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Przedmowa do Il wydania.

Przystepujac do opracowania drugiego wydania niniejsze-
go podrecznika, mieliSmy na celu uczczenie pamieci jednego
z najbardziej zastuzonych pracownikéw na polu wychowania
fizycznego miodziezy, sp. Edmunda Cenara, oraz dostarczenie
wychowawcom w szkotach powszechnych, seminarjach nauczy-
cielskich i kandydatom nauczycielskim podrecznika metodycznego
do gimnastyki, gier i zabaw, opartego na najnowszych progra-
mach ministerjalnych.

Wielki zakres materjatu ¢wiczebnego, zawartego w pierw-
szem wydaniu podrecznika ,,Gimnastyka szkolna", wiedza fa-
chowa i wszechstronne doswiadczenie autora, dtugoletniego
nauczyciela gimnastyki, jego znajomos$¢ warunkow, wsrdd jakich
nasze nauczycielstwo pracowato i jeszcze dtugo pracowac be-
dzie nad rozwojem fizycznym miodziezy, zastugujg na to, by
je — w formie dostosowanej do obecnego poziomu wiedzy —
przekaza¢ dzisiejszym wychowawcom.

Podrecznik ten zawiera zas6b materjatu Cwiczebnego dla
miodziezy od 7 do 18 lat, t. j. dla miodziezy szkdt powszech-
nych i seminarjow naucz., w przeciwienstwie do pierwszego
wydania, ktore byto przeznaczone dla szkot, t. zw. ludowych
i wydziatowych, a wiec dla miodziezy do 14 roku zycia.

Przy opracowaniu ninieiszego wydania positkowano sie na-
stepujgcemi podrecznikami: Germandwna: ,,Gimnastyka w szko-
le powszechnej", Sikorski: ,,System Linga", Piasecki: ,,Zabawy
igry ruchowe", Sikorski Czechowiczéwna: ,,Gry" i zabawy, oraz
»Programy szkolne do gimnastyki i gier".






l.
Cel i metoda gimnastyki szkolnej.

»Program nauki gimnastyki i gier" w szkole powszechnej
okresla cel gimnastyki szkolnej nastepujgco :

1. Nauczenie bawienia sie godziwego i pozytecznego dla
zdrowia.

2. Nauczenie prawidtowego wykonywania ¢wiczen gimna-
stycznych.

3. Rozwdj fizyczny : nauczenie prawidtowego oddychania,
wyksztatcenie dobrej postawy (poprawienie wad budowy ciata
wogole, a wadliwego trzymania sie nawykowego w szczeg6lno-
$ci), wzmocnienie serca, ptuc i nerwow.

4. Wyrobienie zrecznosci, opanowanie ruchdéw, estetyka
ruchow i postaw.

5. Ksztalcenie charakteru, mianowicie: karnosci, poczucia
fadu, wytrwatosci, zdolnosci szybkiego orjentowania sie i szyb-
kiej decyzji, towarzyskosci i wspotdziatania.

Jest faktem dowiedzionym, ze szkota wstrzymuje naturalny
rozwéj organizmu i wplywa ujemnie na zdrowie miodziezy.
Zwrécimy tylko uwage na jeden moment, bijgcy silnie w oczy,
ktory kazdy wychowawca skonstatowaé moze, a to na fakt,
ze miodziez w czasie wakacji rosnie dwa i wiecej razy szybciej,
niz w czasie roku szkolnego.

Ten jeden szczegdt wystarcza juz do stwierdzenia stuszno-
sci o szkodliwym wptywie zycia szkolnego na rozwoj organizmu
dzieciecego i miodzienczego.

Ale na tern nie konczy sie wsteczne dziatanie szkoty —
staje sie ona przyczyng wielu szkdd cielesnych, a przede-
wszystkiem:

a) niedokrewnosci, gtéwnie z powodu dtugiego
przebywania w zepsutem powietrzu szkolnem;



b) krotkiego wzroku, z braku nalezytego zastosowa-
nia higjeny oka;

c) ptaskiej klatki piersiowej, tudziez

d) skrzywien kregostupa, z powodu nadmiernego
garbienia sie lub wadliwego siedzenia przy pisaniu, czytaniu,
rysowaniu i nauce domowej;

e) przekrwienia moézgu, z powodu dtugiej, natezonej
uwagi.

Tym wadom przeciwstawiamy higjene szkolng, t. j. hi-
gjene. ciata i umystu, ktorej integralng czescig sg ¢wiczenia cie-
lesne w formie: gimnastyki, gier, wycieczek i kapieli, Zadaniem
ich jest dziata¢ zapobiegajgco i rozwijajgco; stad tez
w gimnastyce szkolnej rozrézni¢ nalezy dwa kierunki gtéwne:

a) gimnastyke zapobiegawcza, przeciwdziatajgcg ujemnym
wpltywom zycia szkolnego; sg to tak zw. ¢wiczenia stosowane;

b) Cwiczenia, pobudzajace naturalny rozwoj organizmu,
czyli inaczej rozwijajgce; gimnastyka ogolna, gry, kapiel i wy-
cieczki. Produktem tych c¢wiczen, wielce waznym, sg przymioty
charakteru, ktére tylko ¢wiczeniami cielesnemi naby¢ lub spo-
tegowa¢ mozna, a mianowicie. odwaga, przytomno$¢ umystu,
zmyst orjentacyjny, towarzyskos$¢, karno$¢ i wspoétdziatanie.

Z uwagi na cele powyzsze, a w szczeg6lnosci na cel kon-
cowy ,utrzymanie czerstwosci ciata i duszy“, winny C¢wicze
nia cielesne wptywaé ,zapobiegajagco”, t. zn. niweczyé uje-
mny wpltyw szkoty — odnosnie do przekrwienia moézgu, ktore
powstaje wskutek diugiej, natezonej uwagi; przeciwdziata¢
skrzywieniom kregostupa i ptaskiej klatki piersiowej, powstaja-
cej wskutek diugiego i ztego siedzenia w tawce szkolnej i przy
pracy w domu; pobudzaC naturalny rozwoj organizmu i za-
hartowa¢ go na zew netrzne wptywy, w koncu ksztatci¢ przy-
mioty ducha i uczucia estetyczne.

Zapobiega¢ szkodliwym wptywom zycia szkolnego obo-
wigzany jest kazdy nauczyciel — wychowawca, bez wzgledu
na to, czy posiada lepsze, czy tez gorsze do tego warunki
szkolne. Spetni¢ obowigzek ten moze tylko przez stosowne ¢wi-
czenia cielesne, obmyslane celowo, ktéreby wykonywa¢ mogta
miodziez zaréwno w sali gimnastycznej, jak i w zwykiej izbie
szkolnej. Zadanie to wymaga w pierwszym rzedzie wyrugowa-
nia dotychczasowego zwyczaju, wielce zdrowiu miodziezy szko-
dliwego, zatrudniania naukg umystowg w godzinach, przezna-
czonych na ¢wiczenia cielesne, co dzieje sie w tych wszystkich
szkotach, w ktorych niema sal gimnastycznych.

Zwyczaj ten wplywa jeszcze bardziej ujemnie na zdrowie
i rozwdj cielesny miodziezy, wiezi jg kosztem zdrowia w tawce
szkolnej, a nie przyczynia sie wcale do lepszych rezultatow
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nauki, bo moézg zmeczony staje sie odpornym na wszelkie wra-
zenia umystowe, praca nauczyciela jest w tym razie po prostu
zmarnowana.

Woprawdzie gimnastyka w izbie szkolnej nie moze czynic¢
w zupetno$ci zado$¢ zadaniom, jakie jej stawiamy, a to z braku
miejsca, urzadzer odpowiednich i towarzyszacych jej warunkéw
higjenicznych, odno$nie do ilosci i czystosci powietrza — mimo
to zupetne zaniechanie ¢wiczen gimnastycznych, a zastgpienie
ich przedmiotem naukowym, jest wprost szkodliwe i o wiele
higjeniczniej postapi nauczyciel, jesli zastosowuje celowg gimna-
styke w izbie, chocby w tych warunkach, jakie przewaznie po
szkofach istniejg, niz — zatrudniajgc mtodziez naukg umystows.

Drugim warunkiem spetnienia celéw, jakie zakre$lono gi-
mnastyce szkolnej — jest zastosowanie ,racjonalnej metody
gimnastycznej”, ktoraby do potrzeb fizjologicznych i higieni-
cznych mtodziezy byta rozumnie dostrojona i przeciwstawiata
ujemnym wptywom szkoty celowe, wydatne w skutkach éwi-
czenia cielesne,

Racjonalna metoda jest przeto gtéwnym fundamentem
skutecznosci gimnastyki szkolnej.

Musi ona wzig¢ pod uwage szkody, jakie szkota wyrzadza
organizmowi miodziezy i stosownemi C¢wiczeniami niweczy¢ je;
ponadto uwzglednia¢ takie ruchy, ktére dziatajg ogolnie roz-
wijajaco i takie, ktére ksztatcg przymioty ducha.

Taka celowoscig odznacza sie ,,metoda szwedzka" iz tego
zasadniczego punktu widzenia jest najodpowiedniejszg w szko-
tach wogole.

Wedtug tej metody kazda lekcja ¢wiczen cielesnych obej-
mowaC powinna nastepujace cwiczenia

1. Cwiczenia wstepne (gtéwnie nog), celem odprowadze-
nia krwi z mozgu, wyrobienia ruchliwosci w stawach i przy-
gotowania ciata do trudniejszych Cwiczen.

2. Cwiczenia wyprostne kregostupa: celem wzmocnienia
miesni, prostujacych kregostup, zaczem idzie wyprostowanie
go i uwypuklenie klatki piersiowej, oraz wzmocnienie miesni
topatkowych, co przyczynia sie do osiggniecia poprawnej po-
stawy. Pracujg tu takze i miesnie brzucha, gdyz, kurczac sie,
przeciwdziatajg wygieciu sie w kregach ledZzwiowych. Z uwagi
na dhugie, zgarbione siedzenie w fawce szkolnej, c¢wiczenia te
majg dla miodziezy szkolnej donioste znaczenie.

3. Cwiczenia ramion i gornego tutowia, celem wzmocnie-
nia migsni ramion i topatek, oraz rozszerzenia klatki piersiowej.

4. Cwiczenia réwnowagi, celem wzmocnienia systemu ner-
wowego, przyzwyczajenia do panowania nad swoimi cztonkami,
wreszcie celem osiggniecia zdolnosci trwatego przenoszenia kie-
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runkowej ciezkosci ciata na waskie podstawy. Wymagajg one
skupienia uwagi.

5. Cwiczenia karku, grzbietu i topatek, celem wzmocnie-
nia miesni tych czesci ciata, wskutek czego wplywajg rozsze-
rzajaco na klatke piersiowg i przyczyniajg sie do poprawnego
trzymania glowy. Prostujg réwniez kregostup i wogdle popra-
wiajg postawe.

6. Chod i bieg rozwijajg i wzmacniajg ptuca i serce, oraz
mieSnie catego tutowia. Tu nalezg réwniez gry i zabawy ru-
chowe, ktorych gtownym elementem jest bieg.

7. Cwiczenia brzuszne wzmacniajg mieSnie brzuszne
i przyczyniajg sie do poprawienia postawy, do prawidtowego ukita-
du kregow ledzwiowych i miednicy. Miesnie brzucha, kurczac
sie i rozprezajgc, wywierajg nacisk na narzady, znajdujgce sie
w jamie brzusznej, przez co wplywajg podniecajgco na ich
CZynnosci.

8. Cwiczenia naprzemianstronne tutowia wzmacniajg
mieSnie boczne tutowia, a poniewaz obie potowy ciata wy-
konujg réwnocze$nie prace rozng, przeto wywierajg one doda-
tni wplyw na system nerwowy. Wykonywane naprzemian w je-
dng i drugg strone, przyczyniajg sie do harmonijnego rozwoju
ciala. Przyczyniajg sie rowniez do wyrobienia ruchliwosci i gib-
kosci ciata.

9. Skoki wzmacniajg miesnie i Sciegna ndg, oraz pobu-
dzajg akcje serca i phuc.

10. Cwiczenia koncowe i gtebokiego oddechu dziataja
uspakajajgco i odwodzaco na ptuca i serce. Cwiczenia te po-
winno wykonywac sie takze i na poczatku lekcji gimnast. po
wszystkich ¢wiczeniach, wytezajacych 1 ”podniecajacych akcje
serca i ptuc (biegi), oraz poza lekcjami gimnastyki, wsréd in-
nych lekcyj i miedzy niemi.

Te zasadnicze punkty powinny mie¢ zastosowanie w kaz-
dej lekcji ¢wiczen] cielesnych, bez wzgledu na to, czy odbywa
sie ona w sali gimnastycznej, na boisku, czy w klasie, z tg je-
dnak uwagag, ze na boisku bedg przewazaty gry i zabawy,
w sali za§ gimnast. i izbie szkolnej Cwiczenia gimnastyczne.
Gry i zabawy ruchowe moga stanowi¢ osobny punkt lekcji
i przychodzg po ¢wiczeniach réwnowaznych, wobec czego kazda
lekcja Cwiczen cielesnych bedzie sie sktadata z 10-ciu, wzglednie
11-tu punktow.



Il.
Ustawienia do marszéw i éwiczen.
| | L

szereg

rzad — |
kolumna
czworkowa

* dwuszereg

dwurzad - —

kolumna
szachowa
(mimdsrodkowa)

Rzad. Na rozkaz; ,,Bacznos¢!"; — ,Zbiérka w rzedzie!"
ustawiajg sie jeden za drugim w odlegtosci jednego kroku
wedtug wzrostu przed nauczycielem (na przodzie najwyzszy
wzrostem) i kryja.

Szereg. Na rozkaz: ,,Bacznos¢!" — ,,Zbiorka w szeregu!"
¢wiczacy ustawiajg sie 3 kroki przed nauczycielem wedtug wzro-
stu, jeden obok drugiego w ten sposéb, ze najwyzszy wzrostem
staje na prawem skrzydle naprzeciw nauczyciela, inni na lewo
od niego, zwracajg_gtowe w prawo, tgcza i réwnaja.

W rzedzie ¢wiczacy kryjg gtowa za glowa; w szeregu ro-
wnaja, t. zn., ze ¢wiczacy zwraca gtowe w nakazanym kierunku
i ma widzie¢ jednem okiem tylko swego sasiada, drugiem za$
zarys linji catego frontu.

Dwuszereg tworzy sie z szeregu w nast. sposob: na
rozkaz: ,,Do dwoch odlicz!" cwiczacy zwracajg kolejno gtowe
w lewo i odliczajg: ,raz" — ,dwa“, ,raz" — ,dwa" i t. d. Po
sprawdzeniu, czy wszyscy pamietajg podziat wydaje sie rozkaz:
»,Dwuszereg wstecz!" drudzy zaskakujg prawag nogg za pierw-
szych, stojacych po prawej stronie, biorg odpowiedni odstep,
t. J. 1-20 m (2 mate kroki) i kryjg na pierwszych.

Uwaga. Przy nazwach powyzszych formacyj trzymano sie
wojskowego regulaminu musztry; rzad = dawny szereg, Sze-
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reg = dawny rzad, dwurzad — dawny dwuszereg, dwuszereg =
dawny dwurzad.

Czworki mozna tworzy¢ z dwurzedu i dwuszeregu.

1. Z dwurzedu. Nauczyciel odlicza pary, jako ,pierwsi"
i ,drudzy" (albo ,,prawi" i ,lewi"), sprawdza, czy wszyscy pamie-
tajg, a nastepnie na rozkaz: W czworki na prawo (lewo) ,,wprzéd”!
pierwsi (prawi) stojg w miejscu, a drudzy (lewi) robig krok do
przodu (prawg lub lewg noga) i stajg obok pierwszych. To jest
sposOb najtatwiejszy. Oprocz tego mozna tworzy¢ czworki w ten
sposob, ze drudzy idg na zewnatrz, t. zn., ze uczen z prawego
rzedu robi krok na prawo wprzdd, a z lewego na lewo wprzod
i stajg obok pierwszych (,w czworki na zewnatrz wprzod™).

Uczniowie starsi tworzg czworki na rozkaz. ,,Czworki
wprzod!"“ — drudzy wykonuja lewa nogg krok wprzod na zewnatrz
i wchodzg pomiedzy pierwszych w ten sposob, ze drugi z lewego
rzedu staje po lewej rece pierwszego, ten za$ z prawego rzedu
staje w Srodku miedzy oboma pierwszymi, ktérzy musza wyko-
na¢c maty rozsteo na zewnatrz.

2. Z dwuszeregu tworzy sie czworki (z mtodzieza starsza)
w nastepujacy sposob: Uczniowie z pierwszego szeregu odliczaja:
»Pierwsi" — | drudzy" (,,prawi" — ,lewi"), na rozkaz: ,,Do dwoch
odlicz!" Nastepnie, na rozkaz: ,,Czworki wprawo (lewo) zwrot!" —
wszyscy wykonujg '/4 obrotu w prawo (na piecie lewej nogi, a pal-
cach prawej), pierwsi tacza stopy, a drudzy zaskakuja lewa noga
wprzod na zewnatrz i stajg: uczen z pierwszego szeregu po lewej
rece pierwszego, uczen za$ z drugiego szeregu w $rodku miedzy
oboma pierwszymi.

Z czworek wracajg uczniowie do dwurzedu tg samg droge,
lecz w odwrotnym kierunku na rozkaz: ,W dwurzad wstecz!".
Do dwuszeregu za$ wracajg na rozkaz: ,W dwuszereg w lewo
(prawo) — front!™ Na ten rozkaz wszyscy wykonujg V4 obrotu
w lewo, drudzy (lewi) zostajg na miejscu, a pierwsi (prawi) za-
skakujg prawa noga wprzdd na zewnatrz i stajg w dwuszeregu
obok drugich (lewych).

Powyzsze formacje powinni uczniowie (uczenice) umiec
tworzy¢ wprost na rozkaz: ,,Zbiérka!" np. ,w szeregu (dwu-
szeregu) — zbidrka!" — W rzedzie (dwurzedzie) — zbiorka".
~W czwoérkach — zbidrka!" i to w miejscu albo podczas mar-
szu i w réznych miejscach sali gimnast. lub boiska. Tworzenie
tych formacyj powinno odbywac sie szybko, spokojnie i w po-
rzadku. Sg to formacje zwarte, w ktérych cwiczymy marsze
i biegi; do ¢wiczen w miejscu ustawiamy miodziez w kolumne
¢wiczebna.

Rozrézniamy nastepujace kolumny ¢éwiczebne: 1) dwoj-
kowa, 2) czwoérkowa, 3) mimosrodkowa (szachowa).

Kolumna dwéjkowa (w KL I i1l szkoty powsz.) powstaje
z dwurzedu na rozkaz: ,,Krok na zewnatrz, raz — dwal!* (albo
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»Na zewnatrz rozstep, ramiona w bok!"), prawy rzad wykonuje
krok w prawo, a lewy w lewo, na ,dwa" dostawiajg wszyscy
druga noge. Rozkrok wykonuje sie na palcach, a po dostawie-
niu drugiej nogi powraca sie na cate stopy.

Kolumna ¢wicz, czwdrkowa (odki. [l szk. powsz.).
Tworzy sie jg z czworek na boisku albo przy matej ilosci
¢wiczacych w sali gimnast. w nastepujacy sposéb: Na roz-
kaz: ,Wolny rozstep na zewnatrz (w prawo, albo w lewo), ra-
miona w bok!" miodziez podnosi ramiona w bok i krokiem do-
stawnym w bok odchodzi na zewnatrz, na odlegto$¢ ramion,
ktore nastepnie lekko opuszcza (nie uderzajgc dtonmi o uda),
poprawia Kkrycie i rownanie. Jezeli rozstep jest nakazany w prawo
lub lewo, dany rzad zewnetrzny stoi w miejscu, a inne odcho-
dzg w bok (na prawo lub lewo), na dtugos¢ ramion.

Kolunlne czworkowg mozna tworzy¢ na cztery tempa, bez

podnoszenia ramion w bok, a mianowicie: na ,Raz" i ,dwal"
wykonujg prawe rzedy krok w prawo, a lewe w lewo, na
SJrzy" I ,cztery" oba Srodkowe rzedy pozostajg w miejscu,

a zewnetrzne wykonujg drugi krok na zewngtrz. W tem usta-
wieniu oddalenie jednego rzedu od drugiego wynosi 2 kroki.
Oddalenie czwdrki od czworki powinno wynosi¢ stale 1 duzy
krok.

Kolumna szachowa (mimosrodkowa). Mozna jg two-
rzy¢ z dwurzedu lub z dwuszeregu, z miodziezg od kl. IV
w sali gimnast. przy duzej ilosci ¢éwiczacych.

1) Z dwuszeregu. Odliczamy albo uczniowie sami odli-
czajg jedynki i dwojki (,raz" — ,,dwa“), nastepnie pierwszy
szereg wykonuje krok do przodu, jedynki pozostajg w miejscu,
a dwojki robig jeszcze jeden krok wprzdd albo w tyt (zaleznie
od miejsca).

2) Z dwurzedu. Oznaczenie jedynek i dwojek (,prawi” —
»lewi"), jak poprzednio. Na: ,,Raz" — ,,dwa" wykonujg oba rzedy
krok na zewnatrz (prawy w prawo, lewy w lewo); na: ,trzy" —
»Ccztery" pierwsi (prawi) stojg w miejscu, a drudzy (lewi) wyko-
nuja dalszy krok w prawo (obaj) albo w lewo, zaleznie od tego,
jak zapowiedziano.

Uwaga. Uczniowie powinni umie¢ tworzy¢ kazdg kolumne
¢wiczebng wprost na rozkaz: ,,Zbiérka" np. ,.Zbiérka — w ko-
lumnie czworkowej!" i t. d. Nauczyciel po utworzeniu np. ko-
lumny szachowej, kaze uczniom spamieta¢ swoje miejsca, a po-
tem wydaje rozkaz! ,,Rozejs¢ siel“. Po chwili rozkazuje: ,,Ba-
czno$¢!" — ,,Zbiorka w Kkolumnie szachowej! Na ten rozkaz
uczniowie powinni szybko, sprawnie i cicho uda¢ sie na swoje
miejsca, poprawi¢ krycie i rbwnanie i stang¢ w postawie: ,,Spo-
cznij!®
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Takze szybkie i sprawne tworzenie kolumn ¢éwiczebnych
jest tern bardziej konieczne, ze nauczyciel bedzie musiat kilka-
krotnie w ciggu lekcji zmienia¢ formacje i ustawienia do po-
szczegOlnych cwiczen, co zajetoby zbyt duzo czasu.

Obroty. Z dzie¢cmi do lat 10 wykonuje sie 74 i 72 obroty
zawsze podskokami na palcach. Starsi moga wykonywaé obroty
wedtug musztry wojskowej na piecie lewej nogi, a palcach pra-
wej (np.«,,W prawo zwrot!* na piecie lewej, a palcami prawej
nogi odbi¢ sie lekko i dostawi¢ prawa do lewej). ,,W tyt zwrot!**

wykonuje sie w zasadzie w lewg strone; nalezy jednak cwiczy¢
i W prawo.

11,
Opis c¢wiczen.
1. Postawy gimnastyczne.

Postawa zasadnicza. Fig. 1. Nogi w kolanach wypre-
zone, piety ztgczone, palce stop rozwarte, ramiona przytulone
do nog, gtowa prosto, piersi wypuklone.

,»Postawa zasadnicza —rece na biodra!** Fig. 2.
Postawa, jak poprzednia, rece ztozone na biodrach, toicie cof-
niete — piersi wypuklone.

$

Fig. 1. Fig. 2. Fig. 3. Fig. 4. Fig. 5.

,,Postawa zasadnicza — rece na krzyze!** Fig. 3.

,Postawa zasadnicza — rece na kark!** Fig. 4. Gto-
wa do gory — tokcie cofniete.
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Postawa spojona. Fig. 5. Stopy zigczone calg we-
wnetrzng stronag, kolana wyprezone.

Postawa rozkroczna. Fig. 6. Nogi rozkroczone —
w kolanach wyprezone w odlegtosci okoto dwoch stép, ciezar
ciata spoczywa réwno na obu nogach.

Fig. 6. Fig. 7. Fig. 8. Fig. 9.

Postawa wyk roczna w lewo (pr.). Fig. 7. Lewa noga
wysunieta wprzod, w odlegtosci okoto dwdch stép, kolana
wyprezone, cigzar ciata spoczywa rowno na obu nogach.

Postawa zakroczna w lewo (pr.). Fig. 8. Lewa noga
wysunieta w stecz.

Postawa wykroczna w lewo (pr.) na zewnatrz.
Fig. 9a. Lewa noga wysunieta wprdd na zewnatrz.

Postawa zakroczna w lewo (pr.) na zewnatrz.
Fig. 9b. Lewa noga wysunieta wstecz na zewnatrz.

Postawa réwnowazna w lewo (pr.). Fig. 10. Lewa
stopa przed prawg na jednej osi.

Fig. 10. Fig. 11. Fig. 12. Fig. 13.
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Postawa skrzyzna w lewo (pr.). Fig. 11. Nogi skrzy-
zowane, lewa przed prawa — palce obu stép w rownej wy-
sokosci.

Wypad lewg (pr.) w bok Fig. 12. Lewa rozkrok i ugiac
— prawa wyprostowana.

Wypad lewg (pr) w piz6d. Fig. 13. Lewag wykrok
i ugig¢, prawa wyprostowana.

Fig. 14. Fig. 15. Fig. 16. Fig. 17|

Wypad lewa (pr.) wstecz. Fig. 14. L. zakrok i ugiac.

Wypad réwnowazny w lewo. Fig. 15. Lewag wy-
krok, stopa przed stopg i ugiag¢ — prawa wyprostowana, obie
stopy na jednej osi.

Postawa p.6tprzysiadna. (kuczna) Fig. 15. Obie nogi
ugiete lekko, piety wzniesione, tutdw pionowo.

Postawa kuczno-rozkroczna. Fig. 17.

Postawa przysiadna Fig. 18: obie nogi silnie ugiete
az do siadu na wzniesione piety, tutbw pionowo.

Kie czka lewondz (prawono6z). Fig. 19.
Kleczka obondz spoj. Fig. 20; rozkroczna Fig. 21.

Fig. 18, Fig. 19. Fig. 20. Fig. 21.
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Postawa szermiercza w prawo
(lewo). Fig. 22. Obie nogi ugiete w wy-
kroku, ciezar ciata przewaznie spoczywa
na tylnej nodze, stopy do siebie pod ka-
tem 90°.

Unik w lewo (pr.). Fig. 23. Lewg
nogg lotny zakrok (wysunieta wstecz i lek-
ko, ,lotnie", dotyka palcami stopy ziemi);
prawa ugieta; ciezar ciata na przedniej _ .
nodze. Fig, 22. Fig. 23.

Najwazniejszg z tych postaw jest postawa ,,zasadnicza".
Bez jej nalezytego wycwiczenia nie moze by¢ mowy o dobrem
i poprawnem wykonaniu zadnego ruchu cwiczebnego, a zara-
zem wszystkie inne postawy bedg o tyle dobrze wykonane,
0 ile postawa zasadnicza jest dobrze wycwiczona.

Do wyéwiczenia postawy zasadniczej stuza, t. zw. ,ruchy
poprawiajagce postawe zasadnicza" czyli ruchy korrektywne,
a mianowicie:

1. Zsuwanie i rozsuwanie stop na rozkaz: ,,Stopy ztgcz! —
na zewnatrz zwroc!”

2. Zamykanie dtoni w pies¢ i prezenie palcow rak.

3. Zwracanie dioni na zewnatrz.

4. Skiony gtowy w tyt.

Powyzsze ruchy przyzwyczajajg ¢wiczacych do nalezytego
ustawiania stop, prezenia ramion i palcow ragk w dot, uwypu-
klajg klatke piersiowa. Ruchy te nalezy stosowac nietylko na
poczatku kazdej lekcji ¢wiczen cielesnych, ale takze i w $rodku
lekcji, gdy tylko nauczyciel zauwazy, ze ¢wiczacy stojg w po-
stawie niedbatej.

2. Cwiczenia wstepne.

Ruchy, odprowadzajgce nadmiar krwi z mozgu, regulu-
jace obieg krwi, wzmacniajgce miesnie nog, powiekszajace
ptaszczyzny stawow, nadajgc im wieksza gibkosc.

Do tej gromady ruchow nalezg ¢wiczenia nog trojakiego
rodzaju:

a) wspiecia, (postawy napalcowe),

b) kroki, podnoszenia itd. (rozchylanie i zblizanie ndg),

c) potprzysiady, przysiady itd. (uginanie i prostowa-
nie nog).

Wspiecia wzmacniajg miesnie, prostujagce nogi; kroki
wzmacniajg miesnie, rozchylajgce i spajajagce nogi; kuczki
wzmacniajg mieSnie uginajgce i prostujgce nogi, ponadto
wszystkie te ruchy powiekszajg powierzchnie stawow i spro-
wadzajg wiekszy naptyw krwi do ndg, czem przynoszag ulge
szczegOlniejszg w przekrwieniu mozgu.
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A) Cwiczenia migéni wyprostnych.

Wspiecia. Fig. 24, 25, 26, 27. Sa to postawy na pal-
cach z réwnoczesnem, silnem naprezeniem nég w kolanach.

Fig. 24, Fig. 25. Fig. 26. Fig. 27.

Wspiecie wykonywamy spokojnem wzniesieniem sie na
palcach w nastepujagcych postawach:

1. zasadnej, Fig. 24; 3. wykrocznej, Fig. 26;

2. spojonej, Fig. 25; 4. rozkrocznej, Fig, 27.

Jako utrudnienie tgczymy z naponem:

1. rzuty ramion w gore (bok — przod);

2. rozchylanie piet, t, zn. stang¢ na palcach, réwnoczesnie
rozchyli¢ piety, a z powrotem do postawy zigczyc ;

3. wytrzymanie przez 10—20 sekund;

4, " i rozchylanie piet;

5. ” i rzut ramion w goére (w bok — w przod);

6. N i hustanie sie na stopach, t. zn. wznosze-
nie sie szybkie i opuszczanie.

B) Cwiczenia miesni rozchylajacych i zblizajacych nogiku sobie.

Tu nalezg: postawy izmiany, wykonywane odkrokiem lub
podskokiem, podnoszenia, skurcze, rzuty, krazenia, przenosze-
nia, wywijania, wytrzymania nég.

Postawy i zmiany.

Z pewnej postawy przejs¢ w postawe inng, n. p. z post,
zasadnej w wykroczng, zowiemy zmiang postawy. Zmiane te
mozemy wykona¢ w dwojaki sposéb: spokojnie — przez wysu-
niecie nogi albo poskokiem.

W pierwszym przypadku czynnos$C te zowiemy krokami,
a mianowicie:
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wykrokiem w lewo (pr.), jezeli lewg (pr.) noge wy-
suniemy wprzod;

zakrokiem w lewo (pr.), jezeli lewg (pr.) noge wysu-
niemy wstecz;

rozkrokiem w lewo (pr.), jezeli lewag (pr.) noge wy-
suniemy w bok. W rozkazownictwie uzywamy zapowiedzi: ,Wy-
krok (za roz-krok) w lewo (pr.) raz!" — w drugim przypadku,
gdy chodzi o zmiang postawy skokiem, uzywamy rozkazu: ,,Po
stawa wykroczna (za-roz-kroczna i t. d.) skokiem — raz!"

n. p.. ,,Postawa wykroczna w lewo — skokiem,
raz!" — wtedy ¢wiczacy podskoczy i w locie jedng noge od-
kroczy wprzod, druga wstecz i tak zeskoczy na ziemig, albo:
,,Rozkrok skokiem— raz!" albo: ,,Przysiad skokiem,
raz!“ it p.

Ta jednak jeszcze gtdwna zachodzi miedzy oboma sposo-
bami roznica, ze przy wykonywaniu postaw krocznych bez po-
skoku jedna noga pozostaje zazwyczaj na miejscu, druga zas$
wykonywa stosowny odkrok; tymczasem, przy wykonywaniu
postaw tych poskokiem, obie nogi opuszczajg pierwotne stano-
wiska i zajmujg nowe, i to takie, izby pierwotne byty posrodku
miedzy stopami.

Kroki (z postawy zasadnej lub jakiejkolwiek innej).

Wykrok w lewo (pr.).
1. wykrok lewg (pr.) — 2. powr6t do post, pierwotnej.

Wykrok w lewo (pr.), zakrok w prawo (1).

1. wykrok lewg (pr.) — 2 zakrok prawg (lewg) — 3. po-
wrét prawg (1) — 4. powr6t lewa (pr.).
Wykrok w lewo (pr.) na zewnatrz.

1. wykrok lewg (pr.) n. z. — 2. powr6t do post, pierw.

Zakrok w lewo (pr.)
1. zakrok lewg (pr.) — 2. powrdt do post, pierw.

Zak*rok w lewo (pr.) na zewnatrz.
1. zakrok lewg (pr.) n. z. — 2. powr6t do post, pierw.

Rozkrok w lewo (pr).
1. rozkrok lewg (pr.) — 2. powr6t do post, pierwotnej —
3. rozkrok pr. (1) — powrdt do post, pierw.

Rozkrok odkrokiem.
1. rozkrok lewg — 2. rozkrok prawg — 3. powrot prawg —
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Podnoszenie ndg (z post, zasadnej i kazdej innej).

Przy podnoszeniu nogi trzymamy jg wyprezong w kolanie,
stopa napieta, noga, na ktdrej stoimy, rowniez wyprezona.

Fig. 31.

Podnie$ lewag noge wprzdd, Fig. 28a,
opus¢ do postawy pierwotnej,
podnie$ prawa noge wprzod,

opus¢ do postawy pierwotnej!

eI S

1. Podnie$ lewa noge wprzéd powyz (do poziomu), Fig. 28 b,
2. opus¢ do postawy pierwotnej,

3. podnie$ prawg noge wprzéd powyz,

4. opus¢ do postawy pierwotnej!

Podobnie podnosimy nogi: wstecz, Fig. 28 ciw bok, Fig. 39.

Skurcze ndg (w postawie zasadniczej lub kazdej innej).

1. Skurcz lewg noge wprzod, Fig. 30a,
2. opus¢ do postawy pierwotnej,

3. skurcz prawg noge wprzdd,

4. opus¢ do postawy pierwotnej!

1. Skurcz lewg noge wstecz (kolana pozostajg ztaczone),
Fig. 31,

2. opusc, *

3. skurcz prawg noge wstecz,

4. opusc!

Rzuty ndg (w postawie jednon6z, drugh skurczona wprzdd).

Przy rzutach ndég wyprezamy noge ugieta zwolna, z pe-
wng energja.

1. Rzuc L (pr.) noge wprzod (w bok, wstecz), Fig. 304, b, c,

2. skurcz!
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Skurcz — rzu¢ — opus¢ (w kazdej postawie).

1. Skurcz lewa noge,
2. rzu¢ wprzod (w bok, wstecz),
3. oEuéé,
4. skurcz prawa noge,
5. rzu¢ wprzéd (w bok, wstecz),
6. opusc!
Podnie§ — skurcz — opus<
1. Podnie$ lewa noge wprzdd (w bok, wstecz),
2. skurcz,
3. opusc,
4. podnie$ prawg noge wprzod (w bok, wstecz),
5. skurcz,
6. opusc!

Skurcz — rzué — skurcz — opus¢ (w kazdej postawie).

1. Skurcz lew nog%

2. rzu¢ wprzoéd (w bok, wstecz),
3. skurcz,

4. opusc,

5. 6, 7, 8 druga noga.

Podnie§ — skurcz — rzu¢é — opus¢ (w kazdej postawie).

1. Podn;e$ lewag noge wprzdd (w bok, wstecz),
2. skurcz,

3. rzu¢ wprzod (w bok, wstecz),

4. opusc,

5. 6, 7, 8, druga noga!

Przenoszenie ndg (w post, jednondz).

Jezeli noge, podniesiong wprzod (w bok, wstecz), prze-
niesiemy spokojnie, bez zamachu, do innego potozenia, n. p.
z przodu w bok lub wstecs, to czynno$$ te zowiemy przeno-
szeniem. Podczas tego ruchu trzymamy noge wyprezong w ko-
lanie i stope napieta.

Podnie$ noge lewa (pr.) wprzéd — raz!

1. Przenie$ lewg (pr.) noge w bok, 2. przenie$ wprzod!

1. Przenie$ lewg (pr.) noge wstecz, 2. przenie§ wprzod!

Podnie$ noge lewg (pr.) w bok — raz!
1. Przenie$ lewg (pr.) noge wstecz, 2. w bok!
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Podnie$ — przenie§ — opus¢ (w kazdej postawie).

1. Podnie$ lewag (pr.) noge wprzdd, 2. przenie§ w bok
(wstecz), 3. opusCl|

1. Podnie$ lewg noge w bok, 2. przenie$ wprzod (wstecz),
3. opusc!

1. Podnie$ 1 noge wstecz, 2. przen. wprzdd (w bok),
3. opusd!

Wywijanie ndg (w postawie jednondz), Fig. 23.

Jezeli noge, zapomocg odpowiedniego skurczu miesni skro-
cimy w biodrze i podniesiemy jg wprzod, a stad zamachem
przeniesiemy wstecz i napowr6ot wprzod czyli wykonamy ruch
wahadtowy nogg kilka razy po sobie, natenczas zowiemy czyn-
no$¢ te wywijaniem (zamachem) nogi, Fig. 236, c.

Wywija¢ nogg mozemy z przodu wstecz i na odwrot.

Krazenie noég (w kazdej postawie).

Jezeli noge podniesiemy wp-zéd, z przodu (lukiem) w bok,
z boku (tukiem) wstecz, a stad opuscimy jg do postawy, wy-
konabsmy w powietrzu nogg stozek, a stopg koto. Ruch taki
zowiemy ruchem okreznym albo kotem. Kofta mozemy wykony-
waé¢ wprzdd i wstecz calg nogg lub tylko podudziem.

Koto wprzdéd cata noga.

1. Podnie$ noge lewag (pr.) wprzod, 2. przenie$ tukiem
w bok, 3. tukiem wstecz, 4. opus¢ do postawy!

Koto wstecz catg noga.

1. Podnie$ noge lewg (pr.) wstecz, 2. przenie$ tukiem
w bok, 3. tukiem wprzdd, 4. opu$¢ do postawy!

Koto pod udem.

Lewg (pr.) noge skurcz wprzéd — raz!

1. Koto pod udem wprzod (wstecz): stojac na jednej nodze,
drugg trzymamy ugietg pc d katem 90°, udo poziomo, podudzie
pionowo, pod udem wykonywamy koto ku stronie wprzéd na
prawo (wstecz na prawo).

Wytrzymanie ndg.

Jezeli noge podniesiemy wprzéd (w bok, wstecz) i w po-
fozeniu tem wytrzymamy Jg przez pewien czas (10 sekund),
nazywamy to wytrzymaniem nogi.

Z wytrzymaniem tem tgczymy nastepujace przyruchy stopy:

a) napinanie i uginanie stopy,

b) zwracanie stopy do $rodka i na zewnatrz,
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c) krazenie stopy w lewo (pr.),
krotkie wywijanie noga, ( Patrz krétkie wywij. )
c) krotkie krazenie nogi. | i krgzenia ramionami. |

C) Cwiczenia miesni uginajacych i prostujacych nogi.
Potprzysiady (kuczki) w kazdej postawie, Fig. 16—17.

Przy kuczce trzymamy nogi ugiete pod katem wiecej,
niz 90°, piety wzniesione, tutbw pionowo, kolana rozchylone.

Potprzysiad.

1. Stan na palce, 2. pOiprzysiad, 3. stan na palce, 4. po-
stawal

Przysiady (w kazdej postawie), Fig. 18.

W przysiadzie siadamy az na piety, tutdbw pionowo, kolana
rozchylone, piety wzniesione.

Przysiad:

1. napon, 2. przysiad, 3. napon, 4. przysiad.

Kleczki (w kazdej postawie).
Kleczka wykrokiem w lewo (pr.), Fig. 32.

1. Wykrok lewg (pr.), ro-
wnocze$nie Kkleknij prawg (L)
noga, 2. postawa pierwotnal

Kleczka zakrokiem w lewo.

1. Zakrok lewg (pr.), ro-
wnoczes$nie kleknij na lewg (pr.)
noga, 2 postawa pierwotnal

Fig 32. Fig. 33.

Kleczka obunéz (zasadna, rozkroczna), Fig. 20—21.

1. Napon, 2. przysiad, 3. kleknij obundz, 4. przysiad, 5. na-
pon, 6. postawal!

Wypady (z kazdej postawy), Fig. 12, 13, 14,

Wypad lewg (pr.) w bok.

Metodycznie: 1. rozkrok lewa (pr.), 2. lewa (pr.) stope
zwré¢ w lewo (pr.), 3. noge lewa (pr.) ugnij, 3. powr6t do
postawy.



22

1. Wypad lewg (pr.), 2. powr6t do postawy!

Wypad lewa (pr.) wprzod (wstecz).

1. Wykrok’(zakrok) lewg (pr.), noge w kolanie ugnij,
2. do postawy!

Uginanie nég w wypadzie, Fig. 33.

Postawy szermiercze (z kazdej postawy), Fig. 22.

Postawa szermiercza w lewo (pr.).

Metodycznie: 1. /8 czes¢ obrotu w prawo (1), 2. wykrok
lewa (pr.), 3. ugnij obie nogi, réwnoczesnie ugnij ramiona do
walki: lewe (pr.) nad prawem (1), 4. lewg (pr,) nogg tupnij
dwa razy, 5. powr6t do post, pierwotnej!

1. Post, szermiercza, ram. do walki, tupnij, 2. powr. do
postawy!

Uniki (z kazdej postawy), Fig. 23.
Unik lewa (pr.) wstecz.

1. Zakrok lewg (pr.) noga, réwnoczes$nie prawg (1.) ugnij,
2. postawa pierwotnal

Unik lewg (pr.) w bok.

1. Rozkrok lewg (pr.) noga, réwn. pr., (1) ugnij, 2. postawa
pierwotna.

Ruchy podwdjne (n6g i ramion tacznie).

Z wszystkiemi ruchami ndg #gczymy ruchy ramion, z czego
powstajg ruchy podwajne.

Najodpowiedniejsze ruchy ramion, ktére tatwo tgczyc¢ z ru-
chami nog, sa: rzuty ramion w gore, wprzdd i w bok, tudziez
tuchy analogiczne do ruchéw ndg, n. p. ze skurczem i rzutem
nodg dobrze taczy¢ skurcz i rzut ram., z podnosz. — podn. itd.

.SzczegOtowy opis ruchow ramion znajduje sie w punkcie
111 ,,Cwiczenia ramion i gdrnego tutowia".

W grupie ,Cwiczen wstepnych” przerabia réwniez naj-
prostsze

¢wiczenia tutowia.

Sg to skiony lub zwroty tutowia, a mianowicie:

1. Skton tulowia wstecz, wprzod i w dot (w kazdej po-
stawie) ;

2. skton tutowia w bok (w kazdej postawie).

Kombinacje ruchow i ich utrudnienia.

Poznane ruchy nog, ramion i tutowia faczy sie razem
i wykonuje sie je na jeden rozkaz, n. p.:
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1. pojedyncze ruchy ndg i ramion w réznych postawach
(na palce stan, rece na barki zt6z ),

2. jednotaktowe ruchy nég i dwutaktowe ruchy ramion
(rece na barki, 2. wykrok i rzut ramion w gore, 3. postawa
i rece na barki, 4. ramiona w dot);

3. ruchy dwutaktowe nog i ramion (postawa napalcowa
i rece na barki, poétprzysiad i rzut ramion w bok);

4. skiony tutbwia w réznych postawach z rownoczesnemi
ruchami ramion;

5. wytrzymania w réznych postawach i ruchy ramion,
sktony lub zwroty gtowy albo skiony tutowia.

ZauwazyC nalezy, ze Cwiczenia naprzemianstronne po-
winno sie wykonywaC w takiem tempie, by szybko$¢ ruchu nie
przeszkadzata doktadnosci w wykonaniu.

Ponadto do zakresu C¢wiczen wstepnych nalezg: skiony
i zwroty gtowy, przygotowania do skokéw i rzutbw oraz mar-
sze na palcach, biegi i ¢wiczenia oddechowe.

Btedy. Przy cwiczeniach nég: nogi w kolanach ugiete,
gtowa pochylona wprzod, klatka piersiowa zapadia; przy ¢wi-
czeniach ramion: ramiona nie wyprezone nalezycie i przy skio-
nach tutowia wygiecie sie w kregach ledzwiowych — zamiast
piersiowych, gtowa opada silnie wstecz lub wprzod.

3. Cwiczenia wyprostne tutowia.

Ruchy, wptywajace wyprostnie na kregostup, uwypukla-
jaco na klatke piersiowg i pogtebiajace oddech. Cwiczenia wy-
prostne tylko wtedy wywierajg nalezyty skutek, gdy sie je wy-
konuje dokfadnie I w nalezyte] postawie. Stopniowanie, wiek
i stopier rozwoju cielesnego cwiczacych majg tu decydujace
znaczenie. Nim przystgpimy do wiasciwego Cwiczenia wypro-
stnego, t. j. do sktonu napietego, musimy wpierw przez
szereg Cwiczen przygotowawczych wzmocni¢ i rozwing¢ u ¢éwi-
czacych miesnie catego ciata, a szczegolnie plecow i klatki pier-
siowej. Skton napiety, jako ¢wiczenie bardzo trudne i wyma-
gajace dokfadnosci w wykonaniu, nie powinien by¢ ¢wiczony
z miodziezg przed 16 rokiem zycia. Dlatego to ,,Program gimna-
styki i gier" dla szk6t powszechnych nie uwzglednia wecale
tego ¢wiczenia dla mtodziezy tych szkét.

W szkole powszechnej powinno sie przerabiaC w grupie
»,Cwiczenia wyprostne" tylko poszczegdlne elementy, z ktorych
sktada sie skton napiety.

Elementami temi sg:

1. Sktony gtowyw tyt i wprzdd w roznych postawach :
stojgcej (zasadniczej spojonej, rozkrocznej, wykrocznej, zakro-
cznej |1 wypadnej), klecznej, w siadzie, potprzysiadnej i przysia-
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dnej. Przy skionie glowy w tyt ¢wiczacy nie powinni zadzieraé
glowy w tyt, lecz o ile moznosci $ciagna¢ jg ku piersi.

2. Sktony tutowia w tyt i wprzdéd w roznych po-
stawach (zasadniczej, spoj., rozkr., wykr., zakr., Kklecznej i sia-
dzie), z potozeniem ragk: na biodra, na barki, na gtowie i na
karku. Przy sktonie w tyt zwréci¢ nalezy uwage, by C¢wiczacy
wyginali sie przedewszystkiem w kregach piersiowych i wypu-
klali klatke piersiowg az do ostatecznych granic. Najczesciej
powtarzajgcemi sie btedami przy tern cwiczeniu sg: opadniecie
gornej czesci tutowia, wysuniecie bioder wprzdd i widoczne
wygiecie w ledzwiach i kolanach.

3. Wytrzymanie w skionach tutowia w tyt i wprzdd
z ruchem glowy i ramion:

a) zwroty gtowy,
b) prostowanie ramion w gore (Fig. 34, 35, 36, 37, 38).

Fig. 34.

Fig. 39.

4. Skton tutowia z ustaleniem (ustala sie w wyso-
kosci bioder Ilub topatek) w postawie stojgcej, kucznej lub
klecznej z potozeniem rak: na barki, na kark lub w gére. Wy-
trzymanie w sktonie z us'aleniem i prostowaniem*ramion w gore,
(Fig. 39).
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Wiasciwe sktony napiete.

Skton napiety wykonuje sie w nastepujacy sposéb: Cwi-
czacy staje tytlem do przyrzadu (drabinka szwedzka, tata, Sciana
lub wspotcwiczacy) w oddaleniu jednej stopy (poznlej oddale
nie zwiekszn sie do 3 i pot stop), prezy ramiona w gore, skia-
nia sie w tyt, a nastepnie opada w tyti opiera sie (lub chwyta)
rekami o przyrzad (opiera sie kciukiem i palcem wskazujgcym).
Nogi muszg byC wyprezone, stopy w plaszczyZnie czotowej,
przechodzacej przez stawy biodrowe lub nieco przed nig, tutdéw
opadniety w tyl, wyprezony i wygiety w tuk, przewaznie w kre-
gach piersiowych, gtowa w naturalnem potozeniu pomiedzy
ramionami. Ramiona silnie odpychaja tutdow od przyrzadu.

Btedy: nogi ugiete w kolanach, widoczne wygiecie w ledz-
wiach, gorna cze$¢ klatki piersiowej opada, gtowa opada w tyt
lub ku piersi.

1. Post, zasadn. ram. w gore skion napiety
z oparciem rak (uchwytem za szczebem), Fig. 40, 41.

2. Post, rozkr., ram. w gore, skton nap., Fig. 42.

3. Skton nap. z pomoca wspo6téwiczacego, Fig. 43.

Fig. 43.
Fig. 40. Fig. 41.

4. Skton nap., skércze noég] na-
przemian, Fig. 45.

5.Skton nap., skorcze iprezenie
nég naprzemian.

6. Skton nap., podnoszenie ndg
naprzemian, Fig. 46.

7. Skton nap., stawanie na pal-
cach, Fig. 44.

8. Skton nap. w post, jednondz,
druga wprzdéd, stawanie na palcach,
Fig. 46. Fig. 44.
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Fig. 45. Fig. 46. Fig. 47,
9. W post, siedzgacej (na ziemi lub na tawce),

skion nap.

10. W post, kleczacej (obunéz), skton nap.
Po skfonie napietym nalezy bezposrednio wykonac skion

wprzdd lub w dot (Fig. 47).

A) Cwiczenia bez przyrzadéow.
Skion tutowia w tyt:

1. w postawie zasadnej, Fig. 34. |
2. Y rozkrocznej, Fig. 35. |

3. -  Spojonej, 3 bi

4. " wykrocznej, Fig. 36. 1 3 razy po sobie.

5. w kleczce jednonéz, Fig. 37.

6. » obunoz, Fig. 38. !

W postawach, wyzej podanych, a tacznie:

7. z wytrzymaniem w skionie, ze zwracaniem glowy

w lewo (pr.);

8. z wytrzymaniem w skionie i ruchem noég; skurczem,

podnoszeniem lub skurczem i rzutem nogi;

9. z wytrzymaniem w skionie i ruchem ramion: rozkiada-

niem ramion w bok, opuszczaniem naprzemian w dot, skur-
czem i rzutem w gore.

Skton napiety bez uchwytu z oparciem ragk o Sciane (drab.):

1. w postawie zasadn., F. 40—41.

gl X srﬁéj‘gr?gf”e" F 42| 3 razy po sobie z po-
4. ) wykrocinej | powrotem do post,
5. . jednonoz ’ i pierw., ramiona po-
6. w kleczce jednonéz, zostajg w gorze.
7. " obunéz,
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W postawach wyzej podanych, a tacznie:

8. z wytrzymaniem w skionie: ze zwracaniem gtowy lub
sktonem gtowy;

9. z wytrzymaniem w sklonie i stawaniem na palce;

10. z wytrzymaniem w sktonie i ruchem ndég: skurczem,
podnoszeniem lub skurczem i rzutem;

11. z wytrzymaniem w skionie i ruchem ramion: opuszcza-
niem jednego ramienia (jednostronnie, naprzemianstronnie,
pochodem rekami w dot i w gore);

12. z wytrz. w skionie, z wytrz. w naponie i ruchem ndg.

B) Cwiczenia z przyrzadami.
Skton z ustaleniem biodet,

t. zn. z oparciem topatek lub bioder o fawke, tate, drabine po-
ziomg lub inny przyrzad:

1. w postawie zasadnej, !
N rozkrocznej,
" spojonej, 3 razy po sobie.
" wykrocznej, |
» jednondéz,

W postawach powyzszych, a tacznie: z wytrzymaniem, na-
ponem itd., jak przy sklonie bez uchwytu i z oparciem rgk
0 Sciane.

SEEATN

Skton napiety z uchwytem za szczebel drabiny szwedzkiej:

1. w postawie zasadnej, F. 44.
rozkrocznej,
spojonej,
wykrocznej,
jednondz,

w kleczce jednonoz,

” obunoz, i

W postawach wyzej podanych, a tacznie:
8. z wytrzymaniem w skionie i ruchami gtowy,
9. i stawaniem na palce,
10. i ruchem nog, F. 45,
i ruchem ramion: opuszcz.

N TR WN

na przemian, pochodem w doét

12. z wytrzymaniem w skionie, z wytrzymaniem w napo-
nie i ruchem ndg, F. 46.

W braku dr. szwedzkich lub wolnej $ciany (parkanu), mo-
zemy skion napiety wykona¢ przy pomocy drugiego wspotcwi-
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czacego, ktory, stojac w wykroku za nami, opiera dtonie o to-
patki i w ten sposob zastepuje przyrzad lub podtrzymuje ra-
miona nasze ponizej przegubu garstkowego, F. 43.

4. ¢wiczenia ramion i gérnego tutowia.

Ruchy, wptywajace rozszerzajgco na klatke piersiows,
wzmacniajace miesnie ramion, piersi i grzbietu, pogtebiajgce
oddech, wptywajace na wyrobienie zrecznosci, odwagi i przyto-
mnosci.

Tu naleza: 1. ¢wiczenia wolne ramion; 2. éwiczenia z opo-
rem wspotéwiczacych; 3. ¢w. w zwieszeniu na przyrzadach; 4.
éw.h we wstepywaniu; 5. ¢w. we wspinaniu; 6. ¢w. w przeplo-
tach.

A) Cwiczenia bez przyrzadow.

Cwiczenia wolne ramion.
Podnoszenie i opuszczanie ramion.

Podnoszeniem nazywamy zmiane potozenia: ,ramiona
w doH" do innego potozenia. Przy podnoszeniu trzymamy ra-
miona wyprezone, dionie otwarte, ruch wykonywamy wolno,
jednak z pewng energja.

Fig. 48. Fig. 5L.

l. 1. Podnie$ ram. wprzéd — 2. opus¢, Fig. 48;

I 1 » . W gére — 2. , Fig. 48;

. 1. W . Wstecz — 2.

Iv. 1. n . Wbok — 2 , Fig. 49;

V. L N » W gore na zewn. (m.,gorg" a ,bokiem"),
2. opusc,

VI. 1. pod. ram. wprzod na zewn. (miedzy ,przéd." a ,bok™),
2. opusc.
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Podnoszenie réznostronne, t. zn. kazde ramie pod-
nies¢ w inne potozenie

n.p. L L ram. wprzéd -f- pr. w g.; 2. op.,, 3, 4 na
odwrot,

1. Lewe ram. w bok 4" pr. w gore; 2. opus¢, 3, 4 na
odwr6t i t. p., Fig. 50.

Podnoszenie naprzemianstronne, t. zn. raz je-
dno, drugi raz drugie ramie podnie$¢ w to samo lub inne po-
tozenie

n. p. 1 lewe ramie w goére, 2. opus¢, 3. prawe ramie
w gore, 4. opus¢, Fig. 51 albo w dwoch taktach:

1. lewe ramie w gore, 2. opus¢ i réwnocze$nie podnie$
w gore prawe ramie i t. p.

Przenoszenie ramion

t. zn. z danych potozen (z wyjatkiem potozenia ,w dot“) prze-
nies¢ ramiona do innych potozen, przyczem trzymamy je wy-
prezone w stawach tokciowych a dtonie otwarte.
Z postawy: ,,ramiona wprzod”:
I. 1. przenie$ ramiona w bok, 2. wprzéd,

I.1. N " w goére, 2. wprzod,
1. 1. " . wstecz, 2. wprzdd,
v. 1 , " w gore na zewnatrz. 2. wprzod!

Z potozenia: ,,ramiona w bok*“
I. 1. przenie$ ramiona w gore,
2. w bok, Fig. 52,
II. 1. przenie$ ram. wstecz, 2. w bok,
[ll. 1. przenie$ ramiona wprzéd,
2. w bok,
IV. 1. przenie$ ramiona w gore na
zewnatrz, 2. w bok!

Zpotozenia: ,,ramionaw gore':
I. 1. przenie$ ramiona wstecz,
2. w gore,
[I. 1. przenie$ ramiona wprzdd na
zewnatrz, 2. w gore,
[ll. 1. przenie$ ramiona w bok, 2. w gore!

Fig. 52.

Z potozenia: ,,ramiona wprzod na zewnatrz”:

l. 1 przenies ramiona wstecz, 2. wprzod na zewnatrz,
Il. 1. przenie$ ram. w gére na zewn., 2. wprzdéd na zewn.
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Przenoszenie roznostronne, t. zn. kazde ramie przeno-
simy w inne potozenie n. p. z pot. ram. wprzéd.
1. lewe ramie w gore -f-pr. w bok, 2. oba wprzdd i t. p.

Podnie$ — przenie$ — opusc.

l. 1. Podnie$ ram. wprzod, 2. przenie$S w bok, 3. opus¢.

1. 1. . » W bok, 2 przen. wprzdd, 3. opusc.

1. 1. " » W goére, 2. przen. w bok, 3. opusé!

Uwaga: Przy podnoszeniach i przenoszeniach ramion nalezy

zwracaC uwage na potozenie dioni i tak: w pot. ramiona

wprzod dtonie do siebie, w pot. ramiona w bok dtonie do
ziemi, w pot. ram. w gore dionie do siebie.

IV. 1. Podn. ram. w bok, 2. przen. w gore, 3. opus¢,
(przéd.),

V. 1 Podn. ram. w gore, 2. przen. wprzdd, 3. opusc,

VI. 1 Podn. lam. w gdre, (bok.), 2. przen. wprzdd, 3. op.

Wywijanie ramion.

Sg to zamachy, wykonywane wyprezonemi ramionami,
dtonie otwarte.

Z potozenia: ,,ram. wprzod":
1. zamach wstecz, 2. zamach z powrotem, Fig. 53.

Z potozenia: ,ram. w gore':
1. zamach wstecz, 2. zamach z powrotem, Fig. 54.

Fig. 53. Fig. 54. Fig. 55 &, b, c.

Z potozenia: ramiona wprzéd n lewo':
1, zamach dotem w pr., 2. zam. dotem powro6t, Fig. 55a.

1. zamach gorg vr prawo, 2. zam. gorg powro6t, Fig. 55b.

1. zamaeh poziomy w prawo, 2. zam. poz. powrot, Fig. 55c¢.
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Z potozenia: ,ram. w bok*“
1. zamach w dét do S$rodka, 2. za-
mach z powrotem, Fig. 56 a,

1. Zamach w gére do S$rodka, 2. za-
mach z powrotem, Fig. 566,

1. Zamach poziomy do $rodka, 2. za-
mach z powrotem, Fig- 56 c.

Wywijanie naprzemianracz.
Z potozenia: ,ram. wprzod':
1. zamach lewem ram. wstecz, 2. prawem zam Wwstecz,
rownoczesnie lewem ram. powrét wprzod.
Z potozenia: ,ram. w gore':
1. zam. 1 ram. wstecz, 2. zam. lew. ram. wprzod, rowno-
czesnie praw. wstecz. i
Z potozenia: ,ram. wprzod w le o™ )
1. zam. pr. ram. dotem w bok, w prawo — wytrzymaj!
2. f f ff n
3. « o +« ha lewo
4' n _ _ ff, . . f tf
Podobne zamachy gorg i poziomem.
Z potozenia: ,ram. w bok*
1. zam. L ram. w dét do $rodka: 2. zam z powrotem ;
2' ” pr' ” 1 ” ” 4'
Podobnie zamachy gorg i poziomem.

ff

ff

Krazenia ramion
czyli opisywanie ramionami wyprezonemi wielkich kat.
Z potozenia ,ram. w dot":

~koto wprzod: 1. ram. przodem w gore, 2. ram. tytem
opus¢, Fig. 57a;

Fig. 57.
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kolo wstecz: 1. ram. tylem w gore, 2. ram. przodem
opus¢, Fig. 57b;

koto w lewo: 1. ram. lewg strong w gore, 2. ram.
prawg strong opus¢, Fig. 58;

koto w prawo: 1. ram. prawg strong w gore, 2. ram.
lewg strong opusc;

koto na zewnatrz: 1 ram. bokiem w gore, 2. ram.
skrzyznie opusg;

koto do srodka: 1. ram, $rodkiem w gore, 2. ram. bo-
kiem opus¢! Fig. 59.

Te same kota z potozen:

a) ramiona wprzéd, b) ram. wprzéd w lewo (pr.), c) ram.
w bok tudziez (zamiast w dwoch) w jednym takcie.

Wytrzymanie ramion
t. zn. wytrzymanie ramion przez pewien czas w danem
potozeniu n. p. w pot.. ram. wprzod, w gore i t. p.
Z wytrzymaniem ramion {gczymy przyruchy:

a) zwracanie ramion, t. j. obrot okoto osi podtuznej
ramienia (ruch nasladujacy prace przy wierceniu $widrem);

b) krotkie wywijanie, Fig. 60: machanie ramionami

(nasladujace ruch skrzydet ptasich);
~¢) krotkie krazenie, Fig. 61: ruch nasladujacy czyn-

no$¢ mieszania;

d) uginanie i prostowanie reki w przegubie
garstkowym;

e) uginanie i prostowanie palcéw: ruch, nasladu-
jacy chwytanie (otwieranie i $ciskanie pigsci);

f) krazenie reki otwartej (piesci) w przegubie garst-
kowym.
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sg to prostowania ramion (przedtem ugietych — ,rece na bar-
ki"¥ — pod ostrym katem w stawie tokciowym).

Rzut ramion wykonywa sie z $rednig energig — podobnie
i skurcz. Przy potozeniu: ,rece na barki" cofamy tokcie wstecz,
azeby piers wypukli¢, a topatki zblizy¢é ku sobie.

Rozkaz:
i 1
m 1. .
v. 1.
V. 1
VI. L

Rece na barki *— raz! (Fig. 62).

l. 1. rzu¢ ramiona wprzéd, 2. skurcz!

N w goére 2.
» w dot 2.
N wstecz 2. n
w wprzéd na zewn., 2. skurcz!

wgoére oy & g

Rzuty rdznostronne

podobnie jak podnoszenia réznostronne.

1. rece
3. opusc!

1. ram.

3. opuscé !
l- 1

I 1

. 1.

v. 1

V. L

VI. 1

VIl 1

VIl 1

1. ram.

4. opusc.

Skurcz — rzu¢ — opu$¢ ram.

na barki, 2. rzu¢ wprzéd (w bok — gore itp.),

Podnie$ — skurcz — opus¢ ram.

podnies wprzod (w bok it d.), —
. rzu¢ ram. wprzdd, 2. przenie$ w gore,
n . W gore, 2. . wprzod,
W » W bok, 2 ) wprzod,
» wprzod, 2. 0 w bok,
n . W goére, 2. 0 w bok,
i . W«bok, 2 W w gore,
0 , W dot, 2. 0 w bok,
0 , W bok, 2 » w dot,

Skurcz — rzu¢ — skurcz — opusc.
skurcz, rzu¢ wprzéd (w bok itd.),

Podnie§ — skurcz — rzu¢ — opusc.

2. skurcz,

3. skurcz,

w0 W L LW W W

Lo S st £ e £
=S =8

3. skurcz,

1. ram. podnie$ wprzéd (w bok i t. d.), 2. skurcz, 3. rzu¢
wprzéd (w bok i t. d.), 4. opusc.

*) Jotozeme ramion na barki przygotowujemy nast.

korektywnein :

éwiczeniem

1. zwrot dloni na zewnatrz, 2. ugiecie przedramion i do-
tkniecie'barkéw koncami wyprezonych palcéw z réwnoczesnem przyciaggnie-
ciem tokci do tutowia.

3
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Rzué¢ — koto.
[. 1 rzu¢ ram. wprzod, 2. koto w dot, 3. skurcz
1. 1. Wu 9 o 2., W gore, 3.
1. 1. %  w bok, 2., w dot 3.0
IV. 1. n W W 2. , W gore, 3. 0
V. L g 4w gore, 2. , Ww lewo, 30
VI 1 o i i 2. , W prawo. 3 0

Uginanie i napinanie ramion

rozni sie od rzutdéw i skurczéw tem, ze w czasie ruchu tokcie
pozostajg bezustannie w tem samem potozeniu w przestrzeni
n. p. ramiona w bok: 1. ram. ugnij (bez opuszczania tokci,
ram. ugigc€); 2. ram. napnij (ram. wyprezy¢ w bok), Fig. 63, 64.
Podobnie uginamy i napinamy ramiona w roéznych innych po-
tozeniach, tak réwnostronnie, jak r6zno i naprzemianstronnie,
Fig. 65, 66.

Fig. 66.

Cwiczenia pitkarni

wyrabiajg zreczno$¢, przytomno$¢, poprawiajg postawe
i ksztatcg wzrok, a przytem ¢wiczg miesnie rak.

Nadaja sie doskonale dla dzieci i powinny znalezé obszer-
ne zastosowanie w szkole powszechnej, od | kl. poczawszy.
Poczatkowo kazde dziecko dostaje pitke i ¢wiczenie odbywa
sie jednostkowo, t. zn. ze dziecko podrzuca pitke w gore i chwy-
ta oburgcz, bez taktu i bez liczenia. Po osiggnieciu pewnej
wprawy przechodzi sie do ¢wiczenia dwojkami. Dzieci ustawia
sie w dwoch szeregach naprzeciw siebie (w miare C¢wiczenia
zwieksza sie odlegto$¢ szeregow od siebie). Jeden szereg dostaje
pitki i rzuca do drugiego, ktory chwyta. Urozmaica sie i utru-
dnia rzuty i chwyty przez: rzuty i chwyty obu — i jednoracz,
klaskanie w dionie (przed i za sobg), zwijanie miynka obu-
racz i t. d.
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Poczgtkowo rzuty i chwyty odbywajg sie obiema rekami;
przechodzac za$ do rzutéw i chwytow jednoracz, nalezy mieé
zawsze na uwadze réwnomierne cwiczenie prawej i lewej reki.

Nauczyciel powinien posiada¢ tyle pitek, ile jest dzieci
w klasie. Sporzadzaniem pitek (opis znajduje sie we wstepie do
gier i zabaw) powinny sie zajg¢ dzieci wyzszych klas szkoty
powszechnej.

Cwiczenia obreczami,

Przybory: lekkie drewniane szpady i obrecze (kétka)
z wikliny. Wskazanem jest oblepi¢ kdtka kolorowym papierem
lub pomalowaé. Przybory te dzieci powinny umie¢ same spo-
rzadzag.

Cwiczenia kotkami wyrabiajg réwniez zreczno$¢ i ksztatca
wzrok. Powinny znalez¢ zastosowanie dopiero od kl. IV szkoty
powszechnej.

Cwiczenie odbywa sie w nastepujacy sposOb: dzieci usta-
wione w dwdch szeregach naprzeciw siebie, dostajg do rak szpa-
dy. Jeden szereg otrzymuje kotka i rzuca w ten sposob, ze lewa
(prawa) reka trzyma kotko, a prawa (lewa) koricem szpady wy-
rzuca Je w kierunku drugiego szeregu. Ten podstawia szpa-
dy i chwyta na nie kotka. Rzuty i chwyty powinny sie odby-
wac naprzemian prawg i lewg reka. Utrudnia sie przez zwie-
kszenie odlegtosci miedzy szeregami.

Cwiczenia z oporem wspotéwiczacych.

Cwiczenia te rozpadaja sie na dwie grupy:
a) ¢wiczenia oporne, b) mocowania.

Cwiczenia oporne

charakteryzujg sie tem, ze przy danym ruchu doznajemy ze
strony wspotcwiczacego stateczny, wzgledny op6r, lub na-
wzajem jemu taki sam opOr stawiamy.

Dwa sg wiec rodzaje ¢wiczen opornych:

1. Jeden ¢wiczacy chce wykonac jaki$ ruch, drugi stawia
mu opor.

2. Jeden ¢wiczacy trzyma sie w pewnem potozeniu,
drugi chce go z tego potozenia wyprowadzic.

Cwiczen opornych mozna miec tyle, ile jest zwyktych ru-
choéw, gdyz kazdemu ruchowi mozemy stawi¢ opor.

Opor ten jednak musi by¢ wzgledny, t. zn. tak wymie-
rzony, azeby ¢wiczacy ostatecznie wykonat ruch zamierzony,
przy pewnem, wiece] niz Sredniem, natezeniu sit. W tym celu

3*



36

nalezy do ¢wiczen tych dobiera¢ przeciwnikow stosownie do
sit i naprzéd pouczyC dobrze o sposobie wykonywania oporu,
inaczej zamiast ¢wiczen opornych powstang mocowania.

