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OD AUTORA.

Niema na Swiecie cztowieka, ktéryby nie pragnat byc
zdrow, silny, zwinny, wytrwaty, wesoty i zadowolony oraz
nie pragnat zachowac tych cech do poznej starosci. Wszyscy
do tego mamy prawo i wszyscy mozemy sie o te zalety sta-
raC. Nic dziwnego, ze bardzo czesto stosujemy rozne Srodki,
aby miodos¢, a z nig zdolnos¢ do pracy, zachowac¢ jak naj-
dtuzej. W powodzi rad, wskazan i reklam nie dostrzegamy,
ze jeden z najwazniejszych i najskuteczniejszych Srodkow
jest dostepny dla kazdego cztowieka. Srodek ten — to ruch
w formie c¢wiczen gimnastycznych i sportowych. Stosujac
¢wiczenia cielesne stale 1 systematycznie, utwierdzamy sie
nalezycie w przekonaniu, ze wywierajg one olbrzymi wptyw
na ciato i dusze.

Zagadnienie to staralem sie wyjasnic w niniejszej
ksigzce, chcac przyjs¢ z pomoca tym, ktorzy pragng korzy-
staC z ¢wiczen gimnastycznych w kazdej wolnej chwili. Spet-
niajagc to zadanie, ksigzka ta moze w pewnym stopniu przy-
czyni sie do wiasciwego pojmowania roli wychowania fizycz-
nego w szkole i poza szkotg. Praca niniejsza jest niejako dal-
szym ciagiem ksiazki p. t. ,,Cwiczenia cielesne dziesieciomi-
nutowe i Srodlekcyjne w szkole powszechnej”.

Autor.



CO MOWI HISTORJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

Trudfno doszukac sie w dziejach ludzkosci takiego okre-
su, w ktorym nie wspominanoby o wychowaniu fizycznem.
Jest to dla nas tern ciekawsze, ze w dawniejszych czasach
nie mozna byto na podstawie danych naukowych udowodnic
w takim stopniu jak dzi$ znaczenia tego czynnika w rozwoju
organizmu ludzkiego. Zaréwno w cztowieku, jak i w innych
zywych istotach, istnieje poped do ruchu, do zabawy i ¢wi-
czen, zapomocg ktorych mozna osiggna¢ sprawnos¢ fizyczng
I rownowage duchowa. Niektore napisy i obrazki z czasow
przedhistorycznych dowodzg, ze wychowanie fizyczne nie
miato wowczas na celu jedynie przygotowania cztowieka do
zdobycia pozywienia, lecz prawdopodobnie uprawiane byto
takze w innych celach. Z czasow wielkiej kultury wschodnigj
mamy juz pewniejsze dane o Srodkach i sposobach stosowa-
nia wychowania fizycznego.

W Chinach oceniano ¢éwiczenia gimnastyczne, jako za-
bieg leczniczy. Srodek ten byt jednak dostepny tylko dla
warstw uprzywilejowanych. Byly wprawdzie okresy upadku
kultury fizycznej, ale towarzyszyt im réwnocze$nie upadek
moralny, zmniejszata sie sita zywotna i wartos¢ narodow, co
czesto byto zapowiedzig upadku panstwa. Takie okresy ob-
serwujemy w historji roznych narodéw, poczem zndéw naste-
powat zwrot do wyrobienia wiekszej tezyzny moralnej, czemu
zwykle towarzyszyta kultura fizyczna.



Starozytna Hellada pozostawita nam w pusciznie do-
skonate wzory do nasladowania. ldeatem wychowania grec-
kiego byt rdwnomierny rozwoj tak strony fizycznej, jak du-
chowej i umystowej. Symbolem tego byt trojkat rownobocz-
ny, ktérego podstawa oznaczata zdrowe ciato, boki zas —
dusze i umyst. Tak wychowywano miode pokolenia, kto-
re daty nam wiele klasycznych wzordéw piekna cielesnego
przy jednoczesnym harmonijnym rozwoju strony duchowej
I umystowej. Zczasem jednak i tu zaczeto wpadaC w prze-
sade i jednostronno$¢. Zbytni kult dla zwyciezcow dzielit
spoteczenstwo na popisujacych sie i zbierajacych laury, oraz
na zgnusniatych widzow, ktérym nie wystarczat juz wyczyn
sportowy pieknie zbudowanego zawodnika.

Do jeszcze wiekszego wypaczenia zdrowych zasad do-
chodzito w Rzymie, gdzie dopiero widok krwi mogt zadowol-
ni¢ zarowno wytwornego patrycjusza jak i przecietnego ple-
beja. Przeto nic dziwnego, ze taki upadek ducha i oby-
czajow musiat przyczyni¢ sie w wielkiej mierze do upadku
panstwa.

W okresie Sredniowiecznej ascezy zaniechano dbatosci
0 rozwoj ciata, chociaz nawet i wtedy zalecano Cwiczenia
fizyczne. O tym okresie nie mozemy powiedzie¢, ze wycho-
wania fizycznego nie byto. Nie ujeto go jednak w okreslony
system i nie wprowadzono do programu nauki w szkotach,
dzieci wszakze miaty swoje zabawy, a bawiac sie cwiczyly cia-
to, dusze i umyst. Rycerstwo za$ uprawiato systematycznie
¢wiczenia cielesne, organizowato turnieje i t. p. Nie mozna so-
bie wyobrazi¢, aby czlowiek bez specjalnego treningu mogt
nosiC ciezkg zbroje i w niej wiadaC bronig tak, jak rycerz
sredniowieczny. Rychto jednak szkoty zaczynajg zwracac
uwage na c¢wiczenia cielesne. W Polsce klasztory juz
w XII wieku pozwalajg mtodziezy w czasie wolnym od za-
je¢ oddawac sie zabawom. Zczasem coraz czesciej styszy sie



0 wychowaniu fizycznem. Z pomocg przychodzi humanizm,
zrywajacy z bezwzglednem umartwianiem ciata, a domaga-
jacy sie S$rodkdw, potegujacych petny rozwoj czlowieka.
Gtosnem echem odbija sie w Polsce ,, Traktat krolowej Elzbie-
ty” 1 rozprawa Modrzewskiego ,,O naprawie Rzeczypospoli-
tej”, jak réwniez glosy wielu innych mezow nauki, lekarzy
1 pedagogow polskich i obcych, wsréd ktorych Smiato-
écig pogladéw przoduje pozniej Sniadecki. Rozwoj nauk
przyrodniczych, postepy techniki, rozwoj przemystu i handlu
oraz wypadki polityczne nasuwajg myslicielom pewne wnio-
ski, stwarzajg konieczno$¢ zwrocenia uwagi na Srodki do-
skonalenia cztowieka pod wzgledem fizycznym. Wtedy to
powstajg wielkie systemy wychowania fizycznego i nastepuje
state ich doskonalenie sie.

Dzieki wspaniatemu rozwojowi nauk pedagogicznych
na schytku XIX wieku, zabawy, gry i sporty, jako Srodki
wychowania fizycznego, majace swe podtoze w instynktach,
staty sie przedmiotem dociekan i badan. Zaczeto je analizo-
waC z punktu widzenia SciSle wychowawczego, w wyniku
Czego powstaje szereg teoryj. W tym tez czasie organizujg
w wielu krajach, a zwiaszcza w Niemczech, towarzystwa
I komitety z odpowiedniemi organami w celach propa-
gandy ruchu zabawowego na wolnem powietrzu. Two-
rza kursy dla kierownikow zabaw i gier, budujg parki i ogro-
dy, w czem przodujg Anglicy. Polska i tu nie zostaje wtyle.
Dzieki doktorowi H. Jordanowi powstaje w Krakowie piekny
park, w ktorym dzieci i mtodziez, bawigc sie, krzepi swe sity
I pomnaza zdrowie. Podobne parki i ogrody powstajg pézniej
w innych miastach Polski.

Wojna Swiatowa byla rodzajem zwierciadta jakosci
I skutecznoSci systemow wychowawczych. DosSwiadczenia
I spostrzezenia poddawano krytyce naukowej, wyciggano
whnioski, dajac im wyraz realny. Powoli zacierajg sie gtebsze



roznice w systemach: jedni od drugich przyjmuja to, co jest
bezwzglednie lepsze i wprowadzajg na swoich terenach. Ba-
dania naukowe jednak nie ustajg, lecz sie wzmagajg. Meto-
dy i dobor materjatu cwiczebnego zostajg uzaleznione od cha-
rakteru narodowego — trwajg poszukiwania drég, dgzacych
do wykazania wptywu ¢wiczen cielesnych na ustroj cztowieka.

Do chwili obecnej nauika odpowiedziata na wiele za-
gadnien, lecz jeszcze duza ich liczba nie zostata wyjasniona.
W szybkim rozwoju sportéw wytonito sie pewne niebezpie-
czenstwo. Niebezpieczenstwo to ptynie z wybujatej rekordo-
manji. Znane sg przyktady z historji wychowania fizycznego,
Swiadczace o zgubnym wptywie specjalizacji sportowcow,
ktéra daje poczatek zawodowstwu.

Swietny wynik zawodowca wywotuje u widzéw podziw
I kult, lecz czynniki te, w wiekszosci wypadkow, wywieraja
na strone moralng zawodnika wptyw ujemny: wzbudzajg
pyche, przesadne mniemanie o sobie i lekcewazenie innych.
Przyktadow tego jest az nadto i kazdy, po blizszej obserwacji
dzisiejszych tak zwanych ,,asow”, moze z tatwoscig te objawy
zauwazyC. Na tern nie koniec. Wynik zawodowca dla prze-
cietnej jednostki, zajmujacej sie sportem poza Swojg pracg
zawodowg, bywa prawie zawsze nieosiggalny. Budzi to
w amatorze (jezeli celem Cwiczen jest jedynie wynik) brak
wiary w swoje sity, podejrzenie oSmieszenia sie swemi wyczy-
nami w oczach widzéw w porownaniu z asami.

Wobec takiego stawiania sprawy nie mozna sie Spo-
dziewac nic innego, jak wylonienia sie w spoteczenstwie gru-
py, ktora majac pewne walory bedzie ¢wiczy¢, osiggac wyniki
I popisywac sie niemi. WiekszosC przybierze role widzdw,
oklaskujacych wyczyny tych, ktérych natura wyposazyta
w wieksze uzdolnienia, a warunki umozliwity rozwiniecie
I wykorzystanie wrodzonych dyspozycyj. Bytoby btedem
uogolnia¢ to zjawisko. Bez wzgledu na otoczenie i na jego



upodobania znajdzie sie zawsze pewna grupa z wiasnemi po-
gladami i ta, rozumiejgc doniostg role ¢wiczen w utrzymaniu
sprawnosci, sity i zdrowia na odpowiednim poziomie, bedzie
¢wiczyc¢ tylko dla wiasnego dobra. Budowa za$, forma i wy-
nik wybitnego zawodnika stanie sie dla niej podnietg w zdo-
bywaniu sprawnosci.

Kwestja ta byta nieraz przedmiotem rozwazan czynni-
koéw miarodajnych. Zastanawiano sie niejednokrotnie nad tern,
w jaki sposob moznaby z jednej strony przeszkodzi¢ ptyna-
cemu niebezpieczenstwu, z drugiej za$ da¢ mozno$¢ wszyst-
kim uprawiania ¢wiczen, a z ich pomocg wykazania najwyz-
szych r najszlachetniejszych wartosci. W celu zapobiegania
wybitnej specjalizacji w pewnych tylko konkurencjach zale-
ca sie wieloboje, nie szczedzac za nie cennych nagrod.
Po tej linji poszto rowniez Panstwo. Zaledwie kilka Ilat
temu zostata uchwalona panstwowa odznaka sportowa
(P. O. S.), ktorg zdobywa sie przez osiggniecie minimow
w szeSciu konkurencjach. Zdobycie panstwowej odznaki
sportowej jest wskaznikiem nalezytego i wszechstronnego
usprawnienia organizmu danej jednostki. W niedalekiej
przysztosci kazdy obywatel po nalezytej ocenie POS-u bedzie
uwazat za punkt honoru posiadanie go, kazde miasto i mia-
steczko pocznie rywalizowacC ze sobg o wiekszy odsetek oby-
wateli, posiadajgcych POS. Panstwowa odznaka sportowa
przyczynia sie do statego uprawiania ¢wiczen, bo przeciez
trzeba jg odnawia¢ co dwa lata, trzeba sie do niej stale przy-
gotowywac i dazyc, jezeli nie do wyzszego usprawnienia, to
przynajmniej do utrzymania go na osiggnietym poziomie.
Trudno byloby sie pogodzi¢ z tern, aby raz zdobytg odznake
straci¢ przez wiasng niedbatos¢ lub zgnusnienie. Jak wszedzie
tak 1 tu degradacja jest bardzo przykra.



CWICZENIA CIELESNE JAKO SRODEK ROZWOJOWY.

Samodzielne wychowanie fizyczne cziowieka rozpo-
czyna sie od chwili jego przyjscia na Swiat. Wiemy z obser-
wacji, ile ruchow wykonywa mate dziecko. Gdybysmy
wszystkie te ruchy doktadnie notowali i analizowali, to z ta-
twoscig stwierdzilibysmy duzg ich réznorodnos¢. Poczatko-
wo beda sie one ograniczaty do ruchow ramion i ndg, zcza-
sem jednak, kiedy dziecko nabiera wiekszej sity, odwraca
sie na brzuch, zaczyna chodzi¢ na czworakach — zakres ich
sie rozszerza.

Dzieki tym prymitywnym c¢wiczeniom cielesnym dziecko
wzmacnia muskulature wiasnego ciata. Z chwilg stawiania
pierwszych krokow zaséb c¢wiczen znacznie sie zwieksza.
Dziecko przez baczng obserwacje czerpie z otoczenia wzory
dla wiasnych ruchdéw. Nalezy tez stwarzaC takie warunki,,
aby mogto ono z najwieksza swobodg wykonywacC wszystkie
wihasciwe mu czynnosci. Mniej wiecej do szostego roku zycia
dzieci moga bawicC sie same, a przedmioty rozrywkowe bedg
dla nich istotami zywemi i wspottowarzyszami. W porze let-
niej moze odda¢ wielkie ustugi skromny ogrddek, porosniety
trawg, z piaskownica i t. p. Warto$¢ ruchu na wolnem powie-
trzu 1 w promieniach stonecznych jest wielka i konieczna dla
normalnego rozwoju organizmu. Swobodna i niczem nieskre-
powana zabawa, to potezny czynnik wychowawczy. Dziata on
tak na strone fizyczna, jak i na duchowa. Okoto 5—6 roku zy-



cia budzi sie w dziecku poped towarzyski. Nie porzuca ono
swych zabaw, ale szuka do nich wspolnikow.

Horyzont dziecka znacznie sie w tym okresie rozsze-
rza, bowiem doswiadczenie wiasne zostaje wzbogacone przez
doswiadczenie innych — nastepuje wymiana wiadomosci.
Z nadejSciem okresu nauki szkolnej rozpoczyna sie zycie
w gromadzie.

Dotad rola starszych ograniczata sie najczesciej do
stwarzania srodkow do zabawy lub do usuwania czynnikdw
szkodliwych. To tez, jezeli dziecko nie przechodzito ciezkich
chordéb, powinno by¢ fizycznie dobrze rozwiniete. Zadanie
szkoty w stosunku do miodego wychowanka jest niezmiernie
trudne, a nadzwyczaj wazne. Programy kazg uczy¢ i wycho-
wywac—adziecko chce sie bawi¢. Siedzenie w fawce przez kilka
godzin, konieczno$¢ skupiania uwagi, to co$, co stoi w skraj-
nej sprzecznosci z naturg dziecka i z linjg jego rozwoju. Nie-
watpliwie modgtby powsta¢ w duszach miodych istot bunt
przeciw ,,ciemiezcom”, gdyby nie to, ze szkota zna potrzeby
dziatwy i od nich uzaleznia cato$¢ pracy. Stara sie, aby pobyt
w szkole byt dalszym ciggiem zycia w domu; przedtuza da-
lej pasmo zabaw przy kazdej sposobnosci, a specjalnie na
lekcjach Cwiczen cielesnych, ktdre nie sg czem innem, jak
specjalng formg zabawy. Lekcje zabaw to nie puste igraszki,
to nie odpoczynek nauczyciela — przeciwnie — Kkryje sie
w nich gleboki sens wychowawczy i rozwojowy. Lekcje te
wymagajg bodaj najwiekszego naktadu sit ze strony wycho-
wawcy.

Che¢ do ruchu ptynie z pobudek instynktownych
I musi wystepowaé wszedzie tam, gdzie mamy do czynienia
z jednostkami normalnemi i zdrowemi. Z drugiej zas$ strony,
warunkiem rozwoju istot zyjacych jest odpowiedni ruch w ta-
kiej czy innej formie. Doswiadczenia wykazuja, ze nieuzy-
wanie pewnych miesni powoduje w pierwszym rzedzie ich
ostabienie, a pdzniej nawet stopniowy zanik.



Nie dotyczy to jedynie mieSni. Wiadomo, ze narzady
majg swe os$rodki nerwowe w modzgu, a rozwoj tych osrod-
kow jest uzalezniony od uzywania odpowiadajacych im orga-
now, w przeciwnym bowiem razie dany osrodek moézgowy
I nerwy ulegajg rowniez zanikowi.

Zabawy i gry wyciggajg dzieci i miodziez na po-
wietrze i stonce. Ruch w takich warunkach wptywa dodatnio
na ozywienie obiegu krwi 1 spotegowanie przemiany ma-
terji, czego rezultatem jest szybszy rozwdj i rozrost miesni,
ko$éca, ptuc i innych narzadéw. Zyciowe znaczenie ¢wiczenia
miesni jest bardzo duze. Praca wykonana przez miegsien
wytrenowany jest wydatniejsza, t. j. odbywa sie ona z mniej-
szem zuzyciem materjatdbw odzywczych, wytwarza sie mniej-
sza ilos¢ szkodliwych produktow przemiany materji i dor-
ktadniejsze utlenianie. Ozywienie obiegu krwi zmusza zkolei
serce do szybszych i silniejszych skurczéw, przez co miesien
sercowy staje sie silniejszy i sprezystszy. Do jakiego stopnia
mozna serce wzmocnic¢ przez wiasciwy trening Swiadczy fakt,
ze u nalezycie ¢wiczonych biegaczy ilos¢ uderzen serca na mi-
nute moze spas¢ do 40, gdy u nas przewyzsza nawet 70.

Nalezy podkresli¢ réwniez, ze pomiedzy sercem a spraw-
noscig mézgu zachodzi pewien zwigzek. Badania wykazaty,
ze powodem niedokrwienia mozgu jest stabe serce. Wobec
tego niezmiernie wazne jest wzmacnianie serca przez ruch,
aby wptyng¢ na lepsze ukrwienie mdzgu, na jego rozwoj i do-
skonalsze funkcjonowanie — jednem stowem na stworzenie
warunkow dla wydajnej pracy umystowej.

Jeszcze jeden moment zastuguje na baczng uwage.
Szybszy obieg krwi zmusza rowniez Sciany naczyn Kkrwio-
nosnych do silniejszych skurczéw i rozkurczéw, dzieki czemu
I te sie wzmacniajg. Silne sciany naczyn krwiono$nych od-
grywaja wielka role zwfaszcza przy pracy w postawie sto-
jacej. Sa one wtedy zdolne przetrwaé najwieksze skupienia



lerwi np. w konczynach dolnych, przeciwdziatajagc tworzeniu
sie zylakow i hemoroidow.

Zwiekszona przemiana materji jest bodzcem do silniej-
szej 1 szybszej pracy ptuc, od czego uzalezniony jest ich roz-
woj: zwieksza sie obwod Klatki piersiowej i pojemnos¢ phuc.
Harmonijny rozwoj miesni, koséca i stawOw warunkuje pra-
widtowg i piekng postawe, prawidtowa za$ postawa — nor-
malne funkcjonowanie narzadow wewnetrznych, od czego
znOw zalezy nasze zdrowie.

Lacznie z wyrobieniem strony fizycznej nalezy pod-
kresli¢ jeszcze jeden moment. Poniewaz w zabawie nie zwra-
camy uwagi na wysitek mieSniowy i nerwowy, dlatego ruchy
sg swobodne, spokojne i pewne, odzwierciadlajgce wewnetrz-
ng harmonje. Przez zabawy wyzbywamy sie odruchéw brzyd-
kich, a ograniczamy sie do ruchéw celowych i pieknych.

Badajac dalej przebieg poszczegdlnych zabaw i gier,
stwierdzamy rowniez dodatni ich wptyw na rozwoj umystowy.

Wiemy, ze mdzg matego dziecka oraz nerwy nie sg
zdolne do sprawnego funkcjonowania. Aby to sprawne
funkcjonowanie nastgpito, musza wpierw wyksztatci¢ sie drogi
nerwowe. Wyksztatcenie ich nastepuje stopniowo, drogg naj-
bardziej wszechstronnego ruchu, odzewnatrz, a nietylko przez
samg prace umystowa. Poniewaz kazda zabawa, czy gra
dostarcza wielu bodzcow, dziatajacych na zmysty, jest wiec
czynnikiem rozwoju nerwowego.

Ozywienie obiegu krwi, zwiekszenie przemiany materji
I szybsze odzywianie organizmu wptywa réwniez na rozwgj
mozgu i doskonalsze jego funkcjonowanie. Na tern jednak
nie koniec. Aby jaki$ ruch mogt by¢ wykonany, musi nastg-
pi¢ spostrzezenie, namyst, decyzja i dopiero ruch. Warun-
kiem szybkiego spetnienia swego zadania w grach musi by¢
w pierwszym rzedzie orjentacja i btyskawiczna decyzja. Ma
to tern donioSlejsze znaczenie, ze bardzo czesto z pomiedzy



wielu projektow trzeba wybra¢ w najkrétszym czasie jeden
I to najlepszy. W ten sposéb doskonale ksztatci sie szybkosc
reakcji, orjentacje, konieczno$¢ skupiania uwagi. Précz po-
wyzszych cech, zabawy i gry — choC kazda w réznym stop-
niu — rozwijaja wyobraznie. Przed rozpoczeciem zabawy
(gry) trzeba przedstawi¢ sobie jej przebieg, a myslac o wy-
granej dla siebie lub wiasnej druzyny — stwarza sie rozne
mozliwe momenty wyjscia z pewnej niebezpiecznej sytuacji.
Istnieje nawet teorja, ze przez zapamietywanie prawidet za-
baw i gier ksztatci sie pamiec, trudno jednak stwierdzi¢ w ja-
kim stopniu.

Natomiast ani na chwile nie mozemy watpic, ze przez
¢wiczenia cielesne, a tern samem przez zabawy, wyrabiamy
odwage. Kazdy doskonale wie, ile niebezpieczenstw trzeba
pokonaC w zabawach. Uczestnika zabawy pcha do tego in-
stynkt wspotzawodnictwa i nawet chwili nie pozwala sie na-
myslaé. Gtdéwna warto$¢ nie polega na tern, ze dzieje sie to
prawie bez namystu. Warto$C tkwi w tern, ze po zabawie,
przy ponownem podobnem, lub takiem samem niebezpie-
czenstwie w zyciu, nastepuje (moze nawet podSwiadomie)
przypomnienie, ze niebezpieczenstwo takie, albo podobne
nieraz juz zostato pokonane i dlatego niema sie czego oba-
wiaC. W ten sposéb tworzy sie w naszej duszy jakby narost
Swiadomych przezy¢, ktore w sumie budujg pewnosc¢ siebie,
cheC spojrzenia w oczy niebezpieczenstwu i pokonania go.

| w tern tkwi utylitarna warto$¢ zabawy, ktdra, uczac
pokonywac trudnosci i przeciwienstwa, przygotowuje zarOwno
dziecko, jak i dorostego cztowieka do zycia w dzisiejszych wa-
runkach, gdzie codziennie niemal musimy S$miato, odwaznie
I zdecydowanie stawiaC czoto przeciwnosciom.

Jeszcze z jednej strony musimy oceni¢ warto$¢ zabaw,
a mianowicie z punktu widzenia Scisle wychowawczego.
Kazda gra posiada pewne przepisy, normujace jej przebieg



I roznigce jg od innych gier. Kazdy wiec ruch zostaje wyko-
nany nie wedtug jakiegos widzimisie, lecz wedtug zgory
ustanowionych prawidet. Mozemy wiec kazdg grupe bawigcy
sie porownac z grupg spoteczng, majacg pewne prawa i pew-
ne obowigzki. Grupy te rywalizujg ze sobag, chcg zdobyc
lepsze miejsce, ku czemu pcha je wrodzony instynkt wspot-
zawodnictwa. Wspodtzawodnictwo jest wrodzone i daremnie
staralibySmy sie je usungC; raz dlatego, ze uczyni¢ tego nie
zdotamy, a powtore, ze instynkt ten odgrywa w zyciu donio-
stg role, pcha grupy i jednostki do postepu, dodaje bodzca
do pracy. Mozemy natomiast instynkt wspotzawodnictwa
uszlachetni¢, skierowa¢ na wiasciwe tory, nie dopuszczajac
do wybujatych i niezdrowych ambicyj. Prawidta gier zmu-
szajg uczestnika do nalezytego wykonywania podjetych przez
siebie obowigzkéw i czynnosci. ByC moze, iz poczatkowo
robi sie to z obawy przegranej lub nawet wykluczenia z gry,
ale ziczasem ta lojalno$¢ wobec przepiséw, kolegdw i sedzie-
go wchodzi w krew — staje sie drugg naturg. | tu wiasnie
tkwi warto$¢ zabaw i gier tak ruchowych, jak i sportowych.
Majac na wzgledzie honor wiasnej druzyny, cel ogolny —
staje sie celem jednostki. Kazda wiec jednostka stoi na sta-
nowisku przestrzegania przepiséw gry, gdyz jej postepowanie
ma wpltyw na przebieg i rezultat gry.

Poniewaz jednak w grach zespotowych biorg udziat
rozne charaktery i jest wiele powodow do sprzeczek, a z dru-
giej strony wszyscy muszg sie podporzadkowaé przepisom
I decyzji sedziego, wobec tego jest to wiasciwa szkota kar-
nosci, przygotowujgca jednostki do zycia spotecznego, do
niesienia pomocy bliznim, do ustepstwa jednego na korzysé
drugiego lub catego zespotu w mysl obowigzujacych przepi-
sow. Kazdy uczestnik wie, ze nie moze sam decydowac o zwy-
ciestwie, moze natomiast w wielkiej mierze do niego sie przy-
czyni¢ wspoétdziatajac z grupg. W pordwnaniu z tern, niczem



sg porywajace mowy, bo tylko przezycia, a nie gote stowa,
nie nakazy i grozby, moga sie wryC gleboko w dusze czio-
wieka i sta¢ sie jego wiasnoscia.

A refleksje po zabawie? Z wiasnych doSwiadczen wie-
my, ze te mimowoli cisng sie do gtowy i zmuszajg do my-
Slenia, jak sie zachowaliSmy, czem przyczyniliSmy sie do
zwyciestwa lub tez jaki btad popetniliSmy. Czy grupa, z kto-
ra wspotdziatalismy, jest z nas zadowolona, czy na przyszty
raz przyjmie nas do gry z checig, czy tylko z koniecznosci. Po-
wstaje wiec mysl usuniecia bledow wiasnych w celu wiek-
szego zadowolenia wspotgraczy. Fanciulli uwaza, ze zabawa
jest swobodnem dazeniem do celu, w niej znajdujg ujscie im-
pulsy, ktore sg treScig naszego ,,ja”, a ktére nie majg mozno-
sci realizacji w Swiecie rzeczywistym.

Ruch, specjalnie na Swiezem powietrzu i w stoncu, od-
dziatywa na kazdego cztowieka: powoduje dobre samopoczu-
cie, SwiezoS¢ umystu, przedtuza okres miodosci, a przytem,
jak twierdzg badacze, usuwa objawy zmeczenia szkolnego
| pracy zawodowej.

W zabawach ruch rozkiada sie na duze masy miesnio-
we, tymczasem w pewnych przypadkach chodzi nam specjal-
nie 0 poruszenie mniejszych grup, np. miesni klatki piersiowej,
grzbietu, ramion i t. d. Lokalizowanie ¢wiczen bywa bardzo
czesto konieczne, zwitaszcza wtedy, gdy chodzi nam o przeciw-
dziatanie zgubnym wptywom siedzenia w fawce. Dlatego tez,
oprocz zabaw i gier, wychowawca postuguje sie i innemi ro-
dzajami Cwiczen cielesnych, a mianowicie ¢wiczeniami gim-
nastycznemu W pierwszych dwuch klasach szkoty powszech-
nej ¢wiczenia gimnastyczne prowadzi sie w formie zabawowej.
Dzieci nasladujg ruchy zwierzat, ptakdw, prace ludzka i t. p.
Stopniowo jednak, z rozwojem drég nerwowych i wzmacnia-
nia muskulatury ciata, wplata sie okreslone ¢wiczenia gimna-
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styczne, wykonane na komende. Dotyczy to rowniez lekcyj
zabawowych, ktére powoli tworzy sie z zabaw i gier co-
raz bardziej ztozonych pod wzgledem przepiséw i coraz in-
tensywniejszych co do wysitku mie$niowego i narzadéw we-
wnetrznych. W ten siposob przechodzimy do gier sportowych
i do trudniejszych i wiecej ztozonych cwiczen gimnastycz-
nych juz w wyzszych klasach szkoty powszechnej. Z innych
kategoryj Cwiczen cielesnych szkota stosuje: wycieczki, po-
taczone z obozowaniem i biwakowaniem, przyrzadzaniem po-
sitku oraz z grami polowemi i leSnemi typu harcerskiego, pty-
wanie, jazde na sankach, na tyzwach i na nartach. Tego ro-
dzaju Cwiczenia przyzwyczajajg miodziez do spedzania cza-
su na wolnem powietrzu, hartujac ciato, a przez swe bogac-
two ruchow, sg nieocenionym S$rodkiem w rozwoju mtodych
organizmow. Dalszg zaletg jest ich bezposSrednie praktyczne
znaczenie w zyciu cztowieka.

Wiemy wszyscy, jak ujemne jest oddziatywanie pracy
szkolnej (siedzenie w tawce) na fizyczny rozwdj dziatwy.
Aby przeciwdziata¢ temu Ministerstwo Wyznan Religijnych
I OSwiecenia Publicznego zarzadzito stosowanie dziesieciomi-
nutowych Cwiczen codziennych i Cwiczen S$rdodlekcyjnych.
Pierwsze z nich majg spetni¢ role czynnika, potegujacego roz-
woj i przyzwyczai¢ do uprawiania ¢wiczen cielesnych codzien-
nie, nawet po wyjsciu ze szkoty, aby w ten sposéb przedtuzyc
zdrowg postawe i zdolnos¢ do pracy, drugie zaS — to zabieg
higjeniczny, jako bezposrednie przeciwdziatanie wptywom sie-
dzenia w tawce, stosowane w czasie kazdej lekcji. Nie ulega
watpliwosci, ze przeciwdziatajgc zahamowaniu normalnego
biegu fizjologicznych proceséw zyciowych, stwarzamy fun-
dament pod nalezyty rozwoj nietylko fizyczny, ale i umystowy.

Tak przedstawia sie wychowanie fizyczne w szkole po-
wszechnej. Jezeli chodzi o rozwdj ucznia, wychodzacego z tej
szkoty, to nie osiggnie on jeszcze swego najwyzszego stop-



nia. W tym okresie odbywajg sie w miodziencu przemia-
ny psychiczne i fizjologiczne, ktore powodujg pewne zdener-
wowanie, niezadowolenie, niepostuszenstwo i t. p. Miodziez
wowczas powinna by¢ otoczona wyrozumiatoscig i specjalng
opieka ze strony rodzicéw, opiekundéw i szkoty. Tymczasem
konczy sie okres nauki w szkole. Pewien, zresztg niewielki,
procent przechodzi do innych szkot, gdzie bedzie mieC moz-
no$¢ dalszego rozwoju; wiekszos¢, albo pozostaje w domu,
albo tez idzie do terminu. Céz sie wtedy dzieje? Niewielka
ilos¢ miodziezy moze zapisa¢ sie do klubdéw sportowych;
pozostali rzadko znajdujag w domu odpowiednig opieke
I warunki rozwojowe. Naturalny ped do ruchu napotyka na
pewne zapory, tamie sie i szuka innych drog, innego ujscia.
Miodzieniec taki poswieca swdj wolny czas gdzies w zakat-
kach, poczatkowo grze w guziki, potem w dusznych mie-
szkaniach grze w Kkarty i, zamiast gromadzic sity, potegowac
zdrowie, rozwijaCc dalej wiadze umystowe i duchowe, mar-
nieje. Czesto los tych, ktdrzy zapisali sie do kluboéw spor-
towych, rowniez pozostawia wiele do zyczenia. Oddajg sie
oni niekiedy wytacznie pilce noznej, ktora to gra — jako
zbyt intensywna — niszczy serce, ptuca i zrywa miesnie.
Kwestja ta winna obchodzi¢ wszystkich, ktérym dobro mio-
dziezy i dobro kraju lezy na sercu. Zaradzi¢ ziemu mozna
droga wspotdziatania domu ze szkota, tworzenia kot absol-
wentéw szkdt powszechnych. Przy dobrej organizacji znaj-
dzie w nich miodziez pokarm dla ciata i dla duszy. Jezeli
chodzi o Cwiczenia cielesne, to gimnastyka, jako Srodek, do-
brze wplywajacy na wszystkie miesnie i stawy, powinna by¢
fundamentem, na ktorym mozna oprze¢ catos¢ zycia spor-
towego. Cwiczenia cielesne, prowadzone ze zrozumieniem,
przyczynig sie do spotegowania rozwoju miodziezy, a poza
tern beda srodkiem tagodzacym kaprysny nastroj wieku przej-
sciowego. *



CWICZENIA CIELESNE JAKO SRODEK PRZECIW
GNUSNIENIU.

Badania naukowe, obserwacje i wnioski z nich wycia-
gane, zgodnie Swiadczg o dodatniem dziataniu Cwiczen cie-
lesnych w rozwoju organizmu. Te same dane, z jednej stro-
ny utrwalajg nas w przekonaniu, ze prawie kazda praca za-
wodowa z powodu swej jednostronnosci hamuje normalny
rozwéj organizmu lub tez (po osiggnieciu szczytu w rozwo-
ju) powoduje szybsze niszczenie go, ostabienie, niedoteznie-
nie 1 t. p., z drugiej strony — racjonalnie i czesto upra-
wiane Cwiczenia cielesne sg bardzo skutecznym Srodkiem
przeciwdziatajagcym wymienionym wptywom. Cztowiek sie
rozwija, gromadzi sity mniej wiecej do 30 roku zycia. Cwi-
czenia cielesne dla ludzi do tego wieku winny przeto posiadacd
cechy potegujace rozwdj, natomiast po 30 roku zycia musza
to byC ruchy, majgce na celu podtrzymywanie i utrzymywa-
nie na najwyzszym poziomie osiggnietej sprawnosci. — Oczy-
wiscie wiekszg sprawno$¢ mozna osiggna¢ rowniez i po 30 ro-
ku zycia dzieki odpowiednim ¢wiczeniom. Dzieje sie to wow-
czas, kiedy dany osobnik przedtem nie Cwiczyt i nie osiggnat
najwyzszego stopnia doskonatosci fizycznej.

Ludzi pracujacych, ze wzgledu na charakter pracy, moz-
na podzieli¢ na 2 grupy: 1) pracujgcych umystowo i 2) fizycz-



nie. Obydwa rodzaje prac majg wiele cech wspdélnych. Praca
fizyczna nie moze obej$¢ sie bez pracy umystowej, praca umy-
stowa — bez pracy fizycznej. W obu wypadkach konieczny
jest wysitek myslowy i wysitek miesniowy. R&znica polega
jedynie na stopniu natezenia jednego z tych czynnikow i na
tern, efektem czego jest wynik pracy.

Mowigc o pracowniku umystowym, mamy zwykle na
mysli cztowieka, ktéry siedzac przy biurku spetnia swojg po-
winnosC. Bezsprzecznie tak bywa z ogromng rzeszga pracow-
nikow tej kategorji. Jakie zmiany wywotuje w ustroju ten tryb
zycia? Juz z samego omdwienia postawy do pracy bedziemy
mogli wyciggnac pewne wnioski. Pracownik przy biurku znaj-
duje sie w postawie siedzacej, tutow i gtowa pochylona lek-
ko wprzdd, klatka piersiowa zwezona, plecy nieco wypukie,
nogi ugiete w stawie biodrowym i kolanowym. Dzieki tej
pozycji ciata nastepuje skurcz miesni klatki piersiowej, mie-
sni z przedniej strony stawu biodrowego i biegngcych po tyl-
nej stronie nogi (podkolanowe), natomiast pozostajg w sta-
nie wydtuzenia miesnie grzbietu, miesnie potozone po tylnej
stronie stawu biodrowego i biegnace po przedniej stronie no-
gi. Po pewnym czasie da sie zupetnie doktadnie stwierdzi¢
przykrécenie tych grup mieSniowych, ktére znajdujg sie prze-
waznie w skurczu, natomiast wydtuzenie i ostabienie tych,
ktore stale byly wydtuzone. Stawy konczyn gornych i dol-
nych, jak réwniez kregowe, ulegajg zesztywnieniu. Dzieje sie
to wskutek braku ruchu i dzieki przykrdéceniu miesni.

Ten zastraszajacy objaw spotyka sie nietylko u ludzi
starszych, ale i u dzieci, ktdre nie miaty Srodkow, przeciw-
dziatajacych wptywom siedzenia w tawce. Nic tez dziwnego,
ze dzisiejszy nauczyciel, rozumiejac doniostg role c¢wiczen
w wychowaniu, stawia coraz wyzej ten przedmiot. Czesto
jednakze spotyka sie z dziwng obojetnoscig i sprzeciwem ze
strony spoteczenstwa, ktore uwaza czas przeznaczony na Cwi-



Czenia cielesne za stracony. Zrozumiatem jest, Ze opisana dys-
proporcja miesni i wadliwa budowa stawdéw wywiera wielki
wptyw na postawe cztowieka. Z koniecznoSci potozenie po-
szczegoblnych kosci do siebie, a zwlaszcza kregow, ulega nie-
korzystnej zmianie. Rezultatem tego jest skrzywienie krego-
stupa: wypukie plecy, ktore zkolei powodujg wieksze wygie-
cie w kregach ledzwiowych, skrzywienia boczne i t. p. Ozna-
ka bocznego skrzywienia kregostupa jest ustawienie ramion
nie na jednym poziomie. Spotyka sie ludzi, ktdérzy stale
noszg teczke pod jedng pacha i1 u tych zczasem wyrabia sie
rowniez skrzywienie boczne. Z tego powodu taki sposob
noszenia teczki jest bardzo nieodpowiedni, zwiaszcza dla
dzieci, poniewaz one swoj delikatny kregostup, stale sie roz-
wijajacy, a z nim wiele grup miesniowych, paczg i powo-
duja ich wadliwe wzrastanie. Nie od rzeczy bedzie, jezeli
rozwazymy jeszcze fakt noszenia bucikow na zbyt wyso-
kich obcasach. Wptywa to bardzo ujemnie na ksztatt kon-
czyn dolnych. Dla wygodniejszego stania i chodzenia ugina
sie stale nogi w kolanach. Rezultatem tego jest przykroce-
nie mieSni po tylnej czesSci ndg, co uniemozliwia ich catko-
wite wyprostowanie. Opisana wadliwa budowa ciata spra-
wia wielce niemite wrazenie dla oka, czyni nas do pewnego
stopnia kalekami, wptywa poza tern na zle funkcjonowanie
narzadow wewnetrznych, prowadzac do wielu choréb. Skrzy-
wienie kregostupa w czeSci piersiowej (wypukle plecy) jest
z reguty powodem zwezania i zapadania klatki piersiowejl
Zmniejsza sie odlegtos¢ kregostupa od mostka, a wraz
z tern — przestrzen, w ktdrej znajdujg sie ptuca, powodujac
nieprawidtowe ich potozenie i bardzo utrudnione funkcjono-
wanie. Nic dziwnego, ze jednostki o podobnej budowie za-
padajg czesto na choroby ptucne, np. na gruzlice. Wygiecie
kregostupa do tytu w czesci piersiowej wptywa znow na prze-
sadne wygiecie go w czesci ledzwiowej. Nastepuje wowczas



ucisk kregostupa na nerki, co czesto prowadzi do ich zaburzen,
jak rowniez do zaburzen innych narzadow. Jedng z przyczyn
zapadania kobiet w czasie cigzy na chorobe nerek jest wia-
Snie opisany ucisk, ktory powstaje dzieki temu, ze kobieta
celem przeciwdziatania ciezarowi zprzodu przechyla sie ku
tytowi, tworzac duze wygiecie w ledzwiach.

Niemniej zgubny wptyw wywiera na budowe cztowie-
ka taki rodzaj pracy, przy ktorej pracownik zmuszony jest
przebywac przewaznie w postawie stojacej, jak naprzyktad
nauczyciel, konduktor tramwajowy, pracownik w fabryce,
ekspedjent i t. p.

Jezeli zaczniemy analizowac postawy, w ktérych prze-
bywajg pewne kategorje pracownikow fizycznych, to beda
one podobne, a bardzo czesto znacznie gorsze, niz pracowni-
ka przy biurku. Wystarczy w tej chwili wyobrazi¢ sobie syl-
wetke krawca, szewca, stolarza i wielu innych, aby sobie
uprzytomnic, ze prace te odbywajg sie z matemi wyjgtkami
w postawach pochylonych naprzéd.

Pod wzgledem anatomicznym w lepszych warunkach
znajdujg sie malarze pokojowi. Przy malowaniu wy-
zej potozonych czeSci Scian i sufitu musza z koniecznosci
wspinac sie, siegaC rekami wysoko, prostujagc w ten sposob
cate cialo. Przygladajac sie poszczegdlnym pracom rolnika,
mozna z fatwoscig dostrzec jednostronne ich dziatanie i to
w znacznie wiekszym stopniu, niz poprzednio scharakteryzo-
wano. Roznica tkwi w tern, ze w pierwszym wypadku z bra-
ku ruchu miesnie nie wzmacniajg sie, w drugim za$ przez
prace jednostronng rozwijajg sie nieprawidtowo. Bezsprzecz-
nie praca rolnika odbywa sie w lepszych warunkach higje-
nicznych, co wywiera wptyw dodatni na strone fizjologicz-
na. Dzieki swobodnemu doptywowi Swiezego powietrza na-
stepuje lepsza wentylacja ptuc i lepsza przemiana materji.
Jezeli jednak wezmiemy pod uwage, ze zarOwno ze



Szpadlem w reku, czy przy ptugu, czy tez przy kosie, sadze-
niu, plewieniu i t. p. zmusza sie miesnie do duzej pracy w po-
stawie pochylonej o nogach ugietych — dojdziemy do wnio-
sku takiego: miesnie pracujace (jezeli sie ich nie przemecza)
wzmacniajg sie po tylnej stronie konczyn dolnych i po przed-
niej stronie tutowia w swej zmniejszonej dtugosci, natomiast
po przedniej stronie konczyn dolnych i po tylnej tutowia —
w znacznem wydtuzeniu. MieSnie przykrocone wzmacniaja
sie w wiekszym stopniu, wydluzone zaS — w mniejszym.
Jesli przez odpowiedni ruch nie wydtuzymy do ostatnich gra-
nic tych miesni, ktore przy pracy sg stale kurczone, a nie
skurczymy tych, ktére sg wydtuzane, wowczas rozwijajg sie
one nieproporcjonalnie. Nic tez dziwnego, ze olbrzymia
czesS¢ rolnikdw niezdolna jest stangC w poprawnej postawie.
Sylwetka ich przedstawia obraz cztowieka skurczonego: ple-
cy wypukie, gtowa schowana, nogi w kolanach ugiete. Bez-
sprzecznie przy opisanej budowie postawa taka jest najwy-
godniejsza, gdyz miesnie pozostajg wtedy w swej normalnej
dtugosci, nie potrzebujg sie napina¢. Stawy, zwilaszcza kon-
czyn dolnych, cho¢ dosc silne, to jednak zesztywniate, nieela-
styczne — tworzg zbyt twardy i niepodatny na wstrzasy re-
sor. Za przykiad moga stuzy¢ spostrzezenia, dokonane pod-
czas skokow z pewnej wysokosci, ktore powodujg bol w sta-
wach konczyn dolnych. Daje sie to odczuwaé w znacznie
wiekszym stopniu np. przy skokach z wozu strazackiego, cho-
ciazby nawet w niezbyt szybkim ruchu.

Na te objawy zwrécit uwage Dunczyk N. Bukh przy
badaniu rekrutow z terendéw wiejskich. Jako Srodek usuwa-
jacy zesztywnienia, przykrécenia i t. p. zastosowat, gimna-
styke, ktora miata na celu w pierwszym rzedzie wyciggniecie
miesni, sciegien 1 rozluznienie stawdw.

Profesor dr. E. Piasecki zwraca uwage, ze przy takich
zabiegach konieczna jest duza ostrozno$¢, czesto bowiem



zbyt forsowne ¢wiczenia mogg rozluzni¢ potaczenia stawow
przed nalezytem ich wzmocnieniem, co w konsekwencji
przynosi takze zie skutki: niemozno$S¢ utrzymania dobrej
postawy.

Tak w ogdlnych zarysach przedstawia si¢ strona ana-
tomiczna pracownikow umystowych i fizycznych. Z nia
jednak sg sciSle zespolone procesy fizjologiczne i psychiczne.
Aby je mozna nalezycie sobie wyobrazi¢ trzeba sobie uswia-
domi¢, w jakich warunkach higjenicznych pracujg poszcze-
golne kategorje. Jezeli na pierwszem miejscu postawimy pra-
cownika umystowego, np. przy biurku, i rozpatrzymy warunki
jego pracy, to przekonamy sie, ze sg one rozne. Lepsze sg
wtedy, gdy pracownik przebywa w wiekszym i czystym poko-
ju, nieodwiedzany lub odwiedzany rzadko przez interesan-
tow. Niema wowczas powoddéw do nasycania powietrza wiek-
szg iloScig pary wodnej, dwutlenkiem wegla i innemi szkodli-
wemi skiadnikami. Nie sposob jednak unikng¢ produktéow,
ktore powstajg ze spalania benzyny w samochodach na ulicy,
a ktore w wielkim stopniu wptywaja na usposobienie cztowie-
ka, odbierajg apetyt i t. p.

Natomiast w znacznie gorszych warunkach znajduja
sie ci, ktérzy sg zmuszeni do przebywania w lokalach odwie-
dzanych czesto przez interesantdw. Powietrze tu nasyca sie
nietylko wydychang parg wodnag i dwutlenkiem wegla, ale
I klebami wielkiej iloSci dymu z papierosow.

W jeszcze gorszych warunkach znajdujg sie pracownicy
fabryk, gdzie nie brak réwniez pytu réznych surowcow, znacz-
nie wiekszej ilosci pary o niemitych zapachach it. p. Praca
w tych warunkach wywiera zgubny wptyw na strone ana-
tomiczng, fizjologiczng i psychologiczng.

Pracownik, przebywajgcy podczas spetniania czynno-
sci, zmuszony jest pozostawaC w przyjetej postawie. Ma to
ten skutek, ze miesnie w celu utrzymania tej postawy (sie-



dzacej, stojacej i t. p.) sa w napieciu, przez co mecza sie
one dos$¢ szybko, co zkolei pocigga za sobg utrate sprezy-
stosci, sity, a wkoncu diugotrwate zmeczenie powoduje na-
wet zanik wielu wiokien. Miesien meczy sie nietylko przy
nadmiernej pracy, meczy sie on réwniez w stanie spokoju
(postawa baczna, nieruchome siedzenie), natomiast najmniej
podlega zmeczeniu przy lekkiej pracy i w odpowiedniem tem-
pie. Nie pozostaje to bez wptywu na strone fizjologiczna.
Bezruch lub tez zaledwie drobny ruch pocigga za sobg sta-
be krazenie krwi, zwolnienie tempa pracy serca, ptuc i staba
przemiange materji. Jezeli do tego dodamy, ze pracownik
przebywa w nieodpowiedniej atmosferze, to z tatwoscia
stwierdzimy bardzo powierzchowny oddech, ktéry nie moze
dostarczy¢ koniecznej ilosci tlenu dla przemiany materji.

Nadpmiar ztego, spozywane pokarmy nie sg nalezycie
wykorzystane. Bardzo czesto zamiast przeobrazania ich na
miesnie, gromadzg sie w postaci tkanki ttuszczowej, ukia-
dajacej sie nietylko w warstwie podskornej, ale i w narza-
dach wewnetrznych, powodujac np. ottuszczenie serca, znane
wszystkim jako zastraszajgcy objaw. Trudno wyliczy¢
wszystkie nastepstwa takiego trybu zycia. Organizm nasz
to bardzo zitozona maszyna, w ktdérej nieznaczny defekt
jednej czeSci pocigga za sobag zle funkcjonowanie pozosta-
tych. | tak: bezruch powoduje stabe krazenie krwi, stabe
kragzenie krwi — zwolnienie pracy serca oraz stabg i zig
przemiane materji, zwolnienie pracy serca — stabe ukrwie-
nie, stabe ukrwienie — powolniejsze i niewystarczajgce o>
Zywianie organizmu, stabe i niewystarczajgce odzywianie
organizmu — niszczenie go, ostabienie i t. d., i t. d. Wszystko
to prowadzi do nabywania réznych chordb i do szybszego
starzenia sie. Poczucie braku sity, rzezkosci, zwinnosci,
utrata zdrowia 1 t. p. wywiera olbrzymi wptyw na dusze
cztowieka. Stwarza podatny grunt dla ponurego, zatroska-
nego i przykrego dla otoczenia usposobienia.



Nic nas wdéwczas nie cieszy. Mysli btgdza gdzie§ w sze-
rokich przestrzeniach, szukamy czegos nieokreslonego, nie-
uchwytnego: niema dla nas miejsca na ziemi, praca staje sie
ciezarem, a otoczenie nieznoSnem.

Badania wykazaty, ze produkty zmeczenia pracg mie-
$niowa zostajg, dzieki obiegowi krwi, przenoszone do mdzgu.
Krdotko mowiac, zmeczenie fizyczne powoduje zmeczenie umy-
stowe i odwrotnie. Z przewlekiemi objawami zmeczenia 13-
czg sie SciSle zaburzenia nerwowe (dr. Joteyko) i podatnosc¢
na rozne choroby.

Zdobycze wiedzy dzisiejszej epoki winny nam przyjsc¢
Z pomocg W przeciwdziataniu ujemnym wptywom pracy fizycz-
nej i umystowej. Nie obcg jest dla nas sprawa leczenia wielu
choréb przez odpowiedni ruch na wolnem powietrzu i w stoncu.

»,Ruch w wielu chorobach, a przy leczeniu neurastenji
pochodzenia artretycznego, odnosi prawdziwy triumf” —
méwi Lagrange. Cwiczenia cielesne odgrywaja w naszem
zyciu wielkg role. Z punktu anatomicznego przeciwdziatajg
one skracaniu sie miesni, zesztywnieniu stawow, sg zdolne
utrzymac tkanki na wiasciwym poziomie elastycznosci;
z punktu fizjologicznego pobudzajg obieg krwi, dostarczajg
wiekszej ilosci tlenu, wptywajg na szybszg przemiane ma-
terji, powodujg lepsze odzywianie catego organizmu, niedo-
puszczajg do wczesnego zamierania komorek — jednem sto-
wem przedtuzajg okres miodosci. Wiemy, ze przez ruch
wzmagamy prace narzadow wewnetrznych. Najtatwiej za-
obserwowa¢ wzmozong prace ptuc, zwigzang z przyspiesze-
niem ruchow oddechowych. Wplywa to rowniez na szybsze
kragzenie krwi w ptucach. Badania wykazaty, ze im wieksza
jest sprawnosC¢ krazenia krwi w ptucach, tern mniejsza mozli-
wosC zapadania na gruzlice (profesor dr. E. Piasecki).

We wszystkich wymienionych wypadkach dobroczyn-
ne dziatanie wywiera codzienna gimnastyka. Mosso mowi,



ze dzieki stosowaniu gimnastyki, stajemy sie silniejsi, gdyz
przyzwyczajamy sie do jadow, powstajgcych podczas pracy
mieSniowej. MowiliSmy, ze pewne skupienie przy pracy
w okre$lonej postawie powoduje zahamowanie obiegu krwi.
Uniemozliwia to szybkie usuwanie produktow zmeczenia.
Ruch wiec przyczynia sie do swobodnego obiegu krwi, po-
woduje szybsze rozprowadzanie produktow zmeczenia
I wczesniejsze ich przeistoczenie.

Jak widzimy, gimnastyka codzienna jest podstawowym
warunkiem rozwoju naszego organizmu i utrzymania jego
sprawnosci, sity i zdrowia na najwyzszym poziomie. Cwiczac
miesnie i narzady wewnetrzne, stajemy sie odporniejsi na
zmeczenie, mozemy pracowac dtuzej i wydajniej.

Profesor E. Piasecki uwaza objawy braku treningu
za stan graniczacy z patologjg, a nie z normg. Na str. 14
mowiliSmy, ze harmonijny rozwoj miesni, koscca i stawow
warunkuje prawidtowg i piekng postawe oraz piekno ruchu,
tu za$ nalezy podkreslic, ze mozna to osiggna¢ i zachowac
przez state uprawianie ¢éwiczen gimnastycznych.

Tym, ktérzy zaznali rozkoszy rdéznych gatezi spor-
tu i ocenili ich warto$¢, nie wystarczy jedynie gimna-
styka. Beda oni korzystali z kazdej sposobnosci, aby w chwi-
lach wolnych od zaje¢ codziennych, w parkach i ogrodach,
na boiskach i stadjonach, na lodzie i $niegu, w basenach,
stawach, jeziorach i rzekach lub tez na spacerach i1 wyciecz-
kach do lasu, czerpaC bez ograniczenia pokarm dla ciata
I duszy. Znajda oni tu znacznie odpowiedniejsze warunki
higjeniczne, niz w swych miejscach pracy. Wolna prze-
strzen, Swieze powietrze i stonce to najlepsze lekarstwo.
Ruch w takich warunkach przyczynia sie w wiekszym stop-
niu do usuniecia objawow zmeczenia pracg zawodows, od-
Swieza umyst, koi nerwy, daje rado$¢ zycia, zadowolenie
I che¢ do pracy.



Nasuwa sie pytanie, jaka jest najodpowiedniejsza pora
na uprawianie sportow? Juz samo udanie sie na miejsce
¢wiczen sportowych wymaga diuzszego czasu, co czesto
uniemozliwia praca zawodowa. Z tego powodu najodpo-
wiedniejszym dniem bylaby sobota po potudniu i czes¢
niedzieli. Stosujac codzienne c¢wiczenia gