €Z0-
lem (barkami) znacza drogi ruchu. Przy taklc'h rodza-
jach kontroli mys$lnej moga by¢ stosowane réwnocze-
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snie i inne ¢wiczenia kontrolne, o ktorych poprzednio
byla mowa.

a) Sklon tulowia wiyl. Cwiczace powinny sobie
wyobrazié, ze glowa lub czolem zarysowuja szeroka,
rowna linje poczawszy od punktu a na $cianie do pun-
ktu koncowego b na suficie. Przy sklonach wiyl glowe
lrzyma sie prawie nieruchomo.

b) Ramiona wzwyz, sklon tulowia wiyl. Kon-
trola wzrokiem; jakby rysowanie w mysli konicami pal-
cow linji na suficie.

¢) Ramiona wbok, zwarcie i skret tulowia. Gwi-
czace wyobrazaja sobie, ze koncami palcow rysuja linje
W plaszczyznie poziomej.

d) Skurcz ramion (skurez, wspiecie) sklon tulo-
wia wbok. Wzrok zwrécony wprzod uslala linje i mie-
rzy rozciaglo$é drogi ruchu, kontrolujac zarazem po-
prawne jego wykonanie.

¢) Skurcz ramion, rozkrok, kolowanie tulowia:
jak gdyby glowa rysowalo sie umiarowe kota w po-
wielrzu.

f) Sklon glowy wiyl i whok (podobnie jak przy-
klady a i d).

8) Krazenie glowy.

IV. Czynniki ozywiajace

Obdarzony bystrym zmyslem  obserwacyjnym
moze latwo spostrzec, jak u roznych osobnikéw wy-
slepuja duze réznice w sposobie poruszania sie i wy-
konywania chocby najmniejszej nawet pracy miesnio-
wej. Jedni poruszaja sie lekko, z wdziekiem, inni znow
niezrecznie i ciezko. Osoby z zywym lemperamentem
maja zupelnie inny sposéh poruszania sie, jak leniwe
1 ociezale. W sali gimnastycznej roznice fe wystepuja
Jeszeze silniej. W czasie éwiczen wykonywanych na
rozkaz, réwnoczeénie przez kilkadziesiat jednostek, wy-
stepuja bardzo silnie te indywidualne roznice tempe-
ramentu i lo nietylko przy szybkiej przemianie rozkazu
W prace miesniowa, lecz takze w precyzji wykonywania
lejze pracy i w sumie energji w nia wlozonej. Indywi-
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dualne te sklonnosci wyslepuja .juZ ba'rdzo \&'(i?.e5111§
w latach dzieciecych a ‘nauc'zyc.le!keg gunr(lia§ty.qle{?i_
duzo sposobnosci poznania wielkiej }1czby tz‘1ecileniem
wyeh i ociezalych, ktére sa prawdziwem utrap

;oo 1 k '.
W Lza}_)s);edalsli;yivykazaly, ze dzieci upos’ledz?n;:) l_ubsﬁlz
niedbane pod wzgledem psychicznym p.o’gl‘ze g]@ =
ranniejszej opieki ﬁzyc.znej' i energiczniejszeg wngi
biania sil nerwowych i miesniowych, OC szm'ednak
slale pamietaé nauczycielka gimnastyki. Czesto Jlekc'
i normalnie rozwiniete dziecko przychodzi na - Jg
gimnastyki zmeczone i zr}1e9hgc011e. Przyczglgo D(g)_
i srodki zapobiegawcze oméwione byly popréle : e
bre, ozywiajace pod wzgledem Psyc.hlcz(rilyb i ngi_
nym nauczanie wraz z odpov'vu;dmm "Od(l) =
czen jest jednym z najskuteczniejszych srodkov P

.) h' . . .
blbgaVvalZc}}rgr kontrolne zan}jeszczon.e w tej grupie gnzellgs:l
przedewszystkiem znaczen.le’psychlczne, po.w1§1nyuwalgi
la¢ ozywiajaco, przyczyniac sie do 1skuplem:ila rac};
wzmagac¢ ochote é\Vlgzgcych : do wy <ony\8arl}écz P e
miesniowej z energja 1 ozywieniem. p1 OZWbi—
znaczna czesé ruchow w tej gruple ma na celu r

ieci ia rytmu. - i
leCleBIg;);?S'll(‘:edniZmi srodkami do osiagnlgc%a'tfch rg:
zultalow przez ¢wiczenia konlrolne sa: 111(Ilmeig§nri1€e: P
slugiwanie sie glosem, przylupywanie, klas !

A. Glos

‘W roznych momentach, w cgasie wlylfonywan(l)a}
¢wiczen pozwala sie dzieciom hczy‘c lub 1\/}% osnoelzgpji
wiada¢ odpowiednio dobrane wyrazy. | (;ara % Slgw,
ktéra kladzie sie w glos i rytm wypowia a.nch razv,
l)owfnna byé zgodna z charal’{terem cw1cz.ema.er ); o
towarzyszace ¢wiczeniom, kiére wymagaja en gJO,S i
sa krotkotrwale, wypowiada sig energlgzﬁleam ac}i
w tonacji staccato. Cw1czer'x.10.m o‘dhllg}c- towag; i
ruchu, wymagajacym energji 1 wytrwa osclner iczi};e
szyé winny slowa wypowiedziane jasno, energ
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z pieznacznem przeciaganiem. Dla ¢wiczen latwych,
W przeciwslawieniu do ciezkich, nalezy postugiwaé sie
glosem jasnym, pogodnym,

Im dzieci mlodsze, tem staranniej musi nauczy-
cielka glos modulowaé, by jak najdokladniej wyrazal
miare energji, jaka nalezy sie poslugiwac przy wyko-
Nywaniu c¢wiczenia.  Glos nietylko dziala ozywiajaco
i pobudza energje, lecz lakze jest dobra kontrola swo-
bodnego oddechu i nieskrepowania klatki piersiowej.

a) Szybkie uginanie kolan do niskiego przysiadu
(skulnego). Dzieci wykrzykuja energicznie: hej! hop!
W gore! wdot!

b) Skurcz ramion i przut wzwyz, wbok-wddl
W 3 L Kazdy moment ruchu w /maga innego stopnia
energji. Skurcz wykonuje sie lekko i szybko, rzut
WZWyz energicznie, z calej sily, opuszczanie whok j dot
Z Oopanowaniem «Skurczs (Wypowiada sie wiec glosem
Jjasnym), ‘Wzwyz» (portamento) «wdgly, (jasno $piew-
nie — legato) albo «raz! dwal! trzy-yy!»

¢) Skurcz, opad i ramie (ramiona) wzwyzl Cwi-
czace wypowiadaja glosno le-we, pra-we, oba! akcen-
lujac pierwsza zgloske, ktéra jest momentem rzutu.

d) Maly i duzy dzwon. (Forma zabawowa). Roz-
krok, szybki (powolny) sklon whok ze strony lewej
W prawa (maly dzwonek) i w rozkroku sklon whbok po-
niz lub powyz wykonany w powolnym tempie (duze
dzwony). Nasladujac dzwonek, dzieci wymawiaja glo-
Sem wesolym jasnym «dzin, dzin, wykonujac zag gle-
bokie sklony glosem spokojnym, gleboko «dzyn, dzyn!»

e) Skurcz ramion, lezenie przodem. Azeby unik-
naé Przypuszezalnego wstrzymania oddechu,” mozna
nakazaé¢ dzieciom glosne liczenie, baczac pilnie, czy
dzieci glos nalezaja, czy oddychaja swobodnie. W cza-
sie lezenia wypoczynkowego dobrze jest zwrécié uwage
dzieciom na koniecznos¢ oddychania w czasie éwiczen
1 zachecaé je do rownego spokojnego oddechu.

S

B. Przytupywanie

Przylupywanie jest znane i stos.owane“z’awt'sz:(é
w gimnaslyce przy marszach, chodach i t. p. ztn ((1)(:
przylupywania jako momentu ozywiajacego .Jesnlmu
: 'yrobienia poezueia ry
brze znana, a nawel _dla wyrobie P
ma ono duze znaczenie.

C. Klaskanie

Klaskanie wplywa OZywiajacoz vvzmagap(‘:nerlglil@_,
przyczynia sie do Wyrobignia poczucia rytmu.‘k rzy z{nie
skaniu dotykaja (uderzajg‘) rece '(1‘gka) blys a“(l)l(;:]o- :
danej powierzchni, (ramion, nog, tulovxylla,. Ill)ls rge_,
Sciany) palcami wyprostowanemi z zachowaniem spre
zyslosei stawow nadgarslko-wych.. Fad e B

Klaskanie jako moment ozywiajacy i bu }e)_
energje, wykonywuje sie bezposredn'lo‘ przt?d \yyp0¥é
dzeniem rozkazu na c¢wiczenie '\’vl.ascw.ve ramion, gai
tulowia lub tez w postawie wyjsciowej, gdy Iz{allleiy il'e
ulrzymaniu jej w odpowiedniej sprezystosei. ?s ar %_
slosuje sie takze przy dlugotrwalych posta\¥a§1 lmo
Sciowych, celem unikmgua wyslepujacego wie« 3(710 i
zeszlywnienia calego ciala i aby nie dqpuscw:kle i
zace] monotonnosci, po ktérej wystepuje zwy

7i nie. : :

dbalelizlgsll(():r:)ziz jako specjalne kszlglceme poc.?ulculi:;
rylmu wykonywuje sie je na polecenie: zaczynaj!
3 llcaz)ergf).zkrok jednonoz, wznos ramion wblolc. Azeb%r
zwiekszyé energje wlasciwego ¢wiczenia, wy{OI{yI\;vilgn
sie Bezpuos'rednio przed wznosem ramion i postawie
n(;gi silne klasniecie o zewnetrzna strone nog.alcowej

b) Wznos kolana, wyprost do postawy ":lapbiodro—
wtyl. Azeby ograniczyé ruph tylko do stawow B
wych, i uniknaé przyruchow w stawa(:,h nog, Zv;; ene};_
wuja ¢wiczace bezposrednio przeq WYPpI osten(11 n Ig{ bl
giczne, silne klasniecie o pl‘zedpla slr_ong,’ u :(;11, e
nie posiada w wysokim stopniu moznos¢ odwro
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uwagi dzieci od ¢wiczenia, skutkiem czego zoslaje ono
zazwyczaj wykonane swobodnie, dokladnie i nalezycie.

¢) Ramiona wbok, wznos nogi wprzod i szybkie
opuszczanie ramion z klasnieciem o zewnelrznq strone
uda: bezposrednio wznos ramion wbok.

d) Ramiona wbok, duzy unik i szybkie przenos
ramion wprzod z klasnieciem; bezposrednio powrdt do
postawy wyjsciowe;j. ‘

e) Skurcz i rzut wbok, szybki wznos ramion
Wzwyz z klasnieciem, bezposrednio potem powrdt do
‘postawy wyjsciowej lub opust wbok, wddl. Skurcze
I rzuly ramion urozmaicane wznosami i klaskaniem
mozna kombinowaé w rozmaity sposoéb.

f) Lezenie przodem, ramiona wbok, szybkie kla-
skanie rekami o ziemie; bezposrednio powrdt do po-
stawy.

8) Zwarcie, skret tulowiaq. Klaskanie wykonuje sie
albo o zewnelrzna strone nog, albo tez w chwili wWznosu
wbok, wzwysz (ponad glowa).

V. Mate ruchy kontrolne

Warunkiem osiagniecia dobrych rezultatéw przy
wyuczaniu swobodnie wykonywanych éwiczen gimna-
Stycznych jest przesirzeganie ze strony nauczycielki, by
¢wiczace nie przybieraly nigdy napietych i sztywnych
postaw wyjsciowych. Cialo powinno by¢ przygotowane
do tego, by natychmiast po wydaniu komendy, lekko
i swobodnie wykonaé¢ mozna bylo ruch potrzebny do
okreslonego éwiczenia, czyli inaczej mowiac, polecenie
Wprowadzilo w czyn.

Chociazby nauczycielka wzrokiem umiala ocenié
forme i swobodne wykonywanie "~ zaréwno postawy
wyjsciowej jak i ruchu, niemniej jednak konieczne
Jest, by w sposéb konkretny przekonala si¢ sama i po-
zwolila przekonaé sie ¢wiczacym, czy istotnie ta SWo-
boda istnieje. Nauczycielka moze np. przed zapowiedze-
niem ¢éwiczenia pozwoli¢ na wykonanie uczenicom ma-
lych szybkich ruchéw jak: skurcze, rzuty, krazenia
ramionami, nogami, szyja, tulowiem.

—
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Zadaniem Lych drobnych 1{01’1_lrolnych. 11'.ucl}ol\z;
jest: szybkie skontrolowgnie, czy rozne oc.icm ki lamsii._
i stawy nie sa w napigqlu przed przyb?amem .V;e 3
wej postawy wyjsciowej, .skon.tr.olov’v.amehsameljn entI:') &
stawy wyjsciowej, jak niemniej réznych mo "
éwiczenia z niej Wylionywaneﬁg,ntr\gllfwsvz:lllfize er?zlirys% i

> czucia zmyslowego s olo : ;

2;&(1)1? nII))? czy nie w};stgpi_lo .zakl@s'm.e;mg kr@ng ulggﬁ:
wiowych i czy klatka piersiowa nie jest 1'1n.1ert i
miona przy wdechu. Zadaniem chh ¢wiczen jes e
mniej takze wyjasnienie w sp'osob najlatwiejszy, g e
glownie ruch ma sie odbywa¢ przy wy%&onyw}an{:; Jie
kiegos prostego éwiczenia, np. przy sklonie wty "Z ol?n_.
wbok, skurczu nogi, wznosie ramion, (ozna(:,zemt P s
ktow wierzcholkowych ruchu w k_re;ggslupu?, stawa s
biodrowych, barkowych). Podobnie jak i mﬁe li:)vn-
czenia kontrolne wykonywuje sie dro%msa ruchy o
trolne jedynie na polecenie,. lub ’Jalfo ¢wiczenia n':gka
dowcze. W pierwszym razie mowi n,p. nallclcz_ymunki,
«Sklonn glowe! Ugnij szybko kolana! Wskaz ﬁazu-
wierzcholkowy ruchuls i t. p- W drugim ?az;g, 0t <o
jac ¢éwiczenie o ktore cho'd21, zapowiada: ¢ 0‘121 roe 0.
Drzieci nasladuja nauczycielke w wykonaniu daneg
¢wiczenia.

A. Swobodny uklad ciala przed i po éwiczeniach
1. Ramiona

Postawy wyjsciowe ramion wykonywuje flg_ czsgi—
sto ze zbyl duzym nakladem sily. R'arlmf)na staja Sig
wledy ciezkie, sztywne a napiecie tmx}();sm przenosi sie

j iersiowa, szyje i t. p. uy
i ar)laSII{cluarttl:{zGE I;amion. Mo);na c'wiczgc-yn} p(l){lecm_:
«Pokazcie, czy ramiona sq swoPodne». D21ec1_ \Ii{vy 0:3_
wuja kilka poruszen ramionami na zewnatrz i ku ];)1 il
dowi, albo przenosza rece szylfko i lekkolnazeV\;té{W
i z powrotem do barkow, (by sie przekonac, cz;i o g
barkowe i lokciowe calkiem swobodne). Na polec :

Gimnastyka kobiet 16
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dosyc! zaprzestaja poruszen. Z poczatku wykonywuje
sie lo jako éwiczenie nasladoweze.

b) Ramiona wbok, wprzéd Iub wzwyz. W posta-
wach tych wykonywuja dzieci drobne ruchy w stawach
barkowych, lokciowych, nadgarstkowych np. krazenie,
skrety i t. p.

¢) Skurcz ramion i rzuty: whok (wprzéd, wzwyz)
do postawy ramion wbok. W rzut ramion nalezy klasé
pelnie energji i sily, ale jak tylko ¢éwiczenie zostanie
wykonane, powinny pracowa¢ Jedynie te miesnie, ktére
sa polrzebne do utrzymania postawy wyjsciowe],
wszystkie za$ inne pozostawac.odprezone. Celem skon-
trolowania odprezenia poleca sie ¢wiczacym, by w po-
stawie ramion whok, wprzod i wzwyz wykonaly w od-
powiednich stawach kilka drobnych, szybkich skur-
czow, rzutow, krazen.

d) Skurcz ramion wbok i rzut whok. 7 poczatku
nalezy starannie kontrolowac¢ po kazdym momencie
ruchu odprezenie stawéw barkowych i nadgarstkowych,
dopoki éwiczacy nie zrozumieja dokladnie réznicy, jaka
zachodzi¢ powinna w nakladzie energji przy rzucie
a przy postawie koncowej. Male skurcze, rzuty, kraze-
nia mozna stosowaé¢ jako kontrole.

2. Nogi

a) Wykrok wskos. Przed i po wykroku upomina
si¢ dzieci, by wykonaly szybkie ugiecie kolana (szybki
przysiad i prostowanie z wspigciem) lekki poskok i t. p.
przez co odpreza sie przy c¢wiczeniu zazwyczaj silnie
napiete stawy kolanowe.

b) Wznos kolana. Latwe ruchy wahadlowe przed-
udziem, szybkie zgiecie i wyprost stopy. Nauczycielka
mowi: «Wykonajcie ruch wahadlowy nogal> (poka-
zuje) albo np. «Poruszajcie stopa do gory, wdol».

3. Szyja i tutow
Cwiczace nalezy starannie przyuczaé, by mie$nie
szyi 1 tulowia pracowaly z zupelna izolacja. Przed
przybraniu lub po a czesto nawel w czasie przybierania

———
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postawy wyjsciowej, gdy albo migsnie ramion, szyi albo
lulowia sa czynne w jaki§ okreslony sposob, dobrze
jest skontrolowaé niejednokrotnie swobode i Sprezy-
stos¢ szyi i tulowia.

a) Postawa zasadna. Nauczycielka kontroluje
swobode postawy, polecajac: «Zwré¢ szybko glowe
z jednej strony w druga! Uklon mi sie! Porusz glowa
w lewo, prawo! Wznies$ i opusé lopatki! Wykonaj sklon
tulowial» (male, szybkie sklony z jednego boku na
drugi) i t. p.

b) Chéd wprzéd z posrednim wznosem kolana:
Cwiczenie przerywa sie czesto w postawie posredniej
wznosu kolana, azeby skontrolowaé np. przez wznos
barkow, kolowanie ramionami, rekami, poruszaniem
szyi, tulowia i t. p., czy zachowany jest swobodny
uklad lopatek, szyi i tulowia.

¢) Chwyt karku, sklon lukiem wbok. Swobodny
uklad ramion kontroluje sie jak wyzej, tulowia za$
przez wykonanie malych ruchéw z jednej strony
w druga.

Kontrole swobodnego wykonania przeprowadza
sie we wszystkich postawach o ile jest to tylko mozliwe.

B. Oznaczenie zaryséw ciala

Oznaczanie konturéw ciala ma na celu przy-
uczanie dzieci, aby zapomoca dotyku nabieraly po-
jecia o zarysach ciala przy podanych postawach.
Nakazaé¢ wiec mozna dzieciom, aby dlonmi ozna-
czyly z przodu i z boku kontury szyi, klatki piersiowej
i zoladka. Grzbietem reki wykonywuje sie takie same
pociagnigcia po Llylnej stronie tulowia. Nauczycielka
pokazuje polozenie szyi i tulowia i wladciwe kontury
postawy prawidlowej. a takze najezesciej wystepujace
bledy przy wadliwem trzymaniu. Dzieci przyzwycza-
jaja sie latwo do kontrolowania czuciem wlasciwego
odstepu miedzy barkami a glowa, rozpoznaja latwo
bledy ustawienia tulowia, wysuwanie brzucha, okra-
gle, zapadniete plecy, niemniej réwniez normalne za-
rysy klatki piersiowej w réznych postawach i ruchach.

Odrebna forma sa podobne do poprzednigh ru-

16
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chy wykonywane rekami w nieznacznym odstepie od
ciala. Ruchy te wykonywuje sie specjalnie z mysla o od-
dechu, a maja one na celu danie jasnego pojecia o na-
turalnym oddechu, takze i o oddechu, kiory odbywa sie
bez uczucia ciezkos$ci, calkiem bezwiednie i lekko (po-
rownac¢ z przykladem f ponizej).

a) Postawa zasadna. Poucza sie éwiczace, by lek-
kiemi posunieciami rak naszkicowaly poprawne i ble-
dne trzymanie sie, szczegolniej kontury klatki piersio-
wej przy silnym wdechu i wydechu, jak réwniez przy
spokojnem oddychaniu. Dzieci przyzwyczajaja sie
szybko do odczuwania réznicy miedzy wydeta klatka
piersiowa a uruchomiona normalnie.

b) Wispiecie i przysiad do przysiadu niskiego.
Pochylenie glowy i tulowia wprzod zauwazy¢ mozna
przez kontrole rekami.

¢) Klek i opad wtyl. Przed i po ¢wiczeniu obry-
sowuje sie kontury tulowia réwnoczesnie oboma re-
kami, jedna z przodu, druga z tylu.

d) Podpdr, lezenie bokiem. Swobodna reka posu-
wa si¢ wzdluz bocznych konluréw tulowia zaréwno
w poprawnej jak i wadliwej formie.

e) Rozkrok i skret tulowia. Kontrola rekami przed
i po ¢wiczeniu.

I) Stanie, oddech z kontrola. Cwiczace przybie-
raja postawe wygodna i wypoczynkowa. Postawa do
kontroli rgkami: Rece dlonmi zwrécone ku klalce pier-
siowej wznosi sie do wysokosci jej dolnej krawedzi
I w mniej wiecej 10 cm. odleglosei od niej. Trzyma sie
je lekko zlaczone, oddalone od siebie na okolo 20 cm.
Ramiona i stawy nadgarstkowe bez najmniejszego na-
piecia. Posuniecia majace przedstawiaé lekkosé, z jaka
powielrze powinno byé¢ wdychiwane, wykonuje sie
lekko wgore ku podstawie szyi i opuszcza w len sam
sposob przy wydechu. Droga ruchu jest w formie luku
(przedstawia przedni zarys klatki piersiowej). Cwi-
czace wskazuja rekami réznice miedzy swobodnym, na-
luralnym a ciezkim nalezajacym oddechem. W pierw-
szym razie ruch ramion jest miekki i lekki, w drugim
wyslepuje napiecie mie$ni, ramion i palcow.

L NN
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C. Wskazywanie punktéw wierzchotkowych ruchu
1. Punkty wierzchotkowe w kregostupie

Przyucza sie dzieci, by lekkiemi uderzeniami
wskazywaly punkt wierzcholkowy w kregoslupie, kiory
przy sklonie (powyz), albo przy sklonach wbok (po-
wyz) stanowi w luku punkt $rodkowy. Uderzenia wy-
konywuje sie grzbietem zaci$nietej reki (lewej, prawej)
miedzy lopatkami w wysokosci prawie dolnego kata
lopatek z rownoczesnem zaznaczaniem po stronie
klatki piersiowej w tej samej wysokosci. Uderzenia te
powinny by¢ przypomnieniem, do ktérej czesci krego-
slupa ruch powinien si¢ ograniczyé.

a) Lezenie przodem, lagodny wznos i opad tulo-
wia wykonany rytmicznie. Zanim dzieci przybiora po-
stawe lezaca wyszukuja drobnemi uderzeniami punkt
srodkowy w kregoslupie.

b) Zwarcie, skurcz ramion i sklon wbok. Podobnie
jak poprzednie ¢wiczenie z ta jedynie réznica, ze kon-
trole wykonywuje si¢ po bokach klatki piersiowej
W wysokosci mniej wiecej dolnych katéw lopatek.

2. Punkty wierzchotkowe ruchu przy éwiczeniach topat-
kowych

Dzieci koncami palcéw robia nieznaczne uderze-
nia po stawach barkowych (lewa reka po prawej lo-
patce i naodwrot).

a) Ramiona wbok i kolowanie.

b) Lezenie przodem, skurcz i wyprost ramion.
Poniewaz ¢éwiczacym trudno w takiej postawie prze-
nies¢ rece do oznaczonych punktéow, ktére powinny
by¢ osiagniete, by postawa wyjsciowa byla mozli-
wie poprawna, nakazuje sie przed przybraniem tejze
postawy malemi uderzeniami oznaczy¢ te wlasnie
punkty na lopatkach. Te oznaczone punkty sa przy
wspomnianem ¢wiczeniu ramion dobrem przypomnie-
niem kontrolnem poprawnego lezenia przodem.
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3. Punkty wierzchotkowe ruchu w stawach biodrowych

Przy opadach wprzéd i przy wznosach nog np.
whok, ulatwia sie izolacje pracy mig$niowej w ten spo-
sob, ze dzieci przed wykonaniem ¢éwiczenia wyszukuja #
punkty wierzcholkowe ruchu (centralne) przez lekkie
uderzenia po zewnelrznej stronie miednic. |
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