Wszystkie ruchy ramion, nog i tutow a, ktore wykony-
wamy jako c¢wiczenia wolne, mogg dozna¢ oporu ze strony
jednego, dwdch lub wiecej wspotéwiczacych, jezeli ruchowi da-
nemu stawiamy opor odpowiednim uchwytem i — na odwrot —
wszystkie potozenia ramion (nog i tutowia), znane z ¢wiczen
wolnych, moga stuzy¢ jako postawa pierwotna, z ktdrej nas
inni sitg swoich ramion wyprowadzajg i do postawy innej,
umowionej z gory (zazwyczaj do postawy zasadniczej), sprowa-
dzajag. W ¢wiczeniach opornych wspétdziata dwdéch lub trzech
¢wiczacych, zalezy to od ruchu i wielkosci oporu. Ustawienie
¢wiczacych jest rozmaite, zastosowane do potrzeby danej chwili.
Cwiczenia oporne mozemy wykonywac: w postawie, kleczce,
siadzie, lezeniu i podporze.

Ustawienie moze by¢ rozmaite: przy ¢wi-

) ( )) czeniach dwoéjkowych stojg obaj : albo naprze-
a b ciw siebie (a), albo za sobg (6), albo w poprzek
siebie (c).

Przy ¢wiczeniach trojkowych : albo naprze-
ciw siebie (d), albo za sobg (e), albo w poprzek
siebie (/).

d e f

Ustawianie to nie zawsze jest state. W czasie wykonywa-
nia bowiem oporu éwiczacy muszg zmienia¢ pozycje, stosownie
do danego ruchu i uchwytu, ktéry réwniez nie zawsze jest
jednaki. Najczesciej — przy stawianiu oporu ramion — chwytamy
cwiczacego jedng reka za bark, druga za pieS¢ tego same»o
ramienia, a zawsze tak, aby opdr nasz byt jak najdogodniejszy.

Do c¢wiczen opornych ustawia sie C¢wiczacych w d« 6jki
lub trojki i oznacza kazdego liczbg: 1, 2 lub 1, 2, 3. Opor
i ruchy wykonywa sie na rozkaz, np. ,,pierwsi' podnies¢
ramiona w bok —,,drudzy" i ,,trzeci" — stawia¢ opor —
raz! — dwa! — trzy! — cztery! — i t. d. dziesiec!

Z kazdym momentem rozkazu ¢wiczacy 2 i 3 zwalniajg
natezenie oporu tak, ze ruchy ,pierwszego” podobne sg do
ruchow wskazéwki sekundowej.

a) Cwiczenia oporne pierwszego rodzaju

t, zn. , jeden ¢wiczacy wykonywa ruch, drugi stawia mu opor.
Cwiczenia: w postawie, kleczce, siadzie, podporze lezac
i lezeniu.
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Uginanie i prostowanie ramion. Fig. 67, 68, 69.

Jeden (a) chce ramiona swoje ugia¢, drugi (6) stawia
mu opér. Podobnie przy prostowaniu. Uginanie i prostowanie
odbywamy w réznych potozeniach ramion. Jesli wykonywa to
w pot. ram. w gore — cwiczacy musi uklekngC Ilub usigSc
na tawke, aby drugiemu utatwic uchwyt do oporu.

Fig. 67. Fig. 69.

Podnoszenie — opuszczanie {przenoszenie) ramion z oporem.

Cwiczacy (a) podnosi (przenosi) ramiona wyprezone w sta-
wie tokciowym do pewnego potozenia, drugi (2) [albo dwaj
inni (6-J-c), stojac w odpowiedniem miejscu — kazdy przy je-
dnem ramieniu ¢wiczgcego] — stawia mu wzgledny opor, trzy-
majac go jedng reka za bark, drugg za przedramie blizej reki.

Przy opuszczaniu (powrocie) postepujemy podobnie. —
Opuszczanie nastepuje bezpos$rednio po podnoszeniu.

b) Cwiczenia oporne drugiego rodzaju

t. zn. jeden wytrzymuje w danem potozeniu, drugi stara sie
Z niego wyprowadzic.
Cwiczenja w postawie, kleczce, siadzie, podporze lezac
i lezeniu.
Wytrzymanie ramion ugietych.
Fig. 70, 71.

Jeden ¢wiczacy stara sie ra-
miona skurczone trzymac ciagle
ugiete, drugi (lub dwaj) stara
sie je wyprostowa¢ wprzod,
(w dét — w bok — w gore),
przyczem jedng rekg chwyta za
bark, drugg za przegub garst-

Fig. 70. Fig. 71. kowy.
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Wytrzymanie ramion wyprezonych. Fig. 72, 73, 74.

Jeden trzyma ramiona wyprezone: wprzod [w bok —
w gore — w dot], drugi (drudzy) stara sie ramiona zepchngé
w dot (w goére, w bok), w ogble w inne potozenie, albo tez
stara sie je ugig¢, przyczem: jedng reke kiadzie na zgiecie tok-
ciowe, drugg chwyta za pies¢. Przy tych ¢wiczeniach uwazaé

nalezy, azeby ramie, stawiajagce opér, bylo zwrdcone dionig
W strone zgiecia; rowniez surowo wzbronione sg wszelkie
szarpania i gwattowne natarcia.

Mocowania

charakteryzuja sie bezwzglednoscia oporu i natarcia, tu-
dziez jednakowemi warunkami pracy.

Przy mocowaniach chodzi o zniszczenie oporu wspotcwi-
czacego temi samemi S$rodkami, jakich uzywa przeciwnik,
a wiec: jezeli chce ramie przeciwnika, ugiete w tokciu,
wyprostowa¢, to moge to uczyni¢ tylko pod temi samemi
warunkami, tj. musze tak samo ugig¢é odpowiednie ramie i obaj
musimy — chwyciwszy sie za dionie — ciggng¢ przedramiona
ku sobie tak ditugo, az jeden z nas ulegnie, t. zn. ramie wy-
prostuje.

Rozrozniamy: mocowania wolne (bez przyborow)
i mocowania z przyborami; dalej mocowania kon-
czyn (ramion i ndg) i mocowania na cate ciato.

Mocowania bez przybordw.

1. Mocowanie ramion ugietych. Fig. 75.

Przeciwnicy kleczg twarzg w twarz — jedno ramie (prawe
lub lewe), kurczg ku piersi — chwytaja sie dtonig w dton Ilub
przegubem garstkowym za przegub garstkowy, tokcie ooierajg
0 udo i zapomocg statecznego, wolnego przyciggania — starajg
sie ramie przeciwnika wyprostowac.
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Podobnie mogg walczy¢, lezac na ziemi przodem, przy-
czem fokcie ugietych ramion stawiajg na ziemi. Fig. 76.

Fig. 76.

Wszystkie mocowania odbywamy na komende np.: usta-
wiwszy éwiczacych w dwojki do siebie, rozkazujemy: 1. lewo-
n6z zakrok i kleknij; 2 prawe dionie podaj, tokcie oprzyj
0 swoje udo; 3. cwicz!

2 Mocowanie nég. Fig. 77.
Przeciwnicy stajg tylem do siebie,
jedng nogg robig zakrok (prawg lub lewg),
zahaczajg stope o stope i starajg sie jeden
drugiego z miejsca wysungé statecznem
postepowaniem wprzod.
3. Mocowanie popychaniem.
Przeciwnicy stajg twarza w twarz
w postawie wypadnej, kazdy kiadzie rece
na barki przeciwnika (ram. wyprezone)
i statecznem popychaniem starajg sie wzajemnie wyprze¢ z zaj-
mowanego miejsca. Fig. 78.

Podobnie walczy sie bez pomocy ramion, a mianowicie:
kazdy zaktada rece na wiasny grzbiet, opiera bark prawy (lewy)
0 bark przeciwnika i popychaniem wypiera go z zajmowanego
miejsca. Fig. 79.

Albo: przeciwnicy wykonujg podpor lezac przodem, opierajg
prawy bark o prawy (lewy o lewy) i wypierajg sie z miejsca.
Fig. 80.
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Albo : przeciwnicy stajg tylem do siebie, opierajg sie ple-
cami o plecy, chwytajg sie przedramionami i popychaniem
wypieraja si¢ z miejsca. Fig. 81.

4. Mocowanie ciggnieniem.

Przeciwnicy stajg twarzg w twarz w post, wypadnej,
podajg sobie rece chwytem podwojnym (jeden drugiego
chwyta za przegub garstkowy) i1ub haczykowym i ciggng sie
nawzajem tak dtugo, dopoki jeden z nich nie opusci miejsca
swojego. Fig. 82.

Podobnie walczg w ustawieniu:

Tylem do siebie. Fig. 83.

Bokiem do siebie (wtedy tylko jedng reke podajg). Fig. 84.

W siadzie: stopy o stopy. Fig. 85.

5. Mocowanie z uchwytem w pét. Fig. 86.
Przeciwnicy stajg twarzg w twarz w rozkroku, obejmuja
sie w pot jednakowym chwytem i starajg sie przyciggnac
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pier§ do piersi i podnies¢ w gore. Kto
podnidst przeciwnika, zwyciezyt (rzucanie
przeciwnika na ziemie jest wykluczone).

Mocowanie przyborami.

Wypieranie przeciwnika po-
pychaniem.
1. Mocowanie pchadtem (lub zerdka):
a) popychanie przo-
dem — pchadto w pa-
chwinie. Fig. 87.
(Pchadto, zerdka,
dtugosci 1 m. 50 cm.
z twardego drzewa,
zakonczona na obu
Fig 87 koncach krotkiemi po-
' przeczkami).
b) popychanie przodem — pchadto na barku. Fig. 88.

Fig. 88.

¢) popychanie przodem — pchadto w rekach. Fig. 89.
d) popychanie tytem — pchadto w rekach. Fig. 90.

Fig. 89. Fig. 90.
Wypieranie przeciwnika
ciggnieniem.
2. Mocowanie krotkg linew-
ka (1 m. dluga):
a) ciagnienie przodem oboma re-
kami. Fig. 91.
b) ciaggnienie jedng reka. Fig. 92.
Fig. 91. c) ciagnienie tylem. Fig. 93.
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Fig. 92.

Fig. 93.

3. Mocowanie pasami (sznurem);
a) ciggnienie plecami. Fig. 94.
0) N ~karkiem. Fig. 95.

Fig. 94.

Fig. 95.
c) ciggnienie karkiem, w podporze lezagc przodem. Fig. 96.
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d) ciggnienie tytem (przodem) biodrami. Fig. 97.

Fig. 97.
4, Mocowanie ling (dtuga):
ciggnienie towarzyskie — lina w dtoni.

5. Mocowanie kotkiem (kotek 50 cm. dtugi):

a) ciggnienie przodem w postawie. Fig. 98.
b) " tylem w postawie. F<g. 99.
C) " przodem w siadzie. Fig. 100.
a) wykrecanie kotka z rgk przeciwnika.

Fig. 98.

Fig. 99. Fig. 100.

Igrzyska.

Igrzyskami  nazywamy tego rodzaju C¢wiczenia jednostek,
jak np.: podpory lezagc i zmiany, pochody, poskoki w podp.
lez., obroty, woltyze, Kkatulania, wytrzymania — wykonywane
bez przyrzadow na ziemi, tudziez ¢éwiczenia towarzyskie: dwo-
jek, tréjek w podnoszeniu i dzwiganiu wspoitowarzyszy, w kon-
cu ¢wiczenia w budowaniu piramid.

Z wszystkich tych rodzai ¢wiczen majg dla 1l grupy naj-
wieksze znaczenie: ¢wiczenia w podnoszeniu i dZwiganiu wspot-
towarzyszy i te tez grupe igrzysk mozemy w pewnej mierze
zastosowac dla miodziezy ponad 14 lat.
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Igrzyska dwojkowe.

Ustawienie w dwaojki moze by¢ r6zne: do siebie (czoto
do czofa), od siebie (czota na zewnatrz), szeregowe (czoto za
czotem), czelne (czotlo obok czota). W kazdej dwodjce rozré-
zni¢ nalezy pierwszego i drugiego Cwiczgcego, Kktorzy naprze-
mian wykonujg dane ¢wiczenie.

I Podnoszenie wspétéwiczacego:

a) z postawy do postawy:

1. Pierwszy (¢wiczacy stoi w post, zasad., ram. w gore ;
drugi ¢wiczacy na rozkaz: raz! obejmuje go ram. w wyso-
kosci pasa, na dwa! podnosi w gore, krotka pauza, na trzy!
stawia napowr6t na ziemie. Fig. 101, 102.

Fig. 103. Fig. 104.

Zmiana czynnos$ci: pierwszy ¢wicz, podnosi, drugi zacho-
wuje sie biernie.

2. Podobnie podnoszg sie C¢wiczacy z chwytem od tyhu.
Fig. 103 i 104.

3. Pierwszy (wicz, stoi w post, zasadnej, ram. ugiete,
drugi ¢wicz, na rozkaz: raz! chwyta go za tokcie (od tylu),

Fig. 105.  Fig. 106. Fig. 107. Fig. 108/
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na dwal! podnosi w gore, na trzy! stawia napowr6t na zie-
mie. Fig. 105 i 106.

Zmiana czynnosci: pierwszy podnosi, drugi zachowuje sie
biernie.

4, Pierwszy c(wiczacy stoi w postawie rozkrocznej,
drugi ¢wiczacy: na rczkaz raz! przysiada i wsuwa glowe
miedzy nogi pierwszego ¢wiczacego, na dwal! powstaje, pod-
noszac pierwszego na barkach, na trzy! przysiada | stawia
go napowr6Ot na ziemie. Przy tem c¢wiczeniu wskazana jest
ochrona. Fig. 107 i 108. — Zmiana czynnosci.

5. Obaj ¢wicz, opierajg sie plecami o siebie i chwytaja
pod ramiona. Fig. 109. Na rozkaz: raz! podnosi drugi pierw-
szego, nachylajac sie wprzod; na dwa! stawia go napowrdét
na ziemi; na trzy! podnosi pierwszy drugiego; na cztery!
sa. go napowrdlt na ziemie. Fig. 110. Zwroci¢ nalezy uwage.

Fig. 109. Fig. 110.

azeby przy podnoszeniu nie podnoszono nog do gory, gdyz
wskutek tego podnoszacy traci réwnowage | moze sie zdarzy¢
wypadek.

6) Z lezenia do postawy.

Pierwszy ¢wiczacy kladzie sie na wznak i trzyma sie szty-
wnie, drugi C¢wiczacy: na raz! chwyta go za barki, na dwal
podnosi do postawy. Na rozkaz w tyt zwrot! robig obaj
pot obrotu, drugi kiadzie sie na wznak, pierwszy go pod-
nosi. Fig. 111. i 112,

Fig. HI. Fig. 112.
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7. Podobnie podnoszg sie¢ ¢wiczacy z lezenia przodem.
¢) Z podpora — do postawy,

8. Pierwszy (wiczacy rzuca sie na
ziemie w podpdr lezac, nogi rozkrocznie,
drugi C¢wiczacy wstepuje miedzy jego
nogi i obraca sie do niego tylem; na raz!
chwyta go za nogi i wcigga na swoj
grzbiet do siadu rozkroczne™o, przyczem
ramionami uciska jego stopy i w ten spo-
s6b zsuwa go po swoim grzbiecie w dot do
postawy na ziemie. Fig. 113.

Zmiana €zynnosci.

DzZwiganie wspotcwiczacego.
a) Dzwiganie czesciowe.

1. Pierwszy ¢wicz, wykonuje ,,podp. lezac", nogi roz-
krokiem, drugi c¢wicz.: na raz! chwyta go za nogi, pod-
nosi je do wysokosci bioder; na rozkaz pochdd! maszerujg
obaj wprzéd (pierwszy na rekach, drugl na nogach). W sto-
whnictwie gimn. ludowej zowie sie to ,,wozeniem taczek". Fig. 114.

Zmiana czynnosci.

2. Pierwszy (wicz, robi ,,przysiad"-j-ramiona w gore,
piesci Scidniete, drugi ¢wicz, chwyta go za przygarstki; na
raz: pierwszy robi zwiesz, postawne tukiem, na dwa! wra-

ca do postawy (moze takze dtuzej w zw. pozostac). Fig.jll5.
Zmiana €zynnosci.

3. Drugi c¢wiczacy robi podpér kleczny, pierwszy na
grzbiecie drugiego podpdr postawny przodem (tytem, bo-
kiem). Fig. 116.

Fig. 116,

i) DzZzwiganie catkowite.

4. Drugi stoi w postawie, pierwszy wskakuje mu na
barki w podpdr, drugi przytrzymuje go za ncgi. Fig. 117.
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5. Drugi stoi w post., pierwszy wskakuje mu na »ba-
rana“, drugi przytrzymuje go za nogi. Fig. 118.

6. Drugi stoi w rozkroku kucznym, pierwszy staje mu
nogami na uda (podobnie staje od przodu). Fig. 119.

7. Drugi stoi w rozkroku kucznym, pierwszy (kleka,
siada) staje mu jedng nogg na jedno udo. Fig. 120.

Fig. 117.  Fig. 118. Fig. 119. Fig. 120.

8. Drugi kleczy na 1 kolanie, pierwszy kleka mu na
udo 1 noga (oboma). Fig. 121.

9. Drugi Kkleczy na ! kolanie, pierwszy staje mu je-
dng nogg na udo (oboma lub siada). Fig. 122.

10. Drugi kleczy w podporze, pierwszy robi na nim
podpor Kleczny. Fig. 123.

Fig. 122.

11. Podobnie moze pierwszy: siedzie¢, klecze¢ na«grzbie-
cie lub stac.

12. Drugi lezy w podporze tylem, pierwszy na nim
rowniez w podporze tytem. Fig. 124.
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13. Podobnie pierwszy moze na drugim zrobi¢ podpor
kleczny.

,14. Drugi lezy: ramiona wprzod, nogi ugiete, pierw-
szy na nim w podporze klecznym.. Fig. 125.

Fig. 124. Fig. 126.

Igrzyska tréjkowe.

Ustawienie trojkowe rozne; w kazdej trojce roz-
rézniamy: pierwszego, drugiego, trzeciego ¢wiczacego, ktorzy
po kolei wykonujg dane ¢wiczenia.

Dwoch podnosi jednego wspotwiczacego :
a) z postawy do postawy.

1. Drugi (Srodkowy) stoi sztywnie, pierwszy i trzeci
chwytajg go jedng reka pod kolanem, drugg pod pachg i pod-
nosza do lezenia, nastepnie stawiajg napowrot na ziemie.

2. Drugi stoi, ramiona ugiete, pierwszy i trzeci
chwytajg go”za tokcie (kazdy za jeden tokie¢ oboma rekami)
i podnoszg do gory, nastepnie stawiajg napowroOt na ziemie.

3. Drugi stoi, pierwszy i trzeci kladg sobie nawza-
jem rece na barki, przysiadajg, drugi robi na ich ram, podpor,

Fig. 127. Fig. 128. Fig. 129.
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nastepnie podnosza do goéry, poczem zndéw Stawiajg na ziemie.
Fig. 126 i 127.
4. Podobnie Fig. 128.

0) Z lezenia — do lezenia lub postawy.

5. Drugi lezy sztywnie, pierwszy chwyta go za kark,
trzeci za nogi i podnoszg z ziemi, nastepnie napowro6t kiada.
Fig. 129.

6. Drugi lezy sztywnie, ramiona w bok, pierwszy
i trzeci chwytajg go za kark i ramie, podnoszg do postawy.
Fig. 130.

Dwoch dZzwiga jednego wspotéwiczacego :
a) dzwiganie czesciowe.

1. Drugi (Srodkowy) rzuca sie w podpor, lezac przodem,
nogi rozkrocznie, pierwszy i trzeci chwytajg go za nogi
i podnoszg do wysokosci bioder (pochdd wprzdd lub wspieranie
na miejscu z podp. na przedram. do podp. prostego). Fig. 131.

1. Drugi robi przysiad, ramiona w gore, pierwszy
i trzeci chwytajg go za przeguby garstkowe, drugi robi
zwiesz, postawne przodem [tukiem, tytem (przewrotem)]. Fig. 132.

Fig. 131.

Fig. 133.
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3. Drugi i pierwszy robig podpér lezac, jeden dru-
giemu kiadzie stopy na barki, trzeci podnosi nogi drugiemu
do wysokosci bioder. Fig. 133.

4. Wszyscy trzej robig podpor lezac, jeden drugiemu kia-
dzie stopy na barki. Fig. 134.

5. Pierwszy i trzecirobig pod-
pér Kklecz., drugi na ich grzbiecie podp.
postawny. Fig. 135.

b) dzwiganie catkowite.

6. Pierwszy i trzeci stojg,
drugi (Srodkowy) wskakuje do pod-
poru wolnego na ich barki. Fig. 136.

7. Pierwszy i trzeci stoja, drugi wskakuje do podp.
lezac na barki pierwszego, trzeci trzyma go za nogi. Fig. 137.

8. Pierwszy i trzeci stoja, drugi wskakuje trzeciemu
w siad rozkroczny na grzbiet. Fig. 138.

Fig. 138.

9. Pierwszy i trzeci stojg w rozkr. kucz., drugi
kleka, Fig. 139 (siada), staje na ich udach. Fig. 140.

10. Pierwszy i trzeci klecza na ! kolanie, drugi
staje (kleka, siada) im na udo, Fig. 141 — robi podpor, lezac
na barkach. Fig. 142.
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Fig. 140.

B) Cwiczenia na przyrzadach.

Gtownym celem ¢wiczen na przyrzadach jest rozszerzenie
klatki piersiowej, wyprostowanie kregostuga, wyrobienie sity,
zrecznosci i odwagi.

Z tego powodu zwieszanie sie na rekach powinno sie od-
bywac z reguty z uchwytem rozpietym — o ile istota Cwicze-
nia danego nie wymaga innego chwytu. Chwyt rozpiety roz-
szerza klatke piersiowg i przenosi ciezar pracy na mie$nie ple-
cOw, ktére przez state skurczanie sie prostujg kregostup i wy-
puklajg piersi.

Spokojnem, czestem zwieszaniem sie na rekach mozemy
juz osiagna¢ cel wytkniety — odnosnie da rozszerzenia klatki
piersiowej i wyprostowania kregostupa, ale do wyrobienia sity
ramion, do wyksztalcenia pewnej zrecznosci, odwagi i t. p.
przymiotOw — zwieszanie sie spokojne nie wystarcza, do tego
potrzeba usitowan w kierunku pobudzenia do pracy wszystkich
miesni — przez zastosowanie rozmaitych uchwytéw, zmian zwie-

4*
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szen i t. d. Nie bytoby wiec dobrze ograniczy¢ sie tylko do
spokojnych zwieszen, ale ¢wiczenia te nalezy rozszerzy¢ na:

zwieszenia i zmiany — pochody i podskoki — obroty —
wymyki — wspierania — wytrzymania — wstepywania — wspi-
nania — przeploty.

Cwiczenie w zwieszeniu wykonywa¢ mozemy na kazdym
niemal przyrzadzie, wchodzagcym w zakres gimnastyki szkolnej,
jednak kazdy z tych przyrzadéw odznacza sie pewng charakte-
rystyczng grupg cCwiczen, | te przedewszystkiem przy uzyciu
przyrzadu uwzglednia¢ nalezy i tak:

Charakterystycznemi grupami ¢wiczen sa:

na tacie: zwieszenia i zmiany — pochody i poskoki —
obroty — wymyki — wspierania — wytrzymania;

na drabinie szwedzkiej: zwieszenia, postawy zwie-
szone, wstepywania, pochody i poskoki;

na drabinie poziomej: pochody i poskoki;

na drabinie skosnej: wstepywania, zsuny, pochody
i poskoki ze spodu i wierzchu drabiny;

na drabinie sznurowej: wstepywania,;

na zerdziach i linach: wspinania i pochody;

na kratach: przeploty.

Opisujac ¢éwiczenia w zwieszeniu — bedziemy sie 'trzymac
tylko powyzszych, charakterystycznych grup, aby niepotrze-
bnie nie rozszerza¢ materjatu éwiczebnego.

«

Zwieszenia i zmiany.

Rozrozniamy cztery typy zwieszen:

1. zwieszenia postawne: jezeli, wiszagc na ramio-
nach (dtoniach), réwnoczesnie — wyprostowawszy nogi wprzod
(w stecz — w bok) — opieramy sie pietami (palcami stép lub
krawedzig zewnetrzng) o ziemie.

(Tu nalezy réwniez siad zwieszony).

2. zwieszenia lezac: jezeli — wiszac na ramionach
(dtoniach) — zawisamy réwnoczesnie na jednej lub obu nogach
pod kolanem (na pietach — podbiciu) tak, ze tutdw zajmuje
pozycje lezaca.

3. zwieszenia wolne: jezeli zwieszamy sie tylko na
samych ramionach (dtoniach), tutdw za$ i nogi, ulegajac sile
ciezkosci, zwieszone sg w dot z lekkiem wygieciem sie w krzy-
zach i napieciem miesni, prostujgcych nogi.

4. postawy zwieszone: jezeli, wiszagc na ramionach
(dtoniach), réwnoczesnie stoimy w postawie na ziemi, lub na
przyrzadzie. Zwieszenia te sg wykonalne na: dr. szwedzkiej, dr.
pionowej, skosnej i przy zerdzi — w og0le na tych przyrza-
dach, ktore dozwalajg statego oparcia ndg.
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We wszystkich tych czterech typach rozrézniamy:

a) zwieszenia pobok: jezeli 0§ szerokosci piersi (linja
od OIbarku do barku) biegnie réwnolegle z osig dtugosci przy-
rzadu ;

b) zwieszenia poprzek: jezeli 0§ szerokosci piersi
przecina o$ dtugosci przyrzadu;

c) zwieszenia przodem: jezeli ramiona, dzwigajace
tutdw, znajdujg sie przed tutowiem;

d) zwieszenia tylem: jezeli ramiona znajdujg sie za
tutowiem.

W zwiesz, postawnych, zw. lezgc i postawach
zwieszonych rozrozniamy jeszcze:

— zwieszenia tukiem: jezeli w zw. przodem nogi
wysuniemy wstecz — krzyze silnie wygniemy w tuk.

— zwieszenia bokiem: jezeli w zw. przodem nogi
wysuniemy w bok — tutéw lekko wygniemy w bok.

Z uwagi na uchwyt rozrézniamy zwieszenia:

a) na obu ramionach:
1. zwiesz, na dioni o ramionach prostych;
2. ., w o » ugietych.
Wszystkie uchwyty wykona¢ mozemy (Fig. 143):
podchwytem — jezeli przyrzad chwy-
tamy ze spodu;
nachwytem — jezeli przyrzad chwy-
tamy z gory;
dwojchwytem — jezeli jedng reka
chwytamy nachwytem, drugg podchwytem;
podchwytem obréconym — jezeli pod-
chwyt zwykly obrocimy na zewnatrz.
We wszystkich tych zwieszeniach
mozemy wykonywaé: zmiane jednego
zwiesz, w drugie — pochody, poskoki,
obroty, nadto w postawach zwiesz.: wste-
pywania, w zwiesz, na zerdziach: wspinania, dalej wspierania,
wymyki, wytrzymania.

Zwieszenia i zmiany.
a) Zwiesz, na facie, dr. poziomej, drazku.

Zwieszenia postawne:
na facie (drazku, dr. p.), ustawionej w wysokosci bioder uczniow.
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1. Zwieszenia postawne przodem, Fig. 144.
(pobok — poprzek).

Ramiona rozpiete w zwieszeniu (przed
tutowiem), nogi wyprostowane wprzod,
piety oparte na ziemi, palce stop wznie-
sione, tutdbw tworzy z nogami linje prosta,
gtowa réwno z tutowiem.

Sposoby: zwieszenie to wykony-

wamy
Fig. 144.
OPW tem
1. o ramionach prostych 0 tern podch. obré
2. ” ugietych j dwdjchwytem.
Urozmaicenia: wiszgc tak — urozmaicamy, wzglednie

utrudniamy ¢wiczenie:

1. kilka razy po sobie z post, do zwiesz, post.
2. przez wytrzymanie w zwiesz, kilka sekund,

3. wytrzyma¢ w zwiesz, -j- zwroty gtowy,

4, N N skurcz nogi ku pler5|

5. » -f* podnoszenie nogi wprzod,

6. wytrzymac w ewiesz. — skurcz 4“ rzut 4* opust nogi,
7. " — podnie$¢ noge i wytrzymac |3

przez 10 sekund.

2. Zwieszenie postawne tukiem, Fig. 145—146.
(pobok — poprzek).

Ramiona rozpiete w zwie-
szeniu (przed tutowiem) —
nogi wyprostowane wstecz,
krzyze wygiete w tuk —
gltowa wzniesiona.

Sposoby:  zwieszenia te

wykonywamy:.
Fig. 145.
1. o ramionach prostych, Fig. 145. Bg%@%{gﬁm
2. . ugietych, Fig. 146.  gwgjchwytem.
Urozmaicenia: wiszagc tak — urozmaicamy — wzglednie

utrudniamy ¢éwiczenia, jak przy zwieszeniu post, przodem.
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3. Zwieszenie postawne bokiem, Fig. 147.
(pobok — poprzek).

Ramiona w zwiesz, (przed tutowiem),
nogi wyprostowane w bok, w lewo (pr.),
stopa (na stopie), oparta na ziemi zewnetrzng
strong — tulbw prosto — glowa réwno
z tutowiem. .

Sposoby i urozmaicenia: jak wyzej.

Fig. 147.

. 4. Zwieszenie postawne tylem, Fig. 148.
(pobok — poprzek).

Ramiona rozpiete w zwieszeniu za tuto-
wiem, nogi wyprostowane wstecz, stopy do-
tykajg ziemi palcami, krzyze w tuk — glowa
do gory.

Sposoby: zwieszenie to wykonywamy
tylko o ram. prostych: nachwytem, podchwy-
tem i dwojchwytem.

Urozmalicenia: wytrzyma¢ -f- zwroty
gtowy, uginanie nogi, podnoszenie nogi wstecz,
wytrzymanie nogi podniesionej wstecz.

Fig. 148.

Wszystkie zwiesz, postawne pod 1, 2, 3 wykonywamy
W nastepujacy sposob:

cwwzqcy staja przed przyrzadem w odlegtosci ,,wyprezo-
nych ramion™, Fig.

l. sposob.

Rozkaz: nachwyt (podchwyt i t. d.)!

Zwiesz, postawne przpdem:

1. napon; 2. przysiad; 3. zwiesz, (nogi
wprzod) chwilke wytrzymaj; 4. przysiad; 5. na-
pon; 6. postawa zasadna.

Powt6rzy¢ 3 razy po sobie

Il. sposob (po wéwiczeniu pierwszego).
1. przysiad; 2. zwiesz, (nogi wprzod),

3. przysiad; 4. postawa.
przysiad, postaw Fig. 149.

Ill. sposbb.
1. zwiesz, (nogi w przéd), 2. postawa zasadna.
Zwieszenie postawne tylem wykonywamy podobnie,
¢wiczacy stajg tytem do przyrzadu.
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Rozkaz: podchwyt (nachwyt i t. d.) c¢wiczacy nachylajg

sie wprzod, ramiona podnoszg wstecz — chwytajg za przy-
rzad i stajg, o ile moga, w postawie prostej.
l. sposéb.
1. napon; 2. przysiad; 3. zwiesz, (nogi wstecz), wytrzymaj;
4. przysiad; 5. napon; 6. post.
Il. sposoéb.
1. przysiad; 2. zwiesz, (nogi wstecz);
3. przysiad; 4. post.
I1l. sposoéb.
1. przysiad -J- zwiesz, (nogi wstecz),
2. -]- post.

it d 3 razy po sobie.

Zwieszenia lezac:

na lacie (dr. poz.), ustawionej w wysokosci czota ucznidw.
1. Zwieszenie lezgc na prawem (1) podudziu,
zewnatrz rak, Fig. 150. [

(pobok).

Ramiona rozpiete w zwieszeniu przed
tutowiem, prawa (1) noga zawieszona na
przyrzadzie pod kolanem, zewnatrz rak,
lewa noga wyprezona, stopa napieta,
tutdw poziomo, ramiona wyprostowane,
gtowa réwno z tutowiem.
Fig. 150.

Sposoby: 1. o ramionach prostych | nachwytem,
2. » ugietych | podchwytem.

2. Zwiesz, lezgc na prawem (1) podudziu, we-
whnatrz rak, Fig. 151
(pobok).

Jak poprzednio — z tg roznica, ze noga znajduje sie
wewnatrz ramion.
Sposoby i zmiany, jak poprzednio.

(poprzek).
3. Zwiesz, lezgc na prawem (1) podudziu i przedra-
mieniu, Fig. 152.
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Zwieszenia wolne:
na lacie (drabinie poziomej), ustawionej w wysokosci dosieznej
podskokiem.
1. Zwieszenie wolne o ram. protych, Fig. 153.
(pobok — poprzek).
Ramiona rozpiete, uchwyt dionmi za fate, _
tutdw i nogi zwieszone w dot, wyprezone, stopy fiT"
napiete, krzyze w tuk, gtowa prosto.

Fig. 153.

| nachwytem,

i 1 . i . ) podchwytem,
gposoby: 1. o ramionach prostych, ( dwojchwytem,

| podch.obroconym.

Urozmaicenia: 1. zwrot gtowy, 2. zwrot tutowia, 3. roz-

kroki, 4. wykroki -f- zakroki, 5. krzyzowanie nog, 6. podnosze-
nie jednej nogi, 7. podnoszenie obu ndg, 8. uginanie jednej
nogi, 9. uginanie obu nég, 10. skurcz -j- rzut jednej nogi (przod
wstecz, w bok) 11. skurcz -J-
rzut obu nog wprzdd
(wstecz, w bok) z pomoca
wspdtéwiczacego, Fig. 154.
12. skurcz 4- rzut -j- opust
(wprzod, wstecz, w bok)
jednej nogi, 13. skurcz, +
rzut opust obu ndg,
14. wywijanie jednej nogi,
15. krazenie obu nog.

2. Zwieszenia wolne o ram. ugietych, Fig. 155.
(Tylko z miodzieza najstarszg, dobrze wycéwiczong):
(pobok — poprzek).

Jak poprzednie, z tg rdéznica, ze ramiona silnie uginamy
az do podniesienia glowy ponad przyrzad (broda dotyka gor-
nej krawedzi faty).
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Sposoby*:  podchwytem  (najtatwiej), nachwytem, dwoj-
chwytem.
b) Zwieszenia na drabinie szwedzkKiej.

1. Zwieszenia postawne: a) przo-
dem, b) tukiem, c) bokiem, jak na facie.

2. Zwieszenia wolne, Fig. 156.

a) przodem do drabinki, b) tytem do dra-
binki, c) bokiem do drab. — We wszystkich
zwieszeniach; nachwyt — podchwyt — dwoj-
chwyt — oburgcz — jednoracz (jedna w zwie-
szeniu, druga w podporze).

3. Postawy zwieszone. Fig. 156.
a) post. zwiesz, przodem, Fig. 157. | oburagcz — jednoracz,
b) . »  tukiem, Fig. 158. I obon6z — jednondz,
) . , tytem, Fig. 159. I nachwyt — podchwyt,
d . ,  bokiem, Fig. 160. | dwojchwyt.

Urozmaicenia: 1. zwroty glowy; 2. zginanie ndg; 3. skur-
cze; 4. skurcz + rzut d~ postawa; 5. podnoszenie nog; 6. po-
chody rekami w dot i do gory.

Zmiany zwieszen.
Jezeli z jednego zwieszenia przejdziemy bezposrednio
w drugie, bez zeskakiwania na ziemig¢, zowiemy to zmiang
zwieszen.
Rozrézniamy zmiany:
a) typowe, jezeli zmieniamy zwieszenia réznych typéw,
n. p. ze zwieszenia postawnego do zwieszenia wolnego lub lezac.
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b) rodzajowe, jezeli, nie zmieniajgc typu zwieszenia,
zmieniamy tylko rodzaj zwieszenia, n. p. ze zwiesz, postawnego
przodem do zwiesz, postawnego lukiem, albo ze zw. o ram.
prostych do zw. o ram.' ugietych.

¢) chwytowe, jezeli nie zmieniamy ani typu, ani ro-
dzaju, tylko uchwyt, n. p. ze zwiesz, nachwytem do zwiesz,
podchwytem, ze zw. na dtoni do zw. na przedramionach.

Pochody i poskoki.

a) w zwieszeniu na tacie.

1. Pochéd w bok, w L (pr.): nachwytem, podchwytem, F. 161.
2. Pochod wprzod (poprzek): dwdjchwytem, Fig. 162.
3. Pochod wstecz (poprzek): dwojchwytem, Fig. 163.

a) w zw. postawnem, b) w zwiesz, wolnem.
C) W zwiesz, na podudziu.

4. Poskok w bok, wlewo (pr.). nachwytem, podchwytem,
5 . wprzod (poprzek): dwojchwytem,
6. wstecz (poprzek): i

a) w zw. postawnem, b) w zw. wolnem.

b) w zw. na drabinie poziomej.

1. Pochéd wprzéd ,z uchwytem: za potdrabki zewnatrz,
2. N wstecz jwewnatrz, za szczeble, za jeden pot-
3. " w bok | drabek i jeden szczebel.

a) w zw. postawnem, b) w zw. wolnem.

Poskok wprzdd ,z uchwytemtylko za potdrab.
» wstecz }  (uchwyt za szczebel wykluczony
" w bok | z powodu niebezpieczenstwa).

a) w zw. postawnem,

b) w zw. wolnem.

o 01~
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c) w zw. na drabinie szwedzkiej.
. Pochéd z géry w dot, |
» poziomy w bok, |

N ukos$ny w dot, |dem do drabiny, Fig. 164.

1

2. - - -

3. ” z dotu w gore [w uwieszeniu wolnem, przo-
4

5

N ukosny w goére, i

d) w zw. na drabinie ukos$nej.

1. Pochod z géry w dot, | twarz 2 -
. ! aw dotdrab., b)z wierz-
2. ” z dotu w gore, ' chudrab., w lezeniu przodem.
e) w zw. na zerdziach (linach).
1. Pochdd z géry w dét, F. 165. | a)wzw. woln. na | zerdzi
2. y z dotu w goére, F. 166. i b) , , na2zerdz
3. » ukosny w doét {e ., ,» nakilku
4, " » w gore zerdziach.
Fig. 164. Fig. 165. Fig. 166.

Obroty (okoto osi dtugosci ciata), Fig. 167.

a) w zw. na tacie lub drabinie po-
ziomej.

1. V2 obrét w lewo (prawo) wprzod, z na-
chwytu do nachwytu.

2. V2 obrét w lewo (prawo) wstecz, z pod-
chwytu do nachwytu.

3. 42cbrotu w lewo (prawo) wprzdd, z pod-
chwytu obréconego do podchw. obr.

4. 4A obrotu w lewo (prawo) wstecz, z pod-
chwytu zwykiego.

i a) ze spodu drab.,twarzgwg.
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a) w zwiesz, postawnem, b) w zwieszeniu wolnem.

b) w postawie zwieszonej na drab, szwedzkiej.

1. V2 obrét w lewo (pr.) wprzdd: z postawy zwieszonej
tukiem do postawy zwieszonej przodem.

2. Uz obrot w lewo (pr.) wstecz: z postawy zwieszonej
przodem do postawy zwieszonej tukiem.

3. V2 obrot w lewo (pr.) wstecz: z postawy zwieszonej
przodem do postawy zwieszonej tytem.

Zmiane zwieszenia w podpor, w ten sposéb wykonana,
ze naprzod przenosimy nogi ponad przyrzad, a nastepnie do-
piero tutdbw — zowiemy wymykiem.

1. Wymyk przodem nachwytem ) a) zZ postawy,
2. Y y podchw. F. 168. 1) ze zw. post.,
3. . Y dwaojchwytem v €) ze zw. wolnego.

Od myki, czyli zmiana podporu w zwieszenie, droga
odwrotng, jak wymyk.

1. Odmyk wprzéd podchwytem do zw. ugietego, Fig. 169.

2. n ) do zw. prostego,
: » 9 0 do zw. postawnego, F. 170.
4, 0 0 0 do sktonu napietego.

- Fig. 169.

Wspierania i opusty na facie.

Zmiane zwieszenia w podpor, w ten sposéb wykonana,
ze tuldw przenosimy odrazu ponad przyrzad do podporu —
zowiemy wspieraniem.
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1. Whpieranie podudem, Fig. 171, 172, 173, 174.

Fig. 171. Fig. 172.
1. Wspieranie podudem wewn. ragk, F. 171, | a) wywijaniem,
b) ciggiem.

Opusty sg to spady wstecz, do zwieszenia.

Wytrzymania.
a) w zwiesz, na tacie (dr. poziomej).

Jezeli nogi, tutdw lub cate cialo wyprowadzimy z natu-
ralnego pionu, a wiec podniesiemy noge lub obie nogi poziomo
wprzod, lub tutdw i nogi poziomo wprzéd i w tej pozycji wy-
trwamy przez pewien czas, stawiajgc opor sile ciezkosci, zywa
sitg migsni — zowiemy te czynnos¢ wytrzymaniem.

Z tej grupy C¢wiczen wchodzg w zakres naszej gimnastyki
tylko wytrzymania nég, t. zw. ,,poziomki nég“.
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. Poziomka jednon6z, druga pionowo, |
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W zwieszeniu na
obu rekach, na
| 1 ramieniu.

,  druga ugieta,
obundéz, rozkroczna,
Y spojona,

b) w zw. na drab, szwedzkKiej.

W zw. tytem do drab. szw. — jak wyzej.

Wstepywania, zstepywania i zsuny.

Wstepywaniem nazywamy pochod rekami i nogami w gore
po drabinie, zstepywaniem taki sam pochdéd w dét, zsunem zas
zowiemy zsuwanie sie (zjezdzanie) w dot.

na drab, szwedzkiej (dr. pionow., dr. sznurowej).
1. Wstepywanie przodem, z uchw. oburgcz, F. 175—176.

LCoOoNTRWN

10.
12.

» jednoracz,
poskokiem, z uchwytem 2 racz.
" " 1 racz,
, l néz, z uchw. 2 racz.
" 1 n6z. z uchw. 1 racz,
ukos$nie w gore, z uchw. 2 r, F. 177.
" " " 1 racz,
» ” » poskokiem,
Y tytem, z uchw. 2 rgcz nad gtowa, F. 178.
i tytem, z uchwytem 2 racz w dole,
" poziome, Fig. 179.

S5 oo ==

\'A

Fig. 176.

Podobnie wykonywamy i zstepywania. Zsundéw na drab,
szwedzkiej i sznurowej niema, wykonywany je tylko na drabi-
nie pionowej i ukosnej. (Patrz ¢w. na drab, ukosnej).
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b) na drab, ukosnej.

1. Ze spodu drab.: wstep, prz., z uchw. 2 r.,F. 180.
2. poskok przodem dwunoz 2 racz;

3. , N poskok 1 noz, 2 racz.

Fig. 178- Fig. 179. Fig. 180.
4.7 wierzchu drab.: wstep, przéd., z uchw. 2 r., FZ181.
5. n N Y przodem zuchwytem racz
6. » ” poskok 2 néz, uchw. | 2 racz,
7. ” ” « 1no6z, , | I racz,
8. tyltem, z uchwytem 2 racz.;
Podobnie Wykonywamy i zstepywanie.

Zsuny.

1. Ze soodu drabiny: zsun rozkroczny, uchw. dwu-
racz, Fig. 182.



2. Z wierzchu drab.: zsui roz-
kroczny przodem, uchw. 2 racz, F. 183.

3. Z wierzchu drab.: zsun roz-
kroczny tytem, uchwyt 2 racz.

Wspinania i zsuny na zerdziach
i linach.

Przy wspinaniu sie uzywamy sity
ramion i n6g. Nogami chwytamy za
zerdz skrzyznie i Sciskamy tak mocno,
azeby przez wywotanie silnego tar-
cia utrzyma¢ je na danej wysoko-
$ci, co umozliwia nam uchwyt re-
kami wyzej.

Fig. 183.
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1. Chwyty do wpinan: na jednej zerdzi (linie).

Cwiczacy staje przed zerdzig w oddaleniu matego kroku:
1. uchwyc¢ zerdz lewg reka; 2. przytdz lewe podudzie; 3. uchwyc¢
zerdz prawg reka; 4. podskocz -f- ramiona ugnij -j- prawg noga
skrzyzuj zerdZz z przodu, wytrzymaj chwilke; 5.
nogami wstecz; ztgcz je, odbij sie brzuchem od zerdzi -j~ zeskocz
na ziemie. PowtOrzyC to 2 razy po sobie. (Podobnie przeéwi-

czg sie uchwyt w drugg strone).

rzu¢ oboma

2. Chwyty do wspinan: na dwoch zerdziach (Inach).

Cwiczacy stoi miedzy 2 zerdziami. 1. uchwy¢ za obie Zzer-
dzie; 2. przytdz lewe podudzie do lewej zerdzi; 3. podskocz -j- ram.
Mignij + prawa noga skrzyzuj lewg zerdZ z przodu, wytrzy-
maj ; 5. rzu¢ nogami wstecz 4- odbij sie brzuchem od zerdzi -f-

zeskocz. (Powtdrzy¢ 2 razy po sobie).
Podobnie przeéwiczg sie uchwyt w drugg strone.

3. Wspinanie po jednej
zerdzi (linie).

1. Wpinanie w goére:
uchwyt nogami ,,skrzyzny w pra-
wo" (pr. n. z wierzchu) (l.), re-
kami pochod dostawny -+ zsun
w dot. Fig. 184, 185, 186.

2. Wspinanie w gore:
uchwyt nogami ,,skrzyzny w pra-
wo" (pr.n. z wierzchu). (1), re-
kami pochdéd przestawny — zsun

w dot. Fig. 184.

Fig. 185.

Fig. 186.
5
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4. Wspinanie po dwoch na zerdziach (linach).

1. Wsp inanie w gore: uchwyt
nogami ,skrzyzny w prawo" (1) za
prawg (1) zerdZ, rekami pochod po
dwoch zerdziach, zsun w dét. Fig.
187—188.

2. Wspinanie w gore: uchwyt
nogami ,skrzyzny w prawo" (1.), raz
za prawg, raz za lewa zerdz, rekami
po%h,?d po dwdch zerdziach, zsun
w dot.

5. Wspinanie uko$ne po dwadch
zerdziach (linach). Fig. 187. Fig. 188.

Wspinanie w gore. uchwyt rekami i nogami: raz za
Jl'oet:!nq zerdz, drugi raz za druga, czyli z zerdzi na zerdz, podo-
nie zsun.

6. Wspinanie ukosne po szeregu
zerdzi (lin).

Wspinanie w gore: uchwyt re-
kami i nogami na jednej zerdzi, stad na
druga zerdz, z drugiej na trzecig i t. d.
zsun w dét po ostatniej zerdzi. Fig. 189.

Zsuny.

Zsun po zerdziach zastuguje na ba-
czng uwage odnosnie do pozycji, w jakiej
go wykonywamy. Kazdy zsun zasadniczo Fig. 189.
wykonany w pozycji skulonej, fig. 190, tu-
téw oddalony od zerdzi. Zsuh na linie wy-
konywa sie odmiennie: $cisngwszy nogami
line, przytrzymujemy nogi na miejscu, re-
kami za$ wykonywamy pochdd az do miej-
sca, gdzie ling trzymamy kolanami; uchwy-
ciwszy line powyzej kolan, zwalniamy uscisk,

konany nogami, i opuszczamy sie bez
nog od liny.Jdo zwieszenia o ram. prostych ;
teraz Sciskamy znowu line nogami i robimy
pochdd rekami do kolan, nastepnie znéw
opust do zwieszenia i t. d.

Przeploty na kratach

sg to przewijania pomiedzy szczeble kraty, ktore wykony-
wamy w dwojaki sposob:
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a) z pomocg nog, t. zn., jezeli przy przeplocie stajemy
stopami na szczeblach,

b) bez pomocy ndg, jezeli przy przeplocie stopami nie
stajemg/ na szczeblach;

posob pierwszy jest zupetnie fatwy, drugi wymaga zna-
czniejszej sity ramion.

Przy wszystkich przeplotach uzywamy zawsze dwojchwytu
ze skrzyzowaniem ramion i to: jezeli obrét wykona¢ mamy
w prawo, krzyzujemy prawg nad lewa, jezeli obrét robimy
w lewo, chwytamy przeciwnie.

1. @) Przeplot pion, w gore (w dot) z obr. w lewo, Fig. 191.

b) Y . W gore (w do+) z obr. w pr., Flg. 192.
2. a) ” ukosny w 1. (pr.) w gore, przez 2 otw., F. 193.
6) ., Y " w dot " ”
Fig. 191. Fig. 192.
3. a) Przeplot uko$ny w lewo (pr.) w gore przez 3 otwory
bg ) ] w dot, 0 ]
4. a 99 99 1 w gore 4§ 99

b) w o ] w dot, ] ]
gltowg w dot.

5. Przeplot poziomy wprzdod (wstecz), Fig. 194 — 195.

6. ” poziomy ukos$ny przez 2 otwory: gltowa na-
prz6d—nogami w dét, Fig. 196.

Fig 194. Fig. 195.
5*
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7. Przeplot poziomy ukosny przez 2 otwory: gtowg na-
przod -gtowag w dot. Fig. 197—198.

8. Przeplot pionowo-uko$ny przez 3 otwory: gtowg na-
przéd—nogami w doét.

9. Przeplot pionowo-uko$ny przez 3 otwory: gtowg nha-
przod. gtowa w doét, Fig. 199.

To samo bez pomocy nog przy przeplocie w §ore

5. Cwiczenia réwnowazne.

Ruchy: wzmacniajgce system nerwowy, wdrazajace do opa-
nowania cztonkéw, wyrabiajgce zdolno$¢ do trwatego i bez-
piecznego przenoszenia kierunkowej ciezkoSci na wazkie pod-
stawy, wyrabiajace odwage, przytomnos¢ i szybkos¢ decyzji.

A. Cwiczenia bez przyrzadéw.
Cwiczenia réwnowagi na ziemi, w kolumnie ¢wiczebne;.
a) Na miejscu w postawie obunoéz.

1. Postawa wykroczna réwnowazna, stopa za stopg, na
jednej linji, Fig. 200.

Postawa wypadna réwnowazna, stopa za stopg na jednej
linji, Fig. 201.

*) Uwaga: Wszelkie ¢wiczenia w zwieszeniach, mocowania i igrzyska
kryja w sobie niebezpieczenstwo, ktérego nauczyciel musi by¢ $wiadom, aby
mogt mu przeciwdziata¢. Przy tych cwiczeniach mianowicie musi ¢wiczacy
napia¢ (natezyc€) silnie miesnie otaczajace klatke dpiersiowa (miesnie goérnego
tutowia), co powoduje zwykle wstrzymanie oddechu, objawiajgce sie na
zewnatrz silnem zaczerwienieniem twarzy i nabrzmieniem zyt na twarzy i szyji.
Takie wstrzymanie oddechu, powtarzajgce sie czesto, powoduje rozedme ptuc
i powiekszenie sie worka sercowego, choroby tak czesto spotykane u atletow,
gimnastykow t. zw. przyrzadowych i sportowcow. Aby temu zapobiec, musi
nauczyciel przyzwyczajac miodziez do normalnego oddychania podczas tych
¢wiczen, taczenia wdechu i wydechu z poszczeg6lnemi ruchami ramion lub
noég (n. p. w zwieszeniu wolnem : ramiona ugnij-j-wdech, ramiona prostuj-f-
wydech 1 t. p.), a przedewszystkiem najwazniejszg rzeczg jest tu stopniowanie
¢wiczen i dobieranie tychze stosownie do stopnia rozwoju i wycwiczenia
miodziezy.
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Fig. 200.

Urozmaicenia. Postawy powyzsze utrudniamy:

a) wytrzymujac w nich kilka sekund,

b) + ruchy ram. (rzuty, przenoszen.),

0) w -f- napony bez i z rzutami ram.,
a) + napon, wytrzymac (bez iz rzu-

tami ramion).

b) Na miejscu w postawie jednondz. Fig. 202, 203, 204.

Fig. 202. Fig 204,

1. Postawa jednonoz na jednej stopie, druga noga podnie-
siona wprzod (w bok, wstecz) lub ugieta w kolanie.

2. Postawa jednonoz W naponie, druga noga podniesiona
wprzod (w bok, wstecz) lub ugieta w Kkolanie.

Urozmaicenia: zwroty glowy, ruchy ramion, ruchy nogi
wolnej, ruchy stopy (Fig. 202), wytrzymania z zamknigtemi
oczyma i z gtosnem liczeniem od 1—10.
¢) Pochody i biegi réwnowazne na ziemi: stopa

przed stopg na jednej linji.

1. Pochod réwnowazny wprzod,

2, ” ” wstecz,

3. N w bok,

(W bok tylko po tacie).

a) w postawie,
b) w kuczce,
C) w przysiadzie.
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Urozmaicenia:

a) ramiona ufatwiajg pochod (ram. w bok),

b) » utrudniajg (rece na biodra, ramiona
w gore i rzuty ramion),

¢) ruchy nog: podnoszenie, skurcz, przykucz., przyklekanie,

d) obroty w czasie pochodu po ftacie.

Cwiczenia rownowazne w formie zabawy dla dzieci w wieku

od 8—14 lat.

1. Podskoki na jednej nodze (drugg ugietg przy-
trzg/n)wuje sie jedng lub oboma rekami, przed lub za
sobg).

2. Watka dwojek o utrzymanie sie w rowno-
wadze na ziemi lub taweczce (w dwuszeregu w po-
stawie jednon6z, uderzanie dionig o dionn naprzeciw
stojacego, kto diuzej wytrzyma — kogucik).

3. Przektadanie nogi popod splecione rece.
4. Bieg na czworakach po taweczce.
5. Chod podskokami po taweczce (obundz, pdzniej jednondz).
B. Cwiczenia na przyrzadach.

Cwiczenia na tacie tawki lub kfadce.
1. Postawa zasadna, pobok, F. 2051, druga noda ,
2. .  jednondz, pobok, F. 2052, >2Ol;g wstecgz wW)r/;é(c?i-
3. " » poprzek, F. 2053, bok | b P i '
4, » wykrocz., poprzek, F, 2054, W hoK {ub - ugreta.

Urozmaicenia:

a) zwroty gtowy,

b) ramiona utatwiajg postawe,
c) ramiona utrudniajg postawe,
cl) skiony tutowia,

e) ruchy nogi wolnej.
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b) Pochody réwnowazne po kiadce lub tacie.

Fig. 206, 207.
1. Pochéd (réwnow.) wprzod, F. 206.
g. ” , wstecz,
8 ., W bok P
. ) Cow kuczce, F. 205s. @) Z pomocg wspotcwi-
¥ ., W przysiadzie, Czaceqo, ,
po 2 lub kilku kfadkach. CWICZacego.

7. Plas rébwnowazny.
8. Pochdéd na czworakach, Fig. 207.

Fig. 206

Urozmaicenia:

a) ram. ufatwiaja pochdd,

b) ram. utrudniajg pochdd,

c) skiony tutowia,

d) obroty w pochodzie,

e) ruchy nog w pochodzie: podnoszenie, skurcz i rzut,
wywijanie, przykuczanie,

f) pochdéd z obcigzeniem (z ciezarami w rekach, z wor-
kami piasku na plecach, ze wspotéwiczacym na plecach).

Siad réwnowazny na facie w wysokosci bioder, piersi,
dosieznej i doskocznej (ze zwieszenia na podudziu w poprzek
lub ze zwiesz, wolnego).

tawka: kladka lub tata skosnie ustawione.
1) Lawka wejscie i zejscie,

N Y i Zsun,

» Wybieg i zbieg,

Y . i zsun.
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2) Kiadka i tata: wejscie i zejscie,
n » W i zsun.

6. GRY | ZABAWY.
A) Wskazowki ogdlne.

Boisko: powinno by¢ réwne (o spadzie najwyzej 1 :100),
poroste gesta trawg i otoczone dookota drzewami. Wielkos¢
boiska jest zalezng od ilosci dzieci; przecietnie biorac, przestrzen
dla kazdego dziecka powinna wynosi¢ 4m2, dla szkét Srednich
za$ boisko o wymiarach dla pitki noznej, t. j. 100X65 (do 75).
Boisko nie powinno znajdowac sie w bezposredniem sagsiedztwie
klas i okien, celem uniknigcia hatasu i wybijania szyb. O ile
grunt boiska jest nieprzepuszczalny, nalezy je zdrenowac, a przy-
najmniej pokry¢ warstwg thuczonej cegly, przykry¢ warstwa
ziemi i zasia¢ trawg. Bardzo wazng rzecza jest takie urzgdzenie
boiska, by byto wolne od kurzu. Dlatego powinno si¢ ono
znajdowac zdata od uczeszczanych drdg, celem za$ unikniecia
wytwarzania sie pylu na samem boisku, nalezy tak urzgdzaé
gry i zabawy, by zawsze potowa boiska byta mniej uczeszczang
i mogta porosngé trawag. Z tego tez powodu pozadanem jest
mieC dwa boiska lub jedno, ale obszerniejsze. Konieczng jest
rowniez — przynajmniej w poblizu — woda do picia.

Co do urzadzenia boisk sportowych, wyposazonych: w bie-
znig, skocznie i t. p., nalezy sie trzymaC przepisow, wydanych
przez Zwiazki sportowe. Przed przystgpieniem do urzadzenia
boiska wskazanem jest rowniez zasiggnaC rady i pomocy in-
zyniera.

Nauczycielstwo dtugo jeszcze bedzie musiato cierpie¢ z po-
wodu braku odpowiednio urzgdzonych boisk. Jednak brak bo-
iska nie powinien by¢ powodem trzymania dziatwy w dusznych
i ciasnych izbach szkolnych i salach gimnastycznych. Troskliwy
nauczyciel zawsze znajdzie w poblizu szkoly kawalek wolnej
przestrzeni — chociazby nawet nie odpowiadajgcej przepisom
co do obszaru, potozenia i otoczenia, na ktdrej bedzie mogt
przeprowadzac¢ ¢wiczenia gimnastyczne i urzadzaC przynajmniej
niektore gry i zabawy. Pamieta¢ bowiem nalezy zawsze, ze ¢wi-
czenia cielesne w izbie szkolnej i sali gimnastycznej sg koniecz-
noscia, do ktorej zmuszajg rfas warunki atmosferyczne, nato-
miast Swieze i czyste powietrze jest najwazniejszym warunkiem
do osiagniecia w catej petni korzysci, jakie organizmowi dziecka
dajg Cwiczenia.

Przybory: Do wytyczania boiska stuzg chorggiewki. Sg
to zerdki 1'50 m dbugie, a 272—3 cm grube (Srednica), z przy-
mocowang u gérnego konca barwng choragiewka ptdcienng.
Celem zabezpieczenia chorggiewek od zniszczenia przy whijaniu
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w ziemig, dobrze jest zaopatrzy¢ drzewce u dolnego konca
w zelazne, ostre okucie, u géry za$ w zelazny pierscien.

Do pitki koszykowej i noznej, oraz do wszystkich innych,
bedacych przygotowaniem do tych gier, uzywa sie pitki detej,
t. zw. ,,noznej". Jest ona ksztattu kulistego, o obwodzie 75 cm
(najlepsze sg pitki nozne Nr. 5), sktadajacej si¢ z duszy gumo-
wej, napetnionej powietrzem i okrywy skorzanej. Na wsi uzy-
wajg zamiast duszy gumowej pecherza, obszytego skérg. Mio-
dziez powinna umiecC pitke nadymac i wigza¢, oraz utrzymy-
wac skore w dobrym stanie przez napuszczanie ttuszczem.

Do palanta i gier przygotowawczych stuzy pitka mata
0 Srednicy okoto 7 cm. Kazdy moze sam taka piteczke sporza-
dzi¢ w nastepujacy sposob : Bierze sie 3 potowki korkéw bu-
telkowych, uktada sie je strong wypukig do siebie i obwigzuje
sznurkiem. Nastepnie owija sie je ze wszystkich stron kraikg su-
kienng lub wioczkg bawetniang w ten sposob, by powstat
kiebek ksztattu doktadnej kuli. Skoro obwod kulki dojdzie do
21 cm, wolwczas opasuje sie jg w potowie dwiema nitkami
wioczki i obszywa. Dla miodziezy starszej uzywa sie pitek, spo-
rzadzonych w powyzszy sposob i okrytych zewnatrz.4—8 ka-
watkami miekkiej skory. Pitki gumowe, petne, nie sg wskazane,
ze wzgledu na bezpieczenstwo.

Palant (palestra)— jest to kij okragty, ktérego ciezar i dtu-
gos¢ zalezne sg od sity i zrecznosci grajacych. Zwykle sporza-
dza sie palanty z drzewa miekkiego dla miodszych, a z twar-
dego dla starszych, dtugosci 80—100 cm, o S$rednicy 3—4 cm.
Dla dzieci w wieku 8—12 lat uzywa sie palantow pfaskich
z okragla rekojescig, dtugosci 50 cm, z czego na rekojesé¢ przy-
pada 20 cm. Powierzchnia ptaska takiego palanta powinna by¢
10 cm. szeroka, a P/2 cm gruba. Dziewczeta moga w pocza-
tkach uzywac do podbijania rakiety.

Kosze do pitki koszykowej —sg to zelazne obrecze o Srednicy
48 cm. Dookota obreczy zwisa siatka sznurkowa, zwezajaca sie
ku dotowi tak, aby pitka po wpadnieciu do kosza przesuwata
sie powoli. Mozna réwniez uzywac zwyktych obreczy, obszytych
waskim pasem ptétna (10 cm). Kosz przymocowuje sie do stupka
lub Sciany (w sali gimnastycznej) w wysokosci 3 m. (dla po-
czatkujgcych nizej od 2’50 m. poczawszy). Stupki mogg byc¢
okragte lub graniaste, o grubosci 4X4 cm, stale wkopane
w ziemie, zaopatrzone u gory w uszko do zakfadania kosza.
Zamiast glupkéw mozna takze uzyC stojakéw do skoku. Od-
dalenie obreczy od stupka powinno wynosi¢ 10 do 15 cm.

Czapka na oczy, zamiast chustki, uzywanej przy grze ,,Ciu-
ciubabka". Jest to czapka, sporzadzona z kartonu w formie
glowy cukru. Powinna ona, nie uciskajgc zbytnio nosa, siega¢
az po brode. *
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Kij hockeyouy— jest to laska o zgietym koncu. Ciezar i dhu-
gos¢ laski zalezne sg od wzrostu i zadania, jakie gracz ma do
spetnienia. Ciezar laski ataku i pomocy powinien wynosi¢
550—650 gr. Kij obroncy i bramkarza powinien by¢ nieco dtuz-
szy, 0 ciezarze do 900 gr., a to dlatego, ze ci gracze musza
wykonywac silniejsze uderzenia. Fabryczne kije hockeyowe sg
bardzo drogie, przeto do ¢wiczen mozna uzywac zwyktych lasek
leszczynowych, o wygietych tagodnie koncach.

Pitka hockeyowa o obwodzie 2372 cm, drewniana lub
korkowa, obszyta skora, o wadze 160 gr. Powinna by¢ mocna
i elastyczna, koloru biatego.

Stroj. Biorac pod uwage wzgledy praktyczne, jak: nie-
moznos¢ sprawienia sobie przynajmniej na razie specjalnego
stroju gimnastycznego lub sportowego przez ogo6t miodziezy,
trzeba sie pogodzi¢ z mysla, ze stroj codzienny bedzie zarazem
strojem do gier i zabaw. Konieczng jest jednak rzecza, by mio-
dziez zdejmowata wierzchnie okrycie, kotnierze u koszuli roz-
pinata, rekawy zawijata powyze] tokcia. Bardzo praktyczny
stroj, odpowiedni do gier | zabaw, mogacy stuzy¢ zarazem do
codziennego uzytku, powinien sie skitadac: z koszuli miekkiej,
porowatej, z kotnierzem wyktadanym, ze spodenek, siegajgcych
do kolan, szerokich, przydatnych do prania, na nogach san-
daty lub chodaki i cienkie, krotkie skarpetki (o ile boisko jest
réwne i niema niebezpieczenstwa skaleczenia sie, najlepiej jest
gra¢ boso, z wyjatkiem pitki noznej). Ubranie dziewczat po-
winno by¢ swobodne, nie obciste pod szyjg i nie krepujace ru-
choéw ramion; ze wzgleddéw hygjenicznych powinny mie¢ spo-
denki z boku zapinane.

Wogdle pamigtaC nalezy, ze ubranie, w ktorem sie Cwiczy,
gowur(mo by¢ wygodne i nie tamujgce dostepu powietrza i stonca

0 skory.

B) SzczegGtowy opis.
|. Dla miodziezy w wieku od 7 do 10 lat.

1. Rzucanie i chwytanie pitki.

1. Kazde dziecko dostaje matg piteczke. Na rozkaz naucz,
lub Kklasniecie w dtonie podrzucajg wszyscy pitki w gore i chwy-
tajg. Podrzucanie i chwytanie odbywa sie z poczatku obiema
Irekar)ni, pdzniej jedng (np. rzut prawa, chwyt prawg, to samo
ewa).

2. Potowa dzieci dostaje piteczki. Ustawiajg sie naprzeciw
siebie w dwdch rzedach (odlegtos¢ 5 do 10 krokow, zaleznie
od wycéwiczenia) i rzucajg do siebie. Chwyty, poczatkowo
obiema rekami, pozniej jedna.
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Uwaga: Zabawy piteczkami mozna przeprowadzaé takze
w Kklasie; nalezy tylko ustawia¢c miodziez pod $cianami bez
okien.

2. Ptaszek.

Dzieci w liczbie parzystej tworzg koto, trzymajac sie za
rece; jedno (bez pary) zostaje w $rodku kota. Wszyscy, cho-
dzac, Spiewaja;

Lata ptaszek po ulicy,
Zbiera sobie gar$¢ pszenicy;
A ja sobie stoje w kole
| wybieram kogo wole.
(Lub: Co uzbiera, dziobkiem Kkole,
A ja sobie ciebie wole).

Po tych stowach Srodkowy dobiera sobie pare, w czem
nasladujg go natychmiast wszyscy uczestnicy. Kto zostat bez
pary, idzie do $rodka i gra zaczyna si¢ na nowo.

3. Kolej zelazna.

Dzieci ustawiajg sie szeregiem (jedno za drugiem), opierajg
sobie nawzajem rece na barkach (lub biodrach), i posuwajgc
stopami po ziemi, biegng drobnemi krokami dookota sali lub
boiska.

4. Ojciec Wirginjusz.
Dzieci tworzg koto, trzymajac sie za rece, wewnatrz kota

znajduje sie jeden z graczy (ojciec Wirginjusz). Wszystkie, krgzac
wkoto, Spiewaja:

Stoczkfdzieicitnijc Hejze dzieci Hejze, ha,Hobciez to co <
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Ojciec Wirginjusz uczyt dzieci swoje,
A miat ich tylko sto czterdziesci troje:
(:) Hejze dzieci, hejze, ha,

Roébciez to, co'i jal ()

Po tych stowach $Srodkowy wykonywa jaki$ ruch (nachyla
sie, skacze, i t. p.), a wszystkie dzieci go na$ladujg. Kto sie
spézni lub niezrecznie naSladuje, zamienia miejsce z O. Wir-
ginjuszem.

5. Rzemieslnicy.

Dzieci sg rzemieSlnikami : jedno jest stolarzem, drugie szew-
cem, trzecie kowalem i t. d. Kazdy rzemie$lnik pokazuje, jak
pracuje.

Zaczyna stolarz. Staje na $rodku i $Spiewa:

t  -ii—r-T i -i day
rrsan” ) *n o o ‘_
0 Jestemsobie stolarz  Jpilniepra.- cu-/e Wiz"tkitszurdkie
s J:l j> In J O Pr Ak |
t

(leski fadkowfara quje  Wszyscytez strugajmy
a it rrm |

l’ - . —N"l
try  heeeee e e T e e

v \jEjOtOpl’Zj pra. cyZycbezmeJnlemomt nudzfaejrlzma yi'

Pokazuje przytem obiema rekami, jak to on struga. Dzieci
nasladujg go i $piewaja.

Wszyscy tez strugajmy ... itd.

Wystepuje szewc. Pilnie rusza igtg, a potem ugina jedng
nozke w kolanie i bije sie po niej piescig, Spiewajgc:
Jestem sobie szewczyk,
Sliczne buty szyje;
Jak beda gotowe,
Gwozdziami podbije.
Dzieci mu pomagajg, $piewajac:
Wszyscy pomozemy
Wesoto przy pracy,
Bez niej zy¢ nie mozna,
Nudzg sie prozniacy.
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Wystepuje kowal. Obie rece podnosi z trudem w gore,
bo miot bardzo ciezki i z catej sity opuszcza go na dot. Ale
i on $piewa wesoto:

A ja jestem kowal,
Caly dzien pracuje,
Gwozdzie i podkowy
Ciezkim miotem kuje.

| jemu tez dzieci pomagaja:
Kujmy wszyscy razem i t. d.

Piekarz zakasuje rekawy, wygniata ciasto i $piewa:

Jestem sobie piekarz,
Z maki ciasto gniote,
Pieke smaczne chleby
| wcigz mam robote.

| my ciasto gnie¢my i t. d.
Krawiec pilnie szyje, Spiewajgc:

Krawiec ci ja, krawiec,
lgietka pracuje,
Sliczne sukieneczKi
Dzieciom przygotuje.
Szyjmy z krawcem razem i t. d.

Mate wojsko.

Dzieci maszerujg dwojkami dookota sali, lub boiska, $pie-
wajac nastgpujaca piosenke i nasladujac gtosem i ruchami be-
bnienie, trabienie itd.

Tempo marsza.

"""""""" I
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P [ Lo [
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rak jak my, be - be-nek miec€ juz czasTrom
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Zotnierze dziarsko maszeruja przy trabeczce wraz,
A grzecznym dzieciom tak, jak my, trgbeczke mie¢ juz czas.
Tra ra...

zoknierze dzielnie maszerujg przy szabelce wraz,
A grzecznym dzieciom tak jak my, szabelke mie¢ juz czas.

Ciach, ciach...

zotnierze dziarsko maszerujg przy chorggwi wraz,
A grzecznym dzieciom tak, jak my, choragiew mie¢ juz czas.
Fa, fa...

zoknierze palg z karabinbw na wojence wraz,
A grzecznym dzieciom tak, jak my, karabin mie¢ juz czas.
Pif, paf...

Zotnierze chetnie po wojence spoczywajg wraz,
A grzecznym dzieciom tak, jak my, odpoczaé takze czas.
Lu, lu...

Ostatnig zwrotke dzieci $piewajg cichutko i coraz powol-
niej, przestajg maszerowac, przysiadajg na ziemi, zamykajg oczka
i niby zasypiaja.

7. Zajaczki.

Przywddca zabawy (,mys$liwy" lub ,,pan“) oddziela ko-
lejno potowe graczy, jako ,,zajaczki"; reszta — to ,,psy". Potem
wysyla zajaczki i baczy, aby psy nie widziaty, gdzie zajgczki
sie kryja (najczesciej w ten sposéb, ze przykrywa im glowy
kurtkg lub ptachta). Wreszcie daje znak psom, ktére wybie-
gaja na poszukiwanie. Po jakim$ czasie przywotuje psy, ktére
przychodza kolejno ze zdobyczg Ilub bez. Wtedy miedzy przy-
woldcg a psem taka rozmowa: Gdzie$ bywal? — Za gérami. —
Co$ widziat? — Zajgca z pazurami. — Ziapate$ go? — Zia-
patem. — To$ zuchl (lub: Nie ztapalem. — To$ kiep)! Potem
ztapane zajaczki zostajg psami i gra idzie dalej.

Przed zaczeciem gry, dzieci $piewaja:
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1. Siedzi sobie zajac []] pod miedzg []
A mysliwi o nim [:] nie wiedzg [:]
Po kniei sie rozbiegali,

Aby zajaca schwytali
[[] Fortelem []

2. Jeden na drugiego [:] mrugajg f:]
Srodze na zajgca [;] czatujg [:]
Wszystkie sfory rozpuscili,

Krzyk i hatas uczynili,
[]] Jest tu kot [:]!

3. Juz gonczy pies $ladem [] dochodzi [:]
Kotkowi smier¢ w oczy [:] zachodzi [:]
Siedzi smutny, rozmyslajac,

Testament sobie sktadajac
[:] Smiertelny [:]

4. Com ja tym mysliwym [:] zawinit [:]
W czemem jakg szkode [:] uczynit []
Cho¢ czasem w kapuscie siadam,

Po listeczku tylko zjadam,
[:] Nie jak wot [].

Przy zakonczeniu za$ gry zwrotkj nastepne:

5. Ej, wszystko to chtopskie [:] udanie [],
Byt tu stary zajac, [:] mospanie [:];
Dzisiaj rano siedziat w zycie,

A dopiero uciekt skrycie
[[] Czem predzej []

6. Staneli mysliwi [:] w gromadzie []
Sami sie dziwujg [] swej radzie [1],
Miedzy sobg sie wadzili,

Ze samochcac opuscili

1] Zajaca [:
L] jaca [ (Piasecki: ,,Zabawy i gry ruchowe".

8. Kot i mysz.

Liczba grajgcych: 1—30.

Boisko: dowolnej wielkosci.

Losowanie, ustawienie. Wybiera sie kota i myszke,
inni tworzg koto i podajg sobie rece. Kot pozostaje zewnatrz
kota, mysz wewnatrz.

Cel gry: Kot rozpoczyna poscig za myszka i stara sie
podlez¢ pod fancuch rak, tworzacych koto, ci go jednak nie
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puszczajg. Tylko w jednem miejscu, z géry oznaczonem, moze
kot bez przeszkody dosta¢ sie do Srodka kota, myszce nato-
miast wolno pod kazdg podlez¢ bramke. Skoro kot schwyta
myszke, nastepuje inna para.

Odmiany. Grywa sie takze:

1. jezeli ustanowimy 2—3 lub wiecej myszek i kotdw,
wyznaczajgc kazdemu kotowi, ktorg myszke ma tapac;

2. jezeli ustawimy grajacych w dwa lub trzy kota wspot-
srodkowe, z ktérych koto Srodkowe niedostepne jest dla kota;
3. jezeli ustawimy grajacych w dwa kota obok siebie;

4. jesdli kota przepuszczamy przez kazdag bramke;

5. dwa koty S$cigaja jedng myszke;

6. jeden kot $ciga dwie myszki;

7. dwa koty S$cigaja jedng myszke, w dwoch kotach ze
sobg tak zetknietych, izby trzej grajagcy z jednego kota i trzej
z drugiego, stojagc do siebie zwroceni plecami, tworzyli bramy
z jednego do drugiego kota;

8. kota poruszajg sie to w lewo, to w prawo;

9. dwa kota wspotsrodkowe poruszajg sie w rézno strony;

10. w ustawieniu Kilku két wspotsrodkowych.

Podczas catej gry dzieci $piewaja:

1. W stodole myszka, w stodole,
Wyglada dziurkg na pole,
Do dziury myszko, do dziury,
Bo cie tu zfapie kot bury.

2. A jak cie ziapie kot bury,
To cie obedrze ze skory.
Nie tadny kotek, nie tadny,
Nie ztapat myszki ni zadnej.

9. Ciuciubabka.

Jedno z dzieci jest starg, $lepg ciuciubabka, zakrywa sobie
oczka czapkal), inne dzieci wigzg koto i Spiewaja:

*) Patrz opis' przyboréw.
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Po skonczonym $piewie ciuciubabka wycigga rece i do-
tyka jedno z dzieci. Wtedy dzieci przestajg sie kreci¢, a ciuciu-
babka odgaduje, kogo dotkneta. Wolno jej dotyka¢ ubrania,
whosow ,twarzy i t. p. Gdy odgadnie, nastepuje zamiana miejsc
z dzieckiem wywotanem, jezeli nieodgadnie, pozostaje nadal ciu-
ciubabka.

10. Sitko.

Dzieci tworzg koto i kazde znaczy swoje miejsce kamycz-
kiem, kotkiem Ilub kredg (w izbie), w odstepach po Kkilka
krokéw. Wszyscy Spiewaja:

u .

pameiit, pozyczze mi

Ty lkoniemob 1

Potem opuszczajg swe miejsca i biegng kilka razy dookota.
Na dany znak kazdy ma stang¢ przy swoim kotku (kamyku,
znaku).“Kto sie pomyli lub spozni, daje fant. (W niektorych
wsiach nazywajg te gre ,,Zorawie").
G
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11 Kazde dziecko nosek ma*).

Nauczyciel ma przygotowanych w jednakowych papierkach
(tubkach) pare artykutow o charakterystycznej woni. Pokazuje
te papierki dzieciom i moéwi: ,Mamy tu roze, cebule, tyton,
kawatek jabtka, radyrke i t. p.“ (P6zniej, gdy juz dzieci majg
wyrobiony zmyst powonienia, nie wylicza sie przedmiotow ukry-
tych w papierkach). Dzieci wiaza koto, jedno staje w Srodku
i tak, krazac, Spiewaja:

Kazdedzieckonojek ma nosek ma nosek ma J Zipatity

rézne zna. wiec

lesflilieyo co to jesttalii?<jo ka twojego

Po odspiewaniu tej piosenki dzieci zatrzymujg sie, a Srod'
kowe podaje jednemu z nich jaki$ przedmiot do powachania
i odgadniecia, co to jest. Jezeli wybrany nie pozna zawartosci,
wacha kolejno drugi, trzeci i t. d. Kto odgadnie, id"ie w na-
grode do $rodka kota.

12. Cztery katy.

Uczestnikow piecioro; stajg w czterech rogach izby (lub
na boisku, przy ustawionych w kwadrat kotkach, chorggiewkach
i t. p.), piaty za$, na $rodku, wofta: ,,Cztery katy, a piec pigty!" —
Na to hasto nastepuje zmiana miejsc, z ktdrej korzysta srodkowy
i stara sie jedno z nich zajg¢. Kto bez miejsca, idzie w Srodek.

13. Zgadnij, kogo niema*).

[l0$¢ dzieci dowolna. Jedno staje w $Srodku, a inne wigzg
koto. Srodkowe przez chwile przyglada si¢ wspottowarzyszom,

") Czechowiczéwna-Sikorski: ,,Gry i zabawy".
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aby spamietato, kto bierze udziat w zabawie. Nastepnie zastania
mu sie oczy czapkg z kartonu (patrz opis przyborow) i rozpo-
czyna zabawe. Dzieci, kragzac w koto, $piewaja:

Podczas S$piewania drugiej zwrotki jedno z dzieci (najle-
piej cicho wskazane przez nauczyciela) ucieka i ukrywa sie.

Teraz zdejm swg czapke,
Szybko rzu¢ oczyma,
Predko, bez namystu
Powiedz, kogo niema.

Oj dana, oj dana, oj dana.

W chwili, gdy dzieci $piewaja: ,,zdejm swg czapke.srod-
kowe zdejmuje czapke i patrzy na szybko tanczace dzieci. Na-
tychmiast po od$piewaniu zwrotki musi zawota¢, kogo niema.
Jezeli odgadnie, dzieci $piewaja:

Odgadtes odrazu,

Oczka masz sokole,

A ty wyjdZ z ukrycia,
Bedziesz teraz w kole,

Oj dana, oj dana, oj dana.

Jezeli za$ nie odgadnie lub stoi i namysla sie, musi sam
zosta¢ w kole. Wtedy dzieci $piewaja:

Zaktadaj swa czapke,
Nie zgadte$ nieboze,
Bedziesz znowu w kole,
Nic ci nie pomoze.
Oj dana, o] dana, oj dana.
6*
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14. Pierscien.

Dzieci tworzg koto, stojac blisko siebie bez trzymania Sie
za rece. Jedno idzie do $rodka. Dzieci podajg sobie z ragk do
ragk pierscien, uwazajac, aby go ani na chwile nie odstoni¢. Te,
ktére pierScienia nie maja, udajg tez, ze podajag go lub odbie-
raja, tak, ze stojagcy w $Srodku nie wie, gdzie jest pierscien.
Przytern $piewajg pierwszg zwrotke:

wiruiiy ka. mierna. NiepitrzJa.
Ssiupopatrz czynie mam pierscienia

Po od$piewaniu tej zwrotki trzymajg zacis$niete rece przed
sobg i Spiewajg dalej drugg zwrotke.
Ale to dziecko, ktére ma pierscien, Spiewa troszke inaczej:

Plynie strumyk, ptynie, nie wzruszy kamienia,
Popatrz Jasiu, popatrz, czy nie mam pierscienia ?

Zgadujacy dobrze nadstawia uszy i najczesciej odgadnie,
kto ma pierscien. Wtedy sam staje na obwodzie kota, a zgady-
wac idzie ten, u ktérego pierscien znaleziono.

(Czechowiczowna-Sikorski: ,,Gry i zabawy").

15. Kotko™®).

Gra, opisana u Golebiowskiego, podobnie jak nastepne.
Kresli sie na obwodzie kota (na boisku brézdg, w izbie
kreda) o jedno mate kétko mniej, niz uczestnikéw gry. Gracze
stojg w kotkach, jeden wewnatrz kota. Na jego wezwanie: ,,Do
kotka!" zmieniajg miejsca; kto zostat bez kotka, idzie w Srodek.
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16. Komoérka

Jak poprzednia tylko S$rodkowy pyta sie jednego ze
stojgcych na obwodzie: ,,Czy niema komorki do najecia?" —
»Wpodle, na pomietle”, brzmi odpowiedZ; tymczasem gracze
zmieniajg miejsca, a kto go nie znalazt, idzie szuka¢ komorki.

17. Krawiec. Nozyczki)

Jak poprzednia, tylko Srodkowy (,,krawiec") szuka nozyc;
jesli ich zadng miarg znalez¢ nie moze, kaze szukaC catej cze-
ladce. Wszyscy wtedy zmieniajg miejsca.

18. Wesoty ¥igrodnik

Od poprzednich rdzni sie tem, ze rozstawieni po miejscach
uczestnicy przybierajg nazwy réznych kwiatéw. Ogrodnik wota:
— Ach! Zapytujg go: — Co ci to? — Serce mnie boli. —
Za czem? — Za r0za (tulipanem i t. p.). Wtedy roza $pieszy
na miejsce ogrodnika. Gdy kto§ zawota: — Boli mnie serce za
wesotym ogrodnikiem, wszyscy zmieniajg miejsca.

19. Poczta

Jak poprz., z tg rOznica, ze gracze (procz Srodkowego)
przybierajg nazwy miast. Rozmowa: — Tararam! —Kto jedzie ?
— Poczta! — Skad? — Z Warszawy. — Dokad? — Do
Lwowa!

~Warszawa" zmienia miejsce ze ,Lwowem", a Srodkowy
(,,podrozny") stara sie jedno z nich ubiec.

20. Pani 3¥taroscina

Dzieci robig koto i znacza swoje miejsca. Srodkowe
(p. staroscina) nadaje stojacym na obwodzie kota nazwy réznych
godnosci dworskich (n. p. marszatek, koniuszy, podstoli, pod-
czaszy i t. p.).

Nastepnie p. staroscina oznajmia, ze wybiera sie w droge
i zabiera ze sobg n. p. marszatka (wymienia po kolei godnosci,
nadane dzieciom). Kazde z wymienionych dzieci podaza za sta-
roscing. Gdy juz wszystkie dzieci opuszczg swoje miejsca, WOW-
czas staroscina wota: ,Pani staroscina przyjechata" i zaj-
muje jedno z oznaczonych miejsc na obwodzie kola. Dzieci
czynig szybko to samo, a to, ktore zostato bez miejsca, jest
W nastepnej grze p. staroscing.

*) Piasecki: ,,Zabawy i gry ruchowe".
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21. Strazak.

Dzieci stajg na obwodzie kota i znaczg swoje miejsca np.
kamykami. Jeden tylko ,strazak™ nie ma mieszkania. Chodzi on
poza kotem i w dowolnym porzadku uderza wspotgrajacych
lekko po plecach. Kazdy uderzony idzie za strazakiem, przy-
czern muszg postepowac w tym porzadku, w jakim zostali
uderzeni. Skoro strazak juz wszystkich zabierze, prowadzi ich
rozmaitemi drogami, tak, ze oddalajg sie od swoich mieszkan.
Wszyscy muszg i8¢ zupetnie doktadnie tamtedy, ktoredy prze-
chodzi strazak, chocby miejsca byly niewygodne. W pewnej
chwili, dla siebie dogodnej, strazak wota: ,,Gwattu, gore!” Na
ten okrzyk wszyscy jak najpredzej, juz bez zachowania porzadku,
biegng do kofa i zajmujg ktorekolwiek oznaczone miejsce. Jeden
zostaje, oczywiscie, bez miejsca i ten jest w nastepnej grze stra-
zakiem.

22. Ostatnia dwdjka wprzod (Pary).

Wielko$¢ boiska dowolna. Liczba grajacych nieparzysta.
Dzieci ustawiajg si¢ dwojkami, je Ine za drugiemi. tapiacy
(bez pary) staje przed dwuszeregiem, odwrocony od niego
i daje hasto do biegu, wotajac gtosno: ,,Ostatnia dwodjka
wprzod!™ Nie wolno mu sie pr.ytem oglada¢ wstecz ani
w bok. Na to hasto ostatni puszczajg rece i kazdy po swojej
stronie dwuszeregu biegnie do przodu; obydwaj starajg sie
wyprzedzi¢ tapigcego i poda¢ sobie rece. Jezeli im sie to uda,
zanim fapiacy zdofat kto-4
rego$ uderzycC, stajg tuz za
nim, jako pierwsza dwojka
i gra rozpoczyna sie na
nowo. tapigcy rozpoczyna
poscig w chwili, kiedy
ostatnia dwojka przebiega”
obok niego. Jezeli ktorys z uciekajacych zostanie ztapany, musi
sam tapac, a dotychczasowy tapigcy wraz z tym, ktory sie zia-
pa¢ nie dat, tworzg pierwszg dwojke. Za zlapanego uwaza sie
réwniez tego, ktory przekroczy granice boiska.
(Czechowiczdéwna-Sikorski: ,,Gry i zabawy).

23. Niedzwiedz.
Liczba grajacych: 10—20.
Boisko: réwne, dowolnej wielkosci. W kacie boiska ozna-
cza sie legowisko (matni¢) niedzwiedzia.

Losowanie, ustawienie. Wybiera sie ,,niedzwiedzia",
ktéry staje w matni, inni pozostajg na boisku I skrecajg z chu-
stek pytki.
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Cel gry: (dla niedzwiedzia) wytapa¢ wszyst-
kich grajacych, (dla innych) nie da¢ sie ztapac.
Przebieg gry. Zaryczawszy po trzykroc,
opuszcza niedzwiedZ swoje schronienie i upatruje,
kogoby schwyta¢, azeby go uczyni¢ swoim wspol-
nikiem. Dopodki niedZzwiedZz jednego nie schwyta,
nie moze by¢ przez nikogo atakowany, ale mimo
to draznig go Smielsi. Gdy (niedZwiedz i schwytany)
biegna, co tchu starczy, do legowiska, biegnie za
nimi cata rzesza, krzyczac i bijac ich pytkami. Po
krétkim odpoczynku w legowisku wyrusza niedz-
wiedZ ponownie na towy, tym razem jednak juz w towarzystwie
poprzednio schwytanego, Obaj, trzymajac sie za rece, polujg na
nowych wspolnikéw, ktorzy przy ponownem ruszeniu zwiekszajg
szereg coraz bardziej, tak, ze w koncu wszyscy grajacy staja
sie niedzwiedziami.
Odmiany.
1. NiedZwiedzie ruszajg na towy parami lub trojkatni,
nigdy catym szeregiem.
2. Na towy wyrusza zawsze tylko jedna para niedzwiedzi,
ktéra schwytanego zanosi na rekach do matni. Przy tem Jednak
nie wolno bhi¢ pytka.

24. tapanka.

Pole gry ograniczone, aby pos$cig nie rozciggat sie zbyt
daleko.

Jedno z dzieci wyznacza sie do tapania. (Dla odrdéznienia
od innych, otrzymuje jaka$ odznake). Wszystkie inne uciekaja,
a ono stara sie ktores ztapa¢. Gdy mu sie to uda, role sie
zmieniaja; ztapany odbiera odznake i musi tapac. Jezeli jednak
inne dzieci spostrzega grozace towarzyszowi niebezpieczenstwo,
pomaga.g mu w ten sposéb, ze podajg mu reke. Takiej dwojki
fapa¢ nie wolno, poki sie nie rozigczy.

Odmiana.

Zamiast ratowania sie przez faczenie sie w dwdjki, mozna
w pewnym miejscu boiska wyznaczy¢ matg przestrzen na ,,gnia-
zdo", w obrebie ktorego tapa¢ nie wolno.

25. Czarodziej.

Pole gry ograniczone. llo$¢ grajacych: 5—10.

Dzieci uciekajg przed czarodziejem. Kogo czarodziej dotknie,
ten jest zaczarowany i musi sta¢ w miejscu. Czarodziej tymcza-
sem ftapie i czaruje dalej, starajgc sie niedopuscié dzieci wol-
nych jeszcze do zaczarowanych; skoro bowiem dziecko wolne
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dotknie si¢ zaczarowanego, natychmiast czar przestaje dziatac
I zaczarowanemu wolno uciekac.

Gra jest skonczona, jezeli czarodziejowi udato sie zaczaro-
wac wszystkie dzieci. Ostatni ztapany jest czarodziejem w na-
stepnej grze.

26. Krdl i jego dzieci.

Pole gry. Prostokat o diugosci 20—20 metréw, szerokos¢
zalezna od iloSci grajagcych. Kwadrat przy jednym z krot-
szych bokdéw przedstawia tron krdlewski.

Przebieg gry: Krél zasiada na tronie. Wszyscy inni, t. zn.
jego dzieci, gromadzg sie poza przeciwng granica. Majg zdaé

sprawe ojcu i krolowi z tego, gdzie
byli i co robili. Umawiajg sie zatem
po cichu, ze byli n. p. w Chinach
I rgbali drzewo. Idg potem do kréla
i stajg jak najblizej tronu.

Krol pyta sie: ,,Gdziezescie to
byty moje dzieci ?*

Odpowiadajg wsz%/scy razem: ,W Chinach, ojcze i krolu".

»A coscie tam robity ?*

Wtedy nic nie odpowiadajg, t}lko ruchami nasladujg ra-
banie drzewa, a krol zgaduje, co to byto. Jezeli zgadnie, wszyst-
kie dzieci rzucajg sie do ucieczki, a krél tapie. Kto . zostanie
zkapany, zanim dobiegnie do przeciwnej granicy, musi krélowi
pomagac (ale tylko w fapaniu, niewzgadywaniu). Pozostate dzieci
obmyslajg inny kraj i inng czynno$¢ i gra powtarza sie w ten
sam sposob, tak, ze krdl ma coraz wiecej pomocnikéw. Usta-
wiajg sie oni poza granica, po obu stronach tronu. Kto najpé-
Zniej zostanie ztapany, jest krolem w nastepnej grze.

Nalezy dzieciom zwrdci¢ uwage, zeby nie wymyslaty zbyt
trudnych czynnosci, bo to niepotrzebnie gre przecigga. Krol
zgaduje trzy razy, jak nie zgadnie, muszg i tak wymysli¢ co$
nowego. (Czechowiczéwna-Sikorski: ,,Gry i zabawy").

27. Murzyn.

Pole gry jest prostokgtem, ktorego wielko$¢ zalezy od
ilosci grajgcych. Ilo$¢ dzieci dowolna.

Murzyn staje na jednym z krotszych bokdéw prostokata,
naprzeciw niego wszystkie dzieci. Murzyn pyta sie gtosno:
»,Boicie sie murzyna?" Wszystkie dzieci krzycza: ,,Nie!" i ro-
wnocze$nie rozpoczynajg bieg w strone murzyna. Nikomu nie
wolno pozosta¢ na miejscu. Murzyn rownocze$nie zaczyna bie-
gna¢ naprzeciw dzieci | stara sie ktore$ z nich ziapac, aby zy-
ska¢ sobie pomocnika. Ani murzynowi ani dzieciom nie wolno
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wraca¢, muszg caly czas biegna¢ w kierunku przeciwnej mety.
Dlatego tez lepiej jest nie biega¢ zbyt predko, a za to przezor-
nie. Kogo murzyn dotknie, staje sie réwniez murzynem. Za zfa-
pane uwaza sie rowniez te dzieci, ktore wybiegly poza boczne
granice boiska. Teraz wszyscy murzyni ustawiajg sie¢ na swojej
mecie i gra rozpoczyna sig na nowo, przyczem pytanie zadaje
tylko CE)ierwszy murzyn.

ra konczy sie z chwila, kiedy wszystkie dzieci sg ztapane.

28. Rybak.

llo$¢ grajacych: 20—40.

Pole gry: Boisko kwadratowe lub prostokatne, 40—50 kro-
koéw szerokie.

Jeden z grajacych jest rybakiem. Stoi on poza ,,stawem”,
t. z. poza wyznsczonem polem gry, w ktorym plywajg ryby.
Z rozpoczeciem gry whiega pomiedzy ryby i stara sie ktorag$
zkapaC. Ziapana ryba staje sie rybakiem i pomaga mu, ale naj-
pierw musi z nim wyj$¢ poza staw, Tam podajg sobie rece,
znowu idg na potéw i wolnemi rekami tapig tyle ryb, ile zdo-
faja réwnoczesnie. Kazdy nowy rybak tworzy tancuch z po-
przednimi az do chwili, kiedy ich jest szes¢. Witedy tancuch
dzieli sie na 2, ktére osobno fapig, az kazdy z nich wzrosnie
do 6. Srodkowi rybacy nie moga wprawdzie tapac, ale moga
zamkna¢ rybe w sie¢ i nie pozwoli¢ jej uciec, az skrajny zdota
ja uderzy¢. Jezeli podczas gry tancuch sie przerwie, nie wolno
fapac, zanim zostanie znowu spojony. I

Najpbézniej ztapana ryba jest pierwszym rybakiem w nowej
grze.

29. Jastrzab i gofebie.

Liczba grajgcych: 5—20.
Boisko: dowolnej wielkosci, do$¢ réwne, w pewnem
miejscu oznacza sie gniazdo dla gotebi.

Losowanie. Wybiera si¢ ,jastrzgbia”, reszta to gotebie,
ktére siedzg w gniezdzie.

Cel gry (dla jastrzebia): ztapa¢ gotebia przez co gotgb
staje sie jastrzebiem, a stary jastrzab przytacza sie do gotebi;
(dla gotebi) nie dac¢ sie ztapac.

Przebieg gry. Gdy gofebie stang w gniezdzie, podla-
tuje jastrzgb pod gniazdo, robigc ramionami, jak skrzydfami
i wyptasza je z gniazda wotaniem: husz! husz! Na ten znak
musza wszystkie gotebie opusci¢ gniazdo. Jastrzab Sciga je, aby
jednego schwycié. Gotgb zmeczony moze odpocza¢ w gniezdzie.
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30. Zaby i bociany.
(£. Gotebiowski: Gry i zabawy).
Liczba grajacych: 10—20.

Boisko: roéwne, prostokat, na obu stronach wezszych
oznacza sie matnie, jedng dla zab, druga dla bocianéw.

Losowanie. Wszyscy dzitlg sie na dwie

matnia. partje: zaby i bociany, ktore zajmujg swoje
matnie

Cel gry: wylapa¢ jak najwiecej przeci-
wnikow.

Przebieg gry: L. Gotebiowski tak jg opi-

suje: ,,prawie do samej mety bocianow dochodzg

) zabki, dwie z nich, najodwazniejsze, nieco wyste-

matnia pujg naprzéd i zaczyna sie miedzy nimi taka roz-
N owa, Nasladujgca odzywanie sie zabek.

Jedna: Hi, Hy, krum, kruml

Druga: Hi, Hyl krum, krum!

Jedna: Druhneczkol

Druga: Czego.

Jedna: Masz meza?

Druga: Nie mam/|

Jedna: Gdzie$ go podziata?

Druga: Wigt go pan!

Jedna: Co za pan?

Druga: Pan bocian!

Na te stowa czatujgce bociany wotajg: ,,Radi, radi“ i rzu-
cajg sie na biedne zabki, ale goni¢ im nie wolno inaczej, tylko
na jednej nodze. Gra sie ciagnie, poki bociany zabek nie wy-
fapig, albo tez zabki bocianéw, bo jesli ktéry za mete sie za-
pedzi lub stanie na dwdch nogach, jest ich wiasnoscia.

31. Pytka sasiada.

Liczba grajgcych: 10—20.

Boisko: dowolnej wielkosci.

Przybory: jedna pytka.

Losowanie, ustawienie: Wybiera sie jednego do roz-
dawania pytki, reszta tworzy koto ramie do ramienia, twarzg
do $rodka, rece w tyt, wylosowany pozostaje zewnatrz kota.

Cel gry (dla tego, ktory otrzymat pytke): bi¢ pytka sa-
siada, (dla bitego) ucieka¢ dookofa i wstgpi¢ napowrot w koto.

Przebieg gry. Wylosowany, trzymajac pytke, ukryta
w dioni, obchodzi koto kilka razy, w koficu wasnie nieznacznie
jednemu z grajgcych pytke w dtonn, poczem dalej spokojnie
obchodzi. Gracz, ktéry otrzymat pytke, bije nig sagsiada, stoja-
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cego z prawej strony, ten ucieka na prawo wokoto, a obiegt-
szy koto, staje na swojem miejscu. Pozostajacy rozdaje pytke,

jak pierwszy.
32. Dzieci w pochodzie*).
Dzieci ustawiajg sie parami i rozpoczynajag pochéd dookota
sali, czy boiska, Spiewajac;
Tempo" marsza. E. Urbanek.
st S S B b Loy
_____ . = — 3 3 *
t Be--dz/emdzt - siaj ma -sze - ro - wac:
f— - - r----- r---
J P N G | il R [
Raz. dwa' raz. dwa! J dwdj-ha -mi
OP 1 U b -I-N L L
As- QR . — b V-
po-ste-po -wac: Raz. dwal raz,” dwat
O i
”99>|ﬁpr”.|v|irr”-
La lala lalala lala /a la /a Ila!
\4 - ? ?-z - ~[ =-J"ll
lata la la la /al

La la- la (a la la

A wiec $Smiato maszerujmy: raz, dwa, raz, dwa,
Przy tem sobie wy$piewujmy: raz, dwa, raz, dwa,
La, la, la...

Stosownie do stow nastepujgcej zwrotki dwojki rozdzie-
lajg sie i idg dwoma szeregami, zataczajgc dwa potkola na

zewnatrz.
Lewi w lewo, prawi w prawo: raz, dwa, raz, dwa,
Rozejdzmy sie zgrabnie, zwawo: raz, dwa, raz, dwa,

La, la, la...
Teraz dzieci zwracajg sie twarzami do $rodka, podajg so-

bie rece i tworzg koto.
Gdy nam tutaj tak wesoto: raz, dwa, raz, dwa,
Dtorn do dioni, zrébmy koto: raz, dwa, raz, dwa,

La, Ia, la...
Trzymajac sie za rece, maszerujg dzieci w koto, w jedng

i drugg strone.
") Czechowiczéwna-Sikorski: ,,Gry i zabawy".
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W mi_’rem_ kéH_(u czas u+e_ci: rqz,_dwa, raz, dwa,
Bawcie sie wiec grzecznie dzieci: raz, dwa, raz, dwa,
La, la, la...

33. Kot i mysz w kolumnach.

Grajacy ustawiajg sie w kolumne czworkowg i czworkami
podajg sobie rece. Na dany znak (najlepiej gwizd) puszczajg
*ece, wykonujg podskokiem ¢wier¢ obrotu w lewo i znowu
szybko podajg sobie rece, tworzac rzedy zwigzane. Po chwili
znowu nastepuje gwizd: grajagcy napowr6t podskokiem zwra-
cajg sie w prawo i podajg sobie rece czworkami. Musi to i$¢
zupetnie sktadnie, szybko i réwnocze$nie. Wtedy wyznacza sie
kotka i myszke (albo dwa koty i myszte), ktérym wolno biegac
tylko ulicami, nigdy pomiedzy podane rece. Za kazdym obro-
tem zmienia sie, oczywiscie, kierunek tych ulic, co gre urozma-
ica i czyni ja zajmujacg. Podczas, kiedy kotek Sciga myszke,
pozostate dzieci Spiewaja:

Lekko, wesoto. Melodya ludowa.

=3 o =F_ ey

<Inf. 1 Hej mysi-Ho u - cre 1 ki>/ by-te gdzie,

------ L N e J X

bo jak cie kot zta ¢ pie, to cie zje

34. Klasy

a) Klasy proste. Kazde z dzieci (moze by¢ ich dwoje lub
wiecej) po koleji staje u podstawy figury, nakreslonej patycz-
kiem na ziemi lub kredg na poditodze (dlugos¢ boku kazdego
kwadratu = krokowi i nie pochylajgc sie, rzuca maty kamyczek
do ,klasy" 1. Potem wskakuje do tejze klasy na
jednej nodze, podnosi kamyczek i wyskakuje tak 7 8
samo. Jesli kamyczek nie trafi do klasy 1, stopa
dotknie linji, lub gracz stanie na obie nogi, préba 5 6
liczy sie za nieudatg i nastepnym razem nalezy
powtdrzy¢ klase 1 (zamiast 2). Gdy wszyscy spro- 3 4
bujg klase 1, pierwszy rzuca kamyczek do kl. 2,
potem tak samo do 3...8. Pr/y tem obowigzuje pra-
widlo, ze do kazdej klasy skacze sie od podstawy
figury przez wszystkie klasy poprzednie po kolei
i wraca sie tak samo w porzadku odwrotnym. Klasy proste.

*) Piasecki: ,,Zabawy i £ry ruchowe".
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Wygrywa dziecko, ‘ktére w danej kolejce pierwsze dosiegto
klasy 8. Czesto jednak potem dodajg dalsze préby: 1) obejs¢
wszystkie klasy z kamyczkiem, potozonym na palcach stopy tak,
aby kamyk nie spadt; 2) obejs¢ klasy z zamknietemi oczyma;
3) przeskaka¢ wszystkie klasy obundz.
b) Klasy z ,,niebem", ,pieklem" i ,,mo-
rzem". Podobnie jak a), tylko skacze sie
czescig obundz (w rozkroku), czesScig je-
dnondz. Mianowicie do klasy 2 wskakuje
sie tak, ze lewa noga staje w 1, prawa
zas w 2 klasie, wyskakuje za$ potobrotem
wstecz w podskoku, a potem poskokiem
obunéz wprzéd. Podobnie do klasy 4
wskakuje sig, trzymajac noge lewg w trze-
ciej, do 7 za$, stawiajac lewg w 6. Po Kla-
sie 8 nastepuje ,,pieklo" (skok jednonoz),
potem ,,niebo™ (obundz), wreszcie ,,morze"
(jednondz).

35. Wyscigi na czworakach.

Oznacza sie na ziemi (podtodze) linje
startu (dwoma chorggiewkami lub kredg
na podtodze), z ktorej rozpoczyna sie bieg. W odlegtosci 10
do 15 krokdw oznacza sie drugg linje, t. zn. mete. Dzieci usta-
wiajg sie przed linjg startu (wszystkie naraz albo w kilku rze-
dach np. po 10) i na rozkaz naucz, ,gotowi" opierajg sie re-
kami o ziemie na linji startu (stajg na czworakach), a na dal-
szy rozkaz ,bieg" zaczynajg biec na rekach i nogach, wprost
przed siebie, do mety. Ktore predzej dobiegnie, to zwycieza.
Jezeli bieg odbywat sie¢ partjami, przy koncu odbywa sie ,roz-
grywka" miedzy zwyciezcami z kazdej partji.

Il Dla wieku od 10—12 lat.
1. Niema zbo6jéw w lesie.

llo$¢ grajacych: 10—30,

Pole gry: las, ogréd lub jakie inne miejsce z dobremi
kryjowkami.

Pigta cze$¢ grajagcych ukrywa sie starannie w granicach
wyznaczonego przedtem pola gry; sg to zbdje. Na wyszukanie
kryjowek majg 3—6 minut czasu, zaleznie od tego, czy w da-
nem miejscu fatwo sie ukry¢, czy trudno. Przez ten czas pozo-
state dzieci (wieSniacy) stojg w swojej wsi. miejscu ograniczo-
nem, z ktérego nie moga Sledzi¢ zbdjcdéw. Po uptywie umowio-
nego czasu wiesniacy idg do lasu, chodza po nim w rozmaitych
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kierunkach i szukajg za zb6jami. Kazdego znalezionego zboja
biorg do niewoli przez dotkniecie reka po ramieniu. Po pe-
wnym, z géry oznaczonym czasie, lub na dany znak gwizdkiem
przez prowadzacego zabawe, wszyscy wracajg do wsi i przy-
prowadzajg zbojow.

2. Polowanie na zajace.

Boisko jest prostokgtem o bokach 40 :20 krokéw. Poza
krétszemi  bokami sg gniazda. 1lo$¢ grajacych 20 —40. Jeden
z grajacych jest mysliwym, ktory ma obok siebie 3—4 psow,
reszta to zajaczki. MysSliwy i psy majg odznaki (np. biate i czer-
wone opaski). Zajgczki gromadzg sie¢ w jednem z gniazd, my-
$liwi za$ z psami znajdujg sie na Srodku boiska. Na dany znak
zajaczki przebiegajg z jednego gniazda do drugiego, psy za$
fapig je i tak diugo trzymajg, dopoki nie nadbiegnie mysliwy
i uderzy zajgca lekko tyle razy, ile jest stbw w nast. zwrotce,
ktérg réwnoczesnie wymawia:

Abe zajaczku, abe, Boki masz z tego thuste
Pieski ztapaty cie. Teraz pieskiem bedziesz takze,
Chodzite$ w cudzg kapuste, A jakze, a jakze, a jakze.

Zajaczkowi przez caty czas wolno sie wyrywac. Dopiero
po ostatniem uderzeniu staje sie psem i bierze opaske.

3. Zbojcy i hajducy*).

Za boisko stuzy pewna, dobrze odgraniczona cze$¢ lasu:
pewien zakatek lasu przeznacza sie na ,,zamek", dokad hajducy
sprowadzajg schwytanych zbojcow. Uczestnicy, w liczbie 12
do 50, dzielg s;e na dwa obozy: hajdukéw, pod wodzg starosty
i zbbjcow, pod wodzg hetmana. Hajducy majg widoczng odzna-
ke (np. chustke na ramieniu).

Z poczagtkiem gry hajducy nie opuszczajg zamku w ciggu
Czasu, Umowionego z gory miedzy starostg i hetmanem (nie
ponad 10 minut), dajac zbojcom sposobnos¢ do ukrycia sie.
Po uplywie tego czasu, starosta’ wysyla hajdukéw na rdzne
strony w kilku oddziatach. Zbdjca, uderzony dtonig trzykro¢
raz po razu, jest jencem i musi 1$¢ do zamku, gdzie zostaje pod
strazg. Uwolni¢ jenca moze tylko wolny zbdjca, ktory przekra-
dnie sie do zamku nie schwytany i uderzy go trzy razy; udaje
sie to nailepiej, gdy kilku zb6jcow wpada rownoczesnie — w celu
wyzwolenia swoich.

Gra trwa umowiong z gory ilo$¢ czasu (n. n. godzing).
W potowie tego czasu nastepuje zmiana r6l obu obozow. Wy-
grywa obdz, ktory wzigt wiecej jencow.

') Piasecki: .Zabawy i gry ruchowe".
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4. Trzeciak.

Liczba grajacych: 8—30.

Boisko: dowolnej wielkosci.

Losowanie, ustawienie. Wybiera si¢ dwoch, ktorzy
pozostajg na boku. WSszyscy inni ustawiajg sie parami w koto.

3 e @ Q Kazda para stoi w szeregu, t. j. jeden za

3 g a drugim, w odstepie 4—8 krokow, para do

pary twarzg do Srodka. Jeden z wybra-

3 3B © a nych (B) staje wewnatrz kob, drugi (A)
zewnatrz kola.

© =« © Cel gry: Dla [Scigajacego (B)] do-

© = O goni¢ uciekajacego i uderzyé go po plecach
ne dtonia, (dla uciekajacego) nie dac si¢ ztapad.

Pzebieg gry: (A) ucieka, (B) stara sie go uderzy¢ reka.
(X) staje przed pierwszg lepszg parg, wskutek czego z tyhu
stojacy staje sie ,trzeciakiem” i musi ustgpi¢, wpada wiec szyb-
ko do Srodka kota i staje przed pierwsza lepsza parg, aby sie
uwolni¢ od poscigu; ,trzeci" z tej troki opuszcza pare, tak,
ze staje wewnatrz kota i staje przed parg i t. d. coraz nowi
wchodzg w gre. Tymczasem (B) musi doorze sie zwija¢, azeby
ktérego z nich uderzy¢ i uwolni¢ sie od roli Scigajacego. Kto
zostanie uderzony, musi $ciga¢, dotychczasowy S$cigajgcy zas$
.staje przed ktorgkolwiek parg. .Kto chce dobrze grac trzeciaka,
nie powinien daleko odbiegac od kofa, lecz, stawszy sie ,trze-
ciakiem", rychto dosta¢ sie do Srodka kota, bo wtedy tylko
zajmujacg jest gra, jesli szybko ,trzeciaki" sie zmieniaja.

Odmiana.

Dzieci stoja, jak poprzednio, tylko zwrdcone do siebie twa-
rzami Uciekajacy wbiega w $rodek i staje twarzg zwr6cony do
jednego ze wspotgraczy. Ucieka ten, ktéry znajduje sie za ple-
cami przybytego.

5. Dzien i noc.

Liczba grajacych: 10—50.

Boisko: dowolnej wielkosci.

Na $rodku boiska kresli sie granice, dtugg linje; od tej
granicy w jedng strone i drugg, w kierunku prostopadtym,
w odlegtosci 25 krokOw, oznacza sie gniazdu (matnie) réwno-
legtemi linjami do granicy Srodkowej.

Przybory. Krazek drewniany z jednej strony czarny,
z drugiej biaty.

Losowanie, ustawienie, Wszyscy dzielg sie na dwie
partje, kazda zajmuje jedno pole po obu stronach granicy $rod-
kowej i ustawia sie rzedem, tylem do granicy, na 3 kroki od
niej. Jedna partja otrzymuje miano ,dnia", druga ,,nocy" i na
znak tego odwraca, np. noc, czapke daszkiem wstecz.



96

Cel gry. Kazda partja stara sie wytapaC jak najwiecej
przeciwnikow.

Przebieg gry. Nauczyciel, stojagc na uboczu, rzuca kra-
zek drewniany (pomalowany na jednej stronie biato, na drugiej

Matnia czarno) w gore. Jezeli kragzek upadnie biatg
strong do gory, wtedy wola ,dzien", a partja,
zwana ,,dzien", obraca sie i $ciga partje ,,noc",
ktéra prosto pedzi do swojej matni. Jezeli

kragzek padnie czarng strong do gory, wtedy
wola sie ,noc", a partja ,noc" Sciga partje

. ,,dzien".

| Po kazdym poscigu oblicza sie schwy-

I tanych i zapisuje w danej rubryce. Partja,
ktora przy rownej liczbie poscigbw wiecej ma

_ jencéw, wygrywa.
Matnia Odmiany.
Grywa sie réwniez w ten sposob, ze przy pierwszem usta-
wieniu wszyscy stoja zwrdceni twarzg do granicy $rodkowej,
jednak na odlegto$¢ 5 krokow.

6. Wilk i brytany (Podrywka $cigana).

Pole gry: Prostokat o dtugosci 50 m. llos¢ grajacych
16-30.

Grajacy dzielg si¢ na dwie rowne partje, a los rozstrzyga,
ktorzy maja tworzy¢ partje podrywajacych, a ktorzy partje sci-
gajacych. Podrywajacy ustawiajg si¢ na jednej mecie, Scigajacy
na drugiej w rzedach. Odlegtos¢ miedzy pierwszym podrywaja-
cym a pierwszym Scigajacym dzieli sie na dwie czesci w sto-
sunku 2:3, t. zn., ze jezeli dtugo$¢ boiska wynosi 50 m., odle-
gtosc znalezmnego punktu od podrywajacego bedzie 20 m od
scigajacego 30 m. W tem miejscu whbija si¢ w ziemig kij, a na
nim zawiesza sie czapke, chustke lub tym podobny przedmiot,
fatwy do zdjecia.

Skoro ktéry$ z podrywajacych zaczyna bieg, wybiega ro-
wniez Scigajacy. Podrywajacy ma dobiegnaC do kija,, porwac
przedmiot i jak najpredzej wracaC z nim do swoich, Scigajacy
sciga go, a jezeli go zlapie przed meta, podrywajqcy idzie do
niewoli. Jezeli za$ podrywajacy ucieknie, do niewoli dostaje sie
$cigajacy. Podrywajgcemu wolno uciekaé w granicach boiska
we wszystkich kierunkach, skoro jednak te granice przekroczy,
uwnza sie go za ztapanego. ROwniez wtedy idzie do niewoli,
jezeli nie przyniesie do swej mety zrabowanego przedmiotu.

Odmiana (Kozak). Ustawienie grajacych — jak w grze po-
przedniej. Jakikolwiekbadz przedmiot, tatwy do ujecia, kladzie
sie na Srodku boiska. Z jednej i drugiej strony wybiega kozak
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i straznik i zatrzymujg sie w odlegtosci | kroku przed przed-
miotem. Straznik musi nasladowa¢ wszystkie ruchy kozaka,
ktory, korzystajagc z tej zasady, wymysla najrozmaitsze ruchy
i pozycje, byle tylko odwie$¢ uwage straznika od przedmiotu.
W stosownej chwili porywa przedmiot i ucieka do swoich. Straz-
nik go Sciga. Zreszta obowigzujg te same reguly, co w pod-
rywce $ciganej. (Czechowiczéwna Sikorski: ,,Gry | zabawy")-

7. Kto predzej dookofa.

Liczba zawodnikéw: 10—20.
Boisko: réwne, dowolnej wielkosci.

Losowanie i ustawienie: wszyscy tworzg koto, czor
fem do S$rodka; do wyscigu wybiera sie po dwoch, réwnych
wzrostem.

Przebieg gry. Dwojka, wyznaczona
do wyscigu, staje zewnatz kofa, twarza do
linji biegu, plecami do siebie. Na dany rozkaz

, puszczajg sie obaj w wyscig (pieszy, biezny
- 0 iub skoczny), okrgzajg koto w przeci-
e wnych kierunkach. Kto pierwszy stanie w kole,
zwycieza. Celem unikniecia zderzen przy
spotkania sie, nalezy naprzéd wyznaczyc,
w Kktorg strone wyscigajgcy majg sie wymijac.

Odmiany: 1. zawodnicy przy spotka-

niu p< dajg sobie rece i podskakujg obondz
w kotko (lub przysiadajg 3 razy, toczg miynka i t. p.), poczem
puszczajg rece i biegng dalej w Kkierunku poprzednim.

2. zawodnicy podczas wyscigu przewijajg sie wezykowato
pomiedzy ¢wiczacych, ktérych w takim razie ustawiamy w od-
daleniu dwdch krokéw od siebie.

3. zawodnicy — zamiast biegac—cwatujg albo podskakujg
jedno — lub obonoz.

4. zawodnicy biegng pot drogi zewnatrz kofa, drugg po-
towe drogi wewnatrz.

8. Krol

Dzieci ustawiajg sie w rzad, a naprzeciw w odlegtosci
8—10 krokéw staje ,krdl" (krolowa). Krol rzuca pitke kolejno
do kazdego dziecka, zaczynajac od prawego skrzydia. Dzieci
chwytajg pitke i odrzucajg ja z powrotem krélowi. Dziecko,
ktore pitki nie zlapie, idzie na lewe skrzydto. To samo prawi-
dto obowigzuje krdla, ktory idzie réwniez na lewe skrzydio,
a jego miejsce zajmuje prawoskrzydtowy.

*) Gry oznaczone jedng gwiazdka sg przygotowaniem do palanta
7
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W miare nabywania wprawy utrudnia sie rzuty i chwyty,
np. rzut i chwyt obiema rekami, p6zniej prawg lub lewag w po-
stawie kleczacej, siedzgcej Itp.

9. Wyscig pitek w dwurzedzie.

Liczba grajacych parzysta. Ustawieni w dwoch szeregach
w odlegtosci 8—10 krokéw od siebie.

Droga, po ktérej przebiega pitka, widoczna jest z rysunku.

Gdy pitka dojdzie do ostatniego, ten natychmiast odrzuca
ja z powrotem temu, od ktérego jg dostat. Tg samg droga,
lecz w przeciwnym kierunku wraca pitka do pierwszych, ktérzy
gre rozpoczeli. Ci podnosza ja do gory i wolajg: ,raz!" —
zdobyli pierwszy punkt. (Za drugim razem wotajg: ,,dwal!®
i t. d.). Bezposrednio potem znowu pitke odrzucaja. To samo
czyni druga partja. Wygrywa ta partja, ktéra pierwsza zdobe-
dzie umodwiong 1los¢ punktéw. Po zdobyciu ostatniego punktu,
partja zwycieska ,,daje Swiece", t. j. podrzuca pitke prostopadle
w gore.

Reguty:

1. Grajacy musza sta¢ na swojem miejscu przynajmniej
jedng (lewg) noga.

2. Jezeli pitka upadnie, podnosi jg szybko najblizszy z par-
tji, ale bezwarunkowo musi jg odda¢ temu, ktory ja upuscit.

(Sikorski-Czechowiczéwna: ,,Gry i zabawy").

10. Wyscig pitek w kole.*

Uos¢ grajgcych parzysta. Przybor — jak poprzednio.

Grajacy ustawiajg sie w rownych odstepach na obwodzie
kota lub tez tworzg dwa kota spotsrodkowe, twarzami do
siebie. Droga pitki widoczna na rysunku. Przebieg i reguty gry
jak w wyscigu pitek w dwurzedzie, z tym dodatkiem, ze pitka
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idzie raz w lewo, raz w prawo. Sposéb chwytania dowolny
lub zalezny od umowy. Odznaki sg konieczne.

(Sikorski-Czechowiczoéwna; ,,Gry i zabawy ruchowe").

11. Skoczek.*

[lo$¢ grajacych 20—40 (parzysta).

Potowa z grajacych tworzy koto, stojac w odlegtosci 2—3
krokow od siebie. Jeden z nich ma duza, detg pitke.

Pozostali ustawiajg sie w kole, jak najdalej od tego, ktory
ma pitke. Na dany znak usituje on skué¢ ktérego$ z przeciwnej
partji, przyczem pitka musi go trafi¢ w podudzie; zagrozeni

7*
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podskakujg wysoko, aby uniknaC skucia. Najblizszy ze stojacych
w kole podnosi pitke i kuje dalej; tymczasem przeciwnicy od-
biegli jak najdalej od niego. Kto zostanie skuty, staje w kole
i pomaga kuc. Gra trwa tak dtugo, az pozostanie tylko jeden,
ktéry jest krolem skoczkdéw. Na jego czes¢ puszcza sie rakiete ).

Reguty:

1. Pitke mozna rzuca¢ lub toczyd.

2. Skucie liczy sie tylko wtedy, jezeli przeciwnik trafiony
zostat ponizej kolana.

3. Ku¢ wolno tylko z obwodu kota.

4. Jednym rzutem mozna skuc¢ kilku przeciwnikdw.

5. Przy nowej grze kujacy i skoczki zmieniajg miejsca.

12. Zgadywany.*

[lo$¢ grajacych 10—40.

Jeden z grajgcych musi zgadywac; staje przy Scianie lub
t. p., tylem zwrdcony do pozostatych. Ci ustawiajg sie w rze-
dzie poza nim w odlegtosci najmniej 5 krokéw. (W miare na-
bywania wprawy odlegtos¢ sie zwieksza). Jeden z nich stara
sie sku¢ zgadujgcego. Jezeli zgadujgcy zostat skuty, odwraca
sie natychmiast i na podstawie ruchu lub wyrazu twarzy zga-
duje, kto go skut. Kujacy powinien wobec tego jak najszybciej
przybra¢ niewinng postawe. Innym wolno ruchami $cigga¢ po-
dejrzenie na siebie 1 myli¢ w ten spos6b zgadujacego.

Reguty .

1. Zgadywac¢ wolno po kazdem skuciu tylko raz. Zgadu-
jacy pozostaje na swojem miejscu tak dlugo, az mu sie uda
odgadnaé, kto go skut.

2. Gdy odgadnie, kto go skul, odgadniety zajmuje jego
miejsce.

3. Jezeli ku:gcy nie trafi zgadujgcego, idzie na jego miejsce.

4. Kazdym razem kuje inny grajacy.

Odmiana 1

Grajacy ustawiajg sie w dwoch rzedach, twarzami do sie-
bie, w odstepie zaleznym od wprawy grajagcych. Zgadujgcy staje
w Srodku, plecami zwrdcony do jednego rzedu. Przy nastepnem
kuciu zwraca sie plecami do przeciwnego rzedu.

Zresztg reguty te same, co wyzej.

') Grajacy, utworzywszy koto, Klaszczg w dtonie w tempie coraz bar-
dziej przySpieszonem, nastepnie uderzajq w podobny sposéb o uda, w koricu,
nasladujac syk rakiety i strzat, podskakujg z wyciagnietg reka w gore.

(Sikorski - Czechowiczéwna ,Gry i zabawy ruchowe")
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Odmiana |l (jezeli grajacych jest duzo).

Grajacy tworzg koto, stojgc ciasno jeden przy drugim.
Zgadujacy stoi w Srodku; wolno mu obraca¢ sie dowolnie.
Stojgcy w kole podajg sobie pitke z rgk do rgk poza plecami.
W stosownej chwili jeden z nich kuje zgadujacego.

Regulv te same, co w poprzednich odmianach.

(Czechowiczdwna - Sikorski: ,,Gry i zabawy").

13. Strzelec.*

Dzieci ustawiajg sie w rzad i otrzymujg od nauczyciela
nazwy roznych ptakow. Jeden z graczy, zw. djabtem, ktéry stat
dotychczas na uboczu, zbliza sie i rozpoczyna rozmowe (djabet):
»Puk, puk" — (naucz.): ,Kto tam?" — ,Ja djabetz opalonym
garnkiem". — ,,Czego ci potrzeba?" — ,Ptakow". — ,Jakich
chcesz?" — Tutaj djabet wymienia nazwe ptaka i wskazuje na
ktérego$ z graczy. Jezeli wskaze na niewtasciwego chtopca, ten
mierzy w niego pitka. Jesli djabet zgadt, sam rzuca pitkg do
wskazanego. Gdy trafi, zabiera sobie ptaka do niewoli, jezeli
za$ nie trafit, naraza si¢ na pocisk ptaka. Ptak, ktéry chybit,
idzie do niewoli djabelskiej. Gra konczy sie, gdy wszystkie ptaki
dostang sie do niewoli.

14. Gra w narody.*

Liczba grajacych: 5—10.

Boisko: dos¢ rowne, dowolnej wielkosci; na $rodku ko-
pie sie dotek i kiadzie w niego pitke.

Przybory: pitka mata, parciana tub krajkowa.

Losowanie, ustawienie. Wybiera si¢ ,kréla", ktory
staje na boku, inni przyjmujg nazwy rozmaitych narodow,
a wiec jeden jest Polakiem, drugi Rusinem, trzeci Czechem itd.
Krél zapisuje na karteczce wybrane narody, pozostawiajac dla
kazdego rubryke do notowania przegranych punktow. Gdy juz
przygotowania te skoriczone, stajg wszyscy nad dotkiem w po-
zycji nachylonej, z rekg gotowag do porwania pitki, ale réwno-
czesnie tez gotowi do ucieczki.

Cel gry: porwac szybko pitke i uderzy¢ nig uciekaja-
cego, ewentualnie zrecznie ujs¢ przed rzutem pifki.

Przebieg gry: Krol wywotuje gtosno jedno z zanoto-
wanych imion narodow, np. ,Polak™; w tej chwili wszyscy
uciekaja, a grajacy, ktory sobie to imi¢ obrat, porywa z ziemi
pitke i celuje w najblizszego. Kto dostanie pitka, temu daje
krol kreske, jezeli za$ rzucajacy chybi, natenczas sam dostaje
kreske. Kto pierwszy dojdzie do 5 lub 10 kresek (zalezy to od
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umowy), idzie na krola, a dotychczasowy krol staje do gry,
przybierajgc nazwe ustepujgcego.

15. Stéjka (Pitka stoj).*

Liczba grgjacych: 10—20.
Boisko: dos¢ réwne, dowolnej wielkosci. Na $rodku
zakres$la sie koto o $rednicy 8m.

Przybory: pitka parciana lub krajkowa, 7 cm. Sredn.

Losowanie, ustawienie. Wybiera sie losem jednego,
ktory pozostaje w $Srodku kota, inni stajg na obwodzie kota,
twarzg do $rodka.

Cel gry (dla stojagcego w $rodku kota): trafi¢ pitkg kto-
regokolwiek ze wspoétgrajgcych.

Przebieg gry: Gracz, stojacy w $rodku kota, wota:
»gore!l" przyczem réwnoczesnie podrzuca pitke w gore i chwyta
ja z lotu. W tym czasie wszyscy opuszczajg koto i uciekajg jak
najdalej od kola, skoro jednak $rodkowy gracz uchwyci pitke
i zawota: ,stacl* musi kazdy na miejscu stang¢ nieruchomo.
Gracz $rodkowy, nie ruszajac sie réwniez z miejsca, celuje teraz
pitka w najblizej stojacego, wspoétgrajacego. Kto dostat pitka,
podnosi jg i idzie gra¢ w miejsce rzucajacego, inni wracajg
na swoje stanowiska. Jezeli rzucajgcy chybi, natenczas gra po-
wtarza sie trybem i porzadkiem poprzednim, ale jako btad
rzucajacy otrzymuje kreske. Po szesciu btedach (kreskach), zro-
bionych w ciggu gry przez jednego, nastepuje przerwa, w cza-
sie ktorej wymierza sie dotyczacemu graczowi ,kare za partac-
two. Kare te wykonywa sie nastepujaco: w odlegtosci 10 kro-
kow od reszty graczOw staje winny i zwraca sie bokiem do
nich, wszyscy za$ po kolei rzucajg w niego pitke, ktérg on sam
podnosi¢ i odrzuca¢ musi. Uchyla¢ sie od celnego rzutu jest
tu dozwolone.

16. Meta — poOt mety lub zbijany.*
(£. Gotebiowski: ,,Gry i zabawy").
Liczba grajacych: 10—20.
Boisko: do$¢ rowne, wielkie. Na Srodku oznacza sie
kotkiem ,,pot mete*; od tego miejsca w gore i w dot ozna

cza sie kotkami ,mete gérng" i, mete dolng" — w oddaleniu do
30 krokéw od potmety.

Przybory: mala pitka parciana lub krajkowa.
Losowanie, ustawienie. Wszyscy dzielg sie na dwie

partje. Los rozstrzyga, ktdéra partja idzie na gorng mete, a ktora
na dolna.
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Cel gry (dla partji dolnej): chwyci¢ pitke w locie i trafi¢
nig w wykupujacego sie; (dla partji gornej): rzuci¢ daleko pitke
i wykupi¢ sie biegiem do poOtmety i napowrot.

Przebieg gry. L. Gotebiowski tak o grze tej pisze:
Kiedy silniejsi rzucali pitke ku przeciwnej stronie, tamci ztapac
ja byli powinni. Wraz z rzuceniem pitki, kto$ wybiegat z miod-
szych w catkowitej mecie do ,,pétmety"”, nim wrocit, trzeba byto
ugodzi¢ go pitka. Jezeli trafiony byt, rannym sie poczytywat
i juz wiecej do gry nie nalezat; jesli nie, do liczby zwyciezcoéw
przechodzit. Kazdy kolejg pow nien byt ciskac pitke i biega¢ do
»potmety"”. (W tym celu zmienialy partje miejsca). Po obejsciu
catej kolei, obliczano, przy kim przewaga zwyciezcow i ta stro-
na wygrywata. Zabawe te nazywano ,zbijanym".

17. Podrywka podawana.

Lsczba grajgcych: 10—20.

Boisko; dowolnej wielkosci..

Przybory: duza pitka deta.

Losowanie i ustawienie. Jednego z grajacych wy-
znacza sie do podrywania pitki, reszta tworzy koto, czotem do
Srodka, rozstep miedzy grajacymi: 2 mate kroki, podrywajacy
pozostaje zewnatrz kofa.

Cel gry (dla podrywajacego): wytraci¢ pitke z rgk po-
dajacych; (dla innych): nie da¢ sobie poderwac pifki.

Przebieg gry: Grajacy podajg sobie pitke z rgk do
rak, sasiad sagsiadowi, w lewo lub prawo, podrywajacy za$ biega
za pitka, azeby ja wybi¢ z rgk grajgcych, lub przynajmniej
dotknaC sie jej reka. Kto da sobie wybi¢ pitke z rak, lub po-
zwoli sie jej dotkngé¢, idzie podrywac, a w miejsce jego wste-
puje zwyciezca.

Reguty.

1. Jezeli w chwili podrywania dwdch trzymato pitke,
wtedy z reguty ten ustepuje miejsca, ktory pitke podawat.

2. Jezeli pitka przy podawaniu wypadnie na ziemig, wolno
podrywajagcemu podnies¢ ja, choéby mu potrzeba byto wstg-
pi¢c do wnetrza kofa. Takie porwanie pitki liczy sie za wy-
grana.

3. Pitke podawa¢ mozna w kazdg strone, jednak tylko
sgsiadowi.

Odmiany.

a) Podrywajacy znajduje sie wewnatrz kota, wszyscy zas,
tworzacy koto, obroceni sg czotem na zewnatrz.

b) Podrywajacy moze wbiega¢ do S$rodka kota i wybiegac
na zewnatrz, kiedy mu sie podoba, grajacy jednak obracajg sie
do niego zawsze plecami.
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c) Wszyscy ustawiajg sie w koto, bokiem ku $rodkowi,
podzieleni na pary; w kazdej parze stojg grajacy twarzg w twarz,
w odstepie 2 krokdw, W tem ustawieniu podajg pitke z rak
do rak, przyczem, gdy podaja pitke do nastepnej pary, robig
obrét wstecz.

18. Podrywka J?*ucana.

Liczba grajacych: |

Boisko: I jak w grze poprzedniej.

Przybory:

Losowanie i ustawienie. Jednego wyznacza sie do
podrywania pitki, reszta tworzy koto, czotem do Srodka; roz-
step pomiedzy pojedynczymi grajacymi wynosi¢ winien 4—5
krokow; podrywajacy staje wewnatrz Kkota.

Cel gry (dla podrywajacego): pochwyci¢ pitke rzucong,
(dla innych): nie dac sobie poderwaé pitki.

Przebieg gry. Grajacy rzucajg pitke ku sobie w do-
wolnym kierunku. Wyznaczony do podrywania stara sie pitke
w locie uchwyci¢ lub dotknac sie jej reka. Gdy sie mu to uda,
staje w miejscu tego, Ktory rzucit pitke; rzucajacy za$ idzie
podrywac.

Odmiany:

Grajacy stajg w_dwoch rzedach, jeden naprzeciw drugie-
go, w odlegtosci 4—5 krokow, od sasiadow, zas w odlegto-
sci 2 krokéw i rzucajg pi+ke w dowolnym kierunku z rzedu
do rzedu. Podrywajacy znajduje sie wewnatrz obu rzedow
i stara sie pitke poderwac.

19. Wyscig pitek w ttvuszeregu.

Liczba grajacych dowolna, parzysta. Przybory: 2 duze
pitki dete.

Dwie partje ustawiajg sie w szeregach, biorg rozstep na
zewnatrz na dtugos¢ ramion. Pierwsi w obu partjach otrzymujg
pitki i na rozkaz ,,baczno$¢!" wznoszg je w gore ponad gltowe
I podajg lekkim rzutem nastepnym; ci robig to samo i tak pitka
przechodzi z rgk do rgk az do konca szeregu. Ostatni w szere-
gach — po otrzymaniu pitki — biegng po zewnetrznych stronach
swoich szeregéw do przodu, stajg przed pierwszymi w nalezy-
tem oddaleniu i rczpoczynajg na nowo podawanie. Gdy pierw-
szy wréci na swoje miejsce, wowczas partji liczy sie jeden
punkt. llo$¢ zdobytych punktow w oznaczonym czasie decyduje
0 zwyciestwie.

**) Gry, oznaczone dwoma gwiazdkami, sg przygotowaniem do pifki
koszykowej.
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Reguty: Pitki nie wolno podawac z rak do ragk, tylko
lekkim rzutem. Nie wolno sie oglada¢, ani podawaé bokiem.
Jezeli ktory$ z graczy opusci pitke na ziemie, musi jg podnies¢
i prawidtowo poda¢ dalej. Pitki nie wolno rzuca¢ wielkim tu-
kiem, tak, aby wpadta do rak trzeciego lub czwartego; kazdy
musi pitke chwyci¢ i podac dalej, dlatego musi kazdy S$ledzi¢
z uwaga bieg pitki.

20. Oblezenie twierdzy.**

Potowa grajagcych tworzy koto, zwrdécone na zewnatrz.
Odstep pomiedzy graczami wynosi 1—2 krokdéw. To jest twier-
dza, wewnatrz ktorej znajduje sie¢ komendant. Druga potowa
tworzy rowniez koto, oddalone od pierwszego o 8—10 krokéw,
czyli, ze odstepy pomledzy pojedynczymi graczami sg znacznie
wieksze. Jest to partja oblegajaca. Ci starajg si¢ zdobyC twier-
dze przez wrzucenie do jej wnetrza duzej pitki noznej, obroncy
zasS pitke odbijaja. Rzucac pitke w kierunku twierdzy wolno
tylko rekami, odbijaC za$ rekami, nogami i catym tutowiem.
Twierdza jest zdobyta, gdy pitka upadnie na ziemi¢ w obrebie
twierdzy. Zadnemu z obroncéw nie wolno zmieniaC miejsca.
Jezeli rzut byt tak wysoki, ze zaden obrorica nie mdgt pitki
odbi¢, tapie jg lub odbija komendant twierdzy, ktéremu wolno
biegac,

21. Wyzywanka (przyg. do harcéw).

Grajacy dzielg sie na dwie réwne partje (o réznych od-
znakach) 1 ustawiajg sie w dwu rzedach naprzeciw siebie,
w odlegtosci 30—40 krokéw. Przed rzedami naznaczone linje
stanowig granice, poza ktére tylko biegajgcym wolno wykro-
czyc.

J Przebieg gry: Jeden (n. p. pierszy z prawego skrzydia)
z partji A idzie do partji B i wyzywa ktorego$ przeciwnika
w ten sposob, ze staje przed nim i w nadstawiong dton ude-
rza go trzy razy w zupetnie dowolnem tempie, tak, aby trzecie
uderzenie byto niespodziewane. Dobrze jest, jezeli — dla uni-
kniecia omytek — gtosno przytem liczy.

Po ostatniem uderzeniu szybko zwraca sie do ucieczki,
a wyzwany goni go. Jezeli go zfapie, zanim dobiegnie do swo-
jej mety, bierze go tem samem w niewole. Jezeli jednak ucie-
kajacy nie zostat ztapany, to tapigcy jest jego wiezniem.

Gre w dalszym ciggu rozpoczyna partja B itd.

Odmiana.

Gre mozna tez w ten sposéb przeprowadzié, ze wszyscy
grajacy tej partji, do ktdérej przychodzi przeciwnik wyzywac,
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nastawiajg prawe dtonie. Wyzywajacy wtedy przechadza sie
wzdhuz rzedu i za kazdym razem uderza innego. Sciga go ten,
ktory otrzymat trzecie uderzenie.

Wiezien staje za tym, Kktory go schwytat, a odzyskuje
wolnos$¢ z chwilg, kiedy ten, ktéry go wzigt do niewoli, zosta-
nie ujety.

Wygrywa ta partja, ktdéra po pewnym czasie ma wiecej
wiezniow.

(Czechowiczbéwna - Sikorski: ,,Gry i zabawy").

Ponadto: zawody w biegu na czworakach do 20 krokow,
w sposob, jak poprzednio opisane.

Przygotowanie do palanta: 1) Rzucanie i chwytanie pitki
z odlegtosci 15—25 krokdw.

2) Podbijanie pitki prawa i lewg dtonig, nastepnie kro-
tkim (50 cm), ptaskim (pozniej okragtym) palantem (palestrg).
Podbijanie odbywa sie w ten sposob, ze pitke podrzuca sie
lekko lewa reka w gore, a nastepnie w chwili, gdy spada na
dot, uderza sie Jg silnie dionig lub palantem. Podbijajacy musi
by¢ zwrocony lewg strong do boiska.

. Dla wieku od 12—14 lat.
1. Na granicy.

oS¢ graczy i wymiary boiska —jak w ,,Murzynie". Tu jed-
nak nie znaczy sie met w poblizu krétszych bokoéw boiska;
natomiast w jego $rodku oznacza sie dwiema linjami poprzecz-
nemi ,pas graniczny” o szerokosci 4 krokdéw, przedzielony
linjg, idaca wzdtuz boiska, na dwie potowy.

O 3SS % &
C

63
A

B
© © © © © ©
A Krél — B Biali — C Czerwoni.

Na catym tym pasie granicznym porusza sie swobodnie
LKrol", wybrany z po$réd graczy (losowaniem). Reszta uczestni-
kow dzieli sie na dwa obozy (,,biatych" i ,,czerwonych", , mazu-
row" i ,kujawiakow" i. t. p.); kazdy z nich pod wodzg ksie-
cia obsadza przed poczatkiem gry jedng z potéw boiska poza
pasem granicznym. Na znak, dany przez krola, ksigzeta wysy
tajg po jednym ze swych poddanych przez prawg potowe pasa
granicznego na strone przeciwng. Gdy wszyscy wraz z ksie-
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ciem przebiegna, zaczyna sie bieg odwrotny, zawsze przez te
samg potowe pasa granicznego i réwniez na hasto kréla. Pod-
czas tych biegdw krol, zwracajgc sie to na prawo, to na lewo,
stara sie schwyta¢ w obrebie pasa granicznego ktorego$ z bie-
gaczy (uderzajac go pytkg lub dionig w plecy). Schwytany
zostaje krolem, dawny krol za$ zajmuje jego miejsce w je-
dnym z obozéw; nastepni krélowie wracaja, kazdy, do swego
obozu, gdy sie dadza schwyta¢. Wygrywa obdz, ktéry w okre-
$lonym przeciagu czasu (np. V2 godziny) dostarczyt mniej krolow.
(Piasecki: ,,Zabawy i gry ruchowe").

2. Harce (Plinie).
(L. Gotebiowski: ,,Gry i zabawy).

_ Nazwa stowianska ,plen“ znaczy niewola, gra ta wiec
jest gra ,,W niewolnika” czyli zabieraniem do niewoli.

Liczba grajgcych: 10—24.

Boisko: ksztaltu prostokata,

20—25 m szerokie i 25—30 m dhugie,

wytycza sie na rogach i w $rodku

chorggiewkami. Po prawej stronie,

7VE na 3m od rogu, wtyka sie chorggiew-
ke jest to miejsce dla pojmanych

(N N). Gracze stajg przy granicy

B wezszej.
Celem gry jest: przeciwnika
uderzeniem (dotknieciem) reki wzig¢

0 €a  do niewoli.
| Pojmani stajg przy znakach (7V)
(E>©(0(0(0(0(0 O i moga by¢ uwolnieni za dotknieciem
A EC jednego (wolnego) z wiasnej partji.

Jezeli liczba pojmanych jednej partji

dojdzie do 3, partja dana przegrywa.
Przebieg gry. Gre rozpoczyna sie w ten sposéb, ze
z jednej partji wybiega gracz ku Srodkowi; to powoduje, ze
z partji przeciwnej rowniez wybiega naprzeciw plerwszemu je-
den gracz. Nastepnie wybiega drugi z partji pierwszej, a tuz
po nim drugi z partji drugiej i t. d. Kazdy, po6zniej wybiega-
jacy, ma prawo wczesniej wybiegajacego uderzeniem pojmac do
niewoli, Pojmanie, t. zn. uderzenie, musi by¢ dokonane wewnatrz
granic boiska. Uderzajacy wota rownoczes$nie: ,,plen*! a uderzony
musi natychmiast z gry ustgpi¢ i stangC przy znaku N partji
przeciwnej. Jesli kto w czasie gry przekroczy boczne granice,
wota sie rowniez: ,,pleni” a ten, kto granice przekroczyt (oboma
nogami), idzie do niewoli. Jesli kilku réwnocze$nie przekroczy
granice tylko pierwszy idzie do niewoli. Pojmany musi sta¢



108

lewa noga na kresie, ewentualnie przy choragiewce. W niewoli
pozostaje zawsze tylko jeden — kazdy nowy niewolnik wyswo-
badza poprzedniego — partje jednak liczg sobie liczbe pojma-
nych. Grywa sie takze i tak, ze wszyscy pojmani pozostajg
w niewoli. Wtedy staje jeden przy drugim w rozkroku, dotyka-
jac lewag noga, nogi prawej pierwszego, podajg odpowiednie
rece i tworzg fancuch.

Z niewoli wyswobodzi¢ moze ,swojego" kazdy uderze
niem dionig. Uderzenie jednego wyswobadza wszystkich, beda-
cych w niewoli. Odpoczynki w czasie gry sg dozwolone: przy
kazdem wzieciu do niewoli, przy kazdem uwolnieniu z niewoli,
przy kazdem przekroczeniu granic bocznych.

Kto, bedac w niebezpieczenstwie, przedrze sie szcze$liwie
pij:ez atakujgcych i skryje za linje przeciwnikdéw, n. p. kto
z partji A skryje sie za linjg (cd) partji B, ten wolny jest
i moze wréci¢c do swoich, jednak powraca¢ musi zewnatrz
boiska i dopiero do gry wstgpi¢ od linji (ba) swojej partji,
inaczej staje sie niewolnikiem.

Kto fatszywie kiedykolwiek zaalarmuje zawotaniem: ,,plen!”,
ten staje sie niewolnikiem.

Jesli jedna i ta sama strona réwnoczes$nie oswobodzi swo-
jego z niewoli i bierze do niewoli uderzeniem jednego z prze-
ciwnikéw, natenczas musi wybiera¢, co woli: czy swojego
uwolni¢, czy wzigs¢ niewolnika, albowiem dwdch tupéw odrazu
bra¢ nie wolno.

3, Bieg rozstawny.

llos¢ grajacych dowolna. Boisko, zalezne od ilosci graja-
cych, zwykle wynosi 10X30 m.

Jako przybory stuzag dwie krétkie chorggiewki lub jakie-
kolwiek dwa przedmioty, wygodne do ujecia.

Cel gry: dla obu partji przebiegna¢ na dany sygnat po
choragiewke do prowadzacego, obiegna¢ z nig dookota wiasnego
szeregu i przynie$¢ ja jak najpredzej z powrotem do rgk pro-
wadzacego.

Przebieg gry. Wspotzawodnicy ustawiajg sie w dwu-
szeregu twarzg do prowadzacego. Odlegtos¢ miedzy szeregami
wynosi 2 do 3 krokéw. Wykre$lona przed dwuszeregiem linja
jest granica, ktorej pierwszej dwojce przekroczy¢ nie wolno.
Prowadzacy oznacza dwojki liczbami porzadkowemi, poczem sie
przekonuje, czy kazda z dwojek pamieta swoj numer. Nastepnie
rozpoczyna sie gra. Prowadzacy staje naprzeciw dwuszeregu
w odlegtosci 6—10 krokéw i wydaje rozkaz: “Bacznos$¢!" a na-
stepnie: ,,Dwojka druga!" (czwarta, trzecia, dziewiata i t. p.).
Wymieniona dwdjka biegnie $rodkiem dwuszeregu do prowa-.
dzacego, ktory tymczasem podnidst ramiona w bok, trzymajac
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w kazdej rece choraggiewke. Kazdy z biegngcych chwyta swojg
choragiewke, biegnie z nig po zewnetrznej stronie szeregu, a na-
stepnie $rodkiem wraca do prowadzacego i podaje mu chorg-
giewke. Wygrat ten, ktory predzej wykonat bieg, poczem obaj
wracajg na swoje miejsca, a prowadzacy wywotuje inng dwojke.
Ta partja zwycieza, ktdra ma wiecej wygranych biegow.

Odmiana Il

Ustawienie, liczba grajacych i przybory — jak w odmianie
pierwszej.

Wspotzawodniczg dwa szeregi, z ktérych kazdy tworzy
partje. Pierwsi z szeregu trzymaja mate choragiewki i oczekujg
sygnatu.

Na dany sygnat biegna z choragiewkami do mety, odda-
lonej 6—20 krokow. Mete te stanowig dwie, wbite w ziemig,
choragiewki, parkan itp. w sali za$ przyrzad gimnastyczny, Sciana
itp. Wspotzawodnicy uderzajg swojemi chorggiewkami o mete,
poczem biegng do nastepnej dwdjki, oddajg im choragiewki
I ustawiajg sie na koncu dwuszeregu. Natychmiast po odebra-
niu chorggiewek druga dwojka wykonuje bieg do mety, naste-
pnie trzecia itp. Kazdy stara sie przebiegngC przestrzer do mety
I z powrotem jak najszybciej. Chodzi tu bowiem o wygrang
partji, tj. o to, w ktérym szeregu choragiewka predzej przejdzie
w ten sposob przez rece wszystkich. Gdy ja z powrotem do-
stanie pilerwszy, biegnie z nig do prowadzacego i oddaje mu
ja. Ta partja wygrywa, ktora predzej oddata choragiewke.

Uwaga. Gre utrudnia sie w ten sposob, ze miedzy linjg startu a metg

ustawia sie rézne przeszkody, ktore obaj wspotzawodnicy muszg przebyc,
biegngc do mety i wracajagc z powrotem.

Odmiana lll.

Grajacy dzielg sie na dwie rowne partje. Kazda partja ma
swoje boisko w ksztatcie prostokata, ktorego wielkos$¢ zalezy od
ilosci uczestnikbw. W kazdej partji grajacy dzielg sie na pierw-
szych i drugich i ustawiajg sie naprzeciw siebie w dwa rzedy

Partja A. Kierownik. Partja B.
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po przeciwnych bokach swojego boiska — z jednej strony
pierwsi, z drugiej drudzy. Kierujacy gra staje po stronie pierw-
szych w rownem oddaleniu od obydwoch partyj. Pierwsi, sto-
jacy obok kierownika, dostajg mate chorggiewki lub inne jakies,
tatwe do ujecia przedmioty. Na dany znak biegna, jak moga
najpredzej, do stojgcych naprzeciw drugich i oddajg im chorg-
giewki, drudzy natychmiast biegng do nastepnych pierwszych
I t. d., az chorggiewke dostanie ostatni z drugich. Ten biegnie
co sit do kierownika i oddaje mu choragiewke.

Wygrywa ta partja, ktorej ostatni predzej oddat chora-
giewke.

Uwaga. Bardzo wazng jest rzecza, aby podawanie i odbieranie cho-
ragiewki nie powodowato zwioki w biegu. Diatego nalezy grajacych pouczyg,
zeby choragiewki trzymali zawsze w prawej rece i podawali je znowu do
prawych rak nastepnych; w tym celu bieg swoj skierujg nieco na lewo od
nich. Dobrze jest tez, jezeli podajacy trzyma zawsze choragiewke za dolny
koniec, a odbierajacy chwyta jg powyzej; oszczedza to wiele czasu i przy-
czynia sie dc pewnosci chwytu. Odbierajacy muszg juz naprzod przygotowac
sie do szybkiego ujecia choragiewki i moga w tym celu wyciagna¢ reke. Nie
wolno im jednak wychodzi¢ naprzeciw biegnacych. Podajacy choragiewke zo-
staje na miejscu tego, ktory po odebraniu pobiegt dalej.

Odmiana V.

O ile rozporzadzamy do$¢ wielkiem boiskiem, mozemy bieg
rozstawny urzadzi¢ w innem ustawieniu, tak, aby caly bieg
tworzyt linje prosta, a nie zygzakowata.

Odmiana V.

Grajacy ustawiajg sie w dwoch, trzech lub czterech ré-
wnych szeregach. Przed kazdym szeregiem lezg w kole lub w dotku,
o Srednicy 30—45 c¢cm, 3 lub 4 jaja. Od tego miejsca na 10—15
krokéw wprzdd jest pierwsza meta; od tej tylez krokéw wprzod
druga i t. d. 1los¢ met odpowiada ilosci jaj. Kazda meta jest
zaznaczona takim samym kotkiem, jak kotko lub dotek startu.

Na dany sygnat schyla sie szybko kazdy pierwszy, chwyta
jedno jaje i biegnie z niem do pierwszej mety; nastepnie wraca
biegiem po drug'e jaje i przenosi je jak najszybciej na drugg
mete, poczem zanosi w ten sam SposoOb trzecie jaje na trzecig
mete i t. d. Natychmiast po rozmieszczeniu wszystkich jaj bie-
gnie na koniec swego szeregu, a drugi — w chwili gdy pierw-
szy przebiega linje startu — wybiega i przenosi jaje na linje
startu (do dotka), najpierw z mety pierwszej, nastepnie z dru-
giej i t. d. Gdy jaja sg juz posktadane, biegnie na koniec swego
szeregu, a rownocze$nie wybiega nastepny, ktéry tak samo, jak
pierwszy, roznosi jaja, nastepny znowu je skiada i t. d.

Wygrywa ta partja, ktéra najpredzej (lub predzej) ukonczy
swg czynnos¢.

(Czechowiczdwna-Sikorski: ,,Gry i zabawy").
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4. Pitka nozna w Kkote.

llo$¢ graczy dowolna. Przybdr: Pitka nozna. Gracze usta-
wiajg sie w koto, w oddaleniu 3—5 krokoéw jeden od drugiego.
W Srodku kola znajduje sie gracz, ktory silnem kopnieciem
stara sie pitke wyrzucic poza obwod kota. Kazdy ze stojacych
na obwodzie kota stara sie temu przeszkodzi¢, zatrzymuje pitke
noga albo jg odbija wprost z powietrza w kierunku przeci-
wnym. Jezeli pitka wyjdzie na zewnatrz kofa, gracz, ktory ja
przepuscit po swojej prawej (albo lewej — co zalezy od zapowie-
dzi) rece, idzie do $rodka, a Srodkowy na jego miejsce.

Reguty: Graczom nie wolno wbiega¢ do Srodka kota,
w bok za$ tylko dla obrony swojej strony. Pitki nie wolno
dotyka¢ rekami, chyba ze wyjdzie poza koto.

5. Obrona wiezy (Nozna z wWi&zg).

Przybory: Pitka nozna i ,wieza” (tj. 3 zerdzie dtugosci
1'50m kazda, zwigzane u gory sznurem lub drutem, tak, ze
postawione na ziemi majg ksztatt piramidy).

Ustawienie — jak w grze poprzedniej.

Cel gry: Dla obwodowych: celnem kopnieciem pifki tra-
fic w wieze 1 zwali¢ ja, dla Srodkowego za$: przeszkodzic¢ temu.

Przebieg gry: Jeden z obwodowych dostaje pitke i na
dany znak rozpoczyna gre kopnieciem pitki w strone wiezy.
Srodkowy, widzac grozace niebezpieczenstwo, zastania catem
cialem wieze, stara sie pitke zatrzymaé i odkopna¢ w strope
obwodu kofa. Nastepny gracz stara sie zmyli¢ czujno$¢ ,,stra-
znika” i podaje pitke jednemu z graczy na obwodzie, ten dru-
giemu itd, dopoki ktorys, wyzyskujac najdogodniejszy moment
I nieuwage straznika, nie kopnie w strone wiezy. Gracz, ktory
zwalit wieze, idzie do $rodka. Gra powinna toczy¢ sie szybko,
pitka powinna by¢ w ustawicznym ruchu.

Reguty: Atakujgcym nie wolno bra¢ pitki do reki, chy-
ba, ze wyszia poza obwod kota. Srodkowy moze pitke chwy-
ta¢ do ragk, nie wolno mu jej jednak rzucac. Gdy pitka wyjdzie
poza kolo, wnosi jg gracz, ktoremu wyszia ponad gtowe lub
po jego prawej rece, kiadzie jg na obwodzie kota i kopie.

6. Pitka graniczna.
Liczba grajacych: 9 — jako jedna druzyna.

Boisko: (patrz rycina). Prostokat ABCD, dtugosci 60 m,
szerokosci 25 m, podzielony linig Srodkowag OS na dwie potowy.

***) Gry, oznaczone trzema gwiazdkami, sg przygotowaniem do pitki
nosnej.
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W odlegtosci 5 m od linji $rodkowej oznacza sie po jej obydwu
stronach linje pierwszego rzutu MM i NN. O$ podtuzna boiska
oznacza 00. W S$rodku krotszych bokoéw boiska ustawia sie
dwie bramki ze stupkdéw, 3 m wysokich, ustawionych w odle-
gtosci 7 m od siebie. Linje rzutu oznaczone rr rr rr, ustawie-
nie zawodnikéw zz.

Przybory: Pitka deta (nozna) Nr. 3, nadto 10 chora-
giewek (1'5) do oznaczenia boiska i 4 stupki bramkowe, 3m
wysokie.

Ustawienie: Druzyna, ztozona z 9 graczy, ustawia sie
na swojej potowie boiska, frontem do linji Srodkowej, w trzech
szeregach, w szachownice. Pierwszy szereg tworzg 4 gracze,
stojacy na linji pierwszego rzutu, za nimi w odlegtosci okoto
5m staje drugi szereg, ztozony z 3 graczy, a za tymi w takiej
samej odlegtosci ostatni szereg z 2 graczy. (Patrz rycina z-z z).

Cel gry: Kazda druzyna stara sie w oznaczonym czasie
zdoby¢ jak najwiecej bramek przeciwnej druzyny, a obronic przed
zdobyciem wiasng bramke. Bramke zdobywa sie przez przerzu-
cenie pitki miedzy stupkami, ewentualnie ich przedtuzeniami
w gore tak, by poza bramka dotkneta ziemi. Cel ten osigga
sie przez sprawne chwytanie i celne, a dalekie rzuty, czego na-
stepstwem jest zblizanie sie do bramki przeciwnikow.

Przebieg gry: Dwie druzyny zawodnicze rozstrzygajg
losem, ktéra f. nich ma gre rozpocza¢; druzyna przeciwna ma
natomiast wybor boiska.

Po rozstawieniu sie na miejscach, na znak sedziego, jeden
z dwu S$rodkowych graczy, ustawionych na linji pierwszego
rzutu druzyny, lozpoczynajacej gre, stojac obydwoma stopami
na tej linji, wykonuje obydwoma rekami z nad glowy rzut
w strone boiska druzyny przeciwnej. Jezeli pitka przeszta w po-
wietrzu poza linje Srodkowa, i weszta w gre tem samem gra
sie rozpoczeta. Jesli za$ pitka upadta na ziemie przed linjg $rod-
kowa, nalezy rzut powtorzycC. Jesli pitka przeszta w powietrzu
przez linje srodkowa, druzyna przeciwna stara sie niedopuscic¢
jej w gtab swego boiska przez schwytanie jej z powietrza lub
zatrzymanie na ziemi jak najblizej linji Srodkowe;j.
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Korzystniejszem jest chwytanie pitki z powietrza, gdyz
wowczas zawodnik, ktory pitke schwyci, ma prawo z tego
miejsca, w ktérem pitke schwycit, wykona¢ w kierunku bramki
przeciwnej druzyny 3 duze Kkroki, a nastepnie rzut, skutkiem
czego zbliza sie do bramki przeciwnikow.

Jesli za$ pitka nie zostata schwytana, lecz upadia na zie-
mig, to najblizej stojacy zawodnik stara sie jg zatrzymaé, by nie
dopusci¢ do potoczenia sie jej w gitgb wihasnego boiska, poczem
podnosi jg i wykonuje rzut z tego miejsca, w ktorem pitka
znajdowata sie najdalej w gtebi boiska, t. j. najblizej wiasnej
bramki. Wobec tego wszelkie odbijanie pitki ku przodowi jest
bezcelowe.

Po schwytaniu pitki, ewentualnie podniesieniu jej z ziemi,
rzut nie musi by¢ koniecznie wykonany z miejsca chwytu lub
podniesienia pitki, lecz zawodnik moze pitke przenies¢ po linji
rzutu, t. j. rownolegtej do linji pierwszego rzutu na S$rodek
boiska czyli na punkt, gdzie ta linja przecina sie z podtuzng osig
boiska i stamtagd wykona¢ 3 kroki, ewentualnie rzut. Podobnie
postepuje druzyna druga, a gra toczy sie dalej w ten sposob, ze
obie druzyny chwytajg i rzucajg pitke kolejno ku sobie, oraz
posuwajg sie naprzdéd ku bramce przeciwnej lub cofajg sie
wstecz ku swojej. Druzyna, ktora lepiej chwyta i rzuca, zbliza
sie ku bramce przeciwnikéw, a znalaziszy sie na odlegtos¢ je-
dnego rzutu od bramki przeciwnej, przerzuca przez nig pitke.
Jezeli pitka poza bramka dotknie ziemi, bramka jest zdobyta,
a druzyna zwycieska uzyskuje jeden punkt, poczem rozpoczyna
sie gra na nowo ; zaczyna druzyna, ktéra poprzednig gre prze-
grata.

Zawodnicy nie sg stale przywigzani do swych miejsc, lecz
moga swobodnie porusza¢ sie w granicach boiska, nawet prze-
kracza¢ wiasng linje bramkowa, celem obrony bramki, t.]. ce-
lem niedopuszczenia pitki przerzuconej przez bramke do upadku
na ziemig, lecz schwytania jej i odrzucenia.

Prawidta gry: 1. Pitke rzuca sie z miejsca, w ktérem
zostata schwytana lub w ktérem znajdowala sie¢ najglebiej na
wihasnem boisku, t. j. najblizej wihasnej bramki, ewentualnie ze
srodka linji rzutu, przechodzacej przez ten punkt.

2. Rzut wykonuje ten zawodnik, ktory pitke schwycit lub
podnidst; podawanie wspotgrajagcym wykluczone.

3. Pierwszy rzut wykonuje sie z ponad gtowy, stojac oby-
dwoma stopami na linji pierwszego rzutu, przyczem nie wolno
stép odrywac od ziemi; wszystkie inne rzuty dowolnym sposo-
bem. Najkorzystniejszy jest rzut tukiem ponad gtowe ku bramce
przeciwnika.

4. Jezeli po rzucie pitka przeszta w powietrzu przez gra-
nice boczne, rzut jest niewazny i nalezy go powtorzyc.

8
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5. Jezeli w czasie gry pitka potoczy si¢ poza boczne gra-
nice, tem samem wychodzi z gry i wlOwczas wnosi sig jg na sro-
dek boiska po linji rzutu, przechodzacej przez ten punkt, przez
ktéry granice przeszta. Jezeli za$ pitka zostanie wyrzucona przez
druzyne atakujaca poza granice bramkowa, ale nie przez bramke,
lecz obok niej, wowczas wyszta z gry, a druzyna bronigca wy-
konu{e rzut z tego punktu granicy bramkowej, przez ktory pitka
wyszta.

6. Podczas chwytania lub zatrzymywania pitki nie wolno
jej odbija¢ wprzdd ani rekami ani nogami, co poza tem jest bez-
celowe.

7. Nie wolno przeciwnikom przeszkadza¢ w czasie chwy-
tow, rzutdw lub podczas posuwania sie wprzod i wstecz.

8. Pifki, rzuconej przez jednego z zawodnikéw, nie wolno
innym wspotgrajacym z tej samej druzyny dotyka¢ tak diugo,
poki nie dotknie jej ktdry$ z przeciwnikow.

9. Jezeli zawodnik druzyny atakujgcej schwyci odrzucong
z poza bramki pitke tak blisko bramki, ze po wykonaniu 3 kro-
kow znalaztby sie poza bramka, wowczas wolno mu przejs¢
przez bramke z pitkg i w ten sposdb zdoby¢ punkt, a dla za-
znaczenia tego rzucic pitke o ziemie. W innych wypadkach prze-
ciwnej granicy bramkowej nie wolno przekraczac.

10. Za przekroczenie jednego z powyzszych prawidet dru-
zyna przeciwna ma prawo do wykonania rzutu wolnego, na
czem zyskuje 3 kroki; rzut ten bowiem nastepuje po poprzed-
niem wykonaniu 3 krokObw z miejsca poprzedniego wiasnego
rzutu. Jezeli z powodu btedu, popetnionego przez druzyne bro-
nigca, druzyna atakujgca uzyska rzut wolny woéwczas, gdy rzut
poprzedni wykonata z miejsca, oddalonego o 3 kroki lub blizej
od bramki, tem samem uzyskuje punkt i nie ma obowigzku wy-
konywaé tych 3 krokéw, ktéremi przesztaby przez bramke.

Czas gry: Gra zawodnicza trwa 33 minut i dzieli sie na
dwie czesci (15-4—15) z trzyminutowa przerwg w potowie gry.
Po przerwie druzyny zmieniajg stanowiska na boisku, a gre
rozpoczyna druzyna przeciwna tej, ktora rozpoczeta gre w pierw-
szej czesci.

Wygrana: Wygrywa ta druzyna, ktéra w wyzej ozna-
czonym czasie uzyskata wiecej punktow.

7. Pitka koszykowa.

Liczbagrajacych:9 zawodnikéw — jako jedna druzyna.
Boisko (patrz rycina): Prostokat ABCD, o dtugosci
36 m, a szerokosci 18 m, podzielony dwoma poprzecznemi linjami

*) Za boisko stuzy¢ moze sala gimnastyczna, o ile posiada odpo-
wiednie wymiary. Kosze przymocowuje sie¢ do dwdch przeciwlegtych $cian
lub do stojakéw.
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(I, 13 na 3 réwne pola, t. j. jedno $rodkowe i dwa boczne. O$
podtuzna boiska (O, O) przepotawia te pola na polpola: prawe
I lewe. Rozréznianie prawych i lewych potpdl jest dla obu dru-
zyn inne, gdyz oznacza si¢ je ze stanowiska zawodnika, stoja-
cego przy wilasnym koszyku, twarzg ku Srodkowi boiska. Pot-
pole prawe bedzie zatem dla druzyny przeciwnej lewem. Ko-
szyki (AT, K,) ustawia sie w Srodku krotszych bokéw prostokata,
zwanych granicami koszykowemi. Przy granicach koszykowych
kresli sie potkola o promieniu 5 m, jako pola koszykowe. W $rod-
ku boiska oznacza sie koto o Srednicy 1 m.

Przybory: Pitka deta (nozna) Nr. 5, nadto 8 choragie-
wek (1'5 m.) do oznaczenia boiska | 2 stupki koszykowe, 3 m.
wysokie. Na stupkach umieszcza sie Scianke z deszczutek wiel-
kosci | m kwadratowego (1X1), au spodu Scianki przemocowuje
sie koszyk, t. j. obrecz o $rednicy 40 cm z zawieszong siatkg
bez dna.

Ustawienie: Na poczatku gry oraz przy kazdorazo-
wem jej rozpoczynaniu ustawiajg sie zawodnicy (patrz rycina)
w nastepujacy sposob .

1. Obrona (0) staje na wiasnem polu koszykowem po
lewej stronie wiasnego koszyka (patrzac ku Srodkowi boiska),
0 2 m. od granicy koszykowej.

2. Pomoc obrony (o) na S$rodku prawego poétpola
bocznego, 0 3 m. od osi podtuznej.

3. Lgcznik drugi obrony (to 2) na lewem po6tpolu
bocznem, 6 m. od osi podtuznej, a 2 m od linji poprzecznej.

4. £acznik pierwszy obrony (o 1) na prawem pot-
polu $rodkowem, o0 3 m. od osi podtuznej, a 2 m. od linji po-
przecznej.,

5. Srodek (5) w $rodku lewego potpola Srodkowego,
0 3 m. od $rodka.

6. £acznik pierwszy ataku (fa 1) na lewem pot-
polu srodkowem, o 6 m. od osi podtuznej, a 2 m. od iinji po-
przecznej.
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7. £acznik drugi ataku (fa 2) na prawem po6tpolu
bocznem, o 3 m. od osi $Srodkowej, a 2 m. od linji poprzecznej.

8. Pomoc ataku (pa) w $rodku lewego pétpola, o 6 m.
od linji Srodkowej.

9. Atak (a) na cudzem polu koszykowem po lewej stro-
nie koszyka, o 2 m. od granicy koszykowej.

Cel gry: Zdoby¢é w oznaczonym czasie jak najwiecej
koszykow druzyny przeciwnej, a obroni¢ swoj wiasny. Cel ten
osigga sie przez sprawne chwytanie i rzucanie pitki wiasnym
wspotgrajagcym w ten sposob, by ta dostata sie na obce pole
koszykowe do rgk wiasnego ataku, ktory zrecznym rzutem
wrzuca jg do cudzego koszyka.

Przebieg gry: Dwie zawodnicze druzyny rozstrzygajg
losem, ktdéra z nich ma prawo wyboru koszyka, a nastepnie
zawodnicy, rozdzieliwszy miedzy siebie role, ustawiajg sie na
odpowiednich miejscach.

Gre rozpoczyna sedzia w ten sposéb, ze, stojac tuz poza
obwodem kota pomiedzy dwoma przeciwnikami, rzuca pitke
0 ziemie w $rodek kota. Po skoztowaniu pitki obaj Srodkowi
zawodnicy starajg sie jg uchwycié, a gdy jednemu z nich to sie
uda, rzuca jg szybko swemu wspoétgraczowi w kierunku prze-
ciwnego koszyka w tym celu, by za posrednictwem wiasnych
facznikow i pomocy ataku przeprowadzi¢ pitke do rgk ataku,
ktérego zadaniem jest otrzymang pitke wrzuci¢ do cudzego
koszyka. W uskutecznieniu tego planu jedna druzyna stara sie
drugiej przeszkadza¢ dozwolonemi sposobami, t.j. pitke schwy-
ci¢ I rzuci¢ za posrednictwem wiasnych wspotgrajacych do rak
wiasnego ataku, a w nastepstwie tego zdoby¢ cudzy koszyk.
W czasie wiec gry pitka przechodzi z rgk do rgk od jednej
druzyny do drugiej tak diugo, az wreszcie jednemu zatakujg-
cych uda sie wrzuci€ jg do koszyka i zdoby¢ w ten sposéb punkt,
poczem rozpoczyna sie gre na nowo z kota Srodkowego.

Prawidta gry: 1. Podczas rozpoczynania gry wszyscy
zawodnicy muszg sta¢ na wiasnych miejscach, a $rodkowym
nie wolno tak dtugo przekroczy¢ obwodu kota $rodkowego,
poki pitka, rzucona przez sedziego, nie skozhuje.

2. Jezeli obaj przeciwnicy chwycg pitke réwnoczesnie,
rzut o ziemie nalezy powtorzyc.

3. W czasie gry nie sg zawodnicy stale przywigzani do
swych miejsc, lecz mogg swobodnie poruszac sig, t. j. gra¢ na
Swu sasiednich polach z wyjatkiem Srodkowych, ktérzy,' graja
tylko na polu $rodkowem, pomocy, ataku I obrony, ktorym
nie wolno opuszcza¢ swoich pol bocznych. Natomiast obydwa
faczniki pomocy i ataku grajg na polu $rodkowem i swojem
polu bocznem z tern zastrzezeniem, ze atak moze wrzucac
pitke do koszyka jedynie z pola koszykowego.
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4. Na polu koszykowem wolno gra¢ jedynie odno$nemu
atakowi i obronie; wszystkim innym zawodnikom nie wolno
przekracza¢ granic pola koszykowego.

5 Do koszyka wrzuca pitke jedynie atak.

Wrzucenie pitki przez innego zawodnika jest niewazne.

6. Pitke wolno rzuca¢ i odbija¢ jedng lub cbydwoma
rekami, nie wolno jej jednak podawac z rgk do rgk. Za poda-
wanie uwaza si¢ takie przejscie pitki od jednego do drugiego
zawodnika, gdy ci znajdujg sie blizej siebie — jak w odlegtosci
I metra.

7. Nie wolno pitki nosi¢, t. j. chodzi¢ lub biega¢ z pitkg
w reku, ale nalezy ja rzuca¢ z tego miejsca, w ktdrem zostata
schwytana lub podjeta z ziemi.

8. Nie wolno pitki wydziera¢ ani wybijac z rak przeciwni-
kéw. Réwniez wzbronione jest kopanie pitki i rzucanie jej
0 ziemie.

9. Przeciwnikéw nie wolno potrgcaé, popycha¢ ani pod-
stawia¢ im nog.

10. Nie wolno pitki zatrzymywac dluzej jak 3 sekundy,
lecz nalezy ja rzuci¢ natychmiast po schwytaniu lub podjeciu
z ziemi.

11. Jezeli pitka, rzucona do koszyka, nie wpadnie do niego,
lecz odbije sie od Scianki lub obrecza, jest dalej w grze i je-
zeli schwyci jg atak, moze powtdrnie rzuca¢ do koszyka, jezeli
za$ obrona, moze jg rzuci¢ swojemu wspotgraczowi.

12. Pitki nie musi sie rzuca¢ bezposrednio do sasiada, lecz
mozna jg skierowa¢ do innego wspodtgrajacego, o ile tego wy-
maga sytuacja gry. Rzuty jednak dalekie, zatem i wysokie, sg
niebezpieczne, gdyz dajg sposobno$¢ druzynie przeciwnej do
schwytania pitki.

13. Jezeli pitka w czasie gry wyjdzie poza granice boczne
boiska, tem samem wychodzi z gry. Wnosi jg najblizszy zawo-
dnik druzyny przeciwnej od tej, z ktérej winy pitka wyszia
i na znak sedziego wrzuca oburgcz z nad gtowy w boisko,
stojagc obydwoma stopami na granicy bocznej w tem miejscu,
przez ktére pitka wyszta. Podczas wrzucania pitki nie wolno
wrzucajgcemu odrywac stép od ziemi, tj. podskakiwaé, a innym
zawodnikom sta¢ blizej — jak 3 m. od wrzucajgcego.

12. Jezeli pitka wyjdzie poza granice koszykowe, wycho-
dzi réwniez z gry i wrzuca sie jg podobnie jak po przejsciu
granic bocznych, z tg rdznicg, ze rzut wykonuje sie z tego
rogu boiska, blizej ktérego pitka przeszta granice. Z rzutu na-
roznego nie mozna bezposrednio zdobywaé koszyka, a wiec
atak nigdy nie wrzuca pitki z rogu.

15. Wszelkie przekroczenia powyzszych prawidet sg uwa-
zane za bledy, za ktére sedzia wyznacza kary. Karami sg: rzut
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wolny i rzut karny. Rzut wolny polega na tem, ze zawodnik,
ktéry biad popetnit, musi oddac pitke zawodnikowi z tej samej
pary druzyny przeciwnej. Rzut karny wyznacza sie za biad, po-
petniony na polu koszykowem. Polega on na tem, ze druzyna,
ktora btad popetnita, musi pitke odda¢ atakowi druzyny prze-
ciwnej, ktéremu wowczas wolno bez przeszkody ze strony
obrony wrzuci¢ pitke do kosza. Jezeli to mu sie uda, zdobywa
punkt, jezeli za$ nie, gra toczy sie dalej.

Czas gry: Gra zawodnicza trwa 33 minut i dzieli sie na
2 czesci (154-15) z 3 minutowg przerwg w potowie gry, pod-
czas ktdérej druzyny zmieniajg miejsca i koszyki.

Wygrana: Wygrywa ta druzyna, ktGra w oznaczonym
czasie zdobedzie wiecej punktow.

8. Kwadrant.**
(Czechowiczéwna-Sikorski: ,,Gry i zabawy" “).

Kwadrant jest grg przygotowawczg do palanta, a miano-
wicie wycéwiczg si¢ w niej podbijanie i chwytanie pitki, oraz
szybkie orjentowanie sig¢, tak potrzebne w palancie.

Wielko$¢ boiska, zalezng jest bardziej od zrecznosci, niz
od ilosci grajacych. Srednia jego wielkoS¢ powinna wynosi¢
15--20 m. Na niem zaznacza si¢ 4 ma chorggiewkami kwadrat
0 boku 15—15 m. (stad nazwa gry). Nastepnie oznacza sie na
podstawie kwadratu (przed jednym z bokéw kwadratu) kro-
lestwo, w samym za$ kwadracie i za bokiem réwnolegtym do
granicy krélestwa — mete.

[los¢ grajagcych 12—40.

Dzieli sie ich na dwie rowne partje i obie wybierajg pro-
wadzacych (matki). Los rozstrzyga, ktora partja zajmuje krole-
stwo, a ktéra mete.

Jako przybér stuzy palant ptaski lub okragty, pitka wet-
niana, 4 choragiewki, oraz odpowiednia ilo$¢ odznak.

Cel gry: .- - . .

a) dPayobu partji osiggnaC Jak najwiekszg iloS¢ biegow
czyli Eunktéw;

) dla partji, bedacej na krolestwie, jak najdtuzej sie tu
utrzymac,

c) dla partji, bedacej na mecie, dosta¢ sie mozliwie naj-
predzej na krolestwo.

Przebieg gry: Los rozstrzygnat np., ze krolestwo zaj-
muje partja biatych. Prowadzacy partje biatych ustawia wiec
swoich w rzedzie na boisku i oznacza kazdego numerem po-
rzadkowym, najlepiej liczac od lewego do prawego, tj. od naj-
nizszego do najwyzszego wzrostem. Rownoczesnie, prowadzacy
partje czerwonych ustawia swoich na mecie w szachownice,
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baczac, by cale boisko byto zajete i to nietylko w obrebie kwa-
dratu, ale takze poza linja graniczna, réwnolegla do granicy
krélestwa. Na dany sygnat, tj. diugi gwizd, wszyscy zwracajg
uwage na krolestwo, bo tam juz wystgpit biaty, oznaczony nu-
merem |, ujagt palant i daje ,kampe". Niestety, palant przeciat
powietrze, nie podbiwszy zadanej pitki. Gracz ,sie skuf* ku
zadowoleniu czerwonych i idzie na miejsce skutych. Tymczasem
wystepuje z zastepu biatych nr. Il. Ten jest juz szczesliwszy,
podrzuca pitke i silnie jg podbija. Pitka zatacza piekny i dtugi
tuk, przechodzi ponad tylng linjg kwadratu i spada na ziemie.
Tymczasem jeden z czerwonych stara sie¢ jg pochwyci¢. U bia-
tych chwila niemitego oczekiwania, bo gdyby czerwony chwy-
cit pitke jedng reka, partje musiatyby zmieni¢ miejsca. Chwyt
jedng rekg jednak mu sie nie udaje, bo za mato ma w tym
kierunku wprawy. Pitka wypada mu z reki, a on, starajac sie
zatrzyma¢ jg noga*), podbit jg jeszcze dalej. Tymczasem biaty
umie wykorzysta¢ wszystkie bledy przeciwnika. Bezpo$rednio
po podbiciu pitki rzuca palant w obrebie krélestwa i biegnie
w strone prawg do pierwszej choragiewki i dotyka sie jej.
Wtem widzi, ze przeciwnik podbit pitke w pospiechu noga
i spodziewa sie, ze nie predko jg dostanie. Bialty korzysta
z tego, biegnie do nastepnej choragiewki, dotyka sie jej ro-
wniez, a widzac, ze przeciwnik zdotat tymczasem zatrzymac
pitke (tym razem juz reka) i rzuca jg juz na krolestwo, zatrzy-
muje 5|e przy tej chorggiewce i oczekuje nastepnej, dobrej
»kampy". Dobrze tez zrobit, bo tymczasem czerwony odrzucit
pilke, ktora przechodzi przez linje krolestwa; oznajmiajg to dwa
krotkie gwizdy. Gdyby pitka przeszta przez linje krélestwa, za-
nimby biaty dobiegt do nastepnej chorggiewki, bytby ,skuty"
i musiatby zajg¢é miejsce miedzy skutymi. Teraz wystepuje z po-
miedzy biatych trzeci gracz. Ten daje réwniez dobrg ,,kampe",
rzuca palant i biegnie do pierwszej choragiewki. Tymczasem
jednak kampe jego zdotat pochwycic jeden z czerwonych, wobec
czego bialy zostat skuty. Céz sie dzieje z biatym, ktory stat
przy drugiej chorggiewce? Stoi w tem samem miejscu i to go
uratowato. Widziat zadang kampe, spodziewat sie, ze czerwoni
ja zlapia, wiec nie biegt. Gdyby byt wybiegt, bytby skuty.
Teraz wystepuje czwarty z biatych. U biatych pewne ozywie-
nie, bo to gracz, ktéry w podbijaniu nigdy nie zawodzi i daje
dalekie kampy. Czerwoni wiedzg o tem, wiec posuwajg sie
wstecz. Czwarty podrzuca pitke i podbija jg silnie palantem.
Stycha¢ wprawne uderzenie, a pitka mknie chyzo w powietrzu,
zataczajgc tuk dhugi a niski. Ten i 6w juz sie nastawit do chwy-
tu, lecz pitka przechodzi ponad gtowami wszystkich i pada
daleko, przeszediszy jednak poprzednio ponad granicg tylna,

") Z zasady zatrzymuje sig pitkg matg tylko rekami.
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a zatem w granicach przepisanych. Tymczasem biaty, stojgcy
przy drugiej choragiewce, biegnie chyzo do choragiewki trze-
ciej, a po dotknieciu sie jej do choragiewki czwartej, tj. zdo-
bywa swej partji jeden bieg czyli jeden punkt i zarazem uzy-
skuje prawo wykupuj ednego ,,skutego”. Wykupuje tez trzeciego,
bo ten podbija pitke sprawniej — niz drugi. Ogélne zadowolenie
u biatych, tem bardziej, ze 4-ty, tj. wiasnie ten, ktory dat tak
dalekg ,.kampe®, przybyt do trzeciej chorggiewki (dotkngwszy
po drodze pierwszej i drugiej), zanim czerwonym udato sie od-
rzuci¢ pitke na krolestwo. Zdaje sie juz, ze biali partje te wy-
graja, bo los sprzyja im widocznie, tem bardziej, ze i pigtemu
udaje sie ,,kampa"”, wobec czego dobiega on do chorggiewki
pierwszej, podczas gdy czwarty zdotat zdazy¢ do choragiewki
czwartej i wykupit pierwszego skutego. Biali zyskujg zatem
bieg drugi czyli drugi punkt. Niektorzy z czerwonych sg tez
widocznie niezadowoleni. Wystepuje teraz z kolei gracz szosty
i zadaje ,kampe" wysoka, lecz krétka. To juz wychodzi na
szkode biatych, bo pitka pada wiasnie w kierunku jednego ze
zreczniejszych graczy. Ten, widzac, ze pitka wpada wprost na
niego, mial czas do tego sie przygotowaé, ztapat ja jednorgcz
i ,,dat Swiece", wobec czego obie partje zmieniajg swe miejsca
ku radosci czerwonych. Teraz rozpoczyna sie dalszy ciag gry
w sposéb wyzej opisany, chociaz role sg zmienione.

Zasady gry:

1. Los rozstrzyga, ktéra partja ma zajgé mete, a ktora
krélestwo.

2. Jako zdobyty punkt liczy si¢ kazdy, prawidtowo wyko-
nany bieg (t. j. dotknigcie wszystkich czterech choragiewek
w biegu w tym czasie, jak diugo pitka znajduje sie poza kroé-
lestwem).

Uwaga. Jeden bieg mozna podzieli¢ sobie na kilka, najwiecej cztery
czgsei, biegnac po kazdej, prawidtowo zadanej kampie, od choragiewki do cho-
ragiewki; rozpocza¢ go jednak nalezy bezposrednio po swej wiasnej kampie.
Wobec tego, ze stofi]qcy przy choragiewkach sami wybierajg odpowiednig chwile
do biegu, moze ich sie tam zebra¢ kilku, a nawet niekiedy kilkunastu; wy-
starczy wtedy, jezeli jeden tylko dotyka sie choragiewki, podczas gdy inni,
podajac sobie wzajemnie rece, tworza tancuch. Biegng oni do dalszej chora-
giewki gromadnie lub tez oddzielnie. Kazdy z nich jednak musi dotkng¢ sie
nastepnej choragiewki, zanim pitka przejdzie przez linje krolestwa.

3. Pitke podbija kazdy tylko jeden raz.

4. Skuty jest ten:

a) kto pitki nie podbije;

b) kto nie dobiegnie do chorggiewki i nie dotknie jej, za-
nim pitka przejdzie przez linje graniczng krélestwa i upadnie na
ziemie;

_¢) kto zadat kampe nieprawidtowo, t. j. w ten sposob, ze
pitka przeszta skosnie poza boczne granice boiska.
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d) czyjg kampe na mecie ztapano ;

e) kto po podbiciu pitki rzucit palant, chocby tylko jednym
koncem na meta.

5. Partje zmieniajg miejsca, jezeli:

a) jeden z graczy, stojgcych na mecie, ztapie kampe w jedng
reke;
we b) nie ma na krdlestwie zadnego,uprawnionego do podbi-
jania — gracza.

6. Prawo wykupu ma kazdy po prawidtowo wykonanym
biegu. Wolno mu wykupi¢ kazdego skutego z wyjatkiem tego
(tych), ktory skut sie réwnoczesnie z biegiem wykupujgcego.

9. Palant prosty.

Palant w swoich licznych odmianach, z ktoérych tu poda-
jemy tylko najwazniejsze, ma w Polsce bardzo dawng tradycje
I bywat zawsze najulubiensza rozrywka naszej mtodziezy szkol-
nej. Opisujg go Gotebiowski 1 Kitowicz. Celowali w nim szcze-
golnie Polacy i Slazacy na dworze praskim, wedtug relacji Gua-
rinoniego (1610), ktory tez uwaza palanta za gre polska. Nazwa
gry, dzisiejsza, siega prawdopodobnie epoki wptywow wioskich
(XVI w.); gra sama jednak jest o wiele starszg u nas. W w. XIV
kij do podbijania pitki (pilatyk, z tac. pilatikus) widzimy wspo-
mniany w Albumie Wszechnicy krakowskiej. Pitke jednak dawniej
jeszcze nazywano gatka, o czem S$wiadczy wyraz ,,galic“ (pod-
rzuca¢ pitke do podbicia). Jezyk staropolski obfituje w zwroty,
pordwnania i przystowia, wzigte z tej gry.

Gra powszechna wsrdod chtopcow miejskich, w wielu oko-
licach tez i po wsiach; odpowiednia dla nizszych klas szkot
Srednich (jako przygotowanie do palantaz matkami lub bez, gdy
do tego ostatniego graczy za mato).

a) Bez wykupna. Wybrany gracz zajmuje ,,krolestwo"
(,,mete wygrang”); inni idg na ,pole" (,,przegrang” ,,pas¢ Swi-
nie") 1 stajg w roznych odlegtosciach od podbijacza. Ten ostatni
podrzuca pitke zlekka lewa reka ku gorze i przodowi i w locie
podbija jg koncem palanta, trzymanego w rece prawej. Podbi-
jacz traci krélestwo: 1) jesli 3 razy z rzedu nie podbije pitki
lub podbije ja tak, ze tatoczy sie po ziemi, jako ,,szczur"; 2) jesli
ktorys z przeciwnikéw chwyci pitke w locie (,,kampe™), u miod-
szych graczy oburgcz, u starszych tylko jednoracz. W drugim
wypadku zastepuje podbijacza ten, ktéry schwycit, w pierwszym
nastepny w umowionej z gory kolei.

b) Z wykupnem. Jak a, tylko w odlegtosci 20 krokow
od krélestwa, oznacza sie (kamykiem, chorggiewka it. p.J ,,mete",
podbijacz za$, chcac mie¢ prawo do dalszych trzech podbié,

*) Piasecki: ,,Zabawy i gry ruchowe".
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musi chocby raz podbi¢ tak daleko, aby mogt bezpiecznie ,,wy-
kupic¢ sie", t. j. pobiec do mety, dotknac jej rekg lub noga (gdzie-
niegdzie uderzy¢ 3 razy palantem), wroci¢ na krolestwo. Pod-
czas tego biegu przeciwnicy moga go albo ,,zbi¢" (,,sku¢") pitkg
albo odrzuci¢ jg tak na krolestwo, ze pitka wyprzedzi wracaja-
cego podbijacza. W obu wypadkach (oprocz przytoczonych
pod a) podbijacz traci krolestwo i idzie w pole, a nastepuje po
nim ten, ktéry go skut lub wyprzedzit pitka.

10. Palant.

Liczba grajgcych: 11 graczy, jako jedna druzyna.
Przybory: Palant, t.j. kijek z twardego drzewa okragty,
dtugo$¢ od 60— 70 cm., grubosc (Srednica przekroju) 3 —7 cm.
Pitka petna, widczkowa, krajkowa lub obszyta skorg, o Sred-
nicy 7 cm.
Boisko: Prostokat o sze-
rokosci 25 m., a dtugosci nie-
ograniczonej, nie majacy za-
tem granicy, t. zw. tylnej. Po-
za granicg przednig boiska
(A, B) znajduje sie, t. zw.
krolestwo, stad podbija sie
pitke. Na diuzszych bokach
b a boiska, w odlegtosci 30 m. od

granicy przedniej boiska,wbija
sie choragiewki (C, D), ktére stuzg do kontrolowania sko-
$nych biegow pitki. W odlegtosci 40 m od granicy przedniej
oznacza sie na Srodku boiska mete biegu (E, F) dwoma chora-
giewkami, oddalonemi od siebie 0 2 m.

Ustawienie: Druzyna podbijajgca ustawia sie¢ na kro-
lestwie poza przednig granicg boiska po prawej stronie, twarzg
ku mecie biegu tak, by podbijajacy ze srodka krolestwa nie mogt
przy zamachu lub w razie wypuszczenia z rgk palanta uderzyc,
ewentualnie zrani¢ kogo ze wspotgrajacych. Druzyna chwytajgca
rozstawia sie na boisku dowolnie, majgc jednak to na uwadze,
by gracze stali na odpowiednich do swego wycwiczenia w chwy-
taniu czy tez kuciu lub biegu —stanowiskach.

Cel gry: Zdoby¢ w oznaczonym czasie jak najwiecej
punktéw, przez dalekie podbijanie pitki i sprawne biegi, a wiec
Jak najdtuzej utrzymywac sie na krolestwie, a w razie utraty te-
goz jak najszybciej zdobyC je z powrotem przez celne kucie,
ewentualnie zreczne chwytanie pitki.

Przebieg gry: Dwie druzyny zawodnicze rozstrzygajg lo-
sem, ktéra z nich ma zajg¢ krolestwo, poczem udajg sie na
swoje stanowiska. Protokolant spisuje nazwiska zawodnikdw
w porzadku alfabetycznym lub tez wedlug wzrostu. Na znak
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sedziego druzyna, zajmujgca krélestwo, rozpoczyna gre w ten
sposob, ze pierwszy z zawodnikow, stojgc na krélestwie poza
Srodkiem granicy przedniej boiska, podbija palantem pitke, pod-
rzucong przez siebie samego.

Gdy podbicie sie udato, a pitka podbita znajdzie sie w gra-
nicach boiska i wejdzie w gre, gracz ma prawo wykonac bieg
do mety, dotkng¢ sie jednej z choragiewek i wroci¢ z powro-
tem na krolestwo, czem zdobywa dla swej druzyny 1 punkt.
Za punkt bowiem liczy sie wazne podbicie i wykonanie biegu
do mety i z powrotem.

Druzyna, bedaca na boisku, stara sie zdoby¢ krélestwo i nie
dopusci¢ swych przeciwnikéw do wykonywania punktéw. Usi
luje wiec pitke schwyci¢ z powietrza, ewentualnie szybko pod-
nies¢ z ziemi i celnym rzutem trafi¢, t. j. sku¢ gracza druzyny
przeciwnej, wykonujacego bieg do mety. Jezeli uda sie jednemu
z zawodnikow pitke schwyciC¢ z powietrza, to tem samem skut
calg druzyne przeciwng I powinnaby nastgpi¢ zmiana miejsc.
Poniewaz jednak nie wolno mu pitki ponad 3 sekundy trzymac,
ani tez jej nosi¢, t.j. chodzi¢ lub biega¢ z pitka, a nadto, ponie-
waz musi druzynie przeciwnej da¢ moznos$¢ odkucia sie, dla-
tego bezposrednio po schwytaniu wyrzuca pitke pionowo w gore
(daje Swiece) jak najwyzej, a w czasie, kiedy pitka jest w po-
wietrzu, cala druzyna, bedaca na boisku, jak najszybciej biegiem
dazy na krélestwo. Druzyna za$, bedaca dotychczas na krolestwie
wbiega na boisko i stara si¢ spadajacg z powietrza pitke schwy-
ci¢ lub podnie$¢ z ziemi, oraz odkuc sie, t. j. trafi¢ jednego
z graczy druzyny przeciwnej lub, gdy skucie si¢ nie udato, na-
stepuje zmiana miejsc, t. j. druzyna, ktéra pitke schwycita, zdo-
byta krélestwo, a druzyna, ktorej pitke schwytano z powietrza,
a ktora sie nie odkuta, utracita krolestwo i zajmuje boisko.
Druzyna, ktora zdobyta krolestwo, podbija teraz kolejno pitke
i wykonuje biegi, péki krolestwa nie utraci. Jezeli po waznem
podbiciu pierwszego gracza pitka nie zostata schwytana z po-
wietrza, lecz upadfa na ziemie, najblizszy gracz podnosi jg z ziemi
i Z tego samego miejsca natychmiast albo sam kuje biegngcego do
mety lub od niej wracajgcego przeciwnika, albo podaje swemu
wspotgraczowi do kucia. Gdy biegnacy zostanie skuty, ma prawo
odku¢ sie, a to skuwanie i odkuwanie trwa tak dtugo, poki jeden
z graczy nie wyrzuci pitki na krélestwo, ewentualnie, poki gra-
cze jednej druzyny po skuciu druzyny przeciwnej nie zbiegng
z boiska. Wowczas na boisku pozostaje ta druzyna, ktorej gracz
miat ostatni pitke w reku lub ostatni zostat skuty. Po pierw-
szym graczu podbijajg kolejno nastepni i po waznych podbi-
ciach wykonujg biegi. W ciggu gry zmieniajg druzyny swe sta-
nowiska, t. j. krolestwo i boisko i starajg sie o zdobycie jak
najwiekszej ilosci punktow.
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Prawidta gry: 1 Podbicie jest wazne, jezeli podbijajacy,
stojac poza Srodkiem przedniej granicy boiska, podbit pierwszym
zamachem pitke tak, ze ta weszta w granice boiska, a nie wy-
puscit przytem palanta z reki.

2. Jezeli gracz, majagc palanta i pitke, ewentualnie jedno
z nich w reku, stanie chocby jedng noga w granicach boiska,
skuta jest cata druzyna.

3. Jezeli gracz nie trafit pitki pierwszym zamachem lub
podczas podbijania wypuscit palanta z reki, jest skuty i musi
sie przez bieg wykupic, a skoro tego nie uczynit do tego czasu,
nim przyjdzie na niego kolej nastepnego podbijania, skutg jest
cata druzyna.

4. Podbicie jest niewazne i nalezy je powtorzy¢, jezeli
pitka, podbita ukos$nie, wyjdzie poza granice boczne wprost
z powietrza lub jezeli wprawdzie dotknie boiska, ale odbije sie
albo potoczy poza granice boczne przed znakami C, L), nie
dotkngwszy wprzod zadne?(o Z graczy.

5. Gracze podbijajg kolejno Jeden po drugim w oznaczo-
nym przez protokolanta porzadku, a gdy skoncza jedng kolej,
zaczynajg od poczatku nastepna. Jezeli w miedzyczasie druzyna
utraci krolestwo, a nastepnie znowu je odzyska, podbija gracz
nastepny po tym, ktéry podczas opuszczania krolestwa ostatni
podbijat.

6. Bieg mozna wykonywa¢ po swojem podbiciu, ewentu-
alnie po podbiciu jednego z nastepnych wspotgraczy; musi
jednak by¢ ukonczony, zanim przyjdzie na danego gracza na-
stepna kolej podbijania. Jezeli ten do tego czasu biegu nie skofczyt,
skuta jest cata druzyna. Biega¢ moze rownoczes$nie kilku graczy.

7. Bieg mozna wykonywac tylko tak dtugo, jak dlugo
pitka znajduje sie w granicach boiska. Skoro jednak pitka kto-
ragkolwiek granice przejdzie, gracze biegngcy muszg (na znak se-
dziego) zatrzymac sie w tem miejscu boiska, w ktérem znaj-
dowali sie w chwili, gdy pitka przeszta granice. Dalszy bieg
wykonujg dopiero wowczas, gdy pitka, podbita przez nastepnego
gracza lub wniesiona na boisko, wejdzie w

8. Podczas biegu nie wolno przekraczac granic bocznych,
gdyz w takim razie skuta jest cata druzyna.

9. W biegu nie wolno gracza zatrzymywa¢ ani mu pod-
stawia¢ nogi.

10. Biegu, wykonanego w celu wykupienia sie, nie liczy sie
za punkt, t. zn.,, gdy gracz nie podbit pitki, lecz korzysta z do-
brego podbicia jednego z nastepnych graczy.

11. Chwyta¢ pitke mozna jednoracz albo oburgcz.

12. Pikki nie wolno w reku trzymac¢ dhuzej, jak 3 sekundy.

13. Pitki nie wolno nosic, t. j. chodzi¢ z nig lub biegad.

14. Podawanie pitki wspotgrajagcemu celem kucia jest
dozwolone.
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15. Po schwytaniu pitki, Swiece musi wykona¢ ten gracz,
ktory pitke schwycit.

16. Po wyjsciu pitki poza granice boczne, wnosi jg gracz
z druzyny, bedacej na boisku, w ten sposob, ze, stojagc na gra-
nicy bocznej obydwoma nogami w tem miejscu, ktorem pitka
wyszta z gry, rzuca jg (na znak sedziego) do jednego z wspot-
grajacych. Wnoszacemu kué nie wolno.

17. Nie wolno ku¢ graczy, ktérzy stojg na mecie biegu,
trzymajac sie choragiewki.

18. Wykonujacy bieg moze z drogi wroci¢, jednakze musi
bieg powtdrzyc¢.

19. Tylko wowczas moze wroci¢ sie z drogi, a bieg uwaza
sie za dobry, jezeli pitka zostata rzucona do niego przez prze-
ciwnika w wyraznym zamiarze skucia, a nie trafita go.

20. Jezeli druzyna, bedaca na boisku, odrzuci pitke na kro-
lestwo w takim momencie, gdy tam niema zadnego z upra-
wnionych do podbijania graczy, druzyna zostaje wygtodzona,
poczem nastepuje zmiana miejsc.

21. Za przekroczenie prawidet uniewaznia sie wykonany
punkt, t. j. bieg albo skucie, czy tez schwytanie pitki, ewentualnie
gracz lub cata druzyna uznang bywa za skutg. Nadto sedzia
moze gracza upomnie¢, ewentualnie wykluczy¢ z gry.

Czas gry: Gra trwa 35—60 minut z przerwa.

Wygrana: Wygrywa ta druzyna, ktéra w oznaczonym
czasie uzyskata wiekszg iloS¢ punktéw.

Dla wieku od 14—16 lat.

Oprocz poprzednich, a szczegdlnie palanta i pitki koszyko-
wej, oraz gier, przygotowujgcych do tych gier:

Swinka.

Jest to gra, przygotowujaca do ,,Hockeya". Mozna ja gra¢
z miodszymi, n. p. od 12 lat.

1Jo$¢ graczy: dowolna.

Przybory: Duza pitka deta (nozna) i tyle kijow, ilu jest
graczy (kije hockeyowe, moga byC takze zwykie zerdki Ilub
kije leszczynowe, wygiete na wzor hockeyowych).

Przebieg gry: Miodziez wigze koto, nastepnie opusz-
cza rece i robi 1 do 2 krokow wstecz. Tu kazdy wygrzebuje
przed sobag dotek i wkiada wen koniec kija (zakrzywiony).
Jeden z graczy, znajdujacy sie w $rodku kota, otrzymuje pitke,
ktérg uderzeniem kija stara sie wyrzuci¢ poza obreb kota. Gra-
cze, stojacy na obwodzie kota, $ledzg dobrze ruchy pitki i ten,



126

ku ktéremu ona sie zblizy odbija ja kijem do Srodka i szybkim
ruchem wtyka kij z powrotem do dotka, gdyz Srodkowy, ko-
rzystajgc z tego ruchu, stara sie zaja¢ wolny dotek. Gdy mu
sie to uda, niefortunny obronca idzie do $Srodka ,,pas¢ Swinke",
a dawny pastuszek zajmuje jego miejsce. Taka sama zmiana
miejsc i rél nastepuje, gdy ktory$ z graczy obwodowych wy-
pusci pitke (Swinke) poza obreb kota, po swojej prawej lub
lewej rece, stosownie do tego, jak zostato przed rozpoczeciem
gry postanowione.

Przepisy: Pitki nie wolno potrgca¢ nogami ani rekami,
tylko kijem. Gracze majg trzymac¢ kije w prawej rece, o ile
obowigzani sg do obrony swojej prawej strony, w lewej zas$,
gdy bronig lewej. Za popetniony btad idzie gracz do S$rodka
»pasc Swinke".

2. Pitka uszata *).

Ilos¢ graczy: 10—20.

Pole gry. Prostokat 40X100 krokoéw, przedzielony przez
Srodek na dwie potowy. Po obu stronach linji srodkowej znaczy
sie w odlegtosci 10—15 krokéw dwie linje réwnolegte: a—
b—bl. Na srodku krotszych bokéw prostokata dwie choragiewki,

) ==l
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oddalone od siebie o 10 krokow, tworza bramki. Jako przybor
stuzy duza pitka petna lub deta z uchem (pitka uszata). Prze-
bieg gry i reguty te same, co w grze: ,Pitka graniczna”.

Uwaga. Rzut pitkg uszatg wykonuje sie w ten sposob, ze, biorac za
ucho, wywija sie nig kilka razy dookota o prostem ramieniu, a kiedy czuje
sie, ze sita odsrodkowa jest juz do$¢ wielka, puszcza sie pitke w chwili, kiedy
znajduje sie w najnizszym punkcie kota. Bardzo wazng jest rzecza, aby C¢wi-
czyC rzut prawo- i leworacz. W tym celu gra sie jedng partje prawa, druga
lewg reka.

") Czechowiczdwna-Sikorski : ,,Gry i zabawy".
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3. Palant z galeniem.
(wedtug Piaseckiego: ,,Zabawy i gry ruchowe™)

Gra trudniejsza, lecz zarazem doskonalsza postaC ,,palanta
z matkami, bez galenia”, dawniej powszechna w Polsce, dzi$
niestusznie zaniedbywana.

Prawidta:

Jak w ,palancie” z nastepujacemi zmianami.

1). Gracze na ,krolestwie" podbijajg pitke podrzucong (ga-
long) pyzez gracza z partji przeciwnej, zwanego podgalnym.
W tym celu podgalny, stojgc na krélestwie obok podbijacza,
podrzuca pitke pionowo na wysokos¢ gtowy i uskakuje w bok.
Galenie musi by¢ powtdrzone, jedli zdaniem sedziego byto
nieprawidtowe.

2). Partji podbijajacej nie wolno dotyka¢ pitki, jak diugo
jest na krolestwie. Podnoszenie, zatrzymywanie i podawanie
pitki, bez wzgledu na to, czy dzieje sie to na mecie, czy na
krélestwie, nalezy do partji, bedgcej na mecie.

Technika i taktyka.

Podbijanie jest tu trudniejsze, niz w grze poprz., lecz
przy prawidtowem galeniu roznica nie jest zbyt wielkg. Waznem
jest zajecie stanowiska w takim odstepie od podgalnego, aby
pitke ugodzi¢ koncem palanta.

Przy biegach trzeba pamieta¢, ze skucie czeka biegacza
ewentualnie i ze strony krélestwa, gdy pitka znajdzie si¢ w re-
kach podgalnego. PowrGt do mety bywa wtedy jedynem oca-
leniem. Wszyscy wygrani muszg baczyc, aby wogodle (nawet na
krélestwie) nie dotykaé pitki.

Podgalnym bywa jeden z lepszych graczy obozu prze-
granego (matka, lub wykupnik). Staje on po prawej stronie
podbijacza, na V2 kroku od granicy krolestwa i prawym bokiem
do niej, czyni wypad noga prawg wprzdd i, trzymajgc pitke
w rece prawej, wypreza ramie-tak, aby pitka trafita na koniec
palanta, poczem podrzuca jg (patrz prawidia) i szybko odska-
kuje wstecz, aby uchroni¢ sie od uderzenia palantem.

W ustawieniu graczy zaleca si¢ ta zmiana, ze z prze-
granych staje dwoch na krélestwie: za podgalnym jeden jeszcze
(stabszy) gracz, ktéry podaje podgalnemu pitke, oddang z pola
zbyt silnie.

Oddawanie pitki na krolestwo jest tu wiasciwie po-
daniem do ragk podgalnego, musi byC zatem i celnem i nie
zanadto silnem.
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4. Piestowka.

Boisko: Prostokat, 40 m. dtugi, 20 m.
szeroki. W potowie boiska wbija sie na
granicach dtuzszych dwa paliki, 2 m. wy-
sokie i #aczy sie je u gory kolorowa tasma,
ktéra dzieli boisko na dwie potowy.

llos¢ graczy: 5—I11 w jednej

g partji. Dzielag sie na 3 czesci i ustawiajg
sie w szachownice (jak na rysunku).

Przybdr: Duza pitka deta (,pie-
towka" z cienkg powitoka skorzang jest le-
psza, bo lzejsza).

Losowanie, rozstrzyga, ktora partja
rozpoczyna gre, natomiast partja przeciwna

ma prawo wyboru boiska.

Przebieg gry: Przypusémy, ze partja czerwonych (na
rysunku koteczka) wylosowata pierwszy rzut. Jeden z tej partji
(Srodkowy) podrzuca pitke w gore na wysoko$¢ gtowy, a gdy
ta spada, podbija jg piescig lub przedramieniem tak silnie, by
przeszta ponad sznur i upadta na pole przeciwnikow. Ci odbi-
Jaja pitke (piescig lub przedramieniem) z powietrza lub po je-
dnym koZle (skoztowanie, gdy pitka odbije sie od ziemi) z po-
wrotem ponad sznur, za co liczy sie im jeden punkt. Gdy pitka
upadnie za daleko od tasmy, mozna jg kilkakrotnie podbija¢ na
tem samem polu i w ten sposob zblizy¢ sie do tasmy, byle po
kazdem podbiciu nie uczynita wiecej—niz jednego kozta. Teraz
czerwoni odbijajg pitke i w ten sposob pitka przelatuje ponad
sznur tak dlugo, dopoki ktora$ partja nie popetni btedu.

Btedy sa: 1) Gdy pitka po podbiciu spadnie na to samo
pole, 2) gdy uczyni dwa kozly, 3) gdy zostanie uderzong z gory
oburgcz, dionig otwartg, zamiast piescig, lub wreszcie kopnieta,
4) gdy kto$ ztapie pitke do rak, zamiast jg odbi¢, 5) gdy ktorys
z graczy wejdzie na pole przeciwnikéw, 6) gdy pitka przejdzie
pod taSmag lub jej dotknie, 7) gdy przejdzie poza granice bo-
iska, 8) gdy pitka dotknie innej czesci ciata, zamiast przedra-
mienia lub piesci. Obo6z, ktéry popemit biad, rozpoczyna gre
na nowo. Zwraca sie¢ pitke do ,,zagrania" dotem popod tasme.

Punkt liczy sie, gdy pitka, dobrze ,,zagrana", zostanie pra-
widtowo odbita.

Czas trwania gry wynosi V2—I! godz. Partja, ktéra w tym
czasie zdobedzie wiecej punktow, wygrywa.

5. Pitka nozna z bramkg.***)

Boisko: Kwadrat o boku 40—50 m., przedzielony linjg na
dwie potowy. Na S$rodku boiska ustawia sie bramke, ztozong
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z dwoch zerdzi, odlegtych od siebie 7 m., potgczonych u goéry
poprzeczka, lub sznurem w wysokosci 2V2 m.

lloSC graczy: 4—6 w kazdej partji.

Ustawienie, przebieg gry: Jedna partja zajmuje
jedng potowe boiska, druga druga. Gracze ustawiajg sie na-
przeciw bramki w dwoch szeregach, a mianowicie: w odlegtosci
11 m. od bramki staje 3—5 graczy w odstepach 6—10 m., za
nimi 1—2 graczy, jako ,,pomoc”. Na znak prowadzgcego gre
rozpoczyna gre partja, ktora wylosowata pierwszy rzut w ten
sposob, Ze jeden z jej graczy ktadzie pitke naprzeciw bramki
w odlegtosci 1l tn. od niej i kopie ja w bramke (moze uzy¢ roz-
biegu). Jezeli trafit, t. zn., ze pitka przeszta pomiedzy stupkami
| poprzeczky bramki, staje sie ,bramkarzem™ i idzie bronic.
Nastepne kopniecie w bramke wykonuje, z dowolnej odlegto-
éci, druga partja. W ten sposéb pitka przechodzi z jednej po-
fowy boiska na druga, a rzuty wykonuje partja, na ktorej
boisku znajduje sie pitka. Zmiana bramkarza nastepuje po kaz-
dem ,,zdobyciu bramki." Bramkarzem zostaje ten gracz, ktory
trafit w bramke. Pomoc ma za zadanie podawac pitke pierw-
szemu szeregowi, gdy.ta pojdzie za daleko w tyk.

Prawidta: 1) Zadnemu z graczy nie wolno bra¢ pitki do
reki, z wyjatkiem bramkarza, ktory moze pitke chwytac, zatrzy-
mywac i odbijaé rekami.

2) Bramkarzowi wolno uczyni¢ z pitkg w rece tylko
2 kroki. Nie wolno mu ani zatrzymywac, ani odbija¢ pitki,
przechodzacej obok bramki na pole partji przeciwne;j.

3) Punkt liczy sie za kazde zdobycie bramki (oprécz tego
gracz, ktéry zdobyt bramke, staje sie bramkarzem). Gre prowa-
dzi sedzia (albo nauczyciel), ktéry czuwa nad przestrzeganiem pra-
widet, pod 1) i 2) wyszczeg6lnionych, oraz przestrzega, by bram-
karz rozmysinem ziem bronieniem bramki nie utatwiat swojej
partji zwyciestwa. Za wszelkie przekroczenia wyznacza sedzia
kary, a mianowie; 1) oddaje pitke partji przeciwnej, 2) nie
uznaje bramki za zdobytg i1 nie przyznaje prawa do zmiany
bramkarza (gdy bramkarz rozmyslnie Zle bronit bramki).
Wygrywa partja, ktéra w przeciggu oznaczonego czasu (V2 go-
dziny) zdobedzie wiecej bramek.

V. Dla wieku od 16—18 lat.

Oprocz poprzednich, t. j. palanta, pitki koszykowej, uszatej,
piestowki i gier, przygotowujacych do pitki noznej:
1. Hockey.
Boisko: Prostokat (A—B—C—D) o dtugosci 90 m,
a szerokosci 45—55 m. Na $rodku granic bramkowych (A—B
9
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i C—D) ustawia si¢ dwie bramki, ztozone, kazda, z dwdéch stup-
kow i poprzeczki o szerokosci 5 cm. Oddalenie stupkow bramko-
wych wynosi 3'6 m, wysoko$¢ bramki 2’Im. Bramki powinny
by¢ zaopatrzone w siatki. Przed kazda bramkg zatacza sie pot-
kole o promieniu 13'65sm. (K—L). Li-

nja srodkowa (E—F) dzieli boisko na

dwie potowy; na tej linji znaczy sie

$rodek boiska (S). W oddaleniu 22

0O o J2 m. od kazdej bramki znaczy sie

H 2 linje (G—H i 1—J) réwnolegte do

0" 0 granic bramkowych. *

Boisko powinno by¢ réwne, po-
kryte gestg, krétko strzyzong trawa;
wszystkie linje, oznaczone na rysunku,
nalezy oznaczyé chorggiewkami i wa-
pnem.

Przybory:”~ Kije i pitka opi-
sane w ,,uwagach ogolnych.,,

Ilo$¢ graczy i ich ustawie-
nie: Do gry wystepujg dwie partje,
kazda po 11 graczy, ktorzy dzielg sie
na trzy czesci i ustawiajg na boisku,
jak na rysunku uwidocznione (-f- =
partja czerwonych, o0 — partja bia-
tych). W poblizu linji $rodkowej staje pieciu atakujacych, za
nimi w oddaleniu 10—15 m trzech z pomocy, dalej 2 obron-
coéw i w bramce bramkarz.

Cel gry: Kazda partja stara sie odebraé¢ pitke przeci-
wnikom i przez zreczne podawanie sobie zapedzi¢ jg do bramki
partji przeciwnej, czyli zdoby¢ bramke.

Przebieg gry: Gra rozpoczyna sie t. zw. ,wybijanka.”

Na s$rodku boiska (punkt S) lezy pitka i naprzeciw niej
stajg Srodkowi ataku z obu partyj, zwrdceni twarzami do sie-
bie i do linji bocznych boiska. Trzymajac oburacz kije przed
sobg, uderzajg réwnocze$nie nimi o ziemie po prawej stronie
pitki, a nastepnie kijem o kij dokfadnie nad pitkag. Tak powta-
rzajg trzy razy i dopiero za trzeciem uderzeniem o kije wolno im
uderzy¢ pitke. Od szybkosci i zrecznosci gracza zalezy zdobycie
pitki dla swojej partji. Partja, ktora zdobyta pitke, podaje ja
sobie w linji zygzakowatej od skrzydta do skrzydia, posuwajgc
sie rownocze$nie ku przodowi. Przeciwnicy starajg sie pitke
odebra¢ i z tego powodu przychodzi do star¢, a od zrecznosci,
przytomnosci i szybkiej orjentacji graczy zalezy utrata lub zatrzy-
manie pitki.

Po pokonaniu ataku i pomocy i doprowadzeniu pitki pod
bramke przeciwnikdw, wystepujg do walki obroncy i bramkarz,
ktérzy starajg sie pitke odebra¢ i silnem uderzeniem podac

+ O
+ O
+ O O
+ O
+ O
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swojemu atakowi. W ten spos6b pitka przenosi sie z jednej
potowy boiska na druga, z pod jednej bramki pod drugg, az
wreszcie ktorej$ partji uda sie wykorzysta¢ najdogodniejszy mo-
ment i zdobyC bramke. Ktéra partja w przeciggu catego trwa-
nia gry zdobedzie wiecej bramek, ta zwycieza.

Prawidia gry:

1) Los rozstrzyga, ktérg bramke zajmuje dana partja; po
przerwie partje zmieniajg miejsca. Gra trwa 70 minut z 10—cio
min. przerwa.

2) Gre rozpoczyna sie wybijankg, tak samo po pauzie
i kazdej zdobytej bramce. Nieprawidtowo wykonang wybijanke
kaze sed2|a ﬁovvtorzyc

Pitke uderzac wolno tylko przednig (sptaszczona)
stronaz klja od strony prawej ku lewej. Kij trzyma sie obiema
rekami. Pitke wolno zatrzymaé kazda czescig ciata, natychmiast
jednak nalezy ja upusci¢ na ziemie; odbija¢ tylko kijem. Nie
wolno pitki podnosi¢, kopac, rzuca¢, ani popycha¢. Bramka-
rzowi tylko wolno pitke kopa¢ — z wyjatkiem rzutu karnego.

4) Zabronione jest przebieganie miedzy pitkg a przeciwni-
kiem, zabieganie mu drogi, zatrzymywanie, podstawianie nogi,
rozmyslne tragcanie i t. p. Kij wolno podnosi¢ tylko do wysoko-
§ci ramion, uderzanie kijem przeciwnikai o jego kij jest wzbro-
nione.

5) Pitki, podbitej w kierunku bramki przeciwnikéw, nie
wolno podbija¢ wspotgrajagcym, znajdujgcym sie miedzy pitka
a bramka przciwnikéw, dopoki nie dostanie jej ktory$ z gra-
czy przeciwnych. W tym wypadku powinni gracze wiasnej par-
tji sta¢ w oddaleniu conajmiej 472 m od pitki i zachowywac
sie biernie, t. j, nie podbija¢ pitki i nie przeszkadza¢ przeciw-
nikom (,,gracz spalony"). Zasada ta nie obowigzuje, jezeli mie-
ﬁgy graczem a bramkg znajduje sie przynajmniej 3 przeciwni-
ow.

6) Bramka jest zdobyta, gdy pitka przejdzie miedzy stup-
kami popod poprzeczke bramki.

7) Pitka wychodzi z gry (aut), gdy ja ktory$ z graczy
wybije poza boczne (dtuzsze) granice boiska. Wtedy jeden
z partji przeciwnej wprowadza jg uderzeniem kija na boisko
w dowolnym kierunku, byle nie ku przodowi. Graczowi, ktory
wprowadzit pitke z autu, nie wolno Jej tak dtugo podbija¢, do-
poki nie dotknie sie jej ktory$ z graczy.

8. Nieprawidtowe wykonanie rzutu z autu lub wybijanka
musza byC powtdérzone. Biad popetniony przy rzucie z autu,
(prawidto 7), naraza na powtorzenie rzutu, ale przez strone
przeciwng.

9. Jezeli pitka, podbita przez strone atakujaca, potoczy sie
poza linje bramkowa z zewnatrz bramki, wéwczas wnosi sie
Ja na boisko, kladzie sie na linji, oddalonej 0 2272 m od granicy

9*
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bramkowej (linja G—H, 1—J) w prostej linji od miejsca, gdzie
przeszta przez granice i tu rozpoczyna sie gre wybijanka.

10. Przy aucie bramkowym, popetnionym mimo woli
(n. p. gdy sie pitka odbije od gracza) przez gracza partji, bro-
nigcej bramki, ma partja przeciwna prawo do wolnego rzutu
z rogu, t. j. z granicy bramkowej lub bocznej w promieniu 2 m.
od choragiewki naroznej. Jezeli jednak obronca umysinie wybit
pitke poza wiasng granice bramkowg (z jednej lub z drugiej
strony bramki), wtenczas atakujagcy majg prawo do wolnego
rzutu z tego miejsca na granicy bramkowej, w ktorem pitka
wyszta na zewnatrz. Przy obydwu rzutach atakujacy majg sta¢
poza kotem rzutu, obroncy za$ poza granicg bramkowa.

11. Kary:

I. Rzut wolny: Za biad, popetniony przez jedng partje,
ma druga prawo do rzutu wolnego, ktéry wykonuje sie z tego
miejsca, gdzie popetniono biad. Gracze partji ukaranej musza
staC w oddaleniu przynajmniej 472 m. od miejsca wolnego rzutu.
Wykonujacemu rzut wolny nie wolno podbijac pitki predzej, do-
poki nie dotknie sie jej ktory$ z graczy. Wolny rzut wykonuje
sie w oddaleniu co najmniej 4 m od bramki.

Prawo do wolnego rzutu zyskuje dana partja w nastepu-
jacych wypadkach:

a) S™y gracz ,.spalony” (prawidto 5) podbije pitke, zblizy
sie do niej na mniej niz 472 m .lub przeszkadza innym graczom,;

b) jezeli przeciwnik nieprawidtlowo uzywa kija lub po-
stepuje z pitkg nieprawidtowo, (prawidto 3. i 4.);

c) jezeli w czasie wolnego rzutu partja ukarana zachowuje
sie nieprawidtowo.

Bledy, wymienione pod a), b), c) przez partje ataku-
jaca, uprawniajg partje przeciwng do rzutu wolnego, gdy za$
btad a) i bj popeini partja bronigca, gra rozpoczyna sie
wybijanka.

II. Rzut karny odbywa sie w obrebie kota bramkowego
(0 promieniu 13'65 m). W czasie rzutu karnego wszyscy gracze
stojg poza kotem bramkowem — z wyjatkiem wykonujacego rzut
i tego gracza, ktory zawinit. Dopoki pitka — po rzucie karnym —
nie wyjdzie poza obreb kota bramkowego, nie wolno innym
graczom bra¢ udziatlu w grze.

Rzut karny dyktuje sedzia za nastepujace bledy:

a) nieprawidtowe postepowanie z pitkg, nieprawidtowe
uzywanie Kija przez partje, bronigcg bramki w obrebie kota
bramkowego;

b) za gre brutalng (n. p. zatrzymanie przeciwnika, podsta-
wianie nogi, uderzanie o jego kijit. p.), popetnione przez partje
bronigca w obrebie kota bramkowego.
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12. Zawody prowadzi sedzig wraz z dwoma pomocnikami,
ktérzy czuwajg — kazdy — nad swojg potowg boiska. Ostateczne
rozstrzygniecia i wymiar kar nalezg do sedziego.

13. W razie wypadku, gdy ktoéry$ z graczy staje sie nie-
zdolnym do gry, sedzia zarzadza przerwe, a po usunieciu prze-
szkody gra rozpoczyna sie wybijankg z tego miejsca, gdzie
zdaniem sedziego pitka znajdowata sie przed przerwa.

Uwagi: Celem uniknigcia S$cisku przed bramka, a tem
samem nieszczesliwego wypadku, atak i pomoc nie powinny sie
cofac pod wiasng bramke, lecz zostawi¢ obrone obroricom
i bramkarzowi. Unika¢ nalezy dalekich rzutéw, gdyz w ten spo-
s6b mozna tatwo straci¢ pitke. Pitke nalezy ,,prowadzi¢", t. zn.
lekkiemi uderzeniami kija popycha¢ ja ku bramce, a w chwili
zblizajgcego sie niebezpieczenstwa podac¢ na skrzydto lub sa-
siedniemu wiasnemu graczowi. WSszyscy gracze muszg miec przez
caty czas natezong uwage i tak sie ustawia¢, by w kazdej chwili
mogli pitke — podang przez wspotgracza — odebra¢ i dalej
prowadzi¢ lub poda¢. Partja bronigca musi umie¢ wyzyskiwac
niezreczno$C i nieuwage przeciwnikow.

2. Pitka nozna (angielska).

Do tej gry nalezy dopuszczaé miodziez starszg (ponad 16
lat) dobrze fizycznie rozwinietg i przygotowang lzejszemi grami
i zabawami, oraz systematycznemi ¢wiczeniami gimnastycznemi.
Trzymac sie prawidet miedzynarodowych, przyjetych przez zwia-
zki i Kluby sportowe, z tg rdznica, ze poczatkowo czas gry na-
lezy skroci¢ do 45 min. (zam. 90).

7. Cwiczenia karku, grzbietu i topatek.
A) Cwiczenia bez przyrzadow.

Chdéd i bieg na czworakach (nasladowanie zwie-
rzat).

) Przewroty na ziemi (lub na skdérzanych materacach).

Choéd chyitkiem popod tate lub sznur (przy tem
rece na barki, na biodra lub na kark).

Petzanie (na trawie, w sali na podtodze lub na ta-
weczkach). Sposob wykonania: z lezenia przodem o ramionach
ugietych, dlonie oparte o ziemie w wysokosci barkéw; na raz
prostuje sie prawe ramie, kurczac réwnoczes$nie lewg noge (ko-
lano na zewnatrz), na dwa ciezar ciata unosi sie nieco w gore
i przesuwa sie ku przodowi, wyrzucajac lewe ramie wprzod,
a kurczac prawg noge. W ten sposéb, wykonujgc ruchy naprze-
mianstronne rgk i nog, posuwa sie ¢wiczacy ku przodowi. Cwi-
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czeniami przygotowawczemi do pelzania sg wstepywania i zste
pywania po drabinkach pionowych.

Sktony wprzéd.
Sktony i zwroty w réznych postawach.

Fig. 208. Fig. 209. Fig. 210.
a) W postawie stojacej:

1) W post, zasadnej,
» » Spojoney, Skion wprzoéd:
w o rozkrocznej, Fig. 208. o0 ng hiodra, na barki,

noom wg;%%zer}eji:ig?gélg.og' na gtowe lub na Kark.

uniku, Fig. 211
W sktonie wprzod: wytrzymanie
i sktony lub zwroty gtowy, prezenia,
przenoszenia i zamachy jedno- i ro-
znostronne rgk, oraz ruchy ptywackie

” ”

rak.
Fig. 211. Ionzé}/:v postawie jednondz usta-
W post, jednonodz, druga Skton wprzod (obie nogi

na grzbiecie wspotéwiczacego. wyprezone); potozenie rgk —
W post, jednondz, druga jak poprzednio.

noga zakrocznie na grzbiecie Wytrzymanie -f- ruchy gto-

wspdtéwiczacego. wy i ragk — jak poprzednio.

b) kleczce, siadzie i lezeniu:

1) W kleczce jedno- i obundz: skion wprzéd (polo*
zenie rak, jak poprzednio). Wytrzymania 4" ruchy gtowy 1 rak,
jak poprzednio.

2) W siadzie na ziemi, nogi wyprostowane;
skton wprzdéd (potozenie rgk, jak poprzednio). Wytrzymania
ruchy gtowy i rak, jak poprzednio.
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3) W lezeniu przodem na ziemi lub na grzbie-
cie wspotcwiczacego (nogi przytrzymuje wspotéwiczacy);
skton gtowy w tyt, skton tutowia w tyt (potozenie rak, jak po-
przednio). Wytrzymanie + ruchy glowy i rak, jak poprzednio.

4) W lezeniu przodem na grzbiecie wspotcwi-
czacego: sklon wprzod i wdét. Fig. 212.

5. Waga stojac (dla miodziezy
starszej, dobrze wycwiczonej, po po-
przedniem przerobieniu wagi z usta-
leniem (patrz Fig. 227, 228). Potozenie
rgk — jak poprzednio. Wytrzymanie
ruchy gltowy i rgk, jak poprzednio.

6) W podporze klecznym-j-
podnoszenie ramion naprzemian (wzrok
w gore skierowany, ramie wyprezone
podnosi sie szybko w gore I wytrzy-
muje).

B) Cwiczenia na przyrzadach.
Skiony w postawie jednondz ustalonej:

. ‘s Skion wprzdéd, rece na

1) W post, jednonoz barki, na biodra lub na kark.
druga wykrokiem na tawce, W skionie: trzvmanie  +
facie lub szczeblu drabinki ; ! Y A

sktony i zwroty gtowy, prezenie
| przenoszenie ramion.

Biedy: jedna lub druga noga w kolanie ugieta, gtowa
opada w dot.

2) W post, jednondz, Skton wprzéd, potozenie rak,
druga zakrokiem na fawce, jak poprzednio.

pion. (Wypad z ustaleniem | rak, dek )é)oprzednio. y
stopy). Fig. 213 i 214.

pion.

(]

Uwaga: Przy sktonie wprzod z ustaleniem nogi w za-
kroku, noga wykroczna silnie ugieta w kolanie.
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W kleczce, siadzie i lezeniu.

1) W kleczce je-
dnon6z lub obunéz na
fawce. Fig-. 215.

Skton wprzdd,

(potozenie ragk, jak po-
I przednio).

Wytrzymania -j- ru-

chy g-fowy i rgk, jak

poprzednio.

Fig. 215.
\ Skion wprzaod.
o Fig. 216 (potozenie rak,
2) W siadzie po- ! jak poprzednio).

bok na tawce. Wytrzymania -J- ru-
chy gtowy iramion, jak

poprzednio.

Fig. 216.
Skion wprzdd.
i Fig. 217 (potozenie rak,
rogz)I'(r\é\(l:er:ga/crjﬁle | jak poprzednio).
na lawee Wytrzymania_-j- ru-
: chy gtowy i rgk, jak po-
' przednio.
Fig. 217.
Fig. 218.

4) W lezeniu Skion wstecz
przodem na i w dot. Fig 218,

tawce (nogi przy-

219, 220 (potozenie

trzymuje wspot- j rak, jak poprzednio).

¢wiczacy lub
ustalone o szcze-

bel).

Fig. 220.

Wytrzymania -j-
ruchy glowy i rak,
jak poprzednio.
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-5 W le-
Zeg:#nprgzao- Skion wstecz.
dwoch faw- | Fig- 221 (potosenie

| rak, jak >przednio).
kach (0o ! Wytrzymania 4~
?rlzyerrﬁ/é ruchy gtowy i rak,
wspoléwi- jak poprzednio.

czacy).

W postawie wypadnej:

Fig. 222. Fig. 223. Fig. 224.

| wprzdd i wprzéd na zewnatrz. Fig. 222,
| 223, 224 (potozenie rak, jak poprzednio).

Wytrzymania, -j- ruchy gtowy, ru-
i chy rak, jak poprzednio.

1) W wypadzie

| Skiton wprzoéd
. W dot
2) W | Fig. 225. (potozenie
.. rak, jak poprzednio).
wypadzie: % V\J/ytrz?/rr?ania +)
ruchy glowy i rak,
jak poprzednio.

Fig. 225.
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3) Wypad |
z rekami usta- | Uginanie
lonemi na tfa- j nogi w ko-
cie, na drab, | lanie. Fig.
poz. lub na | 226.
szczeblu:

Fig. 226

Fig. 227.

1. Stawanie na palce.

4) Waga stojac rekami 2. Uginanie nogi w kolanie.

ustalonemi. Fig. 227
Fig. 228.

5) Waga stojac stopg | Wytrzymania + ruchy glowy

ustalong (na facie, na dra- | j k, wuginanie nogi w kolanie

binie na szczeblu), (rece na ; sk}on w dot R 28.
biodra, na barki, na kark). 12
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Suche ptywanie.

Jako catos¢ jest cEwiczeniem catego tutowia, natomiast
same tylko ruchy rak, wykonywane w sktonie wprzod, w post,
zasadnej, spojonej, rozkrocznej, wykrocznej, wypadnej, klecznej
i lezeniu przodem, nalezg do punktu ,,Cw. karku, grzbietu i fo-
patek" ; ruchy ndg, wykonane w post, stojacej, nalezg do punktu
,CW. rownowagi"; za$ ruchy nég w lezeniu na fawce nalezg
do punktu ,,Cw. brzuszne". Metodycznie postepuje sie w ten
sposob, ze przerabia sie osobno ruchy rgk i ndg, jako ¢éw. przy-
gotowawcze, a nastepnie tgczy sie oba ruchy razem (w lezeniu
przodem na faweczce i na pasach).

W kolumnie ¢wiczebnej.
a) Cwiczenia ramion.

Post, zasadna: ramiona wprzod, dionie otwarte ztgczone.
1. ramiona w bok, dtonie na zewnatrz, raz! (dtugo).
2. ramiona skurcz, dtonie otwarte ku sobie, dwal! (krétko).
3. ramiona wprzéd,‘l‘iXdeonie ku sobie, trzy! (krotko).

bj Cwicz, n6g (rece na biodra, raz lewa noga, raz prawa).

1. noge skurcz, raz! (dtugo).
2. noge rzu¢ w bok, dwal! (krotko).
3. noge zfacz, trzy (krotko).

¢) Cwicz, ramion i ndg tgcznie (w postawie prostej, na-
stepnie w sktonie wprzod). Fig. 229.

1. ramiona w bok, réwnoczesnie
noge skurcz, raz! (dtugo).

2. ramiona skurcz, réwnoczes$nie
noge w bok, dwa! (krotko).

3. ramiona wprzdd, réwnoczesnie
noge ztacz, trzy! (krétko).

Rytm : raz dtugo; dwa i trzy kro-

Fig. 229. tko i szybko po sobie.
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Cwiczenia w lezeniu na fawce, Fig. 230, 231.

1. Cwiczenia ramion:
1. ramiona w bok, 2. skurcz, 3. wprzod.

2. Cwiczenia ndg.
1. nogi skurcz, 2. rozkrocz, 3. ziacz.

3. Cwiczenia ram. i nog.

1. ram. w bok 4- nogi skurcz. Fig. 232.

2. , skurcz « ,  rozkrocz. Fig. 233.

3. , wprzod-]- , zfacz. Fig. 234.

Fig. 232. Fig. 233. Figg 234.

Cwiczenia na pasach, jak w lezeniu na fawce. Fig. 235.

Fig. 235.
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8. Cwiczenia miesni brzucha.
A) Bez przyrzadow.

1. Siad turecki (poczatkowo wykonuje sie z przysiadu,
z oparciem ragk o ziemie lub podtoge, nastepnie na jedno
tempo; zwaza¢, by plecy byly wyprostowane, piers wypuklona,
glowa wzniesiona do gory). . i
a) prostowanie nog,
(potozenie rak, na biodra, na
barki, na gtowe, na kark);
1. W siadzie tureckim: [ 6) uginanie nog, z po-
wrotem do siadu tureckiego ;
¢) szybkie powstawa-
nie do post, zasadnej.
P ‘s opadanie tutowia
2. W postawie jednonoz. D[u: W ty+p(rece na biodra, na
ga wykrocznie przytrzymuje wspot barki f kark
éwiczacy (stojac w wykroku), lup Parki, na glowe, na kark).
Wytrzymanie -f- zwro-
na grzbiecie wspoétéwiczacego, kto- ty glowy, rzuty i przeno-
ry wykonuje podpor kleczny), Senia ramion.
| opadanie tutowia w tyt
3. W kleczce jedno- J <FI™ 236 * 237> (pocenie rak — jak
i obunéz | poprzednio).
’ Wytrzymania -j- ruchy gtowy i
! ramion, jak poprz.

Fig. 236. Fig. 237.

opadanie tutowia w tyt
4. W siadzie na ziemi, (Fig. 238), (potozenia rgk — jak po-
nogi wyprostowane przy- przednio).
trzymuje wspotcwiczacy; Wytrzymania -f- ruchy gtowy
i ramion — jak poprzednio.
opadanie tutowia w tyt
5. W siadzie pobok j (Fig. 239, 240) (potozenia ragk —
(poprzek) na  grzbiecie | jak poprzednio).
wspdtéwiczacego, Wytrzymania -f- ruchy gtowy
| i ramion — jak poprzednio.
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Fig. 239. i ig. 240.

6. Podpor lezac przodem (Fig. 241) (rozkrocznie
i 0 nogach spojonych).

7. Podpor postawny, rece na grzbiecie wspoléwiczag-
cego (Fig. 242).

8. Podpor zwieszony, nogi na grzbiecie wspotéwicza-
cego (patrz: podpor zwiesz, na fawce).

W tych podpo-

rach: wytrzymania -j-

zwroty gtowy, pod-

noszenie nogi  (wy-

prostowanej), podno-

szenie ramienia (wy-

prostowanego), pod-

noszenie ramienia |

F>g. 242. nogi  réznostronnie,

skurcz nogi (kolano na zewnatrz), skurcz 4* rzut 4" opust nogi,

pochdéd rekami na miejscu, uginanie ramion, wytrzymania o ra-

mionach ugietych 4” podnoszenie nogi, uginania i rzuty nogi,
podskok na rekach z klasnieciem w dionie.

9. Taczki (Fig. 243).

10. W lezeniu tytem na ziemi
(Fig. 244).

Potozenia ragk: rece wy-
prezone w goére, na glowe,

Fig. 243.

Sposoby: podnoszenie nogi, podnoszenie obu ndg (nogi
przez caly czas wyprostowane podnosi sie i opuszcza powoli,
przytem kregi ledzwiowe muszg dotyka¢ ziemi, klatka piersiowa
podniesiona), skurcz 4" rzut 4" °pust nog.
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B) Cwiczenia na przyrzadach.

pad anie tutowia w tyt
(Fig-. 245, 246) (rece na biodra,
druga ustalona wyKroKiem na barki, na Rark).

na fawce, facie lub szczeblu . Wytrzymanie -j- zwroty gto-
drabinki pionowej. ¢ wy, skurcze i rzuty, przenosze-
) nia ramion.

2.W Kkleczce jedno- i obunoz | opadanie tutowia

na fawce, | w tyt (Fig. 247).
Fig. 245.

3. W siadzie pobok na

fawce (siad wolny z uchwy- opadanie tutowia wtyt

tem za przednig krawedZ taw- (Fig. 248, 249, 250, 251) (poto-
ki, wspotéwiczacy przytrzy- | zenig rak, jak poprzednio).
muje za nogi, albo stopy za- Wytrzymanie -j- ruchy gtowy
czepione o szczebel drabinki | i ramion, jak poprzednio.
pionowej),
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opadanie tutowia w tyt
(Fig. 252), (potozenie rak, jak
poprzednio).

Wytrzymanie 4~ ruchy gtowy
i ramion, jak poprzednio.

4. W siadzie rozkrocznym
na fawce,

Fig. 252.

5. Podpor postawny (rece | a) przodem (Fig. 253, 255, 256),
na tawce, nogi na ziemi): | b) tylem (Fig. 254).

6. Podpor zwieszony (rece | 0) dem (Fig. 257, 258, 259),
na ziemi nogi na fawce lub .t }em (Fi =~ 260).
szczeblu drabinki pionowej):

Sposoby: Wytrzymania -J- zwroty i sklony gtowy, ugina-
nie ramion, podskoki na rekach. (Przy podporze, zw. przodem,
nogi powyz. Fig. 259; pochdd rekami wprzdd lub wstecz, a no-
gami po szczeblach w dot lub do gory).

Fig. 257. Fig 258.



Fig. 259.
7. Podpdr lezac przodem, rece na jednej, nogi na
drugiej tawce (Fig. 261).

8. Podpor postawny poprzek na dwoch taw-
kach (Fig. 262).

Sposoby: Wytrzymanie -f- ruchy glowy, rak i nog, jak
poprzednio.

Fig. 261. Fig. 262.

9. Siad zwieszony na ziemi (tawce), i ruch né jak

rece chwytajg za szczebel drabinki pion. podporach (Fi,, 263).
nogi wyprostowane; )

10. W lezeniu postawnem | ruchy nég (Fig. 264), (podnosze-
tylem na tawce; f nie, opuszczenie, skurcze i rzut}

Fig. 263.
10
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11. W lezeniu wolnem tytem | ruchy nog (Fig. 265), jak

na dwoéch tawkach; ) poprzednio.
12. Postawa zwieszona przo- | podnoszenie nOg naprze-
dem (na tawce, drabinie poz.); | mian (Fig. 266).
Fig. 265.

13. Zwieszenie postawne | podnoszenie i opuszczanie nég

przodem (na tacie, drab, poz.); | \r)vas%iﬁzl?ivmvilgznézce;%kz(?:ig.z Zé)?%?rem

Fig. 267.

skurcze i rzuty nog, pod-

. . . oo noszenia nod naprzemiap,
14. Zwieszenie tytem | pOzjomka nog, wytrzymanie
ustalone (na drab, pion.); w pOziornje 4- ruchy roz-

| kroczne ndg (Fig. 268).
15. Skton podparty (Fig. 269) -j- podskokiem roz-
kroki -j- pochdéd rekami wprzdéd do podporu lezagc — przodem.

16. Stanie na rekach (podpo6r wolny) (Fig. 270), po-
czatkowo przy tacie w wysokosci bioder, nastepnie przy dra-
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bince pionowej z pomocg wspotéwiczacego. Po wyuczeniu sta-
nia na rekach przy przyrzadzie nastepuje stanie wolne.

17. Dzwon (Fig. 271),
18. Zwieszenia przerzutne na drabince pion., facie
dwuzerdzi i dwulinie.

9. Chod i bieg.

W skiad kazdej lekcji gimnastycznej powinien wchodzi¢
krotki chod i bieg, celem: pobudzenia narzadéw oddechu, kra-
zenia krwi i trawienia do zywszej, intenzywniejszej funkgji,
wzmocnienia miesni ndg, tutowia i ramion oraz poprawienia

ostawy.

g Vl\?lldad ciala podczas chodu jest wtedy nalezyty, gdy tutow
i glowe trzymamy prosto (jednak nie sztywnie | wymuszenie),
ramiona, pozostawione wiasnemu ciezarowi, nabierajg ruchu wa-
hadtowego, a noge wykraczajaca uginamy w kolanie, poczem
wyprezong wprzod stawiamy calg stopg na ziemi, zwrdcong
nieco na zewnatrz (stopa nie powinna by¢ zanadto zwrocona
do $rodka, ani na zewnatrz). Nalezy unikaC ciezkiego stawiania

10
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nogi i uderzania stopg o ziemie. Wahadtowy ruch rgk nie po-
winien by¢ za wielki, tutowia nie nalezy zwraca¢ ani pochyla¢
w jedng i drugg strone; ciezar ciata za$ przenosi sie nalezycie
i rownomiernie na przednig noge. Chod skfada sie nietylko
z ruchéw uda, lecz takze z ruchow ramion i mniej lub wiecej
widocznych ruchéw catego tutowia, ktére majg na celu przeno-
szenie ciezaru ciata i wlasciwe ujecie wspotdziatajgcych sit
w sposOb najodpowiedniejszy. Nalezy dazy¢ do wyrobienia
chodu swobodnego, pieknego, malo natezajacego i naturalnego,
przez éwiczenie rozmaitych rodzajéw chodu. Uruchomienie od-
dzialu nastgpuje na rozkaz: ,,Oddziat (albo: naprzdod)
marsz!" Cwiczacy wykraczajg lewa nogg, znaczac pierwszy krok
nieco silniejszem (pewniejszem) postawieniem nogi.

Zatrzymuje si¢ oddziat na rozkaz: ,,Oddziat st6j (albo
stangc!"). Po rozkazie ,,stoj!" wykonujg Cwiczacy jeszcze je-
den krok noga, bedacg w tyle, poczem drugg noge raznie do
niej dostawiajg. Celem tatwiejszego wyuczenia ¢wiczacych réwno-
miernego zatrzymania sie¢ powinien nauczyciel po stowie ,,st6j!"
doda¢: ,raz, dwa" — przyczem na ,raz" wykonuje sie krok do
przodu, a na ,dwa" dostawia sie druga noge. Do wyuczenia
rownomiernego chodu i zatrzymania taktu stuza: gtosne licze-
nie, klaskanie w dtonie, znaczenie drugiego, trzeciego lub czwar-
tego kroku i Spiew. Marsz, potaczony ze Spiewem, ma jeszcze
i to donioste znaczenie, ze pogtebia oddech, urozmaica i uprzy-
jemnia chod.

Rodzaje chodu:

1. Chéd zwykty, celem wyuczenia nalezytego trzymania
ciata, pierwszego kroku i zatrzymania sie.

2. Chdédnapalcach.

3. Chdd na palcach ina catych stopach, n. p. cztery
kroki na palcach, cztery na catych stopach.

4. Choéd ze stawaniem na palce. (Na raz krok, na
dwa na palce, na trzy na cate stopy).

5. Chdd z dostawianiem nogi. (Tylng noge dosuwa
sie i zatrzymuje opartg na palcach w odlegtosci stopy od
nogi przedniej).

6. Chdod ze znaczeniem kroku palcami nogi przedniej.
(Na raz uderzy¢ palcami nogi przedniej, na d wa posta-
wié stope).

7. Choéd z prezeniem nogi przedniej w kolanie i sta-
wie skokowym.

8. Chod drobnemi krokami (na jednag stope).

'9. Chdd ditugiemi krokami (na trzy stopy).

10. Choéd ze skurczem i prezeniem nogi.
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11. Chéd z podskokiem na kazdej nodze. (Na raz
krok, na dwa podskok na przedniej nodze).

12. Chéd dostawny (taneczny). Na raz wykrok lewg no-
ga, na dwa dostaw tylng noge do przedniej, na trzy
wykrok lewg noga — nastepnie przeciwnie).

12. Chdéd dostawny z podskokiem na kazdej nodze.
Tak samo, jak poprzednio, tylko na cztery podskok na
przedniej nodze.

14. Chdéd wstecz (tylko na krotkg odlegtosé). Pochdd wstecz
rozpoczyna¢ nalezy réwniez lewg noga, a palcami stop
posuwac lekko po ziemi. Krok, wykonany wstecz, réwna
sie potowie wielkosci kroku wprzod.

15. Choéd wprzdéd i wstecz (n. p. 4 kroki  wprzdd,
4 wstecz).

16. Chod z zamjachem ramion na przemian.

17. Chéd z prezeniem ramion w gore (z postawy: rece
na barki).

18. Chdéd na palcach z przenoszeniem ramion(n.p.
ramiona w gore, przenie$ w bok z dtorimi zwrdconemi
w gore).

19. Chdd z prezeniem ramion w b ok (rece przed piers),
na raz krok lewa -f- ram. w bok, na dwa krok prawg -J-
rece przed piers).

20. Chdod wypadami (potgczony z rzutem ram. w gore,
z prezeniem ram. w bok, z naprzemianstronnym zama-
chem ramion).

Bieg

rozni sie od chodu tem, ze tutaj ciezar ciata podskokami prze-
nosi sie z jednej nogi na druga, czyli, ze w pewnym momencie
cate ciato znajduje sie w locie. Tego wiasnie momentu nie po-
winien posiada¢ dobrze wykonany chdd. Bieg powinien by¢
wykonany lekko, na przedniej czesci stopy, tutdw i glowa w po-
tozeniu prostopadtem, ramiona ugiete, rece blisko ciata poru-
szajg sie lekko i swobodnie w stawach barkowych. Oddech
powinien by¢ swobodny i przez nos.

Poniewaz bieg przyspiesza silnie oddech i czynno$¢ serca,
natomiast chod uspokaja te czynnosci, przeto bezposrednio po
biegu nalezy zastosowa¢ odpowiednie rodzaje chodu. Dopiero
po uspokojeniu oddechu i serca nalezy przeéwiczy¢ pare giebo-
bokich oddechdw.

Bieg Cwiczy sie zawsze tacznie z chodem.

Co do trwania biegu nalezy pilnie przestrzega¢ zasady
stopniowania (n. p. od 20 sekund poczgwszy do 1 minuty).
Bieg gimnastyczny powinien mie¢ charakter biegu trwatego, t. j.
w tempie powolnem, bez cech zawodniczych. Natomiast w czasie
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lekcji boiskowych mozna z miodziezg starsza i dobrze wycwi-
czong urzadza¢ zawody w krétkich biegach stopniowo na 30,
40, 50, 60, 70 i 80 krokdw.

Z miodzieza od 16 lat nalezy urzadza¢ zawody we wszel-
kiego rodzaju biegach wedtug przepiséw lekko - atletycznych
(przyjetych w towarzystwach i klubach sportowych).

Korowody.

Pochdd, bieg i plas, wyko-
nywane w réznych kierunkach,
zestawione ze sobg, tworzg sy-
metryczne, lub proporcjonalne
figury geometryczne; zowiemy
je korowodem.

Elementami korowodu sa:

1. Kierunki proste i krzy-
we boiska; 2. przeciwpochody
(biegi); 3. wymijania i wniki;
4. przestep.ywania i wezty (klucz-
ki) ; 5. rozdzielanie sie i tgczenie
zastepow.

Znaki boiska (Fig. 272).

Znaki te stuzg tylko do teo-
retycznego opracowania koro-
wodu; w praktyce w migj*-
scach tych robimy znaki kredg
na podtodze, a na boisku wty-

Fig. 272. kamy choragiewki.

Rg = rég gorny. Kp = kres prawy.

Rd — rég dolny. Sr = $rodek.

Kg — kres gorny. M = meta.

Kd = kres dolny. Ilg = punkt gorny.

Kl = kres lewy. Id = punkt dolny.
Kierunki proste i krzywe.

1. Obwod = Rg + Rd + Rd. Kierunki te mozna na-

2. Maly obw6d = Ig-j- Ig 4- 1d - 1d.  Pega’sa mrmwie

3. Kierunek $redni = Kg -f- Kd. pnem, na toku kresa.

4. Kierunek poprzeczny (poprzek!) = KI 4 Kag.

5. Kierunek ukosny (ukos!) = Rg-j-Sr+Rd.

6. Koto srodkowe — gorne — dolne.
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Przeciwpoc hody (Fig. 273).
1. Przeciwpochéd (bieg) w prawo) (Fig-. 273 a).
2. 0 na zewnatrz gFig. 273 6).
3. ] . do srodka (Fig. 273c).

Fig. 275. Fig. 276. Fig. 277.
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Przestepywania — wezty (kluczki), (Fig. 275 i 276).

1. Przestepuj! (Fig. 275a i 276). | Ne?zié’fl?TV\(('grmﬁongg
2. Wezet w lewo (prawo)! (Fig. 2756). | Jznaczymy e

Rozdzielanie i taczenie zastepow.
(Fig. 277, 278 i 279).

1. Na zewnatrz w obwod (Srodkiem i t. p.), (Fig. 277 ac d).

2. Zaczy¢ Srodkiem (poprzek i t. p.), (Fig. 277 b).

3. Wachlarz! (Fig. 278 ac i 279 a).

4. Odpas¢! (Fig. 278b i 279b).

Korowody przeprowadzamy w uszykowaniu:
rzedowem = korowod zastepowy,
dwurzedowem = korowod dwuzastepowy i
czterorzedowem = korowdd czterozastepowy.

Kazdg zmiane kierunku zapowiadamy na kilka krokow
przed danym punktem boiska tak, azeby prowadzacy rzad
miatl do$C czasu do zorjentowania sie i zastosowania rozkazu.

Rozkazywanie przy korowodzie zastepowym nie przed-
stawia zadnej trudnosci. Nauczyciel wypowiada strone i kieru-
nek pochodu (biegu); rozkazywanie przy korowodzie dwu
i czterozastepowym przedstawia juz pewng trudno$¢ ; tu musi
nauczyciel rozkazywa¢ réwnoczesnie dwom lub czterem zaste-
pom, ktore zbaczajg. albo do siebie, albo od. siebie, albo
w rozne kierunki.

Dla ulatwienia i umozliwienia kierowania kilkuzastepo-
wym korowodem postugujemy sie jeszcze nastepujgcemi termi-
nami :
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Rg 4- Rg = granica gorna albo géra = w gore!
Rd4-Rd = dolna ,  dot — w dot!
Rg4-Rd = boczna lewa (pr.), gr. przeciwna, prze-
ciwlegla, druga.
4"Kl 4-Kp = oIe orne.
R84*R jK|4~KB P 8one

Uktad korowodu.

Pierwszym i najgtdwniejszym momentem, tak co do tech-
niki, jak i estetyki korowodu, jest zachowanie progresywnosci
czyli nalezytego stopniowania elementow i obratow od tatwych
do trudniejszych, od pojedynczych do ztozonych, zaréwno
w ogole, jak i w szczegotach.

W tym celu nie tylko uszeregowanie pojedynczych elemen-
tow wedtug stopnia trudnosci jest rzeczg wielkiej wagi, ale zaré-
wno i zachowanie podziatu catego korowodu na trzy czesci
a) rozwoj, ) cel, c¢) zakonczenie, ktére stanowi¢ musza
harmonijng cato$¢ i odpowiada¢ wymogom techniki i estetyki;
jest to warunkiem niezbednym.

Drugim momentem prawidtowego prolektowama — to
wzglad na nalezyte wypetnienie boiska, tj. wypetnienie danych
kierunkow. Zalezy ono od stosunku Iiczby ¢wiczacych do dhu-
gosci sumarycznej linij, zajetych obrazem celowym 1 oblicza sig
rozmaicie, zazwyczaj jednak wedle miary: na 1 m dlugosci
— 1 Cwiczacy.

Trzecim w koncu warunkiem natury zupehnie estetycznej
jest jednolito$¢ i jednobarwnos$¢ stroju.

Najwazniejszg czescig rysunku korowodowego jest cel koro-
wodu, t. j. figura, ktéra stanowi¢ ma punkt kulminacyjny, chwile
najwyzszego napiecia estetycznego, wzglednie technicznego. Po-
niewaz moment ten w korowodzie jest najgtdwniejszym, przeto
tez figura celowa powinna by¢ najpiekniejsza, wzglednie najtru-
dniejsza.

Projektujac zatem korowdd, pierwszg rzeczg bedzie usta-
nowienie obrazu celowego, nastepnie — stosownie do tej
figury i innych w danej chwili okoliczno$ci — urabia sie rozwoj
(wstep) i zakonczenie.

Obraz celowy moze by¢ w danym korowodzie albo
tylko jeden albo moze ich powsta¢ wiecej po sobie lub réwno-
czesnie.

Obrazy — powstajgce po sobie — powinny sie ksztattem
rozni¢, powstajgce za$ réwnoczesnie, t. zn. utworzone przez
wiecej zastepOw w réznych czesciach boiska w jednym i tym
samym czasie, moga by¢ réwne lub rézne.

Obrazy celowe — choéby najdziwaczniejszego uktadu —
nigdy nie stracg pewnej formy piekna, jezeli zachowamy w nich
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symetrje lub proporcje; wtedy bowiem osie symetrji i punkt
Srodkowy boiska stanowig facznik, ktory je spaja w pewng
catosé.

Obrazy celowe moga by¢: przemijajace, state lub chwi-
lowo stale. Przy tworzeniu obrazéw przemijajacych ruch poste-
powy, raz rozpoczety, trwa bez przerwy, az do ukonczenia ko-
rowodu; przy tworzeniu obrazéw statych Ilub chwilowo sta-
tych przerywamy w danej chwili ruch postepowy, a gdy cho-
dzi tylko o chwilowe, dobitniejsze zamarkowanie danej figury,
lub o lepsze jej uplastycznienie, zarzadzamy stosowne faczenie
tancuchowe, albo ruchy obrazowe, ktére znow zbyteczne sa, gdy
obraz trwa¢ ma przez czas diuzszy, jako ustawienie do ¢wiczen
wolnych z przyborami, igrzysk, piramid, lub jako podstawowe
ustawienie do reju.

Jako figury celowe przyjmuje sie taki geometryczny orna-
ment (najczesciej prostolinijny), ktory z tta (boiska) ostro wy-
stepuje.

Druga, wazna czescig korowodu, jest rozwaoj czyli wstep
do figury celowej. Cze$¢ ta stuzy do przeprowadzenia ,zato-
zenia".

Urabiajac wstep, t. j. rozwoj korowodu, pamietaé nalezy:

1. azeby rzecz rozwija¢ krétko, nie wprowadza¢ kierun-
kow, ktére nie majg znaczenia i tacznosci z obrazem celowym;

2. azeby unika¢ powtarzania jednych i tych samych ele-
mentow i obrazow;

3. azeby nie odstepowac od zasady progresji;
4. azeby unika¢ kierunkéw zanadto skréconych.

~ Trzecig czescig korowodu jest zakonczenie, ktore po-
winno odznacza¢ sie temi samemi cechami, co rozwoj.

Korowdd zastepowy (Fig. 280—287).

Ust.awienie: rzad na osi Srodkowej.
Rozkaz: Marsz.
przy (Kg): na lewo w obwdd! (Fig. 280).
» (Kd): Srodkiem! (Fig. 280).
. (Kg): na prawo w obwdd! (Fig. 281).
» (KI): poprzek! (Fig. 281).
» (Kp): na lewo w obwdd! (Fig. 282).
» (Rg): na lewo ukos! (Fig. 283).
" 2Rd,: na prawo w obwaod! gFlg 283).
RgO: na prawo ukos! (Fig. 283).
» (Rd): na lewo w obwdd! (Fig. 283).
» (Kp): Slimak! (zwinag¢ i rozwing¢), (Fig. 284).
» (KI): w obwdd i ésemka (I6/s razy po soble (Fig. 285).
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przy (Id): w obwdéd — az do prawego (Rd).
(Rd): na lewo (pr.) przeciw — az do przeciwnego
(Rd) (Fig. 286).
» (Rd): w obwod! przy drugiem (Rd) na lewo (pr.),
przeciw — az do przeciwnego (Rg) (Fig. 287).
» (R?): w obwdd! przy (Kg) $rodkiem — zastep stoj!
Powtérzy¢ caty korowdd az do ,Slimaka" biegiem; S$li-
mak i 6semke wykona¢ pochodem, reszte znéw biegiem.
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Fig. 287.

Korowdd dwuzastepowy, (Fig. 288—298).

Ustawienie: dwurzad na osi $rodkowej.
Rozkaz: Marsz

przy (Kg): na zewnatrz w obwod! (Fig. 288).
(Kd) wymijaj w prawo! (Fig. 288).
): , w lewo! (Fig. 289)
% i (Kp): poprzek! przy ($r): na lewo $rodkiem !
(Fig. 290).

Fig. 288. Fig. 289. Fig. 290.
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przy (Kg) i (Kd): na lewo w obwdd, koto w gorze i dole!
Fig. 291).

» EKg i (P%d): 6semka — wymijaj w lewo! (Fig. 292.
(Sr): wymijaj w lewo | (Fig. 293).
(Kg) i (Kd): w obwod! (Fig. 393).

przy (KI) i (Kp): poprzek, wymijaj w lewo! (Fig. 294).
KI) i (Kp): na lewo w obwod! (Fig. 294).

Rg) i (Rd): ukos, wymijaj w prawo! (Fig. 2'94).
Rg) ' (Rd): na prawo w obwod! (Fig. 295).

Rg) > (Rd): ukos, wymijaj na lewo! Fig. 295).

(
o
(
(

Fig. 294. Fig. 295. Fig. 296.
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przy (Rg) i (Rd): na lewo w obwod! (Fig. 296).
» (KI) i (Kp): poprzek! przy (Sr.). Srodkiem w dof
(Fig. 296).
(Kd): na zewnatrz w obwdd’! (Fig. 297).
» (Rd): ukos! przy (Sr): przestepu]! (Fig. 297).
» Rgc? w obwdd w déH (Fig. 298).
Kd): $rodkiem do pierwotnego ustawienia — od-
dziat StOj' (Fig. 298).

Powt6rzy¢ korowod nastepujgco: biegiem, az do pierw-
szego ukosu; nasteonie: pochodem dwa ukosy; pdzniej: po-
chodem, az do nastepnego ukosu, stgd reszte biegiem.

Korowdd czterozastjepowy. (Fig. 299—309).

Ustawienie: dwurzad na osi Srodkowej, przedzie-
lony w potowie, jedna potowa czotem do gornego, druga do
dolnego kresu.

Rozkaz : Marsz|

przy (Kg) i (Kd): na zewnatrz w obwaod! (Fig. 299).
(KI) i (Kp): wymijaj w_lewo! (Fig. 299).

» (1) maty obwod wymijaj w, IewoI (Fig. 300).

» (1): ukos do $rodkal przy (Sr) Ztgczy¢ Srodkiem!
(Fig. 301).
(Kg) i (Kd): na prawo w obwdd! (Fig. 301).
(KI) 1 (Kp): naprawo — poprzek, wnik! (Fig. 302).
(KI) i (Kp): na lewo w obwod! (Fig. 303).!
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przy (Kg) i (Kd): (Fig. 303.) kolo przy powtérnem obejsciul
»  (Sr). wnik! — (Fig. 304).
EKg) [ ﬁKd): w obwad! (Fig. 305).
1): maty obwaod! przy (1): na zewnatrz w obwdd!
(Fig. 305).

przy (Rg) i (KI) — (Réj) i (Kp): ukos na mety, przeste-

puj! (Fig. 3
(Rg) * (;(p) — (Rd) i (KI): do siebie w obwdd!

(Fig. 3

Fig. 302. Fig 308. Fig. 304.
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przy (1): maly obwdd! przy przeciwlegtem (1): przeste-
pu] w obwdd! (Fig. 307).

» Rg- i (KI) — (Rd) i (Kp): do przeciwnej granicy!
EF% 368)) (Rd) i (Kp) P j granicy

przy (Rg) i (Kp) — (Rd) i (Ki): do siebie w obwdd I
(Fig. 308).
1): ztgczy¢ — maty obwdéd! przy (M): na lewo do
Srodka! (Fig. 308). .

| 8

Fig. 308. Fig. 309.
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przy (Sr): wnik do pierwotnego ustawienia, oddziat —
stoj! (Fig. 309).
Powtérzy¢ korow6d nastepujaco . biegiem, az do pierw-
szego kota, nastepnie koto i wnik pochodem — reszte az do
konca biegiem.

10. Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.

Cwiczenia te, podobnie jak inne ¢w. tutowia, wykonuje sie
w tempie powolnem i z zachowaniem nalezytego potozenia ciata.
Tu nalezg sklony tacznie ze zwrotami, wykonane w postawie :
stojacej, krocznej, rozkrocznej, kleczacej, wprzod opadnej, wy-
padnej, bokiem ustalonej, siadzie, w podporze i t. p.

a) Cwiczenia jez przyrzadow.

1. W postawie zasadnej, 311a)3f2k"§1% vgllz?_k (Fig. 310,
. O o Lh) zwrot tutowia, Fig. 315;
. rozkroczne_j, J| ¢) zwr. tut od nogi wy-

" wy rc()jczr]ej, padnej (Fig. 316);
, wypadnej, J| d) zwr. tut, do nogi wy-

” Napalcowe), J nadnej (Fig. 317).
Sposoby: Kilka sktonéw [+ sobie bez i z ruchem ramion,

wytrzymanie -J- zwroty gtowy, wytrzym. -+ ruchy ramion.

Fig 310. Fig. 311. Fig. 312.

2 W postawie jednonéz, | a) skfton w bok,
druga rozkrocznie na grzbie- 6) zwrot tutowia
cie “wspotéwiczacego (wyko-
nujacego podpor kleczny przo- | (patrz skton z oparciem nogi
dem): I < fawke).
Sposoby: jak wyzej.
1
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Fig. 313. Fig. 315.
Fig. 316. Fig. 317.
3. W kleczce jednondz | skion zwrot tutowia
i obundz; | w bok.
4. W siadzie na ziemi, i sKJon zwrot tulowia

nogi wyprostowane przytrzy- w bQKk
muje wspodléwiczacy; '

5. W siadzie pobok (po- skion i =zwrot tutowia
przek) na grzbiecie wspot-  hok (Fig. 318)
¢wiczacego . ' '

6. W lezeniu bokiem na >
ziemi, nogi  przytrzymuje skion w bok.
wspotéwiczacy: ’

Sposoby: Kilka sktonéw po sobie bez
i z ruchem ramion, wytrzymanie -j- zwroty gto-
wy, wytrzym. -{- ruchy ramion. Fig. 318.

7. Podpor lezac bokiem (Fig. 319).

8. Podpdr postawny bokiem, reka na grzbiecie
wspotéwiczacego.

9. Podpor zwieszony bokiem, nogi na grzbiecie
wspotéwiczacego.
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Sposoby : Kilka podporéw po sobie,
wytrzymanie zwroty glowy, wytrzym.
-f- ruchy n6g; podnoszenie nog>, skurcz-f-
rzut + opust, wytrzym. -f- ruchy nogi
i reki réwnoczesnie, przejscie z podporu
w lewo, do podporu w prawo (z posre-
dnim podporem, lezac przodem).

Fig. 320.

10. Pochéd wypadami z zamachem ramion naprzemian
(Fig. 320).

11. W podporze klgcznym -f- prezenie ramienia i nogi
naprzemian.

b) Cwiczenia na przyrzadach.

1. W postawie jedno- | Skt
néz, druga w rozkroku na borll
tawce, tacie, szczeblu drab, | (I\:Ai/ 3%1)
pion: 9. '

Sposoby: Kilka skionéw po sobie
bez lub z ruchem ramion, wytrzym, -f-
zwroty gtowy, wytrzym. + ruchy ra-
mion, wytrzym. -f- zwroty tutowia.

2. W Kkleczce (skton i zwrot
jedno- i obun6z na tutowia w bok
tawce: (Fig. 322).

3. W siadzie | skion i zwrot tu-
rozkrocznym na towig w bok
tawce: (Fig. 323).

4. W lezeniu wolnem bokiem na | skion tut. w bok
tawce (na dwoch tawkach): ( (Fig. 324).

11*
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Fig 322. Fig. 323.

5. Podpor postawny, reka na tawce | bokiem
nogi na ziemi: \ (Fig. 325).
6. Podpor zwieszony, reka na ziemi,
nogi na tawce, facie, lub szczeblu drab. pion.

53\

Fig. 325. Fig. 326. Fig. 327.
5t |- zwi o i | bokiem (Fig. 327).
ramie7lwpp?g£|c?orrzé Z(\jl\;hesizee mv% Jzev(ill?eci | ruchy nog (Fig. 328).
szeniu: ’ | proba chorag. (Fig. 329).
' J choragiewka (Fig. 330).

Fig, 328. Fig. 329. Fig. 330.

Sposoby: kilka podporéw po sobie; wytrzym. ze zwrotem
glowy ; wytrzym. + podnoszenie nogi; wytrzym. 4- skurcz nogi;
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wytrzym. -j- skurcz i rzut nogi; w choragiewce rzut rozkro-
czny nog.

8. W lezeniu postawnem ruchy nog: skurcz, podnosze-

; . nie, skurcz -f' rzut -f- opust
bokiem na tawce: (Fig. 331).

9. W lezeniu wolnem bo- ruchy nég — jak wvzej
kiem na dwdch tawkach: | (Fig. 332).

Fig 331. Fig. 332.

10. W lezeniu podpornem bokiem, | ruchy n6g—jak wyzej,

tutdw na tawce, reka na ziemi ) (Fig. 333).
Fig. 334.
Fig 335.

11. Sktony w bok z ustaleniem bioder (o fate
w wysokosci bioder) (Fig, 334 i 335).

Sposoby: pare sktondéw po sobie z réznemi potozeniami
i ruchami rak; wytrzym. 4" zwroty gtowy; wytrzym. 4- ruchy
ramion; wytrzym. 4" ruchy ndg.

12. W™ postawie stojgcej wyrzucanie nogiwbok
naprzemian (Rdéwnocze$nie z rzutem nogi podnosi sie reke
z tej samej strony).
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13. Pochdd i bieg wypadami ze zmiang potoze-
nia ramion zamachem (Fig. 336). (Postawa pieiwotna:
wypad lewa noga wprzdd, prawe ramie w gére skos, lewe
w dot skos. Ze zmiang ndg nastepuje zmiana potozenia ramion).

Fig. 336.

Do c¢wiczen naprzemianstronnych nalezg ponadto: ruchy
przygotowujgce do ¢wiczen lekko-atletycznych w rzucie oszcze-
pem, dyskiem i pchnieciu kulg oraz postawy szermiercze. Za-
sadg przy tych cwiczeniach, jak wogdle przy wszystkich ¢wi-
czeniach naprzemianstronnych, jest wykonanie kazdego cwicze-
nia w jedng i drugg strone.

1. Cwiczenie przygotowawcze do rzutu o0szczepem.

Na raz zakrok prawg nogg, prawe ramie wyprostowane
(dton zwinieta w piesc) zamachem wprzod do potozenia w tyt
(poziomo), lewe ramie wyprcstowane zamachem wprzéd do po-
fozenia wprzdd na zewnatrz (dion otwarta wskazuje pod 45°,
kierunek rzutu) — na dwa: ugina si¢ lewg noge do wypadu
w lewo, prawe ramie energicznym zamachem do przodu nasla-
duje wyrzucenie oszczepu, lewe ramie zamachem w dot do po-
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fozenia w tyt na zewnatrz, — na trzy : powrét do postawy
(prawa noja do lewej). To samo w lewg strone (Fig. 337).

2. Cwiczenia przygotowawcze do rzutu dyskiem.

Rzut prawg reka: Prawa noga w zakroku, obie nogi ugiete
w kolanach, lewa reka oparta o kolano prawej nogi, prawa
reka (nasladuje trzymanie dyska) opuszczona w dot. W tej
postawie wykonuje prawe ramie pare zamachdéw tukiem w dét
na zewnatrz, wprzéd i w tyt (do wysokosci barku) w ten
sposéb, ze w przednim zamachu lewa reka podtrzymuje dysk
(w tylnym wraca na kolano). Nastepnie prawe ramie ener-
gicznym zamachem poziomym na$laduje wyrzucenie dyska (pod
45°), rownoczesnie ciezar ciata przenosi sie ku przodowi, lewa
noga ugina sie w kolanie do wypadu wprzod, lewe ramie wy-
konuje energiczny zamach poziomy do potozenia w tyt na ze-
wnatrz.

To samo w lewg strone.

Rzut z obrotem: Postawa poczatkowa, jak przy rzucie
bez obrotu. Po wykonaniu 2—3 zamachow prawem ramieniem
nastepuje obrét, ktéry wykonuje sie w ten sposob: W chwili,
gdy prawe ramie znajduje sie w zamachu tylnym, lewe wyko-
nuje energiczny zamach poziomy w lewo do potozenia w tyt
na zewnatrz, rownoczesnie lewa noga wykonuje maty krok
w lewo, cate ciato za$, porwane zamachem lewego ramienia
i lewej nogi, wykonuje szybko caty obrét okoto osi pionowej
w lewo. Podczas obrotu obie rece pozostajg w tyle, dopiero
bezposrednio po dokonanym obrocie prawe ramie przez silny
skurcz miesni piersiowych wykonuje zamach bokiem do przédu
a w gore i wyrzuca dysk. W chwili wyrzucenia dyska ciato
prezy sie silnie i pochyla ku przodowi, a prawa noga wyko-
nuje wypad wprzdd. (To samo w lewg strone).

Cwiczenia przygotowawcze do pchniecia kula:

a) Z miejsca: Postawa poczatkowa: wypad prawg noga
wstecz, prawe ramie ugiete, dtor otwarta (palce napdtzgiete),
reka w wysokosci barku, lewe ramie wyprostowane, podniesione
pod 45° w gore, cate ciato zwrdcone w prawo. Z tej postawy
wykonuje sie pchniecie w nastepujacy sposob: ciezar ciata prze-
nosi sie do przodu, wykonujac réwnocze$nie wypad prawag
noga wprzod, przyczem tutdbw zwraca sie w lewo skos; rowno-
czesnie prawe ramie prezy sie energicznym ruchem w gore skos
(pod katem 45), lewe za$ ramie zamachem dolnym przechodzi
do poldzenia wtyt na zewnatrz.
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b) Z rozbiegu

(wedtug zdjecia kinematograficznego).

Fig. a): rzucajgcy stoi
w postawie wykrocznej
w prawo, nogi silnie
w kolanach ugiete, le-
we ramie podniesione
wiecej w gore, zwroco-
ny lewa strong do kie-
runku rzutu.

Fig. 6): prawa noga
prezy sie w kolanie
| wyrzuca tutéw do przo-
du, lewa noga podnie-
siona wprzod.

Fig. c): prawa noga
wykonuje skok ptaski
do przodu.

Fig. d): lewa noga,
(ktéra dotychczas balan-
sowata w powietrzu) do-
tyka ziemi.

Fig. ¢) Obie nogi pre-
zg sie, lewe ramie wyko-
nuje zamach w tyt, przez
co tutbw zaczyna sie
zwraca¢ w lewo.
~ Fig. T): cate ciato pre-
zZy sie energicznie, prawy
bark zwraca sie do przo-
dui w tej chwili prezy
sie prawe ramie.

Fig. g): ciato, porwane
silnem pchnieciem ra-
mienia do przodu, opie-
rg sie na prawej nodze,
podczas gdy lewa jest
podniesiona w tyt.

Oba rodzaje pchnigc
wykonuje sie w prawg i
lewg strone.

Rzuty: oszczepem i
dyskiem oraz pchniecie
kulg, jako przygotowa-
nie do zawodow lekko-
atletycznych, nalezy ¢éwi-
czy¢ z mtodzieza starszg
od 16 lat, dobrze rozwi-
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nieta — na boisku, wedtug przepisbw miedzynarodowych przy-
jetych w klubach i towarzystwach sportowych.

Postawy szermiercze:

Postawa szermiercza w lewo (prawo) (Fig. 22).

Obie nogi w wykroku zgiete w kolanach, ciezar ciata
spoczg%wa przewaznie na tylnej nodze, stopy do siebie pod ka-
tem 90°.

Metodycznie: raz: /8 czes¢ obrotu w prawo (lewo), d wa:
wykrok lewg (prawa), trzy: ugnij obie nogi, réwnoczesnie
ugnij ramiona do walki, lewe (pr.) nad prawem (1), albo lewe
(pr.) ramie lekko ugiete w fokciu, wyciagniete wprzod, dion
zwinieta w pies¢ w wysokosci oka (tokie¢ nieco w dot, reka
grzbietem do gory), prawa (lewa) reka na plecach, cztery:
lewg (pr.) noga tupnij dwa razy; piec¢: powr6t do postawy.

To samo ¢wiczenie po nabyciu wprawy wykonuje sie na
dwa takty: raz: postawa szermiercza, ramiona do walki,
tupnij: dwa: powrot do postawy pierwotnej.

Postawa szermiercza, wypad wprzod, cios:

1. Lewa (pr.) noga wykonuje wypad wprzod [ciezar ciata
przenosi sie na przednig noge), lewe (pr.) ramie prezy sie do
przodu i wykonuje cios: z gory, z boku pr. (L).

2. Powrdt do postawy szermierczej.

Postawa szermiercza, pochdéd wypadami do przodu (na-
tarcie) :

1. Postawa szermiercza w prawo (L), 2. wypad prawg (1.
noga wprzdd, 3. lewg (pr.) noge zblizy¢ do prawej (1) do po-
stawy szermierczej, 4. to samo, 5. do postawy szermierczej,
6. powr6t do postawy zasadniczej.

Postawa szerm. skok w tyt (obrona):

1. Postara szermiercza w prawo (L), 2. odskok w tyt
(odbicie oboma nogami), przedrami¢ nasladuje zastone przed
ciosem: z gory, z dotu lub z boku, 3. powrdt do postawy za-
sadniczej.

W ten sam sposob taczy sie pochod kilka krokéw do
przodu z odskokami w tyt i odwrotnie.

Ciosy i obrony.

Cios (uderzenie piescig) wcielamy z walki na piesci, jako
¢wiczenie naprzcmianstronne. Przed ciosem trzymamy oba ra-
miona, ugiete, jak wskazuje rycina 338. Po kazdym ciosie ugi-
namy szybko dane ramie.

Podczas ciosu opisuje pies¢ tuk:

a) z gory na dot — w kierunku pionowym, jezeli prze-
ciwnika uderzamy w czaszke, cios taki zowiemy: ciosem
wierzch (Fig. 339);
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b) z dotu do géry — w Kkierunku pionowym, ezell
przeciwnika uderzamy w brode; cios taki zowiemy: ciosem
spod (Fig. 339);

c) od lewej ku prawej stronie — w kierunku
poziomym, jezeli przeciwnika uderzamy w policzek
prawy; cios taki zowiemy: ciosem zewnatrz
(Fig. 339);

d) od prawej ku lewej stronie — w Kkierunku
poziomym:; jezeli przeciwnika uderzamy w policzek
lewy; cios taki zowiemy: ciosem wsrdd (Fig. 339).

Przy piewszym i trzecim ciosie (wierzch — ze-
wnatrz) uderzamy piescig od strony matego palca,
przy grugim i czwartym ciosie (spod, wsrod) uderzamy

a«n> gilCh piescig od strony wielkiego palca.

Wykonujac ciosy, jako cwiczenia wol-
ne w kolumnie Cwiczebnej, wstrzymujemy
je zawsze w poziomie.

Wewiczanie ciosow (obron) przepro-
wadzamy naprzod w postawie wykrocznej,
Ctoa spod pOzniej w postawie szermierczej, w koncu

Fig. 339. tacznie z wypadem (unikiem, odskokiem).

Post, wykroczna w prawo — ramiona do walki
(prawe ramie nad lewem): )
1. cios wierzch — 2. powrét do postawy (ram.. do walki).

1, spod 2., «
1 , zewnatrz — 2. ; " "
1, wsérod — 2. . " i "

Post, wykroczna w lewo — ramiona do walki
(lewe ram. nad prawem);

w tej postawie przeéwiczamy ciosy lewa reka.

Post, szermiercza w prawo (lewo, ram. do walki):
— ciosy, jak wyzej, bez wypadow.

Post, szermiercza w prawo (lewo), ram. do walki:

1. cios wierzch, wypad wprzod pr. noga;

2. powrét do post, szermierczej, ram. do walki.

Podobnie przecwiczamy inne ciosy.

Obrony (zastony — krycia).

Kazdy cios mozemy zachwyci¢ czyli przed kazdym ciosem
mozemy sie zastonic, t. zn., ze kazdy cios ma odpowiednig obrone.
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Ciosy zachwytujemy przedramieniem a mianowicie przy
walce na prawo :

cios wierzch — zastona wierzch: prawe przedramie poziomo
nad czotem (Fig. 340);

cios spod — zastona spdd: lewe przedrami¢ poziomo ni-
zej brody (Fig. 341);

cios zewnatrz — zastona zewnatrz: prawe przedr. pio-
nowo na zewnatrz (Fig. 342);

Fig. 340. Fig. 341.

cios wsrod — zastona wsrdd: lewe przedr. pionowo na
zewnatrz albo pr. przedr. pionowo do $rodka (Fig. 343).

Obrony przeéwiczamy w ten sam sposob, jak ciosy, je-

dnak nie fgczymy ich z wypadami, lecz z unikami lub odsko-
kami.

11. Skoki.

Przy skokach gimnastycznych nalezy zwraca¢ wiecej uwage
na nalezyte wykonanie, na skoki zgrabne i sprezyste, nizeli na
gwattowne, wysokie i dalekie.

Celem bowiem skokéw gimnastycznych jest: wzmocnienie
akcji serca i ptuc, wzmocnienie miesni ndg a w szczegolnosci
stawu skokowego, wyrobienie nalezytej postawy, zgrabnosci,
przytomnosci i odwagl.

W ten sposob pojete ¢wiczenia skokdéw mozna przepro-
wadza¢ w wiekszych grupach (klasami) w kolumnie ¢wiczebnej,
ewentualnie z uzyciem przyrzaddéw posobnie.
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Kazdy skok sktada sie z odbicia, lotu i doskoku.
(Fig. 344, 345 i 346). Odbicie jest nastepstwem silnego ugiecia
i bezposredniego wyprezenia nég w stawie biodtowym i kola-
nowym, z rownoczesnym naciskiem piet o ziemie, wskutek czego
dziatajg one jak sprezyna, wyrzucajaca silnie ciato w goére. Od
chwili odbicia sie ciato znajduje sie w locie, podczas ktorego
nogi maja by¢ wyprostowane w kolanach, piety ztgczone, stopy
wyciagniete wprzod. Zakonczeniem lotu jest chwila, w ktérej
stopy dotkng ziemi; jest to doskok. Z chwilg dotkniecia stop
ziemi, nogi uginajg sie w stawie biodrowym, kolanowym i sko-
kowym. W nastepnym momencie prostuje sie nogi i przychodzi
sie do postawy napalcowej, a z tej do zasadnej. Doskok, wy-
konany prawidtowo na palce i w sposob wyzej opisany, dziala,
jak resory u wozu i chroni caly organizm, a w szczegdlnosci
mozg i stos pacierzowy cd wstrzgsu. Zty doskok moze ponadto
sprowadzi¢ zwichniecie, ztamanie lub przepukline. Im dalszy,
lub glebszy jest skok, tem silniej powinno sie nogi przy do-
skoku uginac,

Rozrézniamy skoki; wolne i mieszane.

Skoki wolne sg te, ktére odbywajg sie bez posredniego
oparcia sie rekami o przyrzad lub wspotéwiczacego. Przy sko-
kach za$ mieszanych wspotdziatajg rece w ten sposob, ze
w pierwszej chwili skoku chwytaja, opierajg sie o przyrzad
lub o wspdtwiczacego.

Skoki wolne dzielimy na skoki w miejscu lub z rozbiegu,
ze wzgledu za$ na kierunek moga by¢: w wyz, w dal, w gigb,
w dal a wyz, w dal a gigb.

We wszystkich tych skokach wspdétdziatajg ramiona w ten
sposob, ze w chwili lotu wykonuje sie niemi zamach do przodu
(w gore), przy doskoku zamach w dot. Ruchy te powinny by¢
zgodne z ruchami ndg.

Przy wyuczaniu skokdéw nalezy Scisle przestrzega¢ zasady
stopniowania. Nalezy rozpoczyna¢ od Cwiczen przygotowaw-
czych (poskoki w miejscu i z miejsca, stawanie na palce, za-
machy ramionami i skoki wolne w kolumnie).

Przy skokach z rozbiegu nalezy c¢wiczy¢ odbicie jedng
i drugg noga, przy skokachj za§ mieszanych skoki w jedng
i drugg strone.

Przy wszelkich skokach, a szczegdlnie przy skokach mie-
szanych, nalezy dba¢ o nalezytg ochrone c¢wiczacych.

Wywijadto: Rozrézniamy dwa rodzaje wywijadta a mia-
nowicie . krotkie i dhugie.

Wywijadto krotkie jest to sznur dosyC gruby, bez raczek,
3 m. dtugi. Dziecko trzyma sznur za oba konce (skracajac go
odpowiednio do wzrostu), krgzeniem ramion przenosi wywijadto
ponad gtowe i opuszcza je przodem w dét, a w chwili, gdy
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sznur dotknie ziemi, poczatkowo przekracza go a pozniej prze-
skakuje obun6z. To samo cwiczy s e z krgzeniem ramion wprzod
i w tyk

Wywijadto dtugie jest to sznur do 5 m. dtugosci. Jeden
koniec sznura przymocowuje sie n. p. do drabinki (6—8 szczebel),
a drugim zatacza sie duze koto, tak, aby $rodek sznura za kaz-
dym obrotem uderzat o ziemie. Dzieci, ustawione w szereg lub
parami, poczatkowo przechodzg (przebiegaja) przez sznur
w chwili, gdy dotyka ziemi, a pdzniej przeskakujg go obunoz.
Tak samo ¢wiczy sie przebieganie pod sznur w chwili, gdy ten
znajduje sie ponad gtowa. W tym wypadku dziecko lub dwdjka
rozpoczyna bieg w chwili, gdy sznur uderzy o ziemie.

Cwiczenia wywijadlem powinny znalezé zastosowanie
w szkole powszechnej, od Kkl. IV poczawszy i to tak w gimna-
styce dziewczat, jak 1 u chtopcow. Wzmacniajg one miesnie ca-
fego ciata, rozwijajg serce 1 pluca, oraz wyrabiajg zrecznos¢
i przytomnos¢ umystu.

a) Skoki wolne.

1. Poskoki na miejscu: Sg to drobne, niskie skoki, naste-
pujgce tuz po sobie w takcie zwykiego liczenia: raz—dwa,
wykonane elastycznie (na palcach).

Podskakiwa¢ mozemy na obu nogach i na jednej; pierw
szy nazywamy poskokiem obundz, drugi jednondz.

Rozkaz: Na miejscu poskokiem skacz |

Poskok obun6z mozemy wykona¢ w postawie zasadnej,

rozkrocznej, wykrocznej, potprzysiadnej i przysiadnej. Poskoki
jednondéz na lewej i prawej nodze.

Urozmaica¢ mozemy poskoki te:
a) rzutem ramion,
b) rzutem nogi wolnej (przy poskoku jednondz).

Pochdéd, bieg i poskok tacznie.
a) Rozkaz: 10 krokéw pochodu na miejscu, nastepnie

10 poskokow obun6z na miejscu — marsz! (kilka razy po
sobie).

b) Rozkaz: 10 krokéw biegu na miejscu, nastepnie
10 poskokéw na miejscu;  biegiem — marsz! (kilka razy
po sobie).

c) Rozkaz: 10 krokéw pochodu na miejscu, nastepnie
10 krokoéw biegu na miejscu, w koncu 10 poskokéw na miej-
scu — marsz! (kilka razy po sobie).

Wszystkie powyzsze kombinacje utrudni¢ i urozmaici¢
mozemy:
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a) rzutem ramion,
b) réznemi postawami,
c¢) klaskaniem. X

Poskoki postepowe.
(W kolumnie c¢wiczebnej). Rece na biodra.
Rozkaz: Poskokiem wprzod (wstecz, w bok) skacz!
Urozmaica¢ i utrudnia¢ mozemy:.

a) rzutem ramion,
b) poskokiem w roznych postawach.

4. Pochdéd, bieg i poskok z miejsca tacznie:

a) 10 krokéw pochodu wprzéd — 10 poskokéw wprzod,

b) 10 krokéw biegu wprzéd — 10 poskokdéw wprzod,

¢) 10 krokéw pochodu — 10 krokéw biegu — 10 posko-
kéw wprzod.

Urozmaicenia:

a) podobnie w kierunku : wstecz — w bok,
b) tacznie z rzutem ramion,

c) tacznie z klaskaniem.

Skok w 5 taktach.
(W kolumnie ¢wiczebnej).

1. Skok na miejscu (rece w dot) w 5 taktach.

Rozkaz: Skok na miejscu w 5 takt.: skacz!

raz! wszyscy robig wspiecie;

dwa! » PpOtprzysiad, rece wstecz;

trzy! podskakujg i wracajg do pOtprzysiadu, przy-

tem zamach ramionami wprzod;

cztery! wszyscy robig wspigcie;

piec! » powracajg do postawy zasadnej.

Skok ten powtarza sie kilka razy po sobie bez przerwy.

Odbicie, lot i doskok (Fig. 344, 345, 346) mozemy uroz-
maicac : obrotami, ruchami nég i ramion, zmiang postaw.

Eig. 344. Fig 345. Fig 346.
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2. Skok w miejscu w 5 taktach z urozmaiceniem
doskoku.

I. 1. stan na palce; 2. poiprzysiad, 3. skok na migjscu,
z powrotem do pOtprzysiadu ; 4. poskok na miej, z powrot. do
potprzysiadu; 5. na palce; 6. postawa zasad.

[l. 1. stan na palce; 2. pbtprzysiad; 3. skok na miejscu
z powrot. do potprzysiadu; 4. poskokiem rozkok (wykrok)
i zeskok do potprzysiadu; 5. na palce; 6. postawa zasadna.

[ll. 1. na palce; 2. potprzysiad; 3. skok na m. z powrot.
do potprzysiadu ; 4. poskokiem V4 (’/2—r/4—4A) obrotu w lewo
(pr.) 5. na palce; 6. post, zasad.

IV. 1. na palce; 2. potprzysiad; 3. skok na m. z powrot.
do potprzysiadu; 4. poskok: w locie rozkrok (-(-rzut ram.), po-
wrét do potprzysiadu; 5. na palce; 6. post, zasadna!

3.Skok w miejscu w 5 taktach z urozm. odbicia.

W rozkroku : 1. na palce ; 2. pbtprzysiad ; 3. skok na m. z po-
wrot. do potprzysiadu w post, zasadnej, 4. na palce; 5. post,
zasad. 6. rozkrok skokiem.

Podobnie: z post, wykrocznej w lewo (pr.), z post, je-
dnondz.

4, Skok w m. w 5 takt, z urozm. lotu.

I. 1. wspiecie; 2. poOtprzysiad; 3. skok w m. z powrotem
do potprzysiadu, w locie rozkrok i nogi zigcz; 4. wspiecie;
5. postawa zasadna,

Podobnie w locie: nogi skrzyzuj, rzu¢ ramiona: w gore,
w bok, wprzéd — takze tgcznie ruch nég i ramion, n. p. rzuc
ram. w bok -j- nogi rozkrocz i t. p.

II. 1. na palce; 2. potprzysiad ; 3. skok w m. z powrotem
do potprzysiadu, réwnoczesnie w locie V4 (V2, 34, 4/4) obrotu
w lewo (pr.), 4. wspiecie; 5. post, zasadna.

5. Skok wprzdd (z zamachem rekami do przodu)
w 5 taktach.

Rozkaz: Skok wprzéd w 5 takt.: skacz!

raz! wszyscy robig wspiecie ;

dwal! .  potprzysiad;

trzy! , skacza wprzdéd na odlegtos¢ 50 cm i po-
zostajg w potprzysiadzie;

cztery! wszyscy robig wspiecie;

piec! B wracajg do post, zasadnej;

Skok ten wykonywamy kilka razy po sobie, bez przerwy.
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6. Skok wstecz (rece na biodra) w 5 taktach.

Rozkaz: Skok wstecz w 5 taktach:skacz!
raz! wszyscy robig wspiecie;

dwa' » pOtprzysiad;

trzy! skaczg wstecz na 30 cm do pdlprzysiadu ;
cztery! wszyscy robig wspiecie;

piec! " wracajg do post, zasadnej.

Powtorzy¢ kilka razy po sobie, bez przerwy.

7. Skok w bok w Iewok (pt:.) (rece na biodra) w 5 ta-

tach.

Rozkaz : skok w lewo (pr.) w 5 taktach: skacz!

raz! wszyscy robig wspiecie;

dwal .  potprzysiad,

trzy! ,  skacza w bok w lewo (pr) bez zmiany fron-

tu na odlegtos¢ 50 cm. do pdtprzysiadu;

cztery! wszyscy robig wspiecie;

piec! " wracajg do post, zasadnej.

Powtorzy¢ kilka razy po sobie bez przerwy.

Uwaga: Celem wycéwiczenia pewnosci skoku nalezy mto-
dziez tuz po skoku, a wiec po rozkazie ,trzy" — od czasu do
czasu nieco dtuzej wytrzyma¢ w pOtprzysiadzie.

Skok w 7 takcie.
kolumnie ¢wiczebnej).
1. Skok na miejscu w 1 takcie.

Rozkaz: Skok na miejscu —skacz! raz! wrzyscy ska-
czag Srednio wysoko na miejscu, przyczem pamietajg, aby
skok byt elastyczny, lekko, na palcach stop wykonany,

2. Skok z urozmaiceniem doskoku.
. 1. skok w nrejscu; 2. poskok w migjscu,

Il. v " 2. poskokiem rozkrok i zeskok,
M. W " 2' poskokiem V4 (V2 24 4/4) obrotu,
. n Y 2. poskok -f' w locie rozkrok.

3. Skok z urozmaiceniem odbicia.
I. 1. rozkrok (poskokiem); 2. zeskok ; 3. poskok w miejscu.
II. 1. wykrok (poskokiem); 2. zeskok; 3. poskok w miej-

. 1. post, skrzyzna (poskokiem); 2. zeskok; 3. poskok na
miejscu.
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3. Skok z urozmaiceniem lotu.

I. 1. skok w. m.;2. w locie rozkrok (wykr., n. skrzyz.);
m L ., ., 2 » ruch nog, ruch ramion;
m 1 ., .. 2 . V4 (12, 34, *1a) obrotu.

Skok wprzdéd | wykonywa sie podobnie, a zawsze do
" Wsﬁ%:ﬁ | pOStawy zasadnej, z lekkim pétprzysiadem.

Skok z pochodu i rozbiegu.

(W kolumnie ¢éwiczebnej).
1. Skok wprzdéd (z zamachem ragk) z pochodu.

Rozkaz: Dwa kroki pochodem wprzod; na trzy skok
wprzéd — zaczyna lewa (pr.) noga — marsz |

raz! krok lewag noga,

dwal |, Erawq noga,

trzy! skok wprzéd na odlegtos¢ 50 cm. do postawy za-
sadnej z Eoprzednim po6tprzysiadem.

Skok ten powtarzac nalezy kilka razy po sobie, bez przerwy,
rozpoczynajac lewa, a potem prawg noga.

2. Skok wprzdod z rozbiegu.

Rozkaz: Dwa kroki biegiem wprzod; na trzy skok
wprzdéd — zaczyna lewa (pr.) noga — biegiem marsz!

raz! krok biezny lewg noga,

dwa! Y prawg ,, ,

trzy! skok wprzod.

Skok ten powtarza¢ nalezy kilka razy po sobie.

Oba te skoki — po nalezytem wycwiczeniu — przepro-
wadzac¢ nalezy z pochodu i rozbiegu; trzema i czterema kro-
kami.

Rozkaz: Trzy (4) kroki pochodem (biegiem) wprzad;
na cztery (5) skok wprzéd — lewa (pr.) noga zaczyna —
marsz!

raz! krok lewag noga,

dwa! , prawg ,

trzy! » lewg , |,

cztery! skok wprzod.

Skok ten powtarza¢ nalezy kilka razy po sobie.

Urozmaicenia skoku — jak podano poprzednio.

Skok w wyz przez tawke (trzcine bambusowg lub sznurek).

(W kolumnie).

Przed kazdym rzedem kolumny ustawiamy odwrocong
tawke (Fig. 347) lub trzcine bambusowg (sznur), (Fig. 348);

12
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dlugg na 3—4 m., ktdérej koncej opieramy na 2 tawkach,
rownolegle ustawionych po bokach skrzydet rzadowych.

E
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Fig. 347. Fig. 348.
a) tawka — b). Trzcina bambusowa, lub sznur do skoku.

1. Z miejsca.

Na rozkaz: Skok w wyz—skacz! raz! przeskakuje kazdy
rzad swojg tawke (trzcing — sznur), nastepnie. W tyt zwrot!
skok w wyz — skacz! dwal! W tyt zwrot!

Tak sie przeskakuje z miejsca tawke tam i napowrdt kilka
razy, a zawsze na rozkaz i w takcie.

2. Z pochodu (rozbiegu).

Réwniez z pochodu lub rozbiegu mozna zarzadzi¢ ma-
sowy skok w wyz, jesli oddalenie tawek lub trzcin (sznuréw)
zwiekszymy — przez rozsuniecie tawek (trzcin) tak, 1zby byto
przestrzeni przynamniej na 2 —3 kroki rozbiegu (pochodu).

Przy skoku w wyz z pochodu i rozbiegu musi sie kazdy
cofng¢ od swojej tawki (trzciny) na 2—3 kroki, a najlepiej
az do najblizszej tylnej fawki (trzciny). Skok ten zarzadza sie
na rozkaz i liczenie krokéw, podobnie, jak to przedstawiono
przy skoku wprzéd z pochodu.

Urozmaicenia i utrudnienia;
ag skok w wyz z miejsca w 5 taktach,

b) » » W z réznych postaw,

c) » W z urozmaiceniem doskoku, zmia-
nami postaw,

<) n n n z urozmaiceniem doskoku obro-
tem,

e) o 0 0 Z urozmaiceniem lotu obrotami,

) n e ) " lotu i doskoku,

2) % z pochodu (biegu) z urozmaiceniem, jak pod (2)

az do (/).
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Skok w dal (w wyz) zastepowy.

Przez sznur lub trzcine bambusowa,
rzedami, posobnie po 6—10 ¢wiczacych.

Do skoku w dal oznaczamy kredg na podiodze dwie
rownolegte linje, ktére oznaczajg przestrzen, przeznaczong do
przeskoku. — Doskok na podtoge lub materac, na boisku za$
na piasek. Skok w dal zaczynamy zawsze od skoku z miejsca,
t. zn. bez rozbiegu z postawy zasadnej, przyczem w poczatkach
zarzadzamy skok 5 -taktowy, poOzniej skok w jednym takcie,
w koncu skok z pochodu i rozbiegu z oznaczeniem, ktérg noga
ma sie odbic.

Do skoku w wyz (Fig. 349) usta-
wiamy wszystkie stojaki w jednym rzedzie
i w jednej wysokosci umieszczamy na nich
albo kilka trzcin bamb. (sznuréw) lub je-
den dtugi sznur. Na odlegtos¢ Zim od
strony rozbiegu robimy krese, od ktorej
¢wiczacy majg sie odbija¢. Skok w wyz
przeprowadzamy podobnie, jak skok w dal.

Urozmaicanie skoku w dal i wyz:

a) urozmaicanie doskoku: poskoki,
zmiany postaw, obroty,
b) urozmaicanie lotu: obroty — rzuty
ram. — rozkroki,
¢) rozszerzanie sznurow przy skoku w dal, podnoszenie
sznura przy skoku w wyz,
d) skombinowanie skoku w dal ze skokiem w wyz.

Skok w gigb (z drabinek szwedzkich lub fawek).

1. Z postawy na drugim szczeblu od dotu (3-4-5-tym)
rece trzymaja w dole za szczebel:

a) skok wprzéd z postawy tylem do drab. EFig. 350;;

b) , wstecz . przodem Fig. 351);

c) ., W bok " bokiem (Fig. 352).

Podobnie skok z tawki (Fig. 353).

2. Ze zwieszenia na szczeblu: (nogi na 2,3,4, 5-tym
szczeblu, rece nachwytem nad gtowa).

a) skok wprzdd ze zwiesz, tylem (Fig. 354);

b) , wstecz " przodem (Fig. 355);

¢c) , whbok N bokiem (Fig. 356).

12*
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Fig. 350 Fig5351. Fig. 352. Fig. 353.

Fig. 354. Fig. 355

Urozmaicenia skoku w. gtgb pod 1 i 2.

a) urozmaicenie doskoku: poskokiem, zmiang postaw,.

b) ” » + obrotami poskokiem,
c) W lotu: obrotami,
d) " doskoku i lotu.

Skok z pomostu.

1. Wyhbiegi i zbiegi po pomoscie:

a) wybieg w gore przodem — obrot — zbieg przodem”
b " N Y — zbieg tytem,

c) N . tylem — zbieg przodem,

d) N . Obrot — zbieg tytem.
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2. Skok w bok w lewo (prawo) rozbiegiem:
a) odbicie ! krokiem (prawg noga) skok w lewo,

b) . 2 krokami (lewa — prawa) skok w lewo,
c) s 3 " (prawa — lewa — prawa) skok
w lewo.

(Przy skoku w prawo odbija przeciwna noga).

3. Skok wprzoéd:

0) wybieg w gore — stangé na krawedzi — zeskok
ewprzéd (Fig. 357).

b) Skok wprzéd 3 krokami pe pomoscie,

Uwaga: Pomost ustawiamy skoki trudniejsze
sg przeznaczone tylko dla ucznidéw starszych.

Skoki przez i podbiegi pod wywijadto.

1. Podbieg pod krazaca linewike:

a) czworkami za 3 obrotem linewki,
Za 2 " 1"

b) dwdjkami 7a 1

Do podbiegu kragzymy linewka w kierunku od ¢wicza-
cego.

2. Przeskok z rozbiegu przez spokojnie wiszgcg linewke

{30 cm nad ziemig):
a) przeskok czworkami,
b) » dwojkami z jednej i z dwoch stron,
C) » bokiem tam i napowr6t na miejscu.

3. Przeskok z rozbiegu przez krazacy linewke:

a) przeskok dwojkami F za 3 obrotem linewki.
6 czworkami
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Do przeskoku krazymy linewkag do ¢wiczacego.

4. Przeskok w miejscu przez krgzacg linewka:

a) dwojkami | za kazdym obrotem linewki, z posre-
b) czworkami | dnim poskokiem.

5. Podbieg i nawrotny wybieg z przeskokiem.

6. Podbieg, stanac, przeskoki na miejscu.

7. Przeskok i nawrotny wybieg.

8. Jedni podbieg, drudzy réwnoczesnie przeskok roz-

biegiem ze stron przeciwnych.

Skoki mieszane.

Na siodetku.

Uchwyt za teki (Fig. 359, 360, 361).
Skoki do podporu przodem (Fig. 360).
N N » tytem (Fig. 361).

Fig. 360.

I. Skoki okroczne.
a) z podporu przodem:

1. Zamach okroczny (Fig. 362),
2. Przemach Fig. 363;,
3. Siad . Fig. 364),
4. Potkole okroczne. (Fig. 365).

Fig. 362. Fig. 363. Fig. 364.
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5. Koto okroczne (Fig. 366).
6. Zamach okroczny wstecz (Fig. 367).
Fig. 368

Fig. 367.

a) z podporu tylem:

8. Zamach wstecz (Fig. 369).
9. Przemach siad (Fig. 370).
10. Pétkole wstecz (Fig. 371).
11. Koto wstecz (Fig. 372).

Fig. 371. Fig. 372.
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II. Skoki odwrotne.
a) z podporu przodem:

1. Zamach odwrotny (Fig. 373).
2. Przemach -f- siad odwrotny (Fig. 374).
3. Potkole odwrotne (Fig. 375).

Fig. 373.

4. Koto odwrotne (Fig. 376).
5. Odwrotka (Fig. 377).

a) b) z podporu przodem i tytem:

1. Zamach odboczny. Fig. 378).
2. Przemach -|- siad odboczny (Fig. 379).
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3. Potkole odboczne (Fig. 380).
4. Koto odboczne (Fig. 381).
5. Odboczka (Fig. 382).

IV. Skoki kuczne.
m) b) z podporu przodem i tytem.
1. Zamach kuczny obundéz (jednonéz) (Fig. 383).
2. Kleczka jednon6z (Fig. 384).

3. " obunoz (Fig. 385)
4. Wyskok kuczny jednondz (obundz).

Fig. 383. Fig. 384, Fig. 385.
5. Przemach 4" siad kuczny jednonéz (obun6z) (Fig. 386).

Fig. 386. Fig. 387. Fig 388.
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6. Potkole kuczne jednonéz (obonéz) (Fig. 387 i 388)..
7. Kuczka (Fig. 389 i 390).

Fig. 390

b) Na tacie:

Uchwyt za tate (Fig. 391 i 392).
Skok do podporu przodem (Fig. 393).

Fig. 3931.

1. Skoki okroczne.

1. Zamach okroczny. 2. Przemach -4- siad okroczny.
Il. Skoki odwrotne.

1. Zamach odwrotny. — 2. Odwrotka (Fig. 394).
lll. Skoki odboczne.

1. Zamach odboczny. — 2. Odboczka (Fig. 395).

IV. Skoki zawrotne.
1. Zamach zawrotny. 2. Zawrotka (Fig. 396).
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¢) Na podwaojnej tacie.

~Uchwyt za faty: jedno ramie¢ w podporze, drugie w zwie-
szeniu.

1. Skok do podporu przodem (tytem).

2. Przemachy okroczne — odwrotne — odboczne — kuczne.

3. Siady " ” " -

4. Przeskoki — odwrotne (Fig. 397), odboczne (Fig. 398),
kuczne, zawrotne (Fig. 399 i Fig. 400).
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d) Na zerdzi i linach.
Przewrot w zwieszeniu (Fig. 401).

Skoki mieszane truchtem (tylko na boisku).

Na obwodzie boiska, lub przy jednym jego boku usta-
wiamy szereg przyrzadéw do skoku w nastepujacym porzadku
+(Fig. 402):

1. deska 30 cm. szeroka, 4—5 m dituga —
v A do skoku w wyz lub ptot z brzeziny,
2. sznur na wysokosci 50 cm. lub ptot
z brzeziny do skoku w wyz,
3. (kopiemy) row 30 cm gieboki do skoku
________ 3 w dal,

4. dwa sznury 30 cm nad ziemig, a 50 do
100 cm. od siebie oddalone,

5. siodetka (belek z tekami) do przeskoku

"""" 5 kucznego 60 do 80 cm nad ziemia,
6. pomosty w wysosci 50 do 100 cm nad
o ziemig do skoku w gfab.
Wszystkie te pzyrzady umieszczamy od sie-
v Fig. 402 bie w odlegtosci 6—10 m i w takiej ilosci,

izby réwnocze$nie na jednym przyrzadzie mogto
¢wiczy¢ 3—6 uczniow.

Skok mieszany przeprowadzamy w nastepujacy sposob :
miodziez, zszeregowang w trojki, czworki I t. d., stosownie
do liczby przyrzaddw, puszczamy po kolei szeregami w ,bieg"
Fig. 403 a, b. Skoro pierwsza trojka (czworka itd.) przesko-
czy pierwszg przeszkode, puszczamy drugi szereg w bieg; po
wzieciu przez nich przeszkody puszczamy trzeci szereg itd.

Po ukonczeniu jednego obiegu wraca mtodziez do usta-
wienia przed pierwszg przeszkode, poczem rozpoczynamy po-
wtdrny obieg, potem trzeci i czwarty.

Uwaga: pierwszg przeszkode przeskakujg uczniowie z d o
skokiem na jedng noge, wszystkie dalsze z doskokiem
na obie nogi i lekkim przysiadem.



189-

Dl =

Skok o tyczce.

Skok o tyczce mozna przerabia¢ tylko na boisku. Zazwy-
czaj stosujemy skok w wyz, rzadko skok w dal, ktéry tylko
w pierwszych poczatkach ma znaczenie, kiedy chodzi o wy-
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¢wiczenie skoku i wtedy mozemy go stosowa¢ metodg zaste-
powa.
Ponadto:

1. Przeskok rozkroczny przez wspotéwiczacego: jeden
wspotéw. staje w wykroku, pochylony do przodu, oparty rekami
0 przednig noge, drugi robi pare krokéw rozbiegu, odbija sie
oboma nogami, opiera rekami o plecy wspoOtéw. i przeskakuje
rozkrocznie. W ten sposob ustawi¢ mozna wiekszy oddziat
w koto i ¢wiczyé skok.

2. Przeskok kuczny ponad splecione rece lub laske, trzy-
mang w rekach.

3. Przerzuty: Cwiczenia przygotowawcze do przerzu-
tow sa:

a) stanie na rekach przy $cianie, drabince, tacie,

by ., . " wolne.

Przerzut ponad wspotéwiczacego: jeden wspotéw.
wykonuje podpér kleczny bokiem, drugi za$ stanie na rekach
i, opierajgc sie o niego plecami, wykonuje przerzut.

To samo ponad tate, skrzynke i t. d.

Przerzut wolny na ziemi — z rozbiegu i bez.

12. Cwiczenia koncowe.

Majg one na celu uspokojenie akcji serca i ptuc. Sktadajg sie
z ruchow, zapozyczonych z innych grup, a wykonanych w mozli-
wie najlepszej postawie, w takcie powolnym, oddechowym. RoO-
wnoczesnie z ruchem ragk, gtowy, tutowia lub ndg wykonuje sie
gtekoki oddech, przyczem pamieta¢ nalezy, ze przy wdechu wy-
konuje sie ruch rozszerzajacy, przy wydechu zas ruch zwezajacy
klatke piersiowa.

Poniewaz cata lekcja gimnast. a szczeg6lnie ostatni jej
punkt ,skok", powoduje przy$pieszenie oddechu i obiegu krwi,
przeto trzeba najpierw wykona¢ pare ruchow uspokajajacych,
a potem dopiero przystapi¢ do giebokiego oddechu. Cwiczenia
oddechowe powinny nietylko konczy¢ lekcje gimnast., ale jg roz-
poczyna¢ i wogole by¢ stosowane, ilekro¢ nauczyciel zauwazy,
ze wzmozona czynnos$¢ serca i ptuc tego wymaga.

Cwiczacych nalezy od poczatku przyzwyczaja¢ do oddechu
prawidtowego, spokojnego, gtebokiego i przez nos. Wdech ma
by¢ pelny, wydech energiczny i zupetny (moze sie odbywaé
ustami).
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Cwiczenia:

a) podnoszenie ramion w bok, b) prze-

1. W postawie j noszenie ram. (Fig405), Sprezenie ramion
-stojacej ; napalco- i w bok dtonig do gory, e)zwracanie dtoni
wej, wykrocznej, / na zewnatrz, f) sktony gtowy wstecz z ru-
zakrocznej, roz- f chami ramion, @) lekki skion tutowia
krocznej, pOtprzy- ' wstecz z ruchami ramion, h) z postawy:
siadnej i wypad- ' rece przed pierS prezenie ramion w bok
nej; | (Fig. 406 i 407), i) zwroty tutowia z ruchami

| ramion.

Wspiecie (post, napalcowa) -j- podno-
J szenie ramion w bok, wspiecie -j- przeno-
| szenie ram. w gore i w bok (dtonig do gory),
2. W postawie | wspiecie + skurcze ramion, wspiecie -|-
Astojace;. | zwracanie dioni na zewnatrz, wspiecie -J-
| sktony gtowy wstecz z réwnoczesnemi ru-
| chami ramion, wspiecie -f- prezenie ram.
| w bok (z potozenia: rece przed piers).

| Podnoszenie ramion bokiem w goére
J | opuszczanie ze zwrotem dioni: 1. pod-
3. W post, sto- | nies ram. w bok!, 2. zwr6¢ dionie w gore!
jacej. J 3. przenie$ ram. w gore! 4. przenie$ ram.
| w bok! 5. zwré¢ dionie w doH 6. ram.

J opus¢ w dot

To samo ¢wiczenie wykonujemy nastepnie na cztery takty
z réwnoczesnem wspieciem i potprzysiadem (kuczka).

4. Ruchy ramion: podnoszenie w bok, zwracanie dioni
na zewnatrz, przenoszenie ram. w goére i w bok, prezenie ram.
w bok (z potozenia: rece przed piers), skurcze i rzuty ram.
w gore taczymy z wykrokiem, zakrokiem, rozkrokiem, wspie-
ciem i wypadem.
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5. Zwroty tulowia naprzemianstronne faczymy 1z preze-
niem ramion w bok (z potozenia rece przed piers.), z rzutem
ramion w bok (dtonig do gory).

6. Pochdd w miejscu i z miejsca (taksamo na palcach),
jako ¢wiczenie uspokajajgce i odwodzace. Bezposrednio potem
nastepuje gt. oddech.

Gieboki oddech mozna takze wykonywa¢ podczas po-
chodu, a mianowicie w ten sposob, ze wdech wykonuje sie na
4 tempa marszowe, a wydech na 2, 3.



Wozory ¢éwiczen cielesnych.

Uwagi ogdlne.

Kazda lekcja ¢wiczen cielesnych — bez wzgledu na to, gdzie
jest przeprowadzana: na boisku, w sali gimnastycznej, czy w kla-
sie, z miodziezg starsza, czy mtodsza — powinna sktadac sie
z pewnej ilosci punktéw, dobranych wedtug ich znaczenia fizjolo-
gicznego i utozonych w pewnym statym porzadku. 1o$¢ punktow,
Jako$¢ ruchéw i ich nastepstwo znajdzie kazdy nauczyciel
w ,,Programach Ministerjalnych”. Posiadanie jednak pro-
gramu nie zwalnia nauczyciela od obowigzku przygotowa-
nia sie do kazdej lekcji, t. j. utozenia sobie na karteczce pro-
gramu lekcyjnego, ktéry przerabia przez kilka lekcyj (z pewnemi
drobnemi zmianami i urozmaiceniami), dopoki nie zauwazy, ze
miodziez dane ruchy w zupetno$ci opanowata. Prowadzenie lekcyj
¢wiczen cielesnych na podstawie kazdorazowego programu ma
jeszcze i te praktyczng zalete, ze umozliwia nauczycielowi kon-
trole nad przerobionym materjatem i utatwia stopniowanie éwi-
czen; lekcja taka idzie gtadko, bez obawy opuszczenia lub prze-
stawienia pewnych punktow. Przy uktadaniu lekcyj trzeba mie¢
zawsze na uwadze wiek i stopieh rozwoju umystowego i cielesnego
miodziezy. Lepiej uczyni nauczyciel, ktéry w doborze c¢wiczen
bedzie za ostrozny i da ¢wiczenia zbyt tatwe, niz ten, ktory
nieodpowiednim doborem ¢wiczen lub ztem prowadzeniem lekcji
spowoduje przemeczenie mtodziezy i jej zniechecenie.

Program kazdej lekcji powinien skladaC sie w zasadzie
Z nastepujacych 11 punktow:

. Cwiczenia wstepne.
" wyprostne.
N ramion i gornego tutowia.
" réwnowazne.
Gry i zabawy.

Cwiczenia karku, grzbietu i topatek.
Cwiczenia brzuszne.

Chad i bieg.

Cwiczenia naprzemianstronne tutowia.

©EN D URWNE

13
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10. Skoki.
11. Cwiczenia koncowe (oddechowe).

Uktadajac lekcje, nauczyciel powinien obliczy¢ sie dobrze
z czasem, aby bez zbytniego pospiechu i w nalezytem nastepstwie
mogt wszystkie punkty przerobi¢. Niedopuszczalnem jest prze-
robienie na jednej lekcji kilku punktéw (n. p. potowy), a odto-
zenie reszty do nastepnej. Punkty te bowiem tak sg dobrane
i uporzadkowane, ze sie wzajemnie uzupetniajg i stanowig jedng
catosc. *

Z czasem liczy¢ sie musi szczeg6lnie nauczyciel w szkole
powszechnej, gdzie na ¢wiczenia cielesne przeznacza ,,Program!
codziennie po pét godziny, t. j. zaledwie 2372 min. czasu, gdy
wezmiemy pod uwage 45 minutowe godziny. W przeciggu tak
krotkiego czasu nie mozna przeprowadzic lekcji, ztozonej z 11 grup.

Trzeba zatem uciec sie do potgczenia pewnych grup z innemi
0 podobnym wptywie fizjologicznym, n. p. ¢wiczenia wyprostne
tutowia mozemy potgczy¢ bez szkody z Cwiczeniami ramion
i gornego tutowia, ktore majg podobne znaczenie fizjologiczne;
¢wiczenia brzuszne i naprzemianstronne taczmy z grupa: ,,Cw.
karku, grzbietu i topatek™ we wspdlng grupe ,,Cwiczenia tuto-
wia". — Nauczyciel zatem, ukfadajac taki ,Sciggniety” program
lekcyjny, bedzie sie starat w grupie ,,Cw. ramion i gdérnego tu-
towia" uwzgledni¢ przynajmniej jedno cwiczenie, bedace zarazem
¢w. wyprostnem, w grupie zas ,,Cw. karku, grzbietu i topatek"
(Cw. tutowia) przynajmniej po jednem Cwiczeniu brzusznem
i naprzemianstronnem. Podobnie Sciggniemy gry i zabawy, oraz
chéd i bieg w jedng grupe, o ile wstawi sie w program gre,
potaczong z biegiem.

Zatem V2 godz. program lekcyjny dla szkoty powszechnej
bedzie sie sktadat z nastepujacychpunktéw:

1. Cwiczenia wstgpne. -

2. " ramion i gornego tutowia (wyprostne).

3. " rownowazne.

4. Gry i zabawy (chod i bieg).

5. Cwiczenia tutowia (karku, grzbietu i topatek, brzuszne
i naprzemianstronne).

6. Skoki.

7. Ewiczenia koncowe.

W szkotach, w ktérych z koniecznosci ¢éwiczenia cielesne
muszg sie odbywac w klasie (brak sali gimnastycznej), program
ten ulegnie jeszcze dalszej redukcji — ze wzgledu na konieczno$¢
opuszczenia skokow i biegow.

Wszelkie ¢wiczenia cielesne odbywac sie powinny zasadni-
czo na wolnem powietrzu, celem dostarczenia intenzywnie pra-
cujagcym ptucom czystego i Swiezego powietrza, oraz wystawie-
nia skory na dziatanie ozywczych promien: storica. Zasada ta
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jednak w naszym klimacie nie da sie catkowicie wykonac; w dniach
| porach roku deszczowych i zbyt chtodnych musimy przeniesé
¢wiczenia do sal gimnastycznych, a gdzie tych brak, do izb
szkolnych.

Wedtug F. A. Schmidta (,,Unser Korper") najwyzsza gra-
nica cieptoty, przy ktorej mozna bez szkody dla zdrowia cwi-
czy¢ na wolnem powietrzu, wynosi ~ 27'5° C. najnizsza za$ wy-
nosi : przy mokrem, mglistem powietrzu -j-6°C, w suchym, spo-
kojnym i stonecznym dniu —5° C.

Kazde c¢wiczenie nalezy powtorzy¢ 3 do 4 razy w tempie
powolnem (jednak nie za powolnem). Odnosi sie to szczegdlnie
do ruchéw ramion, ndg, gtowy itutowia, celem doprowadzenia
mie$ni  odnosnych czesci ciata do zupetlnego skurczu i roz-
kurczu.

Bieg musi wchodzi¢ w skiad kazdej lekcji éwiczen cielesnych,
odbywanych w sali gimnst., czy na boisku, i to w postaci gry
lub zabawy, badZ tez biegu wolnego. Bezposrednio po biegu
nie wolno ¢wiczacych zatrzymywa¢ w miejscu i urzadzaC c¢w.
gtebokiego odechu, lecz nalezy zawsze z biegu przechodzi¢ do
szybkiego chodu, ktéry nastepnie zwalnia sie do tempa nor-
malnego, dopdki nie nastgpi uspokojenie oddechu i tentna ¢éwi-
czacych, poczem dopiero mozna zastosowac pare ruchdéw uspo-
kajajacych, zakonczonych gtebokim oddechem.

Cwiczenia powinno sie dobierac stosownie do wieku, stopnia
rozwoju umystowego i fizycznego éwiczacych. W tym celu dzieli
sie miodziez na 5 grup, t. j. od 7—10lat, od 10 —12 lat, od
12— 14 lat, od 14 —16 lat | od 16 —18 lat i dla kazdej grupy
dobiera odpowiednie ¢wiczenia.

W pierwszej grupie, obejmujacej miodziez w pierwszych
latach nauki szkolnej, powinny sie cwiczenia sktada¢ z ruchéw
prostych i catkiem fatwych, podawanych w formie nasladowa-
nia ruchow zwierzat, ludzi i ich czynnosci z zycia codziennego.
Najwiecej jednak zastosowania powinny tu znalez¢: bieg i chod,
oraz zabawy i gry, pofaczone ze $piewem i dialogiem, czyli éwi-
czenia, ktorym dziecko z zapatem — bezwiednie, bo jedynie
z czystego popedu do ruchu — oddawato sie w wieku przed-
szkolnym.

W grupie drugiej przechodzimy stopniowo od formy zaba-
wowej do ¢wiczen | postaw wprawdzie fatwych i prostych, lecz
zgdamy juz nieco doktadniejszego wykonania ruchéw i zacho-
wania postaw. Tu juz faczymy pojedyncze ruchy nog i tutowia
i t. p. Przyrzaddbw uzywamy bardzo mato i wykonujemy na
nich bardzo fatwe i proste Cwiczenia, jak n. p. chwyty, zwie-
szenia mieszane, chod i bieg réwnowazny po taweczce, skoki
ponad faweczke i t. p.

13+
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W grupie trzeciej i czwartej przechodzimy stopniowo do
ruchow coraz trudniejszych i ztozonych, zwracajac uwage na
coraz dokiadniejsze ich wykonanie. Cwiczenia, wykonywane na
przyrzadach gimnastycznych, powinny byc fatwe i krétkotrwate,
posiada¢ charakter® ¢wiczen przygotowawczych do wspinan
| zwieszen, przytem nalezy bardzo pilnie zwracaé uwage na za-
chowanie normalnego oddechu, szczegdlnie podczas zwieszen
i wspinan. Nalezy rowniez zwraca¢ uwage na to, ze w tym cza-
sie mlodziez przechodzi okres dojrzewania (dziewczeta miedzy
12 a 14 rokiem zycia, chtopcy miedzy 14 a 16), w ktérym na-
lezy bezwarunkowo unika¢ zbyt wielkich wysitkow, szczegolnie
¢wiczen, potgczonych z t. zw. ,zaparciem oddechu" podczas
zwieszen, wspinan, dZzwigania ciezaréw i t. p. Natomiast w sze-
rokim zakresie nalezy tu zastosowac: gry i zabawy, chdd, bieg,
reje, korowody i plasy.

Wreszcie w okresie pigtym, kiedy organizm dochodzi do
najwyzszego stopnia rozwoju, stosujemy wszystkie ¢wiczenia
cielesne z przestrzeganiem odpowiedniego stopniowania.

Podane ponizej wzory lekcyjne nie wyczerpujg bynajmniej
catoksztattu materjatu éwiczebnego, sg raczej przyktadami, jak
nalezy postepowaC przy samodzielnem opracowaniu poszcze-
golnych lekcyj.

a) Szkoty, ktdére posiadajg sale gimnast. i boiska.
. Lekcje w sali gimnast.
Dla miodziezy w wieku od 7—10 lat.
Wzor 1

1. Cw. wstepne: Tworzenie rzedu i dwurzedu (usta-
wienie parami).

Zwroty podskokami (strony oznacza N. przez opisanie
n. p. ,,Podskokiem do okien — zwrot! ,,Do mnie zwrot! i t. p.).

Zamykanie i otwieranie dtoni.

Skiony gtowy w tyt.

Poskoki: nasladowanie wrobelkéw (stopy ztgczone, ra-
miona zgiete w fokciach i utozone jak skrzydia ptaka).

2. Cw. tutowia: Pitlowanie drzewa (dzieci, ustawione
parami, wykonujg do siebie zwrot, podajg sobie prawe dionie
I wykonujg ruchy, nasladujace rzniecie drzewa, przytem jedna
strona wymawia ,,ci“ — a druga ,,5z“. Nastepnie to samo w lewg
strone).

3. Zabawa: Lata ptaszek i Rzemie$lnicy (ze Spiewem).

4. Cw. koncowe: Pochdéd na palcach dookofa sali.
Skton gtowy w tyt i oddech (usta zamkniete).
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Wzor 2.

1. Cw. wstepne: Ustawienie — jak poprzednio.

Zwroty podskokami.

Turecki siad i szybkie powstawanie (3—4 razy). (Z poczatku
dzieci siadajg, opierajac sie rekg o podtoge).

Zwracanie dtoni na zewnatrz.

taczenie stép i zwracanie na zewnatrz.

Poskoki dookota sali.

2. Cw. tutowia: Pochdd na czworakach.

3. Zabawa: Kot i mysz w kole (ze $piewem), Kolej ze-
lazna.

4. Cw. koncowe: Pochdéd w miejscu z klaskaniem w dto-
nie. Zwracanie dtoni na zewnatrz i gt. oddech.

Wzbr 3.

1. Cw. wstepne: Zbiorka w rzedzie i w dwurzedzie
w réznych miejscach sali na rozkaz: Zbidrka w rzedzie (dwu-
rzedzie) i na gwizd.

Zamykanie i otwieranie dtoni, zwracanie dfoni na zewnatrz.

Stawanie na palce (olbrzymy, wysokie drzewa, domy i t. p.).

Przysiad podparty (karzetki, krzaczki, grzybki).

2. Cw. pitkami: Podrzucanie w gore i chwytanie oboma
rekami.

3. Cw. tutowia: Koci grzbiet (dzieci wykonujg kleczke
®bundz, opierajg rece o ziemig, a nastepnie wyginajg grzbiet
w gore).

Gleboki oddech.

4. Zabawa: Ciuciubabka. Bieg dookota sali (15 sek.)
z klaskaniem w dionie.

5. Cw. koncowe: Chdd w miejscu na palcach. Skion
glowy w tyt i gteboki oddech.

Wzbr 4.

1. Cw. wstepne: Zbiérka — jak poprzednio.

Cwiczenia poprawcze (taczenie stop, skiony gtowy w tyt,
zamykanie dtoni i zwracanie dioni na zewnatrz).

Pochod dookota sali (boiska) ze Spiewem, n. p. ,,Mate wojsko"
i krétki bieg.

Pochod w miejscu i nastepnie gt. oddech.

2. Cw. tulowia: Przejscie popod tate lub sznur (rece
na biodrach).

Jak zajaczki skaczg? (Przysiad, podparty przodem, pochod
rekami, podskok nogami).

3. Zabawa: Ojciec Wirginjusz.
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4. Cw. koncowe: Pochéd dookota sali (z urozmaiceniem,
n. p. cztery kroki na catych stopach z gtosnem klaskaniem
w donie, cztery na palcach z cichem klaskaniem).

Zwracanie dioni na zewnatrz i gt. oddech.

Wzbr 5.

1. Cw. wstepne: Tworzenie szeregu i dwuszeregu.

Obroty podskokami.

Jak ptaszki latajg? (ramiona w bok, dzieci, skaczac na$la-
dujg ramionami ruch skrzydet).

Turecki siad.

Pochod w miejscu i gt. oddech.

2. Cw. piteczkami: 1) oburgcz, podrzucanie w gore
i chwytanie z klaskaniem w dtonie; 2) jeden szereg rzuca do‘dru-
giego (chwyt oburacz).

3. Cw. tutowia: Japonski ukton: dzieci klekajg obunoz
i siadajg na pietach, podnosza ramiona w goére i kkaniajg sie
nisko, dotykajac rekami ziemi.

Przejscie przez taweczke na czworakach (faweczka, usta-
wiona wpoprzek).

4. Zabawa: Zajgczki, krotki bieg, nastepnie chod.

5. Cw. koncowe: Siad, rece na biodra, skion gtowy
w tyt i gt. oddech.

Wzobr 6.

1. Cw. wstepne: Ustawienie (zbiérka) w dwurzedzie
i rozstep na zewnatrz krokiem. Obroty podskokami, chéd i krétki
bieg z urozmaiceniem (klaskanie w dionie, wywijanie ramionami,
gtosne liczenie, $Spiew i t. p).

2. Cw. ramion: Rece na barki (wyucza sie w ten spo-
s6b : 1) dlonie na zewnatrz zwrdc! 2) rece na barki z46z1).

Prostowanie ramion w gore, w bok i w dot.

3. Cw. réwnowagi: W postawie spojonej, lamiona
\év lig)k stanie na palcach, wytrzyma¢ (dzieci licza gtosno

o 10).

4. Cw. tutowia: Wiatrak: dzieci zataczajg koto boczne
prawem, potem lewem, wyprostowanem ramieniem, schylajac sie
przytem nisko i prostujac. To samo oboma ramionami réwno-
czesnie.

5. Zabawa: Ostatnia dwojka wprzod.

6. Cw. koncowe: Chod na palcach w miejscu.

Podnoszenie ramion w bok i gt. oddech.
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Wzor 7.

1. Cw. wstepne: Tworzenie czwérek z dwurzedu : ozna-
cza sie jedynki i dwojki, jedynki stojg w miejscu, dwojki wy-
chodzg na prawo (lewo) i stajg obok jedynek.

Rozstep na zewnatrz krokiem i tgczenie do Srodka.

Podskokiem rozkrok, podskokiem do postawy zasadnej,
rece na biodra.

Przysiad podparty przodem, powr6t do postawy zasadnej
podskokiem.

Cwiczenia oddechowe, jak poprzednio.

2. Cwiczenia piteczkami: Dzieci pozostajg w kolumnie
czworkowej: a) rzut pitki jednorgcz (prawg potem lewg reka),
chwyt oburacz; b) rzut jednorgcz, klasniecie i chwyt oburacz.

3. Cw. rownowagi: Przejscie po kresie, narysowanej na
podtodze.

4. Cw. tutowia: Mielenie kawy: dzieci siadajg na ziemi
0 nogach wyprostowanych, jedng reka nasladujg przytrzymy-
wanie miynka, drugg ruch mielenia.

Chdd chrabgszcza: pochdd na czworakach z przysiadu
podpartego przodem.

5. Zabawa: Kot i mysz w kolumnie czworkowej (ze
Spiewem).

Krotki bieg i chod.

6. Cw. koncowe: Pochdd w miejscu.

Zwracanie dioni na zewnatrz i gt. oddech.

Wzor 8.

1. Cw. wstepne: Ustawienie w dwuszeregu.

Marsz ze Spiewem, bieg parami, rece w koszyczek.

Cw. oddechowe.

2. Uw. ramion: Prezenie ramion w postawie rozkrocz-
nej.

) 3. , gtowy: Skiony izwroty gtowy (rece na biodra).

4. , rownowagi: Postawa jednonoz, druga przy-
trzymujg oburgcz przed soba.

To samo z przytrzymywaniem nogi jednoracz za soba.

5. Cw. tutowia: Jak zabki skacza? (poskok w miejscu
na czworakach).

Przejscie ponad sznur 30 cm. nad ziemig (dzieci przekra-
Czajg prawg noga, z powrotem lews).

6. Zabawa: Kazde dziecko nosek ma. Krotki bieg.

7. Cw. koncowe: Pochéd w miejscu.

Podnoszenie ramion w bok i gt. oddech,
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Wzbr 9.

1. Cw. wstepne: Ustawienie w dwurzad.

Podskokiem do siebie zwrot, dwojkami poda¢ sobie rece !
Podskokiem przysiad, podskokiem powstac!

Jak koniki wierzgajg ? Dzieci wykonujg przysiad podparty,
rece zostajg na ziemi, a nogami nasladujg wierzganie konia.

Cw., oddechowe.

2. Cw. ramion: Dwodjki rzucajg pitki do siebie (rzut
oburgcz, chwyt oburacz).

Jak rebacz rabie drzewo ? Dzieci stajg w rozkroku, wzno-
sz3 r«ice nad glowe, splatajg dionie i opuszczajg je zamachem

dot, wymawiajac przytem: ,bum".

3. Cw. réwnowagi: Postawa jednondz, druga zatozona
za noge ,stojagca — wytrzymac.

4. Cw. tutowia: W lezeniu tytlem, podnoszenie nogi.

W Kkleczce obundz, rece na biodra, skton do ziemi.

5. Zabawa: Zgadnij, kogo niema.
6. Cw. koncowe: Chod w miejscu na palcach z wywi-
janiem ramion.

Skton gtowy w tyt i gt. oddech.

Wzor 10.

1. Cw. wstepne: Ustawienie w dwurzad (czworki).

Dzieci zwracajg sie do siebie, kladg sobie rece parami na
barki, stajg na palce i podskakujg w miejscu.

Dwojki podajg sobie rece na krzyz i wykonujg podsko-
kiem zwrot w prawo (lewo) i do siebie.
~ 2. Cw. ramion: W postawie siedzacej na ziemi; zgina-
nie i prezenie ramion.

3. Cw. gtowy: W lezeniu przodem, rece na barki, skion
gtowy w tyt i zwroty gtowy.

4. Cw. rownowagi: Podnoszenie nogi w bok i w tyt
Z wytrzymaniem ramion w bok.

5. Cw. tutowia: Japonski ukton.

Heblowanie: Dzieci siadajg na ziemi, nogi wyprostowane
i nieco rozsuniete, rece splecione nasladujg heblowanie.

6. Zabawa: ,,Kotko". Krotki bieg.

7. Cw. koncowe: Chdd na palcach, na catych stopach.

(2 kroki na catych stopach, 2 na palcach).

W lezeniu tylem gt oddech.

Wzor 11

1. Cw. wstepne: Ustawienie; dwurzad, czwdrki.
Z przysiadu podpartego, do kleczki obundz i na odwrot.
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»Kolej zelazna" w dwurzedzie; dzieci kladg rece na
barki poprzednikéw, drobnym, suwanym krokiem bieg).

2. Cw. ramion: Rzut pitek dwojkami: a) rzut jednoracz,
chwyt oburgcz, b) rzut jednorgcz, klasniecie i chwyt oburgcz.

3. Cw. glowy i plecow: W post, siedzacej, sktony
w bok.

W rozkroku skiony tutowia w bok z uchwytem rekg
poniiij kalana. . o »

. Cw. rownowagi: W postawie jednon0z, druga,
ugietag w kolanie i biodrze, ciggna¢ oburacz do gory, by dotknac
kolanem ,czofa.

5. Cw. tutowia: Podpor kleczny przodem, podnoszenie
rgk naprzemian.
W podporze klecz, przodem sktony gltowy.
6. Zabawa: ,,Komorka".
7. vw. koncowe: Pochéd z tupnieciem i Kklasnigciem,
co drugi krok.
Skion gtowy w tyt i gt oddech.

Wz6r 12.

1. Cw. wstepne: Ustawienie: dwurzad, czwdrki.

W postawie wykrocznej, zmiana wykroku podskokiem.

Dwuszereg do siebie zwrdcony: dzieci ktadg sobie par mi
rece na barkach i wykonujg réwnocze$nie podskokiem rozkrok
i zeskok.,

2. Cw. ramion: Ramiona w bok, zwracanie dfoni.

Prez.enie ramion w goére w roznych postawach.

3. Cw. glowy i goérnego tutowia: Skiony glowy,
w tyt w réznych postawach.

,,Pitowanie drzewa".

4, Cw. rownowagi: Chod na palcach, rece na gtow

i Y po taweczce,

5. Cw. tutowia: ,,Chdd raka" pochéd w tyt na czwo-
rakach.

6. Zabawa: ,Pierscien”, Krotki bieg.

7. Cw. koncowe: Pochod (cztery kroki z klaskaniem,
cztery cicho).

Podnoszenie ramion w bok, skton gtowy w tyt i gt. oddech.

Wzor 13.

1. Cw. wstepne: Zbidrka w dwurzedzie.

Bieg — chdd — pochdéd w miejscu z podnoszeniem kolan.

Gieboki oddech.

2. Cw. gtowy i tutowia: W rozkroku zwroty gtowy,
rece na biodra (na barki, na gtowe).
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W rozkroku sktony tutowia w bok (lewo), prawe ramie
w gore, lewe na biodro i przeciwnie.

3. Cw. ramion: Post, stojagca przy drabinie — chwyt
za szczebel w wysokosci barkéw, prostowanie i uginanie ramion
z odchylaniem tutowia (pOzniej to samo stojagc na 1, 2, 3 lub
4 szczeblu).

W kleczce obunodz, rece na barki -j- prostowanie ramion
w bok i w gore.

4. Cw. réwn o wagi: Pochdd na palcach, rece na gtowie.
Post}a\liva rownowazna w prawo (lewo), wytrzymaj! ramiona
w bo

5. Cw. tutowia: Z siadu tureckiego do lezenia tylem,
ramiona w gore!

6. Zabawa: ,Cztery Katy".

Podskoki jednon6z z ruchami ramion.

7. Cw. koncowe: Podnoszenie nogi w bok, rece na
biodra. To samo i podnoszenie ramion w bok. W post. stoj,
rece na gtowie, odchylanie tokci w bok i gt oddech.

Wzér 14

1. Cw. wstepne: Kolumna czwoérkowa.

Przysiad, rece na ziemi, powstac, ramiona w gore (najpierw
powoli, pozniej szybko).

Cw., korektywne.

2. Cw. gtowy i tutowia: W post, spojonej skiony
glowy wprzdd | w tyt wraz z gt oddechem.

W post. spdj, sktony tut. w bok, jedna reka na glowie,
druga na barku (biodrze) i przeciwnie (sklon w prawo, lewa
reka na gtowie). )

3. Cw. ramion: Cwiczenia dwojek pitkami (ustawienie
w dwuszeregu): 1) rzut prawg, chwyt oburgcz, 2) rzut lews,
chwyt oburgcz, 3) to samo w potaczeniu z klaskaniem.

4. Cw. robwnowagi: Poch6d w bok na palcach — ra-
miona w bok (na biodra, na barki, na gtowe).

Pochod wprzod po kresie (narysowanej kredg na po-
dtodze, rece — jak wyzej).

5. Cw. tutowia: W podporze klecznym przodem, podno-
szenie ramion na przemian.

Pitowanie drzewa w kleczce jednondz.

6. Zabawa: ,Krawiec" (Nozyczki).

Kroétki bieg i chod. Wyskok na taweczke i zeskok.

7. Cw. koncowe: Rece na biodra — stawanie na palce.

To samo, ramiona w bok i gt. oddech.
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Wzor 15.

1. Cw. wstepne: Pochod ze $piewem.

Kroétki bieg, zakonczony chodem.

G#.,oddech.

2. Cw. gtowy i tutowia: W siadzie — zwroty gto-
wy — rece na biodra.

Zwroty tutowia w bok w post, spojonej, rece na biodra
(na barki, na gtowe).

3. Cw. ramion: Rece na barki — prostowanie ramion
w gore i stawanie na palce.
4. Cw. rownowagi: Postawa jednon6z — wytrzy-

ma¢ — klasng¢ w dtonie (10 razy).

To samo na drugiej nodze. .

5. Cw. tutowia: W lezeniu przodem na ziemi uderza¢
dtonmi na przemian o ziemie.

W siadzie: dosieganie stopg do czota (chwyt za stope
oburacz).

6. Zabawa: ,Poczta".

Podskoki dwojkami (dzieci stojg w dwuszeregu, parami
podaja sobie rece, wykonujg podskokiem przysiad i powrét do
postawy).

7. Cw- koncowe: W rozkroku stawanie na palce i podno-
szenie ramion w bok.

To samo i gt oddech.

Wzor 16.

1. Cw. wstepne: Kolumna czwoérkowa.

W rozkroku — rece na biodra — uginanie nogi w kolanie
na przemian.

Cw. korektywne.

2. Cw. glowy: W siadzie na ziemi — rece na kola-
nach — skton gltowy w tyt i gt. oddech.

Cw. ramion: Przodem do drabinki — chwyt w wyso-
kosci barkbw — prostowanie ramion i przysiad.

4. Cw. réwnowagi: Pochdd réwnowazny w przod (stopa
tuz przed stopa), ramiona w bok.

Pochod rownow. w tyt.

5. Cw. tutowia: Skion w dot, rece na biodra.

W przysiadzie podpartym prostowanie nogi w tyt na-
przemian.

6. Zabawa: ,,Pani staroscina".

Krétki bieg i chad.
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Podskoki dwoéjkami w miejscu ze zwrotem (rece w koszy-
czek przed sobg).

7. Cw. koncowe: Chod w miejscu.

Podnoszenie ramion w bok i gt. oddech.

Dla miodziezy w wieku od 10—12 lat.
yflzér 1L

1. Cw. wstepne: Kolumna c¢wiczebna czwoérkowa
z dwurzedu. (Patrz ,,Ustawienia do marszow i cwiczen").

Szybkie zbiérki w kol. éw. czwoérkowej w réznych miej-
scach sali.

Podskokiem przysiad podparty, podskokiem powrét do po-
stawy rozkrocznej, ramiona w gore.

Chod w miejscu z podnoszeniem kolan. Stawanie na palce
(wspiecie) -j- podnoszenie ramion w bok.

To ,samo #acznie z gt. oddechem.

2. Cw. glowy i gor. tutowia: W post, rozkr. skiony
gtoyyy w tyl, rece na biodra.

W post, rozkr. skton tut. w lewo prawe ramie w gore,
lewe na biodro i przeciwnie.

3. Cw. ramion: W post, zasadn. prezenie ram. w gore,
w bok i wprzéd (pézniej to samo w post, spojonej, rozkr.
i wykr.).,

4. Cw. réwnowagi: W post, rozkr. napalcowej zwroty
gltowy; w post, spojonej napalcowej prezenie ramion.

5. Zabawa: ,,Pytka sgsiada”. — Krdtki bieg.

6. Cw. tutowia: ,Rozbijanie kamieni” (Siad o nogach
wyprostowanych, nieco rozchylonych, rece sples¢ nad gtowa,
pochyli¢ sie w przdd i zamach rekami w dé(?.

W post, rozkr. ram. w goére, skton w doét z uchwytem za
kolana.

7. Skoki: Skok w wyz w kolumnie (na raz: post,
napalcowa, na dwa: poéiprzysiad, ramiona podane nieco w tyi,
na trzy: skok w goére z doskokiem na palce do potprzysiadu,
przyczem zamach ramion w goére, na cztery: do post, napal-
cowej, ng piecC: post, zasadn.).

8. Cw. koncowe: Pochdd dookota sali z klaskaniem
w rece co trzeci (czwarty) krok.

W post, zasadn. rece na biodra, skion glowy w tyt
i gt. oddech.

Wzor 2.

1. Cw. wstepne: Dwurzad, marsz ze Spiewem.
Krotki bieg, zakorczony chodem, ¢w. uspokajajacemi i gt.
oddechem.
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Kolumna ¢w. czworkowa i ¢w. korektywne.

2. Cw. gtowy i gorn. tutowia: Zwrot tul. w bok
i skton gtowy w tyt, rece na biodra (w post, zasadn. i roz-
krocznej).

3. Cw. ramion: Podnoszenie i opuszczanie ramion z opo-
rem wspofcwiczacego (drudzy chwytajg pierwszych za przed-
ramiona; pierwsi staraja si¢ podniesC ram. w bok, drudzy sta-
wiajg mierny opor. To samo przeciwnie).

Siad naprzemian z pomocg wspotwiczacego. (Cwiczacy
stajg naprzeciw siebie, podajg sobie rece i opierajg stopy o stopy,
nastepnie jedni siadajq, drudzy ich podtrzymuja, a potem ciggng
do postawy/

4. Cw. réwnowagi: Pochdd w bok na palcach, rece na
biodra (pozniej facznie z ruchami ramion).

~Kogucik". (Cwiczacy ustawiajg si¢ dwojkami twarzami
do siebie, rece na biodra, nastepnie na dany znak skacza na
jednej nodze ku sobie i trqcajq sie tokciami, dopoki jeden z nich
nie stanie na obu nogach).

5. Zabawa: ,Polowanie na zajgce".

6. Cw. tutowia: Wyscigi na czworakach (do 10 krokow).

W lezeniu przodem na ziemi — ramiona wzdtuz ciata —
podnoszenie gltowy.

7. Skoki: Skok wolny w wyz i w dal w kolumnie (patrz
wzor 1).

8. Cw. koncowe: Chod klapany (pieta — palce).

Rece przed pier§ ramiona w bok i gt. oddech.

Wzor 3.

1. Cw. wstepne: Tworzenie kolumny ¢w. szachowej
z dwurzedu.

Oba rzedy wykonujg duzy krok na zewnatrz na palce,
nastepnie ,,pierwsi" krok w prawo, ,,drudzy" krok w lewo).

Cw. korektywne.

Zwroty podskokami (‘A i ’/2 obrotu).

Dosieganie rekg stopy podniesionej w przod.

2. Cw. gltowy i gorn. tutowia: Skion glowy w tyt
w kleczce jedno — (obu) ndz, rece na biodra.

W post, zasadn. ram. w bok, skiton tut. w bok z dotknie-
ciem rekg ponizej kolana.

3. Cw. ramion: Cw. pitkami w dwuszeregu (rzut i chwyt
jednoracz ze zwigkszaniem odlegtosci).

4. Cw. rownowagi: Pochdd réwnowazny dwojkami
po kiadce.

5. Zabawa: ,Trzeciak".
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6. Cw. tutowia: W lezeniu przodem na ziemi ramiona
w gore, podnoszenie ramion na przemian.

Zwroty tutowia w rozkroku (wykroku), rece na biodra (ha
barki, na glowe).

7. Skoki: Skok w wyz i w dal w kolumnie z klaska-
niem w .dtonie nad gtowg i z obrotami.

8. Cw. kornicowe: Chéd na palcach.

o »» B Nnacatych stopach

(co 4 kroki).

Zwracanie dioni na zewnatrz, skion gtowy w tyt i gt
oddech.

Wzbr 4.

1. Cw. wstepne: Kolumna szachowa z dwurzedu.
Rece na biodra, podskokiem rozkok, podskokiem zeskok.

W post, rozkr. uginanie kolan na przemian do wypadu
w lewo i prawo.

Marsz dookofa sali ze Spiewem.

2. Cw. gtowy i gor. tutowia: W post, spojonej zwrot
tutowia w bok i skton glowy w tyt tgcznie z gt oddechem.

3. Cw. ramion: W kleczce obundéz prezenie ramion
w roznych kierunkach.

W post. spoj, wywijanie ramion.

Cw. réwnowagi: W post, jednondz — druga przytrzy-
ma¢ oburacz za sobq (przed sobg) — oczy zamkna¢, wytrzy-
ma¢ do 10.

Pochod réwnowazny dwojkami po kiadce.

5. Zabaw.a: ,Dzien i noc".

6. Cw. tutowia: W podporze klecznym podnoszenie
ramion na przemian; to samo podnoszenie i prostowanie ndg
na przemian.

Siad o nogach wyprost.,, kurczenie nég do siadu ture-
ckiego i szybki powr6t do postawy.

7. Skoki: Skok w gtgb z faweczki.

8. Cw. koncowe: W kolumnie szachowej potprzysiad,
rece na biodra.

W post, rozkr. stawanie na palce.

N " skion gtowy w tyt, rece na biodra, wdech,
gtowa prosto, ramiona w dot, wydech.

Wzbr 5.

1. Cw wstepne: Dwurzad, krotki bieg.
Chod zwykty i z podnoszeniem ramion w bok.
Zwracanie dtoni na zewnatrz i gt. oddech.
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2. Cw. gtowy i tutowia: W siadzie skion glowy
w tyt, rece na podtodze, nogi wyprostowane.

W siadzie zwroty tutowia.

3. Cw. ramion: Na drabince: 1) post, zwiesz, przodem,
chwyt w wys. barkéw, pochéd w bok (w pr. i lewo).

2) zwieszenie wolne przodem skion gtowy w tyt.

4. Cw. rownowagi: ,Walka o rownowage" (Cwi-
czacy stajg dwojkami naprzeciw siebie w post, jednonéz i ude-
rzaja sie nawzajem lekko w dionie, dopoki jeden z nich nie
stanie na obu nogach).

5. Zabawa: ,,Kozak".

6. Cw. tutowia: Chdd chytkiem popod fata, rece na
biodra.

W podporze kiecznym prezenie prawego ramienia tgcznie
z prez, lewej nogi i przeciwnie.

7. Skoki: Wyskok obunéz na taweczke i zeskok do potprzy-
siadu.

8. Cw. koncowe: Chdd z podnoszeniem kolan i prosto-
waniem nogi (na raz kolano podnies¢ w przéd, na dwa wy-
prostowa¢ noge, na trzy postawic¢ stope).

Pochdéd w miejscu na palcach.

W post. spoj, rece przed piers, skion glowy w tyt, ram.
w bok i gt. oddech.

Wzbr 6.

1. Cw. wstepne: Kolumna szachowa z dwurzedu.

Cw. korektywne: zwroty podskokami.

W post, rozkr. uginanie nog w kolanach z réwnoczesnem
prezeniem ramion w bok i w gore.

Potprzysiad, ramiona w gore.

2. Cw. gtowy i gor. tutowia: W post, zasadnej
skton gtowy w tyt z przyciggnieciem brody i lekkiem wygieciem
w krzyzach, rece na biodra.

W post. wykr. zwroty tutowia z prezeniem ramion w gore.

3. Cw. ramion: Przeploty w poziomie na kratach.

4. Cw. réwnowagi: Wejscie po szczeblach drabinki
i zjazd po tawce skosnej (taweczka zaczepiona o 6—8 szczebel,
nogi wyprostowane, ram. w bok).

Post, rownowazna napalcowa: prezenie ramion w r6znych
kierunkach, oczy zamkniete.

5. Zabawa: ,Kto predzej dookota".

Krotki bieg i chdd.

6. Cw. tutowia: W post, rozkr. ruchy piywackie rak
(w 3 rownych tempach).
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Lezenie tylem na tawce (siad i chwyt za przednig krawedz
fawki, potozyc sie na plecach do poziomu i powrét do siadu).

7. Skoki: Przeskok wolny przez taweczke.

8. Cw. koncowe: Chod z odwracaniem dtoni.

Podnoszenie ramion przodem w gore i opuszczanie bo-
kiem w dot z réwnoczesnym gt. oddechem.

Wzér 7.

1. Cw. wstepne: Tworzenie kolumny ¢w. szachowej
z dwuszeregu. (Zbiorka w dwurzedzie, rozstep na zewnatrz, zwrot
w pr. (1) do dwuszeregu, odliczenie ,jedynek" i ,,dwojek"”, je-
dynki krok do przodu, dwojki krok w ty}).

Powtorzenie zbiorki w kolumnie.

Cw. korektywne.

W wykroku stawanie na palcach i prezenie ramion w gore.

W wykroku: uginanie nogi w kolanie do wypadu wprzdd,
rece na biodra.

2. Cw. gtowy i gor. tutowia: Zwroty i sktony gtowy
w réznych postawach.

Boczne sktony tutowia w réznych post, z réwnoczesnem
prezeniem jednego ram. w goére, drugiego w dot (n. p. skion
w prawo, lewe ramie w gore nad gtowg, prawe w dot).

3. Cw. ramion: Zginanie i prostowanie ramion wprzod
i w bok z oporem wspétéwiczacego.

4. Cw. robwnowagi: Pochdd réwnowazny po kiadkach
(dwojkami, trojkami, czworkami i t. d.).

5. Zabawa: ,Kroél".

Krotki bieg i chdd.

Post, rownowazha napalcowa, prezenie ramion w réznych
kierunkach, oczy zamkniete.

6. Cw. tutowia: W post, rozkrocz. skton w przéd, wy-
trzymanie i zwroty gtowy, rece na biodra.

W post, rozkr. skton wprzod, ruchy ptywackie rgk w trzech
roznych tempach. (Pierwsze krétkie, drugie dtugie, trzecie
krotkie).

7. Skoki: Powtdrzenie skoku wolnego w wyz i w dal
w kolumnie z urozmaiceniami (klaskanie, obroty).

8. Cw. koncowe: Chéd na palcach i na catych sto-
pach. Zwracanie dtoni na zewn., skion gtowy w tyt i gt. oddech.

Wzbr 8.

1. Cw. wstepne: Kol. éw. szachowa z dwuszeregu.
Podskokiem rozkrok, rece na kark, podskokiem powrét
do post, zasadn.
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Podskokiem przysiad podparty, podskokiem powr6t do
postawy, ramiona w gore.

Pochéd w miejscu na palcach.

Rece przed pier§, ram. w bok i gt oddech.

2. Cw. gltowy i gor. tutowia: W Kkleczce podpartej
sktony i zwroty gtowy. Boczne skitony tutowia z podnoszeniem
piet, rece na biodra (skton w prawo, roéwnocze$nie podnies¢
lewa piete i przeciwnie).

3. Cw. ramion: Zwiesz, wolne tytem na drabince,
obrot przodem do drab., chwyt za szczebel w wys. bioder i ze-
skok na palce do p&tprzysiadu.

4. Cw. robwnowagi: W post. spoj, napalcowej prezenie
ramion, oczy zamkniete.

Kogucik.

5. Zabawa: Wyscig pitek w dwurzedzie.

Krotki bieg i chod.

6. Cw. tutowia: W lezeniu przodem na ziemi klasngé
w dionie nad glowsg i rece na biodra.

W lezeniu tylem na ziemi podnoszenie ndg na przemian.

7. Skoki: Skok z 1— 3 szczebla przodem i bokiem.

8. Cw. konicowe: W post, zasadn. skurcze ndg na prze-
mian. Zwracanie doni na zewnatrz, skion glowy w tyt i gt
oddech.

Wzor 9.

1. Cw. wstepne: Marsz ze $piewem, krotki bieg,
¢w. oddechowe.

2. Cw. glowy i gor. tutowia: W wykroku skion
gltowy w tyt (z przyciagnieciem brody), rece na biodra.

W wykroku zwroty tutowia z prezeniem ramion w bok
(post, pierwotna: rece przed piers).

3. Cw. ramion: Ruchy ramion z oporem wspotéwi-
czacego.

4. Cw. robwnowagi: Skurcze i prostowanie nogi w bok.

Podskoki na jednej nodze.

5. Zabawa: ,,\Wyscig pitek w kole".

6. Cw. tutowia: W rozkroku, skton do poziomu, rece
na biodra, wytrzymanie, zwroty gtowy.

7. Skoki: Wywijadto krétkie albo skok w kolumnie
Z urozmaiceniem.

8. Cw. koncowe: Pochod z prezeniem ramion. POt-
przysiad.

| Zwracanie dioni, skton gtowy w tyt i gt. oddech.

14
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Wzor 10.

1. Cw. wstepne: Kolumna ¢w. szachowa z dwuszeregu.

Napon 4" prezenie ramion w gore.

W post. wykr. uginanie nogi w kolanie do wypadu wprzéd
z prezeniem ramion w gore i w bok.

Zwroty podskokami.

2. Cw. gtowy i gor. tutowia: W kleczce obundz
sktony gtowy w tyt z przyciggnieciem brody.

W Kkleczce obundz boczne sktony tutowia z wytrzymaniem
ramion w bok.

3. Cw. ramion: Przodem do drabinki chwyt nad gtowa,
wstepowanie i zstepowanie podskokami (obunoz).

4. Cw. robwnowagi: Pochdéd dwdjkami w bok po facie.

5. Zabawa: ,,Zgadywamy".

Krotki bieg i chod.

6. Cw. tutowia: W siadzie o nogach wyprost, dosiega-
nie stop rekami.

W lezeniu tylem podnoszenie obu ndég do pionu.

7. Skoki: Skok mieszany (z pomocg rak) ponad
2 faweczki.

8. Cw. koncowe: W rozkroku boczne skiony tutowia.

W rozkroku zwroty tut. i prezenie ram. w bok.
Podnoszenie ramion w bok i gt. oddech.

Dla mtodziezy w wieku od 12—14 lat.

Wzor 1.

1. Cw. wstepne: Dwurzad — krotki bieg (30 sek.) —
chod. Cw. oddechowe.

2. Cw. wyprostne: W -post, wykrocz, skion glowy
w tyl — rece na biodra.

W post, wykrocz, skton tut. w przéd (do poziomu).

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Na facie: Post, przy-
siadna zwieszona o ram. prostych do ram. ugietych (lata
w wysokosci barkdw — nachwyt).

Na drabince: Post, zwieszona przodem, pochdd rekami
w dot i do gory.

4. Cw. roéwnowagi: Chod podskokami na taweczce
obundz.

Chod podskokami na taweczce jednonoz.

5. Zabawa. ,,Podrywka podawana".
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6. Cw. karku, grzbietu, topatek i brzucha: Bieg
na czworakach (10 krokow).

Ruchy ptywackie nég w post, stojacej (1. noge ugiac
w biodrze i kolanie, 2. wyprezy¢ w bok, 3. do post, zasadn. —
to samo drugg noga).

7. Skoki: Skok w dal w kolumnie z rozbiegu 1, 2, 3
krokow (wykrok ! nogg i skok -w dal z doskokiem na obie
nogi do potprzysiadu i t. d.).

8. Cw. naprzemianstronne: W kleczce obuno6z ram.
w bok, skton w bok.

W kleczce obundz rece przed piers, zwroty tut. z pre-
zeniem ram. w bok.

9. Cw. koncowe: Chdd z podskokiem (krok lewa, pod-
skok na lewej, krok prawa, podskok na pr. i t. d.).

Podnoszenie ram. w goére (z posrednim zwrotem dtoni
w gore), opuszczanie przodem w dot i gt oddech.

¢
Wzor 2.

1. Cw. wstepne: Kolumna ¢w. szachowa z dwurzedu.
Cw. poprawiajgce post, zasadniczg (korrektywne).

W wykroku stawanie na palce (rece na biodra — na
barki).

Podskokiem wykrok i podskokiem powrét do post, zasadn.

2. Cw. wyprostne: W post, zasadn. skion tut. w tyt
(wygiecie w kregach piersiowych, nogi wyprezone, brzuch
Sciggniety), rece na biodra (na barki).

W post, zasadn. skton wprzéd, rece na biodra.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Skurcze i prostowanie
ramion w roéznych postawach.

4, Cw. rownowagi: Pochdéd réwnowazny bokiem
dwojkami po kiadce.

5. Zabawa, bieg: ,Podrywka rzucana" — kroétki bieg
(30 sek.) chod i ¢w. glebokiego oddechu.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W skionie
wprzod ruchy plywackie rgk (w post, zasadn. spojonej, roz-
krocz. i wykrocz).

7. Cw. brzuszne: W przysiadzie podpartym wysuwanie
nogi w tyt na przemian.

8. Skoki: Skok w dal w kolumnie z rozbiegu 1, 2, 3 kroki
z obrotami (w 1 i pr.)

9. Cw. koncowe: Chdd na palcach.

Potprzysiad w 4 taktach ze skurczem i prostowaniem ram. w gore.

Rece przed piers w rozkroku, ram. w bok i gt. oddech.

14*
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Wzbr 3.

1. Cw. wstepne: Dwurzad — chdd ze Spiewem.

Krotki bieg — chaod.

2. Cw. wyprostne: W post, rozkr. skion tut. w tyt
(jak wzor 2), rece na biodra i gt. oddech,

W post, rozkr. skton wprzéd (do poziomu).

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Na drabince: 1) zwiesz,
wolne tylem zwroty glowy.

2) zwiesz, wolne przodem, ruchy rozkroczne nog.

4, Cw. robwnowagi: Na taweczce skosnej (taw. zacze-
piona stopniowo 0 6, 7, 8 szczebel) wejscie po szczeblach do
goéry i zjazd w dot o nogach wyprost, ram. w bok.

Post. sp6j, napalcowa skurcze i prostow. ram. w bok, oczy
zamknigte. ,

5. Zabawa: ,,Wyzywanka".

6. Cw. karku, grzbietu i tfopatek: Na faweczce:
siad okrakiem (rozkroczny), skton wprzod, “rece na biodra).

7. Cw. brzuszne: Z przysiadu podpartego do podporu
lezac przodem i powr6t do przysiadu podpartego.

8. Skoki: Skok wolny w wyz ponad sznurek (listwe)
z rozbiegu.

9. Cw. koncowe: Chéd w miejscu na palcach i catych
stopach.

Post, napalcowa, zwracanie dtoni na zewnatrz i gt. oddech.

Wzor 4.

1. Cw. wstepne: Kolumna szachowa z dwuszeregu.

Cw. korrektywne.

W wykroku stawanie na palce prostowanie ramion
w gore.

Zmiana wykroku (lewo i pr.) podskokiem.

2. Cw. wyprostne: W post. wykr. skion tut. w tyt
i gt oddech.

W post. wykr. skton tut. wprzdd (do poziomu).

3. Cw. ramion igor. tutowia: Podnoszenie i opuszcza-
nie ramion w réznych post.

Cw. z oporem (podnoszenie i Opuszczanie, zginanie i pro-
stowanie ramion).

4. Cw. rownowagi: Chod réwnowazny w tyt dwdjkami
po kiadce.
) h’(?' Gra i bieg: ,Harce" (Plinie), krotki bieg (35 sek.)
i chod.
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6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Na taweczce:
1) w siadzie rozkrocznym skion wprzod i w tyt.

2) w siadzie rozkr. skton w bok, ram. w bok.

7. Cw. brzuszne: Podpor lezac przodem, wytrzyma-
nie, zwroty gtowy.

8. Skoki: Skok ponad taweczke czwodrkami z rozbiegu
(3 kroki).

Taki sam skok z obrotem (w 1 i pr.).

9. Cw. koncowe: Chod z wywijaniem ramion.
Stawanie na palce z podnoszeniem ram. w bok i gt. oddech.

Wzor 5.

1. Cw. wstepne: Dwurzad: chod ze $Spiewem, Kkrotki
bieg (40 sek.) i chdd,
Cw gt. oddechu.

2. Cw. wyprostne: W post. spoj, rece nagtowie, skiton
w tyt. W post. spdj, rece na gtowie, skton wprzdd.

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Zwiesz, postawne
przodem na facie (fata w wys. barkbw — nachwytem, pod-
chwytem).

Zwiesz, post, tukiem na facie.

4. Cw. rownowagi: ,,Kogucik".

Przektadanie nogi nad splecione rece.

5. Gra: ,Bieg rozstawny w dwurzedzie".

6. Cw. karku grzbietu i topatek: Przy drabince
podpor lezac przodem, pochdéd nogami po szczeblach w gore
I w dot (przygotow. do stania na rekach).

7. Cw. brzuszne: W podporze lezagc przodem podno-
szenie ndg naprzemian.

8. Skoki: Skok zawrotny (z pomocag rak) w lewo i pr.
ponad 2 taweczki.

Cw. koncowe: Przysiad na 4 takty.

W post, zasadn. rece na gtowie prezenie ram. w bok i gt
oddech.

Wzor 6.

1. Cw. wstepne: Kolumna ¢w. szachowa z dwuszeregu.
Cw. korrektywne.
Post, wypadna w przéd (w lewo i pr.), rece na biodra.

W potprzysiadzie wytrzymanie, skurcze i prostowanie ram.
w gore | w bok.
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Zwrot podskokiem w prawo (1) do post, rozkrocznej,
zeskok do post, zasadn.

2. Cw. wyprostne: W post, zasadn. (rozkrocznej, wykr.
spojonej) rece na kark, skion tut. w tyt.

To samo — skion w przdd.

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Przeploty w gére
i w dét (na kratach).

4. Cw. rownowagi: Wejscie na czworakach po taweczce
skosnej (8—9 szczebel) I zjazd w dot.

5. Gra i bieg: ,Wyscig pitek w dwuszeregu" — bieg
(40 sek.), chod i ¢éw. gt oddechu.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W skionie
w przéd (w réznych postawach) zwroty gtowy i ruchy rak.

Cw. brzuszne: W lezeniu tytlem na ziemi podnoszenie
nég wyprostow., ram. wzdtuz tutowia.

8. Skoki: Skok wolny ponad taweczke z miejsca (dwoj-
kami, tréjkami, czworkami).

9. Cw. koncowe: W post, rozkr. ram. w bok — wy-
trzyma¢ — skion tut. w bok.

Lewa (pr.) reka na przepone, prawa (1) na plecy, wdech,
ram. w dét, wydech.

Wzbr 7.

Cw. wstepne: Dwurzad — marsz ze Spiewem.
Bieg (40 sek.) — chdd i ¢éw. gt oddechu.

2. Cw. wyprostne: W kleczce jedno (obu) noz skion
w tyt, rece na biodra.

W leczce jedno (obu) néz skion w przdd.

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Na drabince: 1) Post-
zwieszona tylem do post, zwiesz, lukiem (chwyt za szczebel
w wysokosci gltowy, ramiona prostowac, tutow wygia¢ w luk).

2) Zwiesz, wolne przodem — uginanie ndg.

4. Cw. rownowagi: Pochod réwnowazny po kiadce
(pojedynczo), ramiona w bok.

5. Zabawa: ,Podrywka rzucana".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W lezeniu przo-
dem na faweczce skiony i zwroty gltowy (rekami podpor na
podtodze).

Podpdr bokiem (na faweczce, na ziemi) zwroty gtowy,
podnoszenie nogi.

7. Cw. brzuszne: W lezeniu tytlem na ziemi ruchy pty-
wackie nog.

8. Skoki: Skok wolny w wyz ponad sznurek (linewke).
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9. Cw. koncowe: Chod dostawny 3-taktowy.
W post, rozkr. potprzysiad, zginanie i prostowanie ra-
mion.
W post, rozkr. rece przed piers; skion tul. w tyt, ramiona
w bok i gt oddech.

Wzor 8.

Cw. wstepne: Kol. szachowa (Powto6rzenie Kilku zbiorek
w kolumnie ¢w. w roznych miejscach sali).

Cw. korrektywne.

Chdéd w miejscu z podnoszeniem kolan.

W kleczce jednondz skiony i zwroty tutowia.

W post. wykr. stawanie na palce tgcznie z podnoszeniem
ram. w bok i gt oddechem.

2. Cw. wyprostne: W Kkleczce jedno (obu) néz skion
tut. w tyl, rece na kark.

To samo — skion w przdd.

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Na facie: 1) w zwie-
szeniu post, przodem zwroty gtowy, skurcz nogi ku piersi,
prostowanie i opuszczanie, podnoszenie i opuszczanie nogi wy-
prostowanej; 2) w zwieszeniu post, lukiem: zwroty gtowy,
uginanie nogi w kolanie i podnoszenie nogi wyprostowanej.

4. Cw. réwnowagi: W post, rownowaznej napalcowej
(na ziemi) zwroty gtowy (ruchy ramion), oczy zamkniete.

Pochdd réwnowazny po kltadce — rece na biodra.

5. Zabawa i bieg: ,Trzeciak". Bieg (45 sek.), chod
i gt oddech.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W lezeniu
przodem na taweczce ruchy ptywackie rak.

Sktony tut. w bok z oparciem stopy o taweczke (o szczebel).

7. Cw. brzuszne: Podpor zwieszony przodem (rece na
ziemi, nogi na taweczce) — wytrzymanie — zwroty glowy.

8. Skoki: Skok rozkroczny ponad wspotwiczacego,
znajdujagcego sie w kleczce jednonéz.

9. Cw. koncowe: Pochéd ze stawaniem na palce (na
raz krok, na dwa na palce, na trzy na cale stopy).

W rozkroku stawanie na palce | prezenie ramion w gore.
” wi rozkr. rece na biodra, skion tut. (lekki) w tyt i gt
oddech.

Wzbér 9.

1. Cw. wstepne: Marsz ze $piewem.
Bieg (45 sek.), chdéd i ¢éw. gt oddechu.
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2. Cw. wyprostne: W post, zasadn. (spojonej, rozkr.
wykr.) skion tut. w tyt, wytrzymanie, prezenie ramion w gore.

To samo w skionie w przdd.

Cw. ram. i gor. tutowia: Wspinanie po zerdzi (linie)
pionowej (do potowy).

Mocowania dwojkami.

4. Cw. rownowagi: Pochdéd réwnow. po kladce (poje-
dynczo) krokiem dostawnym z podnoszeniem nogi w przod.

5. Gra: ,,Wyscig pitek w kole".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Z przysiadu
podpartego przejscie do podporu zwieszonego na drabince (po-
chod stopami po szczeblach do gory i w dot).

7. Cw. brzuszne: Na dwu taweczkach w lezeniu przo-
dem (chwyt rekami za przednig krawedz tawki) ruchy pty-
wackie nog.

JfW rozkroku zwroty tut. w bok z réwnoczesnym skionem
w tyt.

8. Skoki: Skok wolny ponad wspdtéwiczacego, znajdu-
jacego sie w podporze Kklecznym.

-9 Cw. koncowe: Pochdd ze skurczem i prezeniem
nogi.

Post, napalcowa z podnoszeniem ramion w bok i gt. od-
dechem.

Wzor 10.

1. Cw. wstepne: Kolumna ¢w. szachowa.

Wypady wprzod i w bok (L. pr.), rece na biodra.

. bV\{( post, wypadnej wytrzymanie, prezenie ramion w gore
i w bok.

W post, stojacej prezenie ramion réznostronne.

2. Cw. wyprostne: W kleczce jedno (obu) néz skion
tut. w,tyt, wytrzymanie; prezenie ramion w gore.

To samo — skion wprzad.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Na lacie: 1) zwieszenie
wolne (nachwytem, podchwytem), wytrzymanie, zwroty gtowy,
ruchy nog wykroczne i rozkroczne,

2) zwieszenie wolne, pochody w bok.

4. Cw. rownowagi: Wyijscie i zejscie po taweczce
skosnej (taweczka zaczepiona stopniowo o 4, 5,6, 7 i t. d. szcze-
bel). Pdzniej to samo biegiem.

5. Zabawa —bieg: ,,Zgadywany". Kroétki bieg(50 sek.)
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6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W lezeniu przo-
dem na taweczce ruchy ptywackie rgk (wspdtéwiczacy przytrzy-
muje za nogi).

7. Cw. brzuszne: W lezeniu przodem na dwéch fa-
weczkach  suche pitywanie (ruchy plywackie rgk i nog
facznie).

8. Skok: Skok zawrotny ponad tate (stopniowo pod-
noszona).

Skok kuczny i rozkroczny (siodetko).

9. Cw. koncowe: Potprzysiad na 4 takty z ruchem
ramion.

J‘W post. stdj, rece na kark, wytrzymanie, uginanie nogi
w tyt.

Podnoszenie ramion bokiem w gore i opuszczanie przo-
dem w dét z rownoczesnym gt oddechem.

Dla miodziezy w wieku od 14— 16 lat.
Wzor 1.

1. Cw. wstepne: Tworzenie kolumny ¢éw. szachowej
z dwurzedu i dwuszeregu oraz zbiérki w kol. ¢w. szachowe;j.

Obroty podskokami i na 2 takty (na piecie jednej, a palcach
drugiej nogi).

Cw. korrektywne.

Rozkrok odkrokiem ze skurczem i prezeniem ram. w goére
(na 2 takty) oraz taki sam powr6t do postawy.

Przygotowanie do skoku w dal i wyz na 5 taktow w ko-
lumnie.

Cw. uspokajajace i oddechowe.

2. Cw. wyprostne: W post, zasadn. skion w tyt (wy-
giecie w kregach piersiowych), rece na biodra, poczem skion
wprzod.

3. Cw. ramion i gérnego tutowia: Mocowanie
dwadjkami.

Ciagnienie liny.

4. Cw. rownowagi: Podskoki na jednej nodze w miejscu
(rece na biodra, lub na kark).

Pochdd réwnowazny po kiadce dwdjkami.

5. Zabawa: ,,Kot i mysz w kolumnie czworkowej".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W post, rozkr.
skton wprzod wytrzym., zwroty gtowy (rece na biodra).

7. Cw. miesni brzucha: Z przysiadu podpartego do
podporu lezac przodem i powrét do przysiadu podpartego.
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W podporze lezac przodem — zwroty gtowy.

8. Chdd i bieg: Krétki bieg (30 sek.), chdéd na palcach
i na catych stopach, ¢w. gt oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne tut.: W post, zasadn.
sktony tut. w bok, rece na biodra lub na kark.

W post, zasadn. zwroty tut. w bok.

10. Skoki: Skok w wyz przez sznurek (listwe).

11. Cw. koncowe: Przysiad na 4 takty (rece na biodra
lub na na kark).

Wykrok i stawanie na palce z réwnoczesnem prezeniem
ram. w gore.

Zwroty dioni na zewnatrz i gt. oddech.

Wzbr 2.

1. Cw. wstepne: Marsz ze $piewem.

Kolumna ¢w. szachowa.

Potprzysiady z prezeniem ram. w gore (w bok, wprzéd).

Rozkrok podskokiem z réwnocz. prezeniem ram. w gore.

Pochdd w miejscu na palcach.

Cw. gt. oddechu.

2. Cw. wyprostne: W post. spoj, skton w tyt i wprzdd,
rece na biodra (na kark).

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Zwieszenie przodem do
drabinki, uginanie ndg (zwroty gtowy).

Post zwieszona tytem (na drabince), skurcze ndg.

4. Cw. rownowagi: W post, rownowaznej napalcowej
ramiona w bok (dtonmi do gory), wytrzymanie, zginanie
w tokciach i prostow. ramion w bok.

Pochod réwnowazny dwojkami po kiadkach krokiem do-
stawnym.

5. Zabawa: ,Murzyn**,

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W post. spgj,
skton wprzéd, Wytrzym prezenie ram. w gore.

7. Cw. m. brzucha: W podporze lezac przodem pod-
noszenie ram. w gore na przemian.

To samo — podnoszenie ndg naprzemian.

8. Chdd i bieg: Krotki bieg (35 sek.), chod szybkim
i zwyklym krokiem, chod z ruchami ramion, ¢éw. gt. oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne tut.: W post. spoj,
sktony i zwroty tut. w bok, rece na kark.

10. Skoki: Skok w dal z rozbiegu (miejsce odbicia ozna-
czone kresg na podtodze).
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11. Cw. konncowe: W post. wykr. stawanie na palce
Z prezeniem ram. w gore.

Sktony tut. w bok z wytrzym. ram. w bok.
dech Zwrot dioni na zewnatrz, skion gtowy w tyt i gt od-
ech.

Wzér 3.

Cw. wstepne: Kol. ¢w. szachowa.

Stawanie na palcach ze zwrotem glowy (rece na bio-
drach).

Zakrok i kuczka na nodze tylnej (rece na biodrach).

Skok na 5 taktdkv (wyz) w kolumnie z obrotami.

Potprzysiad na 4 takty.

Cw. gt. oddechu.

2. Cw. wyprostne: W post, zasadn. (sp6j.) ram. w gore,
skton tut. wstecz i w przdd.

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Zwieszenie post, przo-
dem (fata), wytrzym., podnoszenie nog naprzemian (skurcze
i prezenie nég).

Zwieszenie post, tukiem, wytrzym., zwroty gtowy.

4. Cw. rébwnowazne: ,,Kogucik".

Pochdéd réwnow. wprzéd dwoéjkami po kiadce z posrednig
kleczkg (krok pr. kleczka na lewej nodze, krok lewg kleczka
na prawej i t. d.).

5. Zabawa: ,Czarodziej".

6. Cw. karku, grzbietu i fopatek: W post, rozkr.
skton tut. w przod, wytrzym., zamachy ram. w gore
i w przod.

Cw. m. brzucha: W lezeniu tylem na podtodze — rece
na kark, podnoszenie ndg naprzemian.

8. Chdéd i bieg: Bieg (35 sek.), chdd zwykly.

Cw. gt. oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne tut.: W post, rozkr.
skton tut. w bok, rece na barki, wytrzym., prezenie ram.
w gore.

W post, rozkr. zwrot tut. w bok i prezenie ram. w bok.

10. Skoki: Skok wolny ponad jedti®, a nastepnie dwie
faweczki.

11. Cw. koncowe: Chod ,klapany" (na raz postawié
piete, na dwa palce).

Pochdd w miejscu na palcach.

Rece przed pier§ ram. w bok i gt. oddech.
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Wzor 4.

1. Cw. wstepne: Kol. ¢w. szachowa.

Zakrok — stawanie na palce ze skurczem i prezeniem ram.
w gore

W post, rozkr. pétprzysiad (na 4 takty).
— wytrzymanie, zwroty gtowy.

Zakrok na palce — uglnanle przedniej nogi.

2. Cw. wyprostne: W post, rozkr. (wykr. i zakr.)
ram. w gore, skton tut. w tyt i w przdd.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Zerdz (lina): 1) chwyty
do wspinan, 2) wspinanie do potowy zerdzi (liny).

4. Cw. réwnowagi: Podskoki w przéd na jednej nodze.

Pochdd réwnowazny po kiadce (pojedynczo) — ram. w bok.

5. Zabawa: ,Krdl i jego dzieci".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Wyscigi w cho-
dzie na czworakach 10 do 15 krokow.

W post, stojacej skton wprzdd, ruchy plywackie rak.

7. Cw. m. brzucha: W Kkleczce jednondéz opadanie tu-
towia w tyt, rece na biodra.

To samo w kleczce obundéz.

8. Chod i bieg: Bieg (40 sek.) — chdd.

Pochdd ze stawaniem na palce.

Cw. gt oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne tut.: W post, jednonéz —
druga rozkrocznie — na taweczce skiony tul. w bok (rece na
biodra, po6zniej na kark).

To samo — zwroty tut. w bok.

10. Skoki: Skok ze zwieszenia wolnego tytem na drabince.

by ' ., przodem ,

11. Cw. koncowe: Post, stojgca — podnoszenie ram.
w bok i opuszczanie w dot.

Wykrok, skion gtowy w tyt, zwrot dioni na zewnatrz
i gt oddech.

Wzer 5
Marsz ze $piewem.

1. Cw. wstepne: Kol ¢w. szachowa.

W wykroku uginanie nogi do wypadu wprzéd, rece na
biodrach, na kark.

W rozkr. uginanie nogi do wypadu w bok tgcznie z pre-
zeniem ram. w bok.

Podskokiem zmiana post. wykr. w lewo i prawo.
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W post, rozkr. (na 2 takty) pOtprzysiad, wytrzymanie
i zwroty glowy.

2. Cw. wyprostne: W kleczce obun6z ramiona w gore
skton tut. w tyt i w przdd.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Mocowania dwdjkami;
popychaniem i ciggnieniem.

4. Cw. rownowagi: Wyscig na ! nodze do 10 krokow.

Pochod réwnowazny po kiadce (pojedynczo) z uginaniem
nogi, ramiona w bok.

5. Zabawa: ,Kot i mysz w kolumnie czworkowej".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Wyscigi w biegu
na czworakach (10 do 15 krokow).

7. Cw. m. brzucha: W lezeniu tytem rece na kark, ruchy
ptywackie nog.

8. Chdod i bieg: Bieg (40 sek.) — chod.

Pochdd z dostawianiem nogi.

Cw. gt. oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne tut.: W post, jedno-
n6z — druga na szczeblu drab. pion. — rece na kark, skiony
tut. W bok. .

To samo — zwroty tut. w bok.

10. Skoki: Skok zawrotny ponad 3 faweczki (fate).

11. Cw. koncowe: Pochdéd w miejscu na palcach i na
catych stopach.

Przysiad na 4 takty (ewent. wytrzymanie i zwroty gtowy
albo prezenie ramion).

W wykroku stawanie na palce, podnoszenie ramion w bok
i gt oddech.

Wzor 6.

1. Cw. wstepne: Zbidrka w dwuszeregu — formowanie
czworek ze zwrotem i zaskakiwaniem.

Kolumna ¢w. czworkowa (rozstep wolny na zewnatrz
(w prawo lub lewo).

W post, napalcowej (zasadn. spoj, rozkr. wykr.) — wy
trzym. — skiony i zwroty glowy, rece na biodrach.

Wypady w réznych kierunkach (wprzéd, w bok w tyt,
w przéd na zewn., w tyt na zewn.), rece na biodrach.

W rozkr. przysiady na 4 takty.

2. Cw. wyprostne: W post, zasadn. (rozkr. wykr.)
skton tut. w tyt wytrzym., prezenie ram. w goére (facznie z gt
oddechem).

To samo w skionie w przod.
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3. Cw. ram. i gor. tutowia: Na drabince: 1) Post,
zwiesz, tylem do drabinki — skurcze i prezenie ndég (na raz
skurczy¢ nogi, na dwa wyprezy¢ do poziomu, na trzy opusci¢
w dot). 2) Post, zwiesz, przodem (do drabinki) — uginanie nog
i skton gtowy w tyt

4. Cw. rownowagi: Skurczei prezenie n0g na przemian
(rece na kark).

Pochdd réwnowazny po kiadce (pojedynczo) z posrednig
kleczka.

5. Zabawa: ,,Murzyn".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Chod chytkiem
popod fate (rece na biodra).

Dzwiganie wspdtéwiczacych z lezenia tytem.

(Jedni wykonujg lezenie tytem na ziemi, tutéw usztywniony,
drudzy chwytajg pod topatki i podnoszg ich do goéry, a nastepnie
opuszczajg lekko w dot, nastepnie przeciwnie).

7. Cw. m. brzucha: Na faweczce: Siad rozkroczny, opa-
danie tutowia w tyt (rece na biodrach, — nogi wyciagniete
w przod, stopy pod deskg siedzeniows).

8. Chdd i bieg: Bieg (45 sek.) — chaod.

Pochdd ze skurczem i prezeniem nogi.

Cw. oddechowe.

9. Cw. naprzemianstronne tutdwi.a: Podpor po-
stawny bokiem (reka na tawce, nogi na ziemi, druga reka na
biodrze), powr6t do przysiadu i do podporu post, bokiem.

Wyuczenie post, szermierczej w lewo i pr.

10. Skoki: Skok wolny w wyz ponad sznurek (listwe).

w dal.

11. Cw. koncowe: Rozkrok odkrokiem (na 2 takty)
z robwnoczesnym skurczem i prezeniem ram. w gore.

W rozkr. rece na kark, sktony boczne tut..

Rece przed pierS — ram. w bok — skion glowy w tyt
i gt oddech.

Wzor 7.

1. Cw. wstepne: Marsz w kolumnie czworkowej ze
Spiewem.

Kol. éw. czworkowa — rozstep wolny.

W post, wypadnej (w réznych kierunkach) zwroty gtowy,
ruchy ramion, stawanie na palce.

Podskokiem zmiana post, skrzyznej (rece na biodrach).

W kleczce podpartej podnoszenie ram. i nogi naprzemian
(n. p. prawe ramie i lewa noga i odwrotnie).
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2. Cw. wyprostne: W kleczce jedno (obu) n6z skion
tut. w tyl, prezenie ram. w gore (facznie z gt. oddechem).

To samo i skion tut. w przéd.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Na tacie: 1) Zwieszenie
wolne, zmiana chwytu (z nachwytu do podchwytu i odwrotnie).
2) W zwiesz, wolnem pochody w bok (dostawnie).

4. Cw. rébwnowagi: W post, jednon6z — wytrzym. —
zwroty glowy.

Pochéd réwnow. po kladce krokiem dostawnym (ram.
w bok, na biodra lub na kark).

5. Zabawa: ,,Trzeciak".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W lezeniu przo-
dem (na podtodze) ram. wyciaggniete wprzod, wznoszenie tut.
w goére (drudzy przytrzymujg za nogi).

W rozkr. sklon w przéd — ruchy ptywackie rak.

7 Cw. m. brzucha: W siadzie pobok na taweczce opa-
danie tut. w tyt (rece na biodrach, nast. na karku).

8. Chdd i bieg: Bieg (45 sek.) — chod.

Pochod krotkim i dhugim krokiem.

Cw. oddechowe.

9. Cw. naprzemianstronne tutowia: Marsz wypa-
dami z zamachem rak.

10. Skoki: Skok rozkroczny przez wspotéwiczacego.

(Wspotcwiczacy poczatkowo w Kleczce jednondz, pézniej
w post. wykr. pochylony w przod).

11. Cw. koncowe: W Kkleczce jednonéz, skiony tul.
w bok.

Podnoszenie ram.,bokiem w goére i opuszczanie przodem
w doét z réwnoczesnym gt oddechem.

Wzor 8.

1. Cw. wstepne: Kolumna ¢éw. szachowa.

W uniku wytrzym. — zwroty glowy.

Wypad w przéd — wytrzym. zwroty tutowia.
Skok w wyz w kolumnie (na 4 takty) z obrotami.
Pochéd w miejscu na palcach i éw. gt. oddechu.

2. Cw. wyprostne: Post, ustalona (tata w wysokosci
topatek), ram. w gore, skion tut. w tyt, nastepnie skton w przod
rece na biodra.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Na tacie: Zwieszenie lezac
zewnatrz rak.

4. Cw. réwnowagi: W post, rownowaznej (L, pr.) na-
palcowej wytrzym., przenoszenie ramion w goére i bok (oczy
zamkniete).



224

5. Zabawa: ,,Dzien i noc".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Suche ptywa-
nie w lezeniu przodem na dwoch taweczkach.

7. Cw. m. brzucha: ,Taczki".

8. Chdd i bieg: Bieg (50 sek.) — chdd.

Pochdd ze znaczeniem 2, 3, 4 kroku.

Cw. gt oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne tutowia: Cw. przygo-
towawcze do rzutu oszczepem.

10. Cw. ram. i gor. tutowia: Na flacie: Zwieszenie
lezac wewnatrz rak.

11. Cw. réwnowagi: Pochdéd réwnowazny w tyt po
ktadce.

12. Skoki: Przeskok odwrotny ponad tata.

13. Cw. konicowe: W post, rozkr. zwroty tut. w bok
i sktony glowy w tyt.

Ramiona w bok (dtonie do gory), przenoszenie ram. w gore
i w bok facznie z gt. oddechem.

Dla miodziezy w wieku od 16— 18 lat.

Wzbr 1.

1. Cw. wstepne: Marsz ze $piewem.

Kol. ¢éw. szachowa — ¢w. korrektywne.

W uniku, wytrzym., prezenie ram. w gére i w bok.

W wypadzie zwroty tutowia.

2. Cw. wyprostne: Przygotow. do sklonu nap. przy
drabince lub Scianie.

(Caty tutdow przylega Scisle do Sciany lub drab, i w tej
postawie podnoszenie ram. przodem w gore | opuszczanie w dot,
nie odchylajac zadnej czesci tutowia od przyrzadu), poczem:

Ram. w gore i rozkrok (na dwa takty), skion tut. w tyt
i w przod.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Zwiesz, post. — pochdd
w bok.

Z post, krocznej wymyk przodem, poczem z podporu
przodem skok w giab, w tyt.

4. Cw. rownowagi: Post rébwnowazna, rece na biodra,
zwroty tutowia. Post, rownowazna, rece nabiodra, skiony tut.
w bok.

5. Zabawa: ,Trzeciak".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W rozkr. skion
wprzéd — wytrzym. — zamachy ram. w gore i w przod.
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W lezeniu przodem na podtodze: rece na biodra, zwroty
glowy (gbrna czesé tutowia uniesiona lekko w gore).

7. Cw. m. brzucha: W siadzie opadanie tut. w tyt.

Z podporu lezagc przodem do przysiadu podpartego (po-
Zniej do sktonu podpartego).

8. Bieg i chod: Bieg (50 sek.) — chad.

Pochdéd na palcach.

To samo tgcznie ze zwracaniem dtoni na zewn. (co 4 krok)
i gt. oddechem.

9. Cw. naprzemianstronne tut.: W post, rozkr. —
ram, w gore — skion tut. w bok, to samo i zwroty tutowia.
Podp6r lezac bokiem — wytrzym. — zwroty gtowy.

10. Skoki: Skoki w miejscu (w kolumnie) ze zwrotem 90°.

Skok w dal z rozbiegu 1—3 krokdw, pozniej z V4 obrotami.

11. Cw. koncowe: Post, rozkr. rece na kark, zwroty
tut. W bok.

Post, zasadn. rece na biodra do post, wykrocznej ze sta-
waniem na palce.

Rece przed pier§ — stawanie na palce, ram. w bok i gt
oddech.

Wzor 2.

1. Cw. wstepne: Kol. ¢w. szachowa.

Zwroty (*/4 i V2 obrota na 2 takty).

Pochody w przod i w tyt z podaniem w zapowiedzi ilosci
krokéw, poczem zwroty w pofaczeniu z pochodami z podaniem
ilosci krokow.

Ram. w gore (na kark), do post, napalcowej i pOtprzy-
siadnej.

. W post, wypadnej, rece na barki, stawanie na palce i pre-
zenie ram. w gore.

2. Cw. wyprostne: Post, ustalona przy ftacie (fata
w wysokosci bioder), ram. w gore, sklon w tyt, poczem
wprzod.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Zwiesz, na 2 zerdziach
(linach) o ram. prostych do ram. ugietych.

4. Cw. réwnowagi: Post, réwnowazna, stawanie na
palce i prezenie ram. w gore.

5. Zabawa: Podrywka podawana.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W post, wypa-
dnej wprzod rzuty ram. w gore.

Wypad z ustaleniem rgk o szczebel lub tate — wytrzym. —
stawanie na palce.

7. Cw. m. brzucha: W lezeniu tytem —ram. w gére —
podnoszenie i opuszczanie ndg.

15
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W podporze lezac przodem podnoszenie ndg naprze-
mian.

8. Bieg i chdd: Bieg (1 min.), szybki chdd.

Pochod ze zwracaniem dtoni na zewnatrz i gt. oddechem.

9. Cw. naprzemianstronne: Pochdéd z zamachem
rgk w gore.

W podporze lezac bokiem podnoszenie nogi.

10. Cw. w zwieszeniu: W zwieszeniu na podudziu
wspinanie po linie skosnej nogami wprzéd (albo wspinanie po
zerdzi pionowej).

11. Cw. rownowagi: Postawa rownowazna pobok na
ktadce, rece na biodra — wytrzym. — zwroty glowy.

12. Skoki: Skok w dal z rozbiegu 1—8 krokdw.

Z podporu przodem na facie (koniu, kozle, skrzynce) od-
skok w tyt.

13. Cw. koncowe: Pochdd na palcach.

Ram. bokiem w goére, przodem w dot i gh. oddech.

Wzbr 3.

1. Cw. wstepne: Kol. ¢w. szachowa.

Post, rozkr.. ram. w gore do post, napalcowej i pot-
przysiadnej z przenoszeniem ram. w bok.

Post, rozkr. (wykr.): skton w przod, rece na biodra wytrzym.
— zwroty glowy.

Cw. przygotowawcze do pchniecia kula.

2. Cw. wyprostne: Skion napiety (1 stopa oddalenia
od drabinki), poczem skfon wprzod, rece na biodra.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Na kracie:

1) przeploty pionowe w goére j w dot,
2) przeploty poziome gtowg I nogami wprzod,
3) przeploty skosne.

4. Cw. réwnowagi: Post, rownowazna (na ziemi), rece
na biodra, zwroty (sktony) tutowia.

Post, rownowazna pobok na kladce do pOtprzysiadu.

5. Zabawa: Wyscig pitek w dwurzedzie.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Wypad z ustale-
niem stopy, rece na biodra, zwroty glowy (ruchy ram., skiony
tut. wprzaod).

W lezeniu przodem na ziemi (na tawce) rece na biodra,
unoszenie tutowia w gore tacznie z gt oddechem (wspotiw.
przytrzymujg! za nogi, pozniej skurcze i rzuty ramion, ruchy
ptywackie rak).

7. Cw. m. brzucha: W podporze zwieszonym zwroty
glowy, pOzniej uginanie ramion.
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W zwiesz, wol. tylem do drabinki podnoszenie n6g (kro-
tkie wytrzymanie w poziomie nog), pozniej skurcze i rzuty nog.

8. Chod i bieg: Bieg (1 min.) — szybki chdd.

Pochdéd wypadami — rece na biodra.

Chéd dostawny 3-taktowy.

Rece przed pier§ — chdd z prezeniem ram. w bok i gte-
bokim oddechem (co 3—4 krok).

9. Cw. naprzemianstronne: Post, bokiem ustalona
(przy facie) — ram. w goére (rece na kark) — skton tut. w bok
(p6zniej wytrzym. w sktonie, skurcze i prezenie ramion w gore).

Sktony tut. w bok z nogg ustalong — rece na kark (w gore).

10. Skoki: Wsiad rozkr. (kon, koziot i skrzynka) z roz-
biegu 1—3 krokdw.

Przeskok kuczny z rozbiegu 1—3 krokow.

Przeskok zawrotny (poczatkowo z miejsca przez przyrzad
nisko ustawiony, p6zniej z rozbiegu 1—3 krokdw).

11. Cw. koncowe: Pochdd z prezeniem ram. w gore
(w bok).

Potprzysiad na 4 takty.

Post, napalcowa, ram. w bok, do post, zasadn., ram.
w dot tacznie z gt oddechem.

Wzbr 4.

1. Cw. wstepne: Marsz ze $piewem (kol. czworkowa).

W post. spdj, (rozkr.) zwrot tut. w bok, rece na barki,
skton tut. w tyt i prezenie ram. w gore, poczem powrot do
post. sp6j. To samo w drugg strone.

W potprzysiadzie rozkr. zwroty (sktony) glowy, rece na
biodra.

Rece na biodra, podskokiem rozkrok i powr6t do post,
zasadn. tacznie z prezeniem ram. w gore.

2. Cw. wyprostne: Skion napiety w post, rozkr. —
wytrzym. — stawanie na palce — poczem skion wprzéd i w dot.

3. Cw. ram. i gor. tutowia: Wstepywanie po drabince
sznurowej (inni ¢wiczacy wykonujg réwnoczesnie pochdd ro-
wnowazny po kladce).

Z post, krocznej wymyk przodem (fata w wysokosci czota),
poczem z podporu przodem skok wstecz.

4. Cw. rownowagi: Pochdd réwnowazny po kladce
z ruchami rgk (ewent. fgcznie z wstepywaniem po drabince
sznur.).

5. Zabawa: Podrywka podawana.
6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Waga stojgc
z ustaleniem rak (pozniej wytrzym. i zwroty glowy).
15
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W siadzie pobok na tawce, rece na biodra (na kark),
sktony wprzod (pozniej wytrzym. w skionie, ruchy gtowy i ru- .
chy ramion).

7. Cw. m. brzucha: W siadze pobok z ustaleniem stop
opadanie tut. w tyt (rece na biodra, na kark, w goére), pdzniej
wytrzym. i zwroty gtowy lub prezenie ram. w gore.

8. Chdd i bieg. Bieg (70 sek.), szybki chdd.

Pochod z podskokiem na kazdej nodze.

Cw. gt oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne: Podpo6r bokiem zwie-
szony (przy drabince z przysiadu), pdzniej wytrzym. w podp.
bokiem zwiesz, i podnoszenie nogi.

Post, szermiercze — ciosy i obrony.

Cw. przygotow. do pchniecia kula.

10. Skoki. Skok w wyz w miejscu w kolumnie z wyrzu-
caniem ram. w bok (p6zniej skok z obrotami).

Skok w bok.

Z rozbiegu przeskok zawrotny (tata lub skrzynka wszerz).

11. Cw. koncowe: Pochdéd w miejscu na palcach i na
catych stopach z ruchami ragk.

W wykroku skosnym potprzysiad (rece na biodra lub na
kark).

W post, zasadn. przenoszenie ram. bokiem w gére i opu-
szczanie bokiem w dét (z posrednim zwrotem dtoni) tacznie
z gt. oddechem.

Wz6r 5.

1. Cw. wstepne: Kol. ¢éw. szachowa.

W zakr. rece na biodra, potprzysiad na tylnej nodze i pre-
zenie ram. w gore.

Z uniku przejscie do wagi stojac (rece na biodra).

W rozkr. przysiad — wytrzym. — skurcze i rzuty ramion.

2. Cw. wyprostne: Skion napiety z oparciem o rece
wspotéwiczagcego, poczem skton w dot i w przaéd.

K. Cw. ram. i gor. tutowia: Zwiesz, wolne (podchwy-
temh,) nachwytem), pochéd w bok o ram. prostych (p6zniej ugie-
tych).

Igrzyska dwaojkowe, pozniej trojkowe.

4. Cw. ré wnowagi: Pochdéd réwnow. po facie, podno-
szonej stopniowo w gore do 1 m.

5. Zabawa: ,,Skoczek".

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W wadze sto-
ja,chz) ustaleniem rak zwroty gtowy (poOZniej stawanie na pal-
cach).
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W wypadzie z ustaleniem stopy prezenie rani., ruchy pty-
wackie rak.

7. Cw. m. brzucha: W Kleczce obun6z (rece na barki,
na kark, w gore) opadanie tutowia w tyt (wytrzymanie i pre-
zenie ram. w gore).

Zwieszenie przerzuine na 2 zerdziach.

8. Chod i bieg: Bieg (1V2 min.), szybki chéd.

Pochdd z ruchem ramion i gt oddechem.

9. Cw. naprzemianstronne: Pochdd wypadami z za-
machem rgk naprzemian.

Cw. przygotow. do rzutu oszczepem.

10. Skoki: Skok rozkroczny ponad wspotéwiczgcego.

Skok rozkroczny ponad skrzynke.

Skok wolny w wyz z rozbiegu ponad sznurek.

11. Cw. koncowe: W wykroku sko$nym stawanie na
palce tgcznie z prezeniem ram. w gore.

Rece przed piers, ram. w bok, skion glowy w tyt i gt
oddech.

Wzbr 6.

1. Cw. wstepne: Kol. ¢w. szachowa.

W post, rozkr. pOtprzysiadnej rece na biodra, zwroty
gtowy.

W post, wypadnej rece na barki, stawanie na palcach
i prezenie ram. w gore.

W post. spdj, rece na kark, sktony tut. w bok.

2. Cw. wyprostne: Skion napiety, skurcze nog na-
przemian.

W post, rozkr. przodem opadnej (skton wprzéd do po-
ziomu), prezenie ram. w gore.

3. Cw. ram. i'gdr. tutowia: Wymyk przodem z pod-
chwytu, poczem zmiana chwytu, spad do zwiesz, wol. o ram.
prostych do ram. ugietych.

Zwiesz, wolne — poziomka nég (pdzniej wytrzym. w po-
ziomce i ruchy nog rozkroczne).

4. Cw. rownowagi: Pochdd réwnow. po kiadce z wy-
mijaniem.

5. Gra: Wyscig pitek w dwuszeregu.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: W wadze stojgc
(wolnej) wytrzym., zwroty gtowy, plzniej prezenie ram.
w gore.

’ Snik. ram. w gore, skton w przéd i w dot.

7. Cw. m. brzucha: W post, stojgcej stopa ustalona

(rece na biodra, na kark, w gére), opadanie tut. w tyt
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Podpo6r zwieszony nogi powyz (przy drabince przygo-
towanie do stania na rekach), zwroty gtowy.

8. Chod i bieg: Bieg (2 min.)—szybki chdd.

Cw. gt. oddechu.

9. Cw. naprzemianstronne: Choragiewka (poczat-
kowo podpor bokiem zwieszony, podnoszenie obu nog w gore).

Cw. przygotowawcze do rzutu dyskiem i oszczepem oraz
do pchniecia kula.

Ciosy i obrony (walka na piesci).

10. Skoki: Z rozbiegu przeskok zawrotny miedzy tatami
(2 taty w odstepie 1 m.).

Przeskok odwrotny ponad tate z rozbiegu.

11. Cw. koncowe: Pochdd na palcach.

W post. spoj, rece na kark, zwroty tutowia.

Podnoszenie ram. przodem w goOre, opuszczenie bokiem
w dot tacznie ze stawaniem na palce i gt oddechem.

c) Lekcje boiskowe.

Nieodzownym warunkiem osiggniecia w catej petni korzy-
Sci z ¢éwiczen cielesnych jest Swieze, wolne od pytu powietrze.
To tez szkoly, ktére posiadajg boiska lub przynajmniej obszer-
niejsze podworza szkolne, dajg nauczycielowi mozno$¢ racjo-
nalnej pracy nad wychowaniem fizycznem miodziezy. Gdzie
niema boiska ani podworza, nalezy sie postara¢ o jakgkolwiek
wolng przestrzen, potozong w poblizu szkoty i tam urzadzaé
¢wiczenia. Miejsce do C¢wiczerh na wolnem powietrzu powinno
by¢ porosniete krotka, gesta trawa, a w braku tejze silnie ubite
i czesto skrapiane woda, by unikng¢ kurzu.

W cieplejszej zatem porze roku, w dnie pogodne, bedzie
nauczyciel przeprowadzat lekcje ¢wiczern cielesnych na wolnem
powietrzu. Tok lekcji boiskowej pozostanie taki sam, jak w sali
gimnastycznej, z tg tylko rdznica, ze tu beda przewazaty gry
I zabawy. Nauczyciel, ukfadajac lekcje ¢éwiczen na wolnem po-
wietrzu, bedzie sie trzymat wzoréw poprzednio podanych, ogra-
niczajagc ¢wiczenia gimnastyczne w kazdej grupie fizjologicznej
do jednego, a uzyskany w ten sposOb czas zuzyje na przepro-
wadzenie 2 lub 3 zabaw albo gier.

W poprzednich wzorach lekcyjnych podalismy tylko takie
gry i zabawy, ktore dajg miodziezy mniej ruchu i sg mozliwe
do przeprowadzenia w zamknietej przestrzeni; w lekcjach boisko-
wych za$§ mamy mozno$¢ wyuczenia miodziezy wszelkich gier
i zabaw bieznych i z przyborami. Przy ukladaniu zatem wzorow
lekcyjnych boiskowych uwzgledni nauczyciel w pierwszym rze-
dzie te gry i zabawy (podane w niniejszym podreczniku), kto-
rych brak we wzorach dla sal gimnastycznych.



231

Cwiczenia lekkoatletyczne (biegi, skoki, rzuty), podane
w programie ¢wiczen cielesnych dla seminarjow naucz., sg mozliwe
do przerobienia na boisku, po poprzedniem przygotowaniu w sali.
Nalezy zatem przy ukiadaniu lekcji dla miodziezy starszej po-
nad 16 lat uwzgledni¢ w odpowiednich grupach fizjologicznych
poszczegOlne ¢wiczenia lekkoatletyczne. Tu takze powinny zna-
lez¢ szersze zastosowanie z mtodziezg starsza (od 14 lat) najprost-
szej Cwiczenia, t. zw. ,rzedowe" czyli musztra, jak: formowanie
szeregu i dwuszeregu, rzedu i dwurzedu, czworek, zbiorki w tych
formacjach w miejscu i podczas marszu, obroty w marszu it. p.

O ile boisko nie jest wyposazone w przyrzady gimnastyczne,
nalezy w odnosnych punktach wzoru lekcyjnego, gdzie przy-
chodzg ¢wiczenia na przyrzadach, wstawi¢ ¢wiezenia wolne o po-
dobnem dziataniu fizjologicznem, postugujac sie materjatem, po-
danym w odnos$nych rozdziatach czeSci ogolnej niniejszego pod-
recznika. W kazdym razie przyrzady ruchome, jak: taweczki,
stojaki do skoku, skrzynka, koziot i kon, powinny sie znajdo-
waé na boisku.

d) Lekcje w izbie szkolnej.

Przepisy i wskazéwki o wychowaniu fizycznem, zawarte
w ,,Programach™ ministerjalnych, wktadajg na nauczyciela wyrazny
obowigzek przeprowadzania ¢wiczen cielesnych w izbie szkolnej
w tych szkofach, w ktorych brak sal gimnastycznych, wspomi-
najac o wietrzeniu klas i utrzymaniu czystosci podiogi.
czenia cielesne z pozytkiem dla organizmu przeprowadzi¢ nawet
w tak niekorzystnych warunkach, jak brak sali gimnast.. Cwi-
czenia jednak w izbie szkolnej ograniczy¢ musimy do dni,
w ktorych z powodu stoty lub mrozu wyjsC na wolne powietrze
nie mozna, ze wzgledu na zdrowie miodziezy.

Lekcja ¢wiczen w izbie szkolnej sktadaC sie bedzie:
1. z éw. wstepnych (z opuszczeniem podskokdéw i marszow),
2. ¢\ ramion, 3. ¢w. glowy i gornego tutowia, 4. ¢w. réwno-
waznych, 5. ¢w. tutowia, 6. zabaw i 7 ¢w. koricowych (oddecho-
wych). Z konieczno$ci wiec, jak widzimy, odpas¢ muszg: chdéd
i bieg, oraz skoki i podskoki, t.j. éwiczenia, ktére dla miodziezy
szkét powszechnych w szczegdlnoSci majg donioste znaczenie.
Szerokie zastosowanie powinny tu natomiast znalez¢ ¢wiczenia;
wyprostne tutowia, rozszerzajgce klatke piersiowa, oddechowe
wraz z gtebokim oddechem, oraz réwnowazne. Pogiebienie
oddechu podczas Cwiczen cielesnych wymaga bezwarunkowo
obfitego doptywu S$wiezego, czystego powietrza i dlatego na
przewietrzanie izby szkolnej i utrzymanie czystosci szczegdlnie
podtogi, musi sie zwrdci¢ szczegodlniejsza uwage. Cwiczenia
cielesne w izbie szkolnej powinny sie odbywaé przy otwartych
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oknach, a w porze zimnej nalezy klase dobrze przewietrzy¢
bezposrednio przed c¢wiczeniami, wyprowadzajgc mitodziez na
korytarz. Podioge trzeba czesto zapuszczac, t. zw. ,,zaprawg
pytochtonng” lub goragcym olejem Inianym.

Miodziez nalezy do ¢wiczen ustawia¢ w przejSciach miedzy
fawkami i na $rodku przed tawkami, tak, by mogta swobodnie
porusza¢ ramionami, Mtodziez starsza, n. p. od 3kl. szkoty powsz.,
mozna czesciowo ustawiac na siedzeniu tawki szkolnej, o ile jest
ono nieruchome i réwne.

Podane ponizej wzory ¢wiczebne sg wihasciwie zebraniem
materjatu éwiczebnego, ktory w danych warunkach jest mozliwy
do przerobienia. Nauczyciel moze korzysta¢ z tych ogdlnych
wzoréw przy uktadaniu wzoréw szczegotowych na okres, n. p.
dwutygodniowy. Dzieci powinny zdjg¢ wierzchnie ubrania, na
nogi ubra¢ pantofle lub boso.

"Wzor |

Dla miodziezy w wieku od 7—10 lat.

1. Cw. wstepne: Ustawienie dowolne.

Cw. poprawiajace postawe (zsuwanie i rozsuwanie stop,
zwracanie dioni na zewnatrz, zamykanie dtoni i prezenie palcéw,
skiony gtowy).

Postawy: spojona, rozkroczna, wykroczna i zakroczna,
oraz stawanie na palce w tych postawach.

Potozenie rgk: na biodra, na barki, na gtowe.

Potprzysiad i przysiad dwdjkami, trzymajac sie za rece,
pozniej pojedynczo. Klegczka podparta i powrot do post, zasadn.
Z post, stojacej (zasadn. spdj, rozkr.) ram. w gore, przysiad
podparty i powrot do post, stojacej, ram. w gore (zwolna).
Uginanie i podnoszenie ndg na przemian.

Pokazywanie przedmiotéw wysokich i niskich. Pranie bie-
lizny (nasladowanie wszystkich ruchow przy praniu).

Niektdére ruchy mozna faczy¢ z gt oddechem.

2. Cw. gtowy i tutowia: Skiony i zwroty glowy
w roznych postawach st6j, (zasadnej, spdj, rozkr. i wykr.),
ewent. takze tgcznie z glebokim oddechem.

Skiony i zwroty gltowy w przysiadzie podpartym.

Skiony i zwroty tutowia w roznych postawach.

3. Cw. ramion: Cwiczenia pitkami (pojedynczo, dwoj-
kami). Wyuczenie dzieci sktadania rgk na barki (na raz zwr6c
dionie na zewnatrz, na dwa rece na barki).

Prezenie ramion w gore, w bok, w przéd i w dot, w po-
stawie: zasadn., spdj., rozkrocz. i wykrocz. Wywijanie ramio-
nami (nasladowanie lotu ptakéw). Krazenie ramionami (wiatrak).

Rabanie drzewa, rozbijanie kamieni, jak kowal kuje? i t. p.
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4. Cw. rownowagi: (Od klasy Il-giej poczawszy) Post,
spojona, post, wykroczna réwnowazna i post, jednonoz.

W tych postawach wytrzymanie; gtosne liczenie do 10
(klaskanie w dionie), sktony i zwroty gtowy oraz ruchy ramion.

5. Cw. tutowia: Pitowanie i rgbanie drzewa, jak zajaczki
skaczq, ukton japornski, mielenie kawy.

W klgczce obun6z chwyt oburgcz za pigty.
” skton wprzdd (rece na biodra).

Heblowanie (patrz wzor 10 w sali gimnast.).

W przysiadzie podpartym podnoszenie ramion. W podpo-
rze klecznym przodem zwroty gtowy. Skion w dot.

6. Zabawy: ,Rzemie$lnicy”, ,Ciuciubabka”, ,Kazde
dziecko nosek ma", ponadto rozne zabawy pokojowe w formie
odnajdywania ukrytego przedmiotu, odgadywania mimicznych
ruchow i t. p.

O ile w klasie jest wiecej miejsca lub mozna pare fawek
usung¢, nalezy urzadzi¢: ,Ptaszek", ,Zgadnij kogo niema",
»Pierscien”, , Kotko", ,Krol ijego dzieci" (bez tapania), ,,Klasy".

7. Cw. koncowe (zawsze przy otwartych oknach): Ru-
chy tutowia wedtug wzorow, poprzednio podanych dla sali gim-
nastycznej z opuszczeniem pochodu. O ile podtoga jest bez
szpar i dzieci Cwiczg bez obuwia, mozna przerobi¢ pochdd
W miejscu.

Wzor 2.
Dla mtodziezy w wieku od 10—12 lat.

1. Cw. wstepne: Ustawienie dowolne, dzieci jedpak
powinny mieC stale oznaczone miejsca, by nie traci¢ czasu. Cw.
korektywne.

Stawanie na palce (w roznych postawach) facznie z ru-
chem ramion i gtebokim oddechem.

Dosieganie reka stopy podniesionej wprzod.

W rozkroku uginanie nog na przemian do wypadu w prawo
i lewo, pOzniej tacznie z prezeniem ram. w bok i w gore.

~Stawanie na palce i potprzysiad facznie z prezeniem ram.
w gore.

’ Zewroty tutowia w roznych postawach.

2. Cw. gtowy i tutowia: W roznych postawach sto-
jacych zwroty i sktony gltowy (rece na biodra).

Zwroty tutowia tgcznie z prezeniem ramion w bok i w gére.

W kleczce jedno- i obundz i skiony glowy.

To samo, sktony i zwroty tutowia.

Skiony tutowia w bok z réwnoczesnem prezeniem jednego
ram. w gore, drugiego w dot (wzor 7).

W Kkleczce podpartej — skiony i zwroty gtowy.
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3. Cw. ramion: Cwiczenia pitkami.

Prezenie (rzuty) oraz podnoszenie ramion w rdoznych
postawach (spoj., rozkr., wykr., napalcowej, pOtprzysiadnej
I Klecznej).

Ruchy ramion z oporem wspotéwiczacego (patrz wzory
dla sal gimnast.).

4. Cw. rownowagi: W post, zasadn. napalcowej, spo-
jonej napalcowej i rbwnowaznej napalcowej wytrzm. i zwroty
glowy oraz prezenie ramion (p6zniej to samo z zamknigtemi
0Czyma).

W post, jednondz, druga, ugieta, przytrzymujg obie rece
przed lub za sobg, wytrzym. zwroty glowy.

5. Zabawy: PowtoOrzenie zabaw z poprzedniej grupy,
ponadto: ,Krol", ,Zgadywany", ,Strzelec", ,Wyscig pitek
w dwuszeregu”,

6. Cw. tutowia: Sktony tutowia wprzdd i w dot w post,
zasadn., spoj., rozkr., wykr. i klecznej rece na biodra, na barki
lub na gtowe.

Rozbijanie kamieni, heblowanie, mielenie kawy it. p.

W lezeniu przodem na siedzeniu fawki szkolnej podno-
szenie gtowy i podnoszenie rgk na przemian.

W lezeniu tylem na siedzeniu fawki szkolnej (ram. wzdtuz
tutowia) podnoszenie, skurcze i prezenie ndg.

W podporze klecznym podnoszenie rgk na przemian, to
samo i prostowanie ndg na przemian, pozniej tgcznie noga i reka
(n. p. pr. noga, L reka).

Ruchy ptywackie rgk w réznych postawach.

7. Cw. koncowe: Jak we wzorach dla sal. gimnast.
z opuszczeniem chodu i biegu.

Wzor Il
Dla miodziezy w wieku od 12— 14 lat.

1. Cw. wstepne: Cw. korektywne.

Stawanie na palce facznie z ruchem ram.

W post, napalcowej (zasadn., spdj., rozkr. i wykr.) wy-
trzym. — zwroty i sktony gtowy, ruchy ramion.

Potprzysiad i przysiad (na 4 takty), pdzniej wytrzym.,
zwroty gtowy oraz ruchy ramion.

2. Cw. wyprostne: Skiony gtowy i sklony tutowia, jak
w odnosnych wzorach dla sali gimnast.

3. Cw. ramion i gor. tutowia: Skurcze i prezenie
ramion w roéznych postawach.

Ruchy ramion z oporem wspdtéwiczacego.

Mocowanie dwojkami i walki (patrz odnosny rozdziat).
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4. Cw. roéwnowagi: Jak poprzednio z utrudnieniami
(z zamknietemi oczyma).

Ponadto: ruchy ptywackie nég w post, stojacej, przekta-
danie n%;i ponad splecione rece.

5. Zabawy: Powtdrzenie poprzednio wymienionych zabaw.

6. Cw. karku, grzbietu i topatek: Ruchy ptywackie
rgk w roznych postawach i w sktonie wprzdd.

Ruchy ptyw, ndég w post, stojacej.

Skiony wprzéd w réznych postawach, pdzniej wytrzyma-
nie i zwroty gtowy oraz ruchy ramion.

W siadzie na pulpicie tawki szkolnej (nogi na siedzeniu)
skton wprzéd (rece na biodra).

W lezeniu przodem na siedzeniu fawki szkolnej skiony
i zwroty gltowy oraz podnoszenie ndég na przemian.

7. Cw. brzuszne i naprzemianstronne: Boczne
sktony i zwroty tutowia w roznych postawach oraz wytrzyma-
nie, zwroty gtowy i ruchy ramion.

Z przysiadu podpartego (na podtodze i siedzeniu tawki
szkol.) do podporu przodem i powr6t do przysiadu podpartego.

W podporze lezac przodem; zwroty glowy, uginanie, oraz
podnoszenie n6g na przemian.

W lezeniu tylem na siedzeniu tawki szkol, podnoszenie ndg.

W siadzie na pulpicie fawki szkoL skiony w tyt (z przy-
trzymaniem stop przez wspotéwiczacych).

8. Cw. konicowe: Jak we wzorach dla sali gimnast.

L
e) Cwiczenia Srddlekcyjne.

Maja dwojaki cel: 1. odpoczynek dla umystu i odprowa-
dzenie krwi z moézgu, 2. przeciwdziatanie zgubnym wpltywom
dtugiego siedzenia w tawie szkolnej (zgarbione plecy, Sci$nieta
klatka piersiowa i powierzchowny oddech).

Po pétgodzinnej, intenzywnej pracy umystowej, nastepuje
u miodziezy przemeczenie, objawiajace si¢ niezdolnoscig mysle-
nia i skupienia uwagi. W tym wypadku wystarczy wykonanie
paru ruchow, potaczonych z gtebokim oddechem,, by umyst od-
poczat i odzyskat zdolno$¢ do dalszej pracy. Cwiczenia $rod-
lekcyjne nie powinny trwac¢ dtuzej, niz 3 do 5 minut, a odby-
wac sie powinny zawsze przy otwartych oknach Ilub przynaj-
mniej bezpoSrednio po przewietrzeniu izby szkolnej.

Skiadajg sie na nie najprostsze ruchy gimnastyczne, ma-
jace na celu odprostowanie kregostupa, rozszerzenie klatki pier-
siowej i pogtebienie oddechu, a mianowicie:

1. Parokrotne powstanie i siad.

2. Cwiczenia korektywne (poprawiajgce postawe zasa-
dniczg).



236

3. Ruchy ramion w réznych postawach (prostowanie, pod-
noszenie i wywijanie ramion).

4. Skitony i zwroty gtowy w réznych postawach.

5. Sktony i zwroty tutowia w roznych postawach.

6. Stawanie na palce w roznych postawach.

7. Potprzysiad (kuczka) w réznych postawach.

8. Gieboki oddech tgcznie z ruchem rozszerzajagcym klatke
piersiowg (n. p. odwracanie dioni na zewnatrz, skiadanie rgk
na biodra | opuszczanie w dot, podnoszenie ramion w bok,
podnoszenie ram. przodem w gore i opuszczanie bokiem w dot,
podnoszenie ram. bekiem w gore i opuszczanie bokiem w dét
z posrednim zwrotem dtoni, z potozenia: ,rece przed piers" pro-
stowanie ram. w bok, skiony glowy w tyt, skiony tutowia
wtytit p

W skiad kazdorazowego cwiczenia $rodlekcyjnego powi-
nien zawsze wchodzi¢ gteboki ddech. Cwiczenia te nalezy prze-
prowadzac¢ w tawkach, z wyjatkiem ¢wiczen ramion, do ktorych
wykonania cze$¢ mtodziezy musi stang¢ na siedzeniu tawy szkol-
nej, by uzyskaC wiecej przestrzeni.



Wskazdéwki higjeniczne.

7. Pobor.

Rozumnie i racjonalnie stosowane wychowanie cielesne
wymaga koniecznie poboru, t. j. ogledzin lekarskich—celem prze-
Swiadczenia sig, o0 ile organizm danej jednostki moze z pozytkiem
dla siebie korzysta¢ z dobrodziejstwa C¢wiczen gimnastycznych
i gier.

Ze wady organiczne i fizyczne ucznidw sg powodem wy-
faczania ich z gimnastyki, o tem powszechnie nauczycielom
wiadomo.

Mniej jednak znang jest rzeczg, ze i pozornie zdrowym,
ludziom nie zawsze gimnastyka jest wskazang, w szczegdlnosc!
¢wiczenia, wymagajace pewnego wysitku, a mianowicie w przy"
padkach bardzo silnej niedokrewnosci, btednicy, choroby serca
I t. p. Wprawdzie gimnastyka szkolna, ta, jaka podrecznik
niniejszy podaje, wymaga od miodziezy tylko umiarkowanego
natezenia sit, a kazdy, tu podany ruch, wykona nawet najmi-
zerniejsza cieleSnie miodziez, mimo to ogledno$¢ i ostroznosc
nakazuje, azeby z poczatkiem roku szkolnego —w braku insty-
tucji lekarzy szkolnych — dokonali nauczyciele klasowi przegladu
uczniéw swoich i wypytywali rodzicow, c?y dziecie dane jest
zupetnie zdrowe, czy tez cierpi moze na: zawroty gltowy, krwo-
toki nosowe lub dotkniete jest wadg serca, przepukling, btednica,
niedokrewnoscia i t. p.

Daty, ktore w ten sposOb zbierze, bedag nauczycielowi
wskazoéwkag — odnoénie do traktowania miodziezy watpliwego
zdrowia. W porozumieniu z dyrekcjg swojg i lekarzem szkolnym
wstrzyma ich udziat w ¢wiczeniach gimnastycznych az do orze-
czenia lekarskiego, aby sie uwolni¢ w ten sposob od odpowie-
dzialnosci i zarzutéw lekkiego traktowania zdrowia miodziezy,
opiece jego powierzonej, na co stusznie zastuzytby, gdyby
np. dzieciom z wadg serca nakazywat bra¢ udziat w Ccwi-
czeniach gimnastycznych.

W chorobach stosa pacierzowego, jak: skoljozie (skrzywie-
nie stosu w bok), kifozie (garb) i lordozie (silne wgiecie



238

kregéw ledZzwiowych) sg c¢wiczenia gimnastyczne pozadane,
jednak nie wolno bez poprzedniej porady lekarskiej uczniéw
takich zniewala¢ do Cwiczen.

2. Higjena stroju.

Do gimnastyki i gier, czy to w sali, na dworze, czy tez
w izbie szkolnej, winni uczniowie zrzuca¢ surduty i rozpig¢
kotnierz koszuli. Twarde i wysokie kotnierzyki nalezy nietylko
zrzuca¢, ale wogole zabroni¢ ich noszenia. Z kieszeni spodni
wyjaé¢ nalezy wszystkie twarde przedmioty, aby unikna¢ ewen-
tualnego uszkodzenia sie. Nalezy wprowadzi¢ zwyczaj przebie-
rania obuwia. W lecie wskazang jest rzecza, aby miodziez éwi-
czyta w koszulkach gimnastycznych, ktére dozwalajg na wysta-
wianie nagich ramion, szyi i czesci ?érnej tutowia na dziatanie
powietrza i promieni stonca, co wplywa dodatnio na zdrowie,
a w wielu przypadkach choréb stanowi nawet metode leczenia.

3. Higjena sali.

Z reguty powinny sie ¢wiczenia gimnastyczne i gry odby-
wac¢ tylko na wolnem powietrzu: na boisku lub dziedzifcu.
Gdy jednak klimat nasz nie dozwala takiego zastosowania higjeny
przez caty rok, musimy ¢wiczenia gimnastyczne odbywaé w zi-
mie w sali lub izbie szkolnej ; tedy staraniem naszem by¢
winno, aby powietrze tych przestrzeni bylo mozliwie dobre
i czyste. W tym celu nalezy przed gimnastyka izbe szkolng
i sale gimnastyczng przewietrzy¢, a ewentualny pyt sali, unoszacy
sie w powietrzu, Sciggnag¢ w dot za pomocg sztucznego deszczu,
stworzonego rozpylaczem (sikawka). Nastepnie, celem utrzy-
mania czystego powietrza w sali lub izbie szkolnej, nalezy
wprowadzi¢ zwyczaj C¢wiczenia bez surdutéw, gdyz zawarty
w nich kurz wydobywa sie na zewnatrz przy silniejszym ruchu
miodziezy i zanieczyszcza powietrze. Nie nalezy uzywac do skoku
materacOw, ktore sg zawsze zbiornikami kurzu; podtoge sali,
jezeli jest drewniana (a nie z linoleum lub xylolitowa), nalezy
napuszczac 3 razy do roku ,,zaprawg pytochtonng”; przed wsta-
pieniem do sali zmieni¢ nalezy w szatni obuwie lub wyczyscié
Je dobrze z kurzu i bilota.

Temperatura powietrza sali ma w zimie wynosi¢ najmniej
12° R., a nie przekraczac¢ 15° R.

4. Higjena przed i po gimnastyce.
Pod Zzadnym warunkiem nie wolno gimnastykowac z pet-
nym zotgdkiem, albowiem wytezajace ¢wiczenia utrudniajg tra-
wienie i wywotujg silne przekrwienie moézgu.
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Dopiero najwczesniej w 3 godziny po obfitszem jedzeniu
mozna bez szkody dla zdrowia rozpocza¢ c¢wiczenia. Rowniez
szkodliwem jest gimnastykowanie sie z petnym pecherzem. Po
lekkim positku, n. p. po kawie, herbacie lub przekasce lek-
kiej, gimnastyka nie szkodzi.

W porze zimowej nie nalezy natychmiast po gimnastyce
wychodzi¢ na dwor, lecz wyczeka¢ chwilke, az ciato nieco
ochtonie. Po zmeczeniu nie wolno pi¢ wody ani siada¢ na ka-
mienne tawki lub ziemie. Jezeli gimnastyka odbywa sie w izbie
szkolnej, natenczas nalezy przedtem izbe dobrzej przewietrzyc,
a jesli mozna, trzymaé okna otwarte takze w czasie ¢wiczen.

5. Higiena ruchu.

yfj czasie wszystkich ¢wiczen nalezy zwraca¢ baczng uwage
na pelny i regularny oddech i nie dozwala¢ dtuzszego wstrzy-
mywania oddechu. Gtebokie, umiarowe oddechanie, utatwiajace
wydzielanie zuzytego powietrza z ptuc, a wdychiwanie Swiezego,
jest najdzielniejszym srodkiem, zapobiegajacym wszelkim choro-
bom ptuc, odprowadza krew z mozgu, rozprowadza jg silniej po
catym ustroju i ufatwia trawienie.

Cwiczenia, podczas ktorych krew naptywa silnie do gtowy,
maja trwacé krétko.

Gdyby w czasie takiego C¢wiczenia peczniaty mocno zyly
szyjne, a twarz albo pobladta albo silnie sie zaczerwienita, by-
toby to oznakag wstrzymania oddechu albo wady serca. Wpraw-
dzie kazdy wysitek powoduje czerwienienie sie twarzy, ale szko-
dliwym jest, skoro potaczony jest z wstrzymaniem oddechu.

Gdyby ¢wiczacy doznawat w czasie ¢wiczen znacznego osta-
bienia tub gwattownego bicia serca, dusznosci lub silnych za
wrotéw gtowy, natenczas winien natychmiast zaprzesta¢ cwiczen
i zasiegna¢ rady lekarskiej. Po kazdym forsowniejszym ruchu
ma by¢ dany odpoczynek, aby akcje serca uspokoic.

Gdyby sie wydarzyty przypadkiem uszkodzenia lub wy-
padki zwichniecia lub zfamania, powinny by¢ zawsze zbadane
przez lekarza, chocby nawet nie wielkim objawiaty sie bdlem.
Nauczyciel w takich razach ograniczy sie tylko do pierwszej
pomocy doraznej. W tym celu znajdowaé sie winna w szkole
skrzynka, a w niej nastepujace leki i opatrunki: amoniak, kro-
ple Hofmana, pottora chlorek zelaza, woda karbolowa 3—S5 °/o,
jodoform, krople opiowe (T-ra opii simpl.), cukier, wata Brunsa,
plaster angielski, calico bandaz, trojkatna chustka ptocienna,
recznik czysty, strzykawka, kubek na wode i deszczukki (szyny).

Przed kazdoczesnem uzyciem przyrzagdu gimnast. nalezy
sprawdzi¢ jego stan, a nastepnie nalezycie ustawi¢ i skontrolo-
wac jeszcze jego bezpieczenstwo.
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Proste trzymanie ciata zalezy od sity miesni, prostujacych
kregostup; zwraca¢ przeto szczeg6lniejszag uwage nalezy, aby
miodziez wogole trzymata sie prosto, a wszystkie cwiczenia wy-
konywata dokfadnie, a juz z wielkg S$cistoscig te ruchy, ktore
wplywaja wprost na miesnie grzbietu.

Kazda lekcje gimnastyki powinno sie traktowa¢ masowo,
t. z. tak ruchy wolne, jak i ruchy przy pomocy przyrzadéw
wykonywaé winni uczniowie albo wspolnie w takcie albo
wiekszemi gromadami.

Wszelkie ¢wiczenia wykonywaé nalezy tak prawa, \jak
i lewg strong ciafa.

Unika¢ nalezy znuzenia umystu przez zbytnie kombino-
wanie ruchdw, nie mniej przez przydtugie ¢wiczenia rzedowe.
Tylko tyle nalezy wprowadzi¢ musztry, ile koniecznie potrzeba
do tadu i zmian toku lekcyjnego. Wiecej czasu i rozmaitosci
poswieca sie C¢wiczeniom rzedowym dopiero na boisku, gdzie
z powodu wiekszej przestrzeni na wolnem powietrzu sg one
w ruchach wydatniejsze i nabierajg wiekszego znaczenia fizjolo-
gicznego, niz w sali. Przy cwiczeniach nalezy w klasach wyz-
szych | seminarjach naucz, objasnia¢ cel i skutek danego ruchu
w krétkich stowach, aby miodziez nabrata prawdziwego zro-
zumienia ¢wiczen cielesnych.

Ruchy ramion, tutowia i nég.

Wszystkie ruchy, ktore z istoty swojej nie wymagajg szyb-,
kiego tempa, nalezy wykonywa¢ w tempie wolnem; ruchow
za$ Sciskajacych klatke piersiowg i wstrzymujgcych oddech
unika¢ nalezy—jako szkodliwych. Dodatni wptyw ruchéw powol-
nych i wyzszo$¢ tego sposobu nad sposobem szybkiego, razne-
go i rzutowego, ttumaczy fizjologja dwoma faktami: po pierw-
sze przy ruchach, wolno wykonywanych, czynne sg nietylko te
grupy miesni, ktére ruch dany powoduja, g"e takze odpowiadajgca
Im grupa antagonistow, a wiec ruch taki w skutku jest podwoj-
ny) g’y tymczasem ruchy szybkie wykluczajg zupetnie czyn-
nos¢ grupy antagonistow; powtére: ruchy powolne umozliwiajg
obfitszy doptyw krwi do mie$ni czynnych | dokfadniejsze odpro-
wadzenie produktow zuzytych, niz ruchy szybkie. Stad wynika,
ze wymiana materji przy ruchach powolnych jest lepsza, obfit-
sza i dokfadniejsza, niz przy ruchach szybkich. Wolne tempo
jednak stosowac nalezy tylko do ruchéw czysto gimnastycznych,
raznego pochodu, biegu, skoku i t. p. ruchéw, w ktérych
istocie lezy szybko$¢ skurczu,, modyfikowaC nie mozna, gdyz
wyrodzitoby to dany ruch. Ze powolnos¢ ruchu, szczegdlnie
przy ¢wiczeniach wolnych, daje mozno$¢ nauczycielowi nalezytej
kontroli ¢wiczen ucznidw, rozumie sie samo przez sie. Przy
wszystkich ruchach ramion trzymamy dlonie otwarte, palce
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zwarte i wyprezone, aby tym sposobem miesnie wyprostne nie-
tylko ramienia, ale i przedramienia i reki nalezycie pracowaty.
Wszelkie kuczki i przysiady nalezy w ten sposdb wyko-
nywac, ze naprzéd stajemy na palcach nég, a dopiero w na-
stepnym takcie przechodzimy do ,kuczki” lub ,przysiadu”; po-
dobnie przy powrocie do postawy: naprzdd przechodzimy do
postawy napalcowej, a potem dopiero do postawy pierwotne;j.

Cwiczenia w zwieszeniu i podporze.

Wszelkie zwieszenia i podpory wykonywa¢ nalezy w za-
sadzie z uchwytem ,rozpietym" (szerokim). (Budowa siodetka
szwedzkiego jest do tej zasady zastosowang przez szerokie usta-

Fig. 408. Fig. 409.

wienie tekéw). Fizjologja ttdmaczy zasade te tem, ze przy chwy-
tach szerokich brzemie pracy przenosi sie na szerokie miesnie
plecow, ktore przez czeste Cwiczenie, skrociwszy sie, dziatajg
wyprostnie na kregostup i uwypuklajg piersi; przy uzyciu zas
chwytow waskich spada to brzemie na miesnie piersiowe, przez co
stajg sie silniejszemi, skracajg sie i powodujg uwypuklenie plecow.

Z tej przyczyny zwieszenie | wspinanie na dwozerdzi jest
higjeniczniejsze, niz na jednej.

Ponadto kazde zwieszenie nalezy wykona¢ z nalezytem
napieciem miesni; to bowiem wplywa réwniez rozszerzajgco na
klatke piersiowg, nie mowigc juz o dodatnim wplywie na
wzmozenie sie sity mieSniowej. Jaki wpltyw wywiera zwieszenie
omdlate (niedbate) na klatke piersiowg, a jaki zwieszenie pra-
widtowe, ilustruje wybornie Fig. 408 i 409, na ktorych widzimy,

16
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jaka roznica zachodzi w potozeniu obojczyka i gérnych zeber
klatki piersiowej w czasie obu zwieszen i to przy chwycie zwy-
ktym; przy rozpietym rdéznice te sg znacznie wieksze.
Zwieszenia tylem nalezg do najmniej godnych polecenig;
to tez tylko zwiesz, tylem postawne, krotko wykonywane i post,
zwieszone tylem majg zastosowanie w gimnastyce szkolnej.

Fig. 410.

Zsuny na zerdziach i linach wykonywac nalezy w ten spo
sob, izby podczas tego nie ociera¢ czesci piciowych o zerdz.

Fig. 411.

Podpory lezac, postawne i zwieszone na tawce wyko-
nywamy w ten sposob, ze dionie ustawiamy palcami ku so-
bie (Fig- 410). Tym sposobem podpor
wptywa bardziej rozszerzajgco na klatke
piersiowg, niz przy kazdem innem uto-
zeniu dioni. Podpor postawny przodem
wykona¢ mozemy réwniez ze sktonu przo-
dem (Fig. 412); wtedy warto$¢ jego bedzie
znacznie wieksza.
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Przy podporze przodem uwaza¢ nalezy, azeby ¢wiczacy
nie wyginat sie w krzyzach, lecz skurczem miesni przednich
utrzymat tutdbw i nogi w prostej linji (Fig. 410); przy podporze
za$ bokiem, Fig. 411, winien nawet lekko wygigc sie w gore. Tak
bowiem wykonane podpory odpowiadajg dopiero celowi. Przy
wszystkich podporach uwaza¢ nalezy, azeby gtowe i szyje do-
brze ,wyciagna¢" z pomiedzy barkow.

Skiony.

»Skton napiety"” jest éwiczeniem, ktére dziata odprostowu-
jaco na kregostup. Dziatanie jego jest energiczne. Przy niepra-
widlowem  jednak wykonaniu
moze by¢ niebezpiecznym, moze
bowiem zwiekszy¢ naturalng ,,lor-
dosis" (naturalne wgiecie krego-
stupa w okolicy ledzwiowej) i na-
turalng ,,kyphosis” (naturalne
wypuklenie kregostupa w oko-
licy piersiowej).

Z tego powodu nalezy go
stosowac ostroznie z zachowa-
niem wszelkich prawidet, nizej
podanych.
Przy prawidtowo wykonanym
»Sktonie  napietym™ przybiera
cialo pozycje lekko wstecz opa-
dajgca, Fig. 413; kregi piersiowe
tworzg ptaski tuk na wewnatrz,
klatka piersiowa silnie wypukia
sie, ramiona, zupetnie wypro-
stowane w tokciach, odpychajg
tutdbw od przyrzadu, rece chwy-
tajg szeroko za szczebel, przegub
garstkowy wygina sie w gore, _
gtowa prosto, niept zegieta wstecz, Fig. 413.
wzrok wprzdd, nogi wyprezone.

W takiej pozycji pozostaje Cwiczacy 3—5 sekund, po-
czem prostuje tutdw, pozostawiajgc ramiona przez 2—3 sekundy
w gorze (nad g+owq) azeby krew szybciej spltyneta z glowy,
nastepnie powtarza ,skton" jeszcze dwa razy z zachowaniem
powyzszych prawidet, w koncu wykonywa ,skton zwykty
wprzod", Fig. 414, jako przeciwdziatanie ewentualnemu powie-
kszeniu sie naturalnej ,,lordosis".

Z wielkg pedanterja nalezy przestrzegac: a) Scistosci ruchu;
b) nalezytego oddechania; c) wolnego tempa.

16
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»Skton napiety w kleczce z naponem" nalezy do najfor-
sowniejszych ¢éwiczen; wolno go przeto stosowac tylko umiar-
kowanie i to z miodziezg
najstarszg. Wykonywamy
go w ten sposob, ze przez
odpychanie tutowia ramio-
nami od przyrzadu i wspie-
ranie stopami na ziemi
wznosimy lekko kolana
z kleczki i silniej tutow
wybrzuszamy, Fig. 415. Po
sktonie tym wykonywamy
»Skton zwykly wprzod “
w post, zasadnej.
Skiony wstecz w sia-
Fig. 414. Fig. 415. dzie, Fig. 416, wykonywa-
my, siedzac na krawedzi
tawki, eWent. rozkrocznie, krzyze w tuk, gtowa prosto, nogi
ustalone (stopy pod szczebel, tawke lub przytrzymuje wspot-
cwiczacy).

Sklony wprzéd i bok w siadzie wykonywamy, siedzac na
krawedzi, ewentualnie rozkrocznie, krzyze w #{uk, gtowa
w gore lub prosto, nogi wyprostowane bez ustalenia.

Przy sklonach wstecz w lezeniu przodem, Fig. 417, na-
lezy uwazaC, azeby miodziez, lezagc na tawce, nie przygnia-
tata sobie czesci piciowych, a wiec leze¢ winna na udach.
Skiony te trwa¢ winny krétko, gdyz naleza do bardzo for-
sownych.

Przy wszystkich wogole skionach wstecz pamigta¢ na-
lezy, azeby nie przegina¢ zbytnio glowy wstecz, jak wskazuje
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Fig. 418, lecz, przeciwnie, trzymac jg w potozeniu réwnem z tu-
fowiem, w ten spos6b bowiem unikamy naptywu krwi do gtowy,

a rownocze$nie c¢wiczymy dtugie miesnie szyi. Przeciwnie po-
stepujemy przy skionach wprzdéd. Tu, azeby unikngé de-
figuracji  kregostupa, wykony-
wamy skiton tukiem" wprzéd,
t. zn. tworzymy (mimo skionu
wprzéd) w przegubie ledzwio-
wym tuk na wewnatrz, rodzaj
»siodetka™, przyczem caty kre-
gostup prostujemy, a gtowe za-
dzieramy dobrze w gore, Fig. 419.
Skitony nalezag do ¢wiczen
forsownych, to tez ¢wiczac je, Fig. 418. Fig. 419,
postepowa¢ musimy oglednie,
szczegllnie przy skionach napietych i skionach w postawie
jednonéz ustalonych, w siadzie i lezeniu przodem.

Pochdd, bieg — skok.

Cwiczenia te majg na ceju: nietylko wycwiczenie miesni
w ogole, lecz takze pobudzenie do zywszej akcji ptuc, serca
i organdw trawienia, a w dalszym rzedzie: wyrobienie zrecznosci,
odwagi, przytomnosci, wprawnego oka, w koncu praktyczne za-
stosowanie w zyciu.

Z uwagi na pierwszy cel, skok i bieg bedzie miat wtedy
wiekszg warto$¢ fizjologiczng, jesli nie bedzie gwattowny, a na-
tomiast drobny i liczny z wszechstronnem uwzglednieniem zrecz-
nosci. Mostki do skoku i wszelkie materace majg by¢ przy skoku
usuniete, juz to z przyczyny bezpieczenstwa przed skreceniem
nogi w kostce, juz to dla nienaturalnego odbijania sie i do-
skoku, w koncu dla wyéwiczenia oka w odnajdywaniu wia-
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Sciwego miejsca odbicia i doskoku. Skok z pomostu niecha:
rowniez nie bedzie wysoki.

Baczy¢ nalezy na prawidtowe trzymanie ciata przy skoku,
na nalezyty doskok (lekki przysiad) i na nalezyte odbicie.

Woprawdzie wzory ¢wiczebne sg tak obliczone, izby nie
meczyty zbytnio miodziezy, jednak zdarzy¢ sie moze, ze dla
jakiej$ jednostki moga by¢ dane C¢wiczenia za forsowne, szcze-
golnie odnosnie do biegu; nalezy wiec przed biegiem zapo-
wiedzie¢, aby ten,! kto uczuje podczas biegu kidcia w piersiach,
natychmiast zaprzestatl biec. Bieg nalezy przeprowadza¢ sto-
pniowo, to znaczy zaczyna¢ od 20 sek. PdZniej bieg przediuzaé
mozna do 1 minuty, ze starszymi do 2 i 3 minut. Z biegu
nalezy przejs¢ do szybkiego marszu, ktéry zwalnia sie stopniowo,
potem zastosowac pare ruchow uspokajajacych, a wreszcie gle-
boki oddech.

Cwiczenia réwnowagi.

Pochody po tacie lub po kiadce przedstawiajg moze naj-
wiecej niebezpieczenstwa ze wszystkich c¢wiczen, jakie w szkole
powszechnej sa przepisane, a to z tego powodu, ze mtodziez
bardzo czesto lekcewazy sobie niskos¢ kfadki i z brawurg
przejs¢ ja pragnie. Pochod po kladce rozpoczyna taki smiatek
zazwyczaj w tempie nalezytem, ale wkrotce powolno$¢ tempa
zniecierpliwi go: przyspiesza kroku coraz bardziej, a ze z przy-
$pieszeniem tem idzie w stosunku odwrotnie proporcjonalnym
pewno$¢ kroku, wiec najczesciej wydarza sie, ze stapi zle i upada,
a co szczeg6lna, najczesciej bokiem na kiladke. Taki upadek
moze spowodowac ztamanie zeber.

Dlatego nalezy miodziez ostrzec przed niebezpieczenstwem,
jakie jej grozi w tem c¢wiczeniu, jesli nie zachowa nalezytej miary
I surowo wzbrania¢ pospiechu w tych ¢wiczeniach.

6. Higjena picia wody.

Poniewaz picie wody podczas cwiczen gimnastycznych
moze wywotac grozne nastepstwa, przeto nalezy jak najusilniej
przestrzegaC nastepujacych prawidet: 1. w ciggu gimnastyki
lub gry ruchliwej wolno pi¢ wode tylko pod warunkiem dal-
szego brania udziatlu w grze i to tylko wtedy, gdy oddech zu-
petnie zostat uregulowany; 2. do picia nalezy uzywaé¢ wody
czystej, ze studzien lub zrédet, a nigdy z potokow. Miejsc,
w ktorych panuje lub do niedawna panowata jakakolwiek
z choréb zaraZzliwych, nalezy unikac, a tem mniej czerpa¢ wode
ze zrédel, bijacych w ich bliskosci.
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7. Pomoa dorazna w razie nieszczeSliwych wypadkow.

1. Przy mocnych uderzeniach bez skaleczenia nalezy czes¢
sttuczong okfada¢ zimng woda. 2. Przy skaleczeniach nalezy
rane wymy¢ wodg karbolowg zapomocg strzykawki, obtozy¢
suchg watg i bandazem obwigzaé. W braku wody karbolowej
zasypuje sie rane jodoformem iub dermatolem. 3. Przy ztamaniu
przedramienia nalezy reke ztamang ugigé w stawie tokciowym
I utozy¢ na temblaku. 4. Przy ziamaniu ramienia nalezy procz
poprzedniej czynnosci jeszcze je silnie przywigza¢ trojkatng
chustkg do tutowia. Takze =zdarza sie¢ zlamanie obojczyka;
w takim razie nalezy odpowiednig reke utozy¢ na temblaku,
a nadto przywigza¢ ja bandazem do klatki piersiowej (do tu-
fowia). 5. Przy ztamaniu nogi okfada sie jg dwiema deszczut-
kami (szynami) lub, w braku tychze, przywigzuje sie noge zta-
mang do zdrowej kilkoma chustkami. 6. Przy ztamaniu obu
nog wkiada sie miedzy obie nogi deszczutke odpowiedniej du-
gosci, do ktérej obie nogi wyprezone przywigzuje sie chustkami.
7. Przy zwichnieciach w tokciu, barku, kiebie, przegubie gar-
stkowym i stopowym i t. d. nalezy zawezwa¢ natychmiast po-
mocy lekarskiej, a chorego utozyC poziomo i zarzadzi¢ okitady
z lodu. Przy wszystkich wyzej opisanych przypadkach nalezy
chorych utozy¢ na noszach jak najwygodniej, ukfadajgc uszko-
dzong czesé nieco wyzej, aby przy transportowaniu nie dokuczata.
8. Przy zemdleniach nalezy chorego utozy¢ na ziemi tub fawce,
rozpigC odziez, bryzgac z garsci zimng wodg w twarz lub w oko-
lice serca i natychmiast wyciera¢ do sucho$ci. Jezeliby ten $ro-
dek nie skutkowat, nalezy zastosowaC sztuczne oddechanie.
9. Podobnie ukfada¢ nalezy réwno na ziemi przy zawrotach
glowy i mdtosciach, powstatych wskutek zbytniego wysitku.
10. Przy zaparciach oddechu, powstajacych wskutek silnego
uderzenia w brzuch, w okolice dotka sercowego, nalezy chwy-
ci¢ chorego oboma rekami pod obie pachy, podnies¢ go nieco
w gore i potrzas¢. We wszystkich wypadkach ciezszych nalezy
natychmiast zawezwa¢ pomocy lekarskiej.



Wskazdéwki metodyczne.

7. Przewodnia mysl lekcyj ¢wiczen cielesnych.

Racjonalna metoda musi mie¢ przedewszystkiem pewng
mys$l fizjologiczna, jako bezposredni cel, od ktérego zalezy tok
lekcyjny.

W metodzie szwedzkiej kazda lekcja zbudowana jest na
mysli  fizjologicznej, ktorej antitezg sg ujemne wplywy zycia
szkolnego, dtugiego siedzenia w tawce szkolnej i przetezonej
pracy umystowej w szkole i w domu. Kazda wiec lekcja skiada
sie z ¢wiczen tak dobranych, azeby przez prace wszystkich
miesni catego ustroju w jednakowej mierze — bez przetezenia —
rozwing¢ i uodporni¢ organizm na powyzsze wplywy.

Z tej przyczyny unika sie statecznie w lekcjach przeteze-
nia pracg pewnych tylko partyj miesniowych i przez stosowng
zmiane ruchu rozktada prace na calg mase mieSniowg, nadto
zwraca sie wielkg uwage na rozwdj organdw wewnetrznych
przez biegl, skoki i ¢wiczenia tutowia, ktorych zadaniem: roz-
szerzenie klatki piersiowej i wyprostne dziatanie na kregostup,
aby w ten spos6b zapewni¢ organom wewnetrznym lepsze wa-
runki przestrzenne.

2. Zasada gromadnosci ruchu, wyzyskanie czasu, przestrzeni
i przyrzadu, rzad i tad gimnastyczny, ochrona i pomoc.

Zasada gromadnego ¢wiczenia w takcie sptywa w jedno:
z zasadg wyzyskania czasu, przestrzeni i przyrzadu i wymaga
rzadu i tadu glmnastycznego a czasami takze ochrony i po-
mocy. Szczupto$¢ czasu, wyznaczonego na gimnastyke, nakazuje
nalezyte wykorzystanie kazdej chwili, od tego bowiem zalezy
wyczerpanie danego wzoru lekcyjnego.

Przeszkodg w wyzyskaniu czasu jest brak dostatecznej
przestrzeni, brak dostatecznej liczby przyrzadéw, brak rzadu
i tadu, brak wprawy nauczyciela w przeprowadzeniu toku
lekcyjnego, a w szczegdlnosci to ostatnie jest czesto powodem
bezcelowego maszerowania z miejsca na miejsce lub przedtuza-
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nia pewnych grup ¢wiczebnych na niekorzysc innych. Dlatego
warunkiem gtownym udatnego przeprowadzenia lekcji jest opa-
nowanie toku, obmyslenie nalezytego wykorzystania przestrzeni,
przyrzaddéw i zastosowanego do potrzeb chwili rzadu i fadu
gimnastycznego. Rzad i fad utatwia szybkie nastepstwo ruchdw,
a wiec 1 wykorzystanie czasu, a przedewszystkiem chroni przed
wypadkami i trzyma mitodziez w nalezytej karnosci.

Rzad i fad gimnastyczny jest procz tego poteznym czyn-
nikiem wychowania spotecznego.

Tem, czem stuzba w obronie ojczyzny byé winna i jest
dla miodzienca, tem by¢ winna gimnastyka szkolna pod
wzgledem uspotecznienia dla chlopaka w okresie szkolnym.
Porzadek, ktéry fadem i rzadem gimnastycznym zowiemy,
a ktory daleko odbiega od tadu szkolnego, skrepowanego forma
i tawkg szkolng, czesto raczej do tresury, niz do wiasciwego
tadu podobnym, ten tad i rzad gimnastyczny ma wielkie, do-
nioste znaczenie uspoteczniajgce. Masowe Cwiczenia na przyrza-
dach, szybka, uporzadkowana zmiana ¢wiczacych, kazdy z goéry
obmyslany zwrot jednostek lub catych oddziatéw, ktérego cel:
jak najlepsze wyzyskanie czasu, miejsca i ruchu dziata wy-
chowawczo na umyst chtopiecy, daje mu dowodny przy-
ktad, ze swoboda i wolno$¢ wymagaja/ wtasnie jak najwiekszego
postuchu i poszanowania pewnych zasad, ze tylko tadem irza-
dem do celu zdgzy¢ mozna.

Wszystkie C¢wiczenia przeprowadzaé nalezy jako wspdlne:
albo calg masg, albo wiekszemi gromadami, zalezy to od ro-
dzaju ruchu i od liczby przyrzadéw, jakiemi nauczyciel dyspo-
nuje. Przy takiej gimnastyce musi byC miodziez zawsze uformo-
wang w pewien utwor rzedowy, stosownie do potrzeby i wy-
mogow szybkiego przystepowania do przyrzadu. Karnosc i bez-
pieczenstwo miodziezy nie dozwala na ¢wiczenia uboczne, ,,lu-
zem", na innych przyrzadach, tylko na tych, ktére w danej
chwili sg w uzyciu. .

Chociaz — ze wzgleddéw bezpieczenstwa — wykluczone sg
z programoOw szkolnych wszelkie te C¢wiczenia, ktore sg ryzy-
kowne, mimo to ostrozno$¢ nakazuje, izby przy Ccwiczeniach,
ktére nastreczajg mozliwos¢ upadku, zarzadzano ochrone wspot-
uczniow lub ewentualng pomoc. Odnosi sie to do niektdrych
¢wicz, réwnowaznych na kladce i facie, skokdw mieszanych
przez tate i innych, ktore tatwo oceni¢, jako kwalifikujgce sie
do ochrony lub pomocy.

3. Forma i ton przeprowadzania ¢wiczen gimnastycznych.

~Forma przeprowadzania ¢wiczen gimn. powinna by¢ w za-
sadzie okazujaca. Kazde nowe Cwiczenie powinien nauczyciel,
o ile mu na to wiek, zdrowie, sity i osobista wprawa pozwa-
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laja, sam okazaC, a nastepnie dopiero moze zadaC popra-
wnego wykonania od uczniow. Forma ta jednak nie jest nie-
zbedng; mozna jg zastgpi¢ dobrym (jasnym i zwieztym) opi-
sem ruchu ilustrowanym przez ucznia, dobranego na okazi-
ciela. Przy opisywaniu ruchu zwraca¢ nalezy rowniez uwage
nietylko na te cztonki ciata, ktore s czynne, ale i na te,
ktére pozostajg pozornie bierne. Procz tego poréwnywac,
jak wyglada ruch poprawnie wykonany, a jak ruch wykonany
btednie.

W czasie kierowania ¢wiczeniami musi nauczyciel mie¢
wszystkich uczniow na oku, a czuwa¢ nad tymi szczegOlnie,
ktorzy ¢wiczg na przyrzadach. Wszystkie ¢wiczenia odbywajg
uczniowie — szczegolnie w klasach wyzszych — na rozkaz
i w takcie. Przy cwiczeniach wspolnych przed taktowaniem
dajemy rozkaz: ¢wicz! a potem dopiero liczymy takt raz,
dwa i t. d. Nauczyciel zajmuje wiec zawsze takie stanowisko,
aby mogt wszystkich widzie¢, a przy éwiczeniach na przyrza-
dach, aby mdgt ewentualnie szybko przyjs¢ z pomoca. Ton,
jaki panowac winien w czasie gimnastyki, zalezy od osobistych
przymiotow nauczyciela. Kazdy ma wiasciwy spos6b nauczania,
ktorym budzi wigksze Iub mniejsze zajecie si¢ przedmiotem
i uzyskuje rozne rezultaty, jednak wspolne wszystkim, Kie-
rujgcym gimnastyka, musi by¢: ozywienie przedmiotu, tagodne,
mitosci petne, a jednak stanowcze obejscie sie z miodzieza, nie
przyttumianie naturalnego humoru i tej radosci, jaka nastrecza
gimnastyka. Humor bowiem wptywa korzystnie na system ner-
wowy i caty ustroj ludzki, on jest jedng z atrakcyi, dla ktorej
miodziez tak chetnie Spieszy na gimnastyke i z tak wielkiem
upragnieniem jej oczekuje.

Tok lekcji ¢éwiczen cielesnych.

Przeprowadzenie lekcji wymaga raznego i ptynnego toku,
wykluczenia dtugich komentarzy i poprawian. Gtadkos¢ toku
utatwia wyczerpanie osnowy, nalezy wiec czas na ¢wiczenia
wstepne dobrze wykorzysta¢, tak, azeby miodziez w ruchach
zasadniczych nie potrzebowata pdzniej korektury. Uszykowanie
zasadnicze i utworzenie kolumny c¢wiczebnej przyjmujemy state
i dokonywamy raznie. Wszelkie inne zmiany szykOéw w ciggu
lekcji, potrzebne do ¢wiczen dalszych grup, sg albo dwuszeregiem,
albo kolumna, ktére réwniez szybko zmienia¢ nalezy, aby wy-
zyskac czas z jak najwiekszg korzyscig dla miodziezy.

»Skiony napiete” (tylko z miodziezg od 16 r. zycia),
w zasadzie wykonywac nalezy masowo przy drabinkach szwedz-
kich z uchwytem za szczebel, w braku za$ drabinek przy Scianie
lub przy pomocy wspdtéwiczacych. Jak najwieksza liczba mio-
dziezy, a jesli jest miejsca podostatkiem, takze cata klasa
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odrazu niechaj staje do tych éwiczen przy drabinkach lub Scianie.
Kazdy skton napiety wykonywac nalezy zwolna i powtarzaé
2—3 razy (nie wiecej 1), ewentualnie, gdy w sktonie wytrzymu-
jemy, nie przedtuzaC czasu ponad kilka sekund. (Po skfonie
napietym zarzadza sie skton zwykly w przdd).

»Cwiczenia ramion i gdrnego tutowia" wykonywac nalezy
rowniez gromadnie, aby w krétkim czasie jak najwiecej prze-
robi¢ ¢wiczen. Jezeli w danej lekcji przypadng cwiczenia na
przyrzadach, ktére wymagajg dtuzszego czasu na wykonanie lub
niema pod reka dostatecznej liczby egzemplarzy tych samych
przyrzadéw 1 tylko mata cze$¢ ucznibw moze rownoczesnie
cwiczyC, natenczas nalfezy reszte ucznidw zatrudni¢ cEwicze-
niami na przyrzadach pokrewnych, o ile moznosci temi samemi
¢wiczeniami. Tak n. p. ¢wiczenia na drab, pionowych, przeploty
na kratach lub wstepywania na dr. sko$nych wymagajg wiele
czasu, zanim dana gromada ucznidw c¢wiczenia te wykona;
w takich wypadkach, jesli nie dysponujemy kilkoma egzempla-
rzami, nalezy klase podzieli¢ na dwa oddziaty: jednemu wyznaczy¢
¢wicz, na drab, pionowej, drugiemu za$, n. p. ¢wicz, na kratach,
potem w nastepnej lekcji zarzadzi¢ zmiane.

Przy przeplotach uko$nych na kratach za-
stosowujemy sposob, przedstawiony na Fig. 420,
tak bowiem cwiczy réwnoczesnie wiecej ucz-
niow.

»Cwiczenia rownowagi" wykonywamy ro-
wniez gromadnie, w kolumnie Cwiczebnej, jesli
¢wiczenia te odbywamy na miejscu ha ziemi;
jesli za$ zarzadzamy pochody réwnowazne, na-
tenczas kres$limy na podtodze 2—4 kresy réwno-
legte lub kiadziemy zwykie taty, po ktérych Fig. 420
mlodziez przechodzi szeregami. W klasach wyz- s
szych uzywamy wszystkich przydatnych do te przyrzadow,
a wiec : tawek i fat.

Pierwsze pochody po ktadkach i tatach wykonywaé nalezy
Zz pomocg wspotéwiczacych, a mianowicie na dwa sposoby:
aj jeden szereg postepuje po ktadce, drugi, trzymajac sie z pierw-
szym za rece, postgpuje po ziemi; b) oba (trzy — cztery)
szeregi postepujg po ktadkach, trzymajac sie nawzajem za rece.
Rowniez i przy trudniejszych pochodach, jak przy pochodzie
w przysiadzie, z obcigzeniem i t. p. nalezy w poczatkowych
prébach zarzadza¢ pomoc.

,,Cwiczenia tutowia" (karku, grzbietu i topatek, brzuszne
i naprzemianstronne) wykonywamy gromadnie w kolumnie,
jesli odbywaja sie bez przyrzaddw, jesli z uzyciem przyrzadow,
w wiekszy.ch gromadach.
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Przy sktonach w post, jednondz ustalonej, druga noga na
faweczce, zarzadzamy pomoc wspoOtéwiczacych, ktorych obo-
wigzkiem jest przytrzyma¢ stope Cwiczgcego. Dajac te pomoc,
albo przyklekajg na ziemi, albo pozostajg w postawie skio-
nionej, albo siadajg na ftaweczke I przytrzymujg stope wspot-
¢wiczacego miedzy swojemi nogami. Fig. 421. Ten ostatni spo-
séb jest najlepszy.

Fig. 421. Fig. 422.

Podobng pomoc zarzadza sie przy skionach w siadzie na
faweczce i przy sktonach w lezeniu. Pomoc te zastgpi¢ mozna
przez odpowiednie ustawianie taweczek, tak, aby ¢wiczacy mogt
nogami zaczepi¢c o fawke sasiada, wzglednie o szczebel dr.
szwedz., albo w kcnicu oprze¢ je o Sciane. Fig. 422.

Cwiczenia ptywackie przeprowadzamy gromadnie: albo
w kolumnie ¢wiczebnej, jako éwicz, wolne albo w lezeniu na
fawce (fawka na tawce), albo w zwieszeniu na pasach. W izbie
szkolne] mozna ¢w. te réwniez zastosowac.

Rozumie sie, ze Cwiczenia te nie wystarczajg jeszcze
do probowania sit swoich na giebokiej wodzie. Bedzie
wiec obowiagzkiem tych nauczycieli, ktérzy éwiczenia ply-
wackie wcielili w program gimnastyki, przestrzec mtodziez przed
niebezpieczenstwem, jakieby im zagrazato, gdyby cwiczenia te
chcieli doraznie powtarza¢ na gtebokiej wodzie i poleci wyko-
nac¢ pierwsze proby na wodzie plytkiej.

Sztuka plywania jest kazdemu cztowiekowi potrzebna.
Umie¢ ptywac jest tak cielesnym, jak i moralnym obowigzkiem
kazdego; nikt bowiem nie moze wykluczy¢ ewentualnosci,
izby kiedy$ w zyciu nie byt w przymusowem potozeniu rato-
wania swojego lub blizniego zycia. Wprowadzenie wiec ¢wi-
czen ptywackich w wychowanie szkolne jest rzeczg wazng
i potrzebng, a szkota zyska przez to tylko wigkszg sympatje
u spoteczenstwa.

»Skok" wykonywamy réwniez gromadnie: w kolumnie,
albo podobnie na skoczni, siodetkach. W skokach wolnych roz-
réznic nalezy skoki masowe, wykonywane wspoélnie, od skokow
posobnych, wykonywanych gromadkami. Skoki masowe prze-
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prowadzamy catg kolumng, przyczem wszyscy C¢wiczacy biorg
w skoku rownoczesnie udziat; skoki posobne przeprowadzamy
mniejszemi gromadkami (rzedem, ztozonym z 4 — 10 C¢wiczg-
cych, stosownie do liczby ucznidéw, rozmiaréw sali, boiska
i liczby przyrzadow), ktore kolejno nastepujg do skoku.

W gimnastyce szkol powszechnych pierwszy sposéb ma
wieksze znaczenie i wiece] zalet, niz drugi, z tego powodu
powinien by¢ zasadniczym, chociaz od czasu do czasu za-
stosowac¢ nalezy i drugi sposob, szczegdlnie na boisku, z mio-
dziezg starszg, gdyz daje on mozno$¢ wyrobienia indywidualno-
$ci i praktycznego zastosowania skoku w zyciu codziennem.

Do skokéw nie uzywa sie ani mostka, ani materaca. Przy
skoku w dal oznacza si¢ kresami na ziemi przestrzen, jaka
przeskoczy¢ nalezy; do skoku w wyz stuzg prety, sznurki roz-
piete na dwdch fawkach lub kotkach, wetknigtych w stupy,
stuzace do ustawienia fat, ewentualnie na stojakach, umyslinie do
skoku sporzadzonych.

Przy skokach w kolumnie kfadziemy pret, sznurek lub
trzcine bambusowg przed kazdym rzedem kolumny; przy
skokach posobnych, n. p. rzedami 8-kowemi, wystarczy jeden
6 m. sznur lub 2 — 3 krétsze, w jednej linji i wysokosci usta-
wione. Przy skokach pomostowych uzywamy réwnoczes$nie kilku
pomostow, przy skoku w giab catego systemu dr. szwedzkich,
przy skokach mieszanych kilku siodet, stowem: skok kazdy
nalezy traktowac¢ gromadnie, azeby nastepstwo skoku byio ry-
chte, a miodziez nie potrzebowata dtugo wyczekiwaé na kolej
skoku. Dlatego przed wszystkimi innymi skok w kolumnie
nadaje sie najlepiej w szkole powszechnej, tembardziej, ze pa-
mietaC nalezy, iz nie rozchodzi si¢ tu o wysoko$¢ i dalekos¢
skoku, ale o fizjologiczny wptyw skoku na organizm, ktory
sie uzyskuje tatwiej liczbg skokow drobnych, niz skokami gwat-
townemi, rzadko wykonywanemi.

W kazdej lekcji Cw. cielesnych musi by¢ uwzgledniony
bieg, oraz gra lub zabawa. O sposobie przeprowadzenia
tych éwiczen jest mowa w poprzednich rozdziatach.

,Gteboki oddech* wykonywamy gromadnie, w kolumnie
¢wiczebnej, w pofaczeniu z odpowiednim ruchem ramion, nog
lub tutowia.



Nowa terminologja gimnastyczna.

Jest to projekt terminologii gimnastycznej, uchwalony na
posiedzeniu Rady Wychowania Fizycznego dnia 25 luetgo 1922.
Poniewaz otrzymaliSmy jag po oddaniu podrecznika do druku,
przeto nie byliSmy juz w stanie przerobi¢ wszystkich nazw na
nowe; z drugiej za$ strony, liczac sie z tem, ze Min. W. R.
i O. P. wkrotce projekt ten zatwierdzi i poleci nowe stownictwo
stosowa¢ w szkotach, podajemy je do wiadomosci interesowa-
nych. W nawiasach podajemy dawne nazwy.

Na c¢wiczenia gimnastyczne sktadajg sie:

1. Postawy o statycznej pracy migsniowej (wytrzymania).

2. Ruchy o pracy miesniowej koncentryczne lub ekscen-
tryczne.

3. Postawy #acznie z ruchami.

Kazdy ruch wychodzi z pewnej okreslonej postawy wy-
chodnej i konczy sie rowniez okre$long postawg koncowa, ktéra
moze by¢ identyczng z postawg pierwotng lub od niej odmienna.

Wiasciwe wiec Cwiczenie jest to ruch, jaki ciato wyko-
nywa miedzy postawg wychodng a koncowa. Jezeli ¢wiczenie
wykonywa sie bez uzycia przyrzadu, przyboru i pomocy wspot-
¢wiczacego, jest ono ¢wiczeniem wolnem, w przeciwnym za$
wypadku jest ¢wiczeniem mieszanem.

Chcac w sposob zwiezty, a przytem dos¢ jasny, okresli¢
zarbwno w mowie, jak pisSmie, ¢wiczenia gimnastyczne, ko-
nieczng jest rzeczg da¢ nazwe poszczeg6lnym postawom i ru-
chom. Nazwy te muszg z koniecznosci odnosi¢ sie w czeSci do
potozenia ciata, w czesci za$ do przyrzadu, na ktéorym lub przy
ktorym dotyczace cwiczenie sie wykonywa.

Skroty nazw, postaw i ¢wiczen moga w wysokim stopniu
uprosci¢ spisywanie osnéw lekcyjnych, ktére zyskujg przytem
na przejrzytosci.

Postawy.

Rozrézniamy 6 postaw gtownych:
1) Stanie (St); 2) Siad (Sd.); 3) Lezenie (Lz.);
4) Zwis (Zw.) (Zwieszenie); 5) Kleczka (KI.) i 6) Podpor (Pd).
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Z postaw tych mozna wyprowadzi¢ wszystkie inne po-
stawy, ktére osigga sie przez zmiang:
. podstawy, n. p. stojgc krocznie, lezagc bokiem;
. potozenia tutowia, n. p. St. tukiem, Sd. o pad nie;
. potozenia gtowy, n. p. St. glowag w bok;
. potozenia rgk, n. p. St. nabiedrnie (dawn. rece na
biodra),
siad wzwyzsieznie (dawniej ramiona w gore),
Zw. wskurcz (dawniej Zwiesz, o ram. ugietych)
5. lub kombinacje powyzszych zmian.

Postawy, wyprowadzone z postaw gtownych, nazywajg sie
wychodnemi, gdyz przybieramy je przed wykonaniem c¢wicze-
nia. Postawy gtowne sg wobec tego niekiedy identyczne z po-
stawami wychodnemi.

Postawe wychodng okre$la sie nazwg w ten sposob, ze
najpierw oznacza si¢ postawe gtdwng, a nastepnie cechy, zmie-
niajgce dang postawe gtébwng na wychodng. Oznaczajac cechy
zmieniajgce dang postawe gtdwng, nalezy wymieni¢ je w tym
porzadku, w jakim majg nastgpi¢ zmiany w postawie gtdwnej,
n. p. St. wspieto — rozkrocznie (stawanie na palce
w rozkroku) oznacza, ze najpierw wykonano wspiecie, a potem
dopiero krok (w bok), w przeciwienstwie do St. krocznie —
wspieto, gdzie najpierw wykonano krok, a potem wspiecie.
St. wzwyzsieznie — rozkrocznie — nakionno —
skretnie (ram. w gore — rozkrok — skton wprzod ze zwro-
tem tutowia w pr. 1) oznacza, ze sie najpierw prostuje ramiona
w gore, potem rozkrok, skton wprzdéd, a wreszcie zwrot tut.
w bok, podczas gdy w St. rozkrocznie, skretno — na-
ktonnie, wzwyzsiecznie oznacza, ze najpierw wykonano
rozkrok, nastepnie skret, a w koncu pochylenie tutowia i pro-
stowanie ramion. Ten ostatni przyktad jest zarazem dowodem,
ze nastepstwo stow taczy sie nietylko ze sposobem wykonania,
lecz takze niekiedy ma znaczenie ze wzgledu na wptyw ruchu.

Gdy nastepstwo stow jest obojetne Ilub, gdy ruchy wy-
konywa sie kilkoma czeSciami ciata rownoczesnie, wowczas
oznacza sie najpierw ruch ramion, nastepnie ndg, a w koncu
tutowia lub glowy.

Nazwa ruchu skiada sie:

1.Ze stowa zasadniczego, ktére podaje, jak ruch ma sie
wykonac:

DWN

bieg, nozyce ENoz.), przeplot (przepl.),
chad, odmyk (odm.), przerzut (przerz.),
kotowanie (kotow.), opad (opd.), rownowaga (rwg.),
kroczenie (krocz.), opust (opt.), rzut,
lot, ptywanie, skok,

napon (Nap.), przeno$ (przen.), skret (skt.),
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skurcz (skcz.), wykrok, zmiana (zm.),
udar wymach, zwrot (zwr.),
wsiad (wsd.), wymyk, zwarcie (zwcie).
wznos (wzn.), zesiad (zsd.),

2. W miare potrzeby ze stowa, ktére podaje:

a) te czesci ciata, ktéremi ruch ma sie wykona¢, lub tez
potozenie ciata w stosunku do podstawy lub przyrzadu:

Bok, tydka, pieta, reka,
gtowa, noga, podudzie, stopa,
grzbiet, podbicie, przedramieg, szyja,
kolano, palec, ramie, tyt.

b) kierunek, n. p. krocznie w bok, wspinanie w pjon,
przeploty w poziom,

c) szybkos$¢, n. p. skret rzutem,

d.) naprzemianstronnos¢, n. p. skurcze nég na przemian,

e) robwnoczesnos¢, n. p. prostowanie rak,

f) jednostronnos¢, n. p. prostowanie reki.

3. Z jednego lub kilku stéw, wyjasniajgcych:

a) ktore z zasady nastepujg po stowie gtdwnem i podajg
kierunek:

w przod, w tyt, w bok, W ZWyz,
w przdd wskos, w tyt w skos, do $rodka, w dot

b) ktoére dodaje sie do nazwy ruchu po lub przed nazwa,
okreslajgc wiasciwo$C i stopien natezenia ruchu, a mianowicie:

site, np. skion tut. w tyt silny (staby), szybkos$é, np.
skret gtowa zwolna (rzutem), takt, np. St. skurcz n6g na prze-
mian zwolna (w szybkim takcie, w 120 krokow), ilo$¢ déwiczen,
majacych powtdrzy¢ sie po sobie, np. St. wykroki dwa razy,
zwis nachwytem trzy razy (na liczenie gtosne, ciche), przy-
rzad i sposob ustawienia przyrzadu, np. tram, kon wzdtuz.

Wielka litere poczatkowg zastosowuje sie przy nazwach
postaw i ruchow w tym celu, aby nazwy te wystapity bardziej
przejrzyscie, aby tem tatwiej mozna bylo odréznic nazwe po-
stawy od nazwy ruchu w nastepujgcych przypadkach:

1) W nazwach, zaréwno postaw, jak ruchdéw, majgcych
by¢ wykonanemi w jednem tempie;

2) w skrutach, ograniczajacych sie do nazw czesci ciala,
zarbwno w postawach, jak i ruchach, np. St. krocznie — na-
biedrnie — Skrety tut.

Nazwe: ,,rozdziakl zastosowuje sie, o ile chce sie okreslic,
ze obie rece lub obie nogi majg by¢ od siebie réwnoczes$nie
i rownomiernie oddalone, zresztg za$ zastosowuje sie terminy:
podno$, opust, przeno$, na zewnatrz, do Srodka.



257

Najczesciej powtarzajg sie skroty:

Prawy (w prawo) (pr.). Postawa (P). Lewy (w lewo) (/)
Postawa wychodna (P. wych.). Wspéttowarzysz, dajacy opor lub
wsparcie' w czasie ¢wiczen gimnast. = (:).

Alfabetyczny wykaz nowych nazw.

Dwuchwyt (2 chw.), ze jedna reka chwyta przyrzad po-
ziomy nachwytem, druga za$ podchwytem, np. ,,Zwis dwuchwy-
tepi wskurcz".

Jezdnie (jzd.) (dawn. rozkrocznie), ze ¢wiczacy siedzi roz-
krocznie na przyrzadzie np. ,siad jezdnie".

Kopnie (kpn.) (dawn. podnoszenie nogi), ze nogi, wWypro-
stowane w kolanach i stawach skokowych, sg podniesione
w kierunku przodu tutowia, np. ,.Lezenie tytem kopnie".

W odmianach:

Wbok— kopnie (bkpn.), wskos — kopnie (wskpn.), wtyt—
kopnie (tkpn.).

Koszyczek, ze dwie lub wiecej o0s6b chwyta sie za rece,
podajac rece na zewnagtrz, nastepstwem czego bedzie krzyzo-
wanie rak, przypominajace krzyzowanie sie wikliny w koszyczku.

Kroczenie (kr.), ze jedna noga wykonata krok dtugosci
2 stop, np. ,,Stojac krocznie", ,,St. krocz wskos" (dawn. wykrok
wprzod na zewnatrz). ,,St. kr. w krzyz", t. j. jedna noga wyko-
nata wykrok lub zakrok w bok do Srodka, tak, ze nogi sie
skrzyzowaty.

Kucznie (kczn.) (dawn. kuczka, potprzysiad), postawa,
w ktorej ciezar ciata spoczywa na jednej lub obu nogach, ugie-
tych do kata prostego, przyczem tutdw zachowuje kierunek
pionowy, np. ,,St. kucznie".

tancuch, ze dwie lub wiecej os6b w kole lub rzedzie trzyma
sie za rece lub stawy nadgarstkowe, przyczem ram. Sg wiecej
lub mniej ugiete, a rece znajdujg sie mniej wiecej w wysokosci
barkéw lub ram. sg wyprostowane, a rece opuszczone w dot,
albo tez ram. sg wyprostowane, a rece podniesione w gore.

tukiem (tu.) (dawn. skion tukiern), ze tutdw jest wygiety
w Kkregostupie przez wygiecie grzbietu . wprzod: n. p. ,,wprzdd
tukiern”, w dot tukiern, w bok tukiern, w tyt tukiern.
n. p. ,Lezac przodem tukiern”, ,,Podpdr lukiem powyz" (rece
na szczeblu drab, pion.)

Nabiedrnie (nbd.) (dawn. rece na biodra) postawa z ram.
o tyle podniesionemi, ze ugiete w tokciach tworzg z przedra-
mieniem Kkat prosty; wielki palec reki obejmuje grzebieh kosci
biodrowej, z tylu, podczas gdy wszystkie inne palce i wieksza
cze$¢ dioni opierajg sie o przedni brzeg grzebienia kosci bio-
drowej, naciskajac w dot.

17
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Nadglownie (ndgt), ze ramiona sg podniesione w goére
i lekko ugiete w fokciach, a konce palcow stykajg sie ze soba,
wskutek czego majg wyglad tuku, n. p. ,,St. nadglownie".

Nagtownie (ngt.), ze ram. sg podniesione w bok i ugiete
w tokciach, a palce rak, koricami splecione, spoczywajg na szczy-
cie glowy, przyczem dionie sg zwr6cone w dot.

Naktonnie (nkt.) (dawn. skton wprzdd), ze tutdw o grzbie-
cie wyprostowanym opada w stawach biodrowych wprzdd, np.
,.St. nabiedrnie — naktonnie".

Naprost (npt.), ze C¢wiczacy jest przodem zwrédcony do
przyrzadu.

Nasto¢ (nt€.) (dawn. podpér zwieszony, nogi powyz,
zwiesz, na linie skosnej gtowg w doét lub stanie na rekach),
ze ciato, zwrocone gtowag w dot, znajduje sie w plaszczyznie
pionowej lub sko$nej.

Opadnie (opn.), ze tutdbw opada z siadu, kleczki lub zwisu,
z zachowaniem tego samego potozenia gtowy, barkéw i ledZzwi
w tyt, np. ,,Siad kleczny, nabiedrny, opadny*, ,Zwis opadny
(dawn. zwieszenie wolne).

Ptasko (pt.), ze siad ma by¢ wykonany o nogach wypro-
stowanych i spoczywajacych ptasko na jednej wysokosci z sie-
dze?]i)em, np. ,,Siad ptaski" (dawn. siad o nogach wyprostowa-
nych).

Poniz (pnz.), ze ciato ¢éwiczacego, lub jego cze$¢ znajduje
sie w potozeniu nizszem, niz ze zwyklej nazwy Cwiczenia wy-
nika, np. ,St. tukiem wprzéd poniz (dawn. skion w dot),
»Podpoér lezac, nasto¢, poniz (dawn. podpor zwieszony, nogi
powyz lub przerzutnie).

Poprzek (ppk.), ze ptaszczyzna strzatkowa Cwiczacego jest
prostopadfa do dlugosci przyrzadu, np. Lezenie przodem po-
przek (na taweczce).

Pos$réd (psd.), ze ¢wiczacy znajduje sie posrodku dwu-
przyrzadow, n. p. ,Zwis posrod” (dawn. zwieszenie na dwu
fatach) lub posréd dwbéch czesci przyrzadu.

Powyz (pwz.), 1. ze ruch w kierunku od ptaszczyzny pio-
nowej do ptaszczyzny poziomej ma by¢ wykonany tylko cze-
Sciowo, t. ). nie do tej granicy, jaka faczy sie ze zwyklg nazwa
¢wiczenia, n. p. ,,.Skton w tyt powyz" lub, ze ruch od ptaszczy-
zny poziomej do pierwszej (podno$, skurcz) ma by¢ wyko-
nany do ostatecznej granicy mozliwosci, np. ,,Zwis z chwytem
wskurcz powyz" (dawn. Zwieszenie dwuchwytem o ram. skur-
czonych). Jak wida¢ z przyktadow, stowo ,powyz" kiadzie sie
w okresleniu postaw i potozen ramion na koncu.

2). Stowo powyz, umieszczone na poczatku nazwy, okresla-
jacej potowe (t. j. tuz po nazwie post, gtdwnej), oznacza, ze
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¢wiczacy znajduje sie na przyrzadzie, umieszczonym ponad pod-
toga, np. ,powyz St. naprost wzwis" (dawn. postawa zwie-
szona przodem do drabinki). ,.Siad powyz jezdnie" (dawn. siad
rozkroczny np. na koniu).

Pol (’/2). Postawy, spowodowane tylko ruchem ramienia,
nogi, kolana i t. p. jednej potowy ciata, np. 12 kleczka" —
»St. wypadnie zweznie *2 nagtownie,  wbok — sieznie" (dawn.
wypad w bok na prawo, prawe ramie na gtowie, lewe w bok).

Preznie. Preznie lukiem (pzn. tu.), ze cialo zwrocone ty-
fem do przyrzadu — z chwytem rgk ponad gtowsa, oraz no-
gami, znajdujgcemi sie w ptaszczyznie pionowej rgk lub nie-
znacznie wysunietemi ku przodowi, jest wyprezone, przyczem
nogi sg wyprostowane, a tuk ogranicza si¢ gtownie do wygie-
cia sie w kregach piersiowych, np. ,,St. preznie tukiem" (dawn.
skton napiety tukiem).

Prezno-klonnie (pzn-kl.), ze ¢wiczacy, zwrdcony plecami do
przyrzadu, chwyta rekami tenze przyrzad ponad gtowg, trzy-
majac nogi proste, stopy w ptaszczyznie czotowej, przechodza-
cej przez stawy biodrowe lub nieco przed nig, tutdw za$ nieco
opadniety w tyt i wypiezony w tuk, przewaznie w kregach pier-
siowych, np. ,,St. prezno-ktonnie (dawn. skion napiety w post,
stojgcej). Klecznie prezno ktonnie (dawn. skiton napiety w kleczce)
it p.
IOPrzodem (przo.), ze ciato ¢wiczacego opiera sie przodem
0 przyrzad (lub podtoge), np. ,Lz. przodem”, ,Lz. przo-
dem poprzek, stopy stale™ (dawn. Post, lezagc przodem usta-
lona).

)Rozkrocznie (rkr.), ze w postawie stojagcej stopy lub
w kleczce kolana sg w rozkroku, w odstepie okoto 2 stép
w plaszczyznie czotowej, np. ,,St. rozkroczne" — ,Kleczka roz-
kroczna" (dawn. tak samo).

Roéwnowaznie (rw.), ze utrzymanie ciata w rownowadze
jest wskutek zmniejszonej podstawy utrudnione, np. ,,St. réwno-
waznie" (dawn. tak samo), na przyrzadzie, znajdujagcym sie wy-
zej, niz podtoga, przyczem ptaszczyzna strzatkowa cwiczacego
znajduje sie na linji dtugosci przyrzadu.

Rzutem (rzu), ze gtowa lub tutdw ze skionu, skurczu lub
skretu w jedng strone gwattownie kurczy sie, skfania lub skreca
w strone przeciwna, n. p. ,,Siedzac wskurcz, skret glowy rzu-
tem" (dawn. ,W post, siedzagcej, rece na barki, zwrot gltowy
(w 1 pr.) rzutem).

Skretnie (skr.), ze tutdw jest skrecony tak daleko w jedng
strong, o ile na to budowa ciata i indywidualna ruchliwo$é
stawow pozwala (w postawach krocznych, wypadnych i t. p.,
stale w kierunku nogi wykrocznej lub wypadnej), ze gltowa jest
skrecona mozliwie daleko w jedng strone, n. p. ,St. glowa

17
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skretnie" (dawniej ,,W post, zasadn. zwrot gtowy w pr. 1.“),
ze ramiona s3 skrecone na zewnatrz, przyczem Sg nieznacznie
podniesione w bok, n. p. ,,St. Ramiona skretnie" (dawn. ,W post,
st6j, zwiacanie dtoni na zewnatrz").

Skulnie (skl.), jest to postawa, w Kktorej ciezar ciala
spoczywa na ugietych nogach, przyczem tutdéw iest pochylony
wprzod, n. p. ,,Siad wspiety skulny (dawn. Z post, napalcowej
przysiad podparty).

Spodem (spo.), w tgcznosci ze zwisem znaczy, ze ciato znaj-
duje sie pod przyrzadem, przyczem linjg, taczaca oba barki,
biegnie prostopadle do przyrzadu, rece zas chwytajg jedna przed
druga przyrzad z bokéw w ten sposdb, iz wielkie palce zwro-
cone s w tyt, n. p. ,Zwis spodem" (dawn. Zwieszenie po-
przek).

Stale (sta.), ze dana cze$¢ ciala jest ustalona przez wspot-
¢wiczacego lub o przyrzad, np. ,Stopa stale" (dawn. ,,Stopa
ustalona™) — ,,Stojgc kopnie, stopa stale” (daw. ,,W post, sto-
jacej jednondz, druga podniesiona wprzdd, stopa ustalona™).

Szeroko (szer.), ze potozenie ramion lub nég ma by¢ da-
lej od siebie oddalone, niz to wynika z wasciwosci danego
¢wiczenia. Stowo to umieszcza sie stale w skroceniu ,szer." po
stowie, do ktérego sie ono odnosi, np. ,Stojagc rozkr. szer.
V2 kucznie" (dawn. ,W szerokim rozkroku potprzysiad albo
kuczka").

Tylem (ty.), ze ciato jest zwrocone lub tez ma sie zwrdcic
tylem do podtogi lub przyrzadu, n. p. ,,Podpér lezac tytem"
(dawn. tak samo).

W bok sieznie (bsz.), ze ramiona Sg podniesione w bok
(dawn. ,,ramiona w bok"). Whboksieznie wskurcz (bsz. wskcz.),
ze ramiona, podniesione do poziomu, ugiete sg w tokciach pod
katem ostrym, przyczem przedramie i rece, zwrocone dtonmi
w dot, znajdujg sie na jednej ptaszczyznie poziomej z przedra-
mieniem (dawn. ,rece przed piers").

W bok- w przod sieznie (bpsz.), ze ramiona, podniesione do
poziomu, sg ugiete w tokciach o tyle, iz przedramie z ramieniem
zamyka kat prosty, a rece sg zwrdcone dtormi w dot lub do
Srodka.

W bok sieznie — skretnie (bsz-skr.), ze ramiona w poziomie
i skrecone przedramiona ugiete w tokciach do kata prostego,
dionie za$ zwrdcone wprzod lub do $rodka.

w gfab (gib-), 1. ze ruch ma byC wykonany na duzszej
przestrzenl, nizby to z nazwy ¢wiczenia wynikato, np. ,,Skton
w bok, w gtab".

2. Ze postawa ma sie przybra¢ z wigkszem uwydatnieniem
cechy ¢wiczenia, nizby to z nazwy postawy wynikato, np. ,,Sto-
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jac tukiem w bok, zaglownie w gigbh" (dawniej ,,W post, stojgcej
silny skton w bok, rece na kark™).

3. Przy skoku, ze ruch ma by¢ wykonany z przyrzadu
ustawionego wyzej, niz podtoga.

Wiotko, ze migsnie sg lekko napiete, n. p. ,,Zwis nachw.
wiotki".

W krzyz (wkz), ze ciato wskutek potozenia ramion i nog
tworzy figure, podobng do krzyza, ktérego ramiona sg ustawione
skosnie (dawn. rozkrok, ramiona w gore na zewnatrz), n. p. ,,Sto-
jac bokiem powyz w krzyz" (dawn. ,Post, zwieszona bokiem"),
lub, ze nogi sg skrzyzowane, np. ,Stojac krocznie w krzyz",
(dawn. ,,Postawa skrzyzna™), ,.Siad w krzyz" (dawn. Siad o no-
gach skrzyzowanych), ze przedramiona sg skrzyzowane przed
piersiami.

W pjon (pio.), jest to ruch lub postawa w ptaszczyznie pjo-
nowej, n. p. ,,St. wypad w bok, w pjon" (dawn. Wypad w bok),
,Podpor nasto¢ w pjon" (dawn. ,,Podpér wolny" albo ,,Stanie
na rekach"), ,,Zwis w pjon" (dawn. ,Zwieszenie wolne") albo,
ze ciato w catosci lub czesciowo wzniesione na ramionach, a rece
chwycity przyrzad pionowy, n. p. ,,Zwis posréd w pjon opadnie"
(dawn. ,,Zwieszenie postawne na dwoch linach pionowych").

W poziom (poz.), ze gtowa, tutow i jedna lub obie nogi
znajdujg sie w potozeniu poziomem lub tez zblizonem do po-
ziomego, przyczem gtowa jest wyzej lub tez na réwnej wyso-
kosci z tutowiem, n. p. ,St. w p02|om kucznie" (dawn. ,,Waga
stojac™), ,,Podpor lezac w poziom™ (dawn. ,,Podpdr przodem
2W|eszony, nogi w tej samej wysokosci, co g+owa"), »ZWIS W pO-
ziom" (dawn. Zwieszenie poprzek na podudziu”, na lacie poz.
lub linie skosnej), gdy glowa znajduje sie niiej od tutowia,
dodajemy ,,nasto¢™, np.: ,Zwis w poziom nasto¢" (dawn.
»Zwieszenie poprzek na podudziu gtowg w dot" na linie skosnej).

W przodesieznie (psz.), ze ramiona w potozeniu réwno-
legtem do ptaszczyzny strzatkowej, wyprostowane w stawach
tokciowych, nadgarstkowych, $rédrecza i palcow, sg podniesione
w przéd do poziomu, przyczem dionie sg zwrdcone do Srodka
lub w dét (dawn. ,,Ramiona wprzod™).

W skurcz (wskcz.), 1. ze ramiona zwrGcone sg na zewnatrz
i ugiete w stawach fokciowych do kata ostrego (dawn. ,Rece
na barki"),

2. lub, ze ramiona sg w zwisie lub podporze, ugiete mniej
wiecej do kata prostego, np. ,,Zwis nachwytem wskurcz" (dawn.
»Zwieszenie nachwytem o ramionach ugietych™).

Wsparto (wspa.), ze wskazana cze$¢ ciala opiera sie o pod-
toge, przyrzad lub wspotcwiczacego, n. p. ,Lezenie tytlem po-
wyz, stopy wsparte” (dawn. ,Lezenie tylem na taweczce, nogi
ugiete™).
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Wspieto (wspie.), ze ciato opiera sie¢ na przedniej czesci
stopy, np. ,,St. wspieto” (dawn. Postawa napalcowa — napon").

Potwspieto (V2 wspie.), ze cialo opiera sie na jednej
nodze, druga za$ o. prostem kolanie i stawie skokowym prze-
nosi sie w roznych kierunkach, az do lekkiego oparcia palcami
0 podstawe, np. ,,St. xli wspieto w pjon (dawn. ,W post, sto-
jacej wykrok, noga wykroczna na palcach, rozkrok, noga roz-
kroczna na palcach, zakrok, noga zakr. na palcach). ,,St. wypa-
dnie xli wspieto" (dawn. ,Wypad wprzéd, noga wypadna na
palcach).

Wstepnie (wst.), ze jedna lub obie nogi, ugiete w kolanie,
sg podniesione w gore, zamykajac z tutowiem kat prosty, np.
»ot. wstepnie”, (dawn. W post, jednon6z, druga skurczona).
,Lezac V2 wstepnie” (dawn. Lezenie tylem o nogach skur-
czonych w biodrach i kolanach), kat rozwarty lub ostry.

W tyt-sieznie (tsz.), ze ramiona, rownolegte do ptaszczy-
zny strzatkowej, wzniesione tak daleko w tyt, jak dozwala
niezmienione potozenie gtowy i barkéw ; dtonie zwykle zwrdcone
ku sobie (dawn. podnoszenie lub prostowanie ramion w tyi).

Wypadnie (wpn.), ze w postawie stojacej stopy znajdujg
sie w oddaleniu 3 stop od siebie i w potozeniu skosnem, przy-
czem jedna noga wyprostowana w przedtuzeniu tutowia, druga
za$ ugieta i dzwiga wiekszg cze$¢ ciezaru ciata (dawn. ,,Wy-

ad™).
g W zwis (wzw.), ze cialo ¢wiczacego, stojac na przyrzadzie
powyzej podtogi, zwisa zarazem na rekach, np. ,,St. powyz na-
prost w zwis" (dawn. ,,Postawa zwieszona przodem" na dra-
bince).

W zwyz-sieznie (wsz.), ze wyprostowane w stawach tokcio-
wych i nadgarstkowych ramiona sg podniesione wzwyz i znajdujg
sie w ptaszczyznie pionowej, a dtonie, zwrdcone wprzdd lub do
srodka, n. p.,,St. wzwyzsiezne" (dawn. W post, stojacej ramiona
w gore).

Zaglownie (zgt), ze ramiona znajdujg sie w plaszczyZnie
czotowej, tokcie ugiete, dtonie zwrdcone do przodu, a palce
koncami lekko splecione, opierajg sie o tyt gtowy (dawn. rece
na kark).

Zwarto (zwo). 1. ze stopy lub stopy i kolana, dotykajac
sie wzajemnie swemi wewnetrznemi brzegami, sg ustawione
rownolegle do plaszczyzny strzatkowej, n. p. ,,Stanie zwarte"
(dawn. postawa spojona), ,Siad kleczny zwarto” (dawn. Siad
kleczny obunoz spojony);

2. ze przy zwisie rece chwytajg jedna przy drugiej, n. p.
»ZWis spodem zwarto™ (dawn. Zwieszenie wolne spojone).

Zweznie (zwz), ze tutdw i glowa sg zwrdcone pod pro-
stym katem do siebie, n. p. ,Stojac wypadnie — zweznie".



Zwrotnie (zwr.j, ze tutdw jest bez zmiany swego potoze-
nia, t. j. przez skret w stawach biodrowych i stawach nog,
zwrocony w bok, w postawach krocznych i wypadnych w kie-
_rulnku )nogi, stojgcej na przodzie (dawn. Zwroty tutowia w prawo
i lewo).

Zwrotnie-skretnie (zwr.-skr.), ze tutéw jest mozliwie naj-
dalej zwrdcony i skrecony zarazem w jedng strone w post,
krocznych i wypadnych w kierunku nogi, stojacej na przodzie,
n. p. ,,St. nagtownie, krocznie, zwrotnie - skretnie* (dawn. W wy-
kroku, rece na glowie, silny zwrot tutowia).

KONIEC.
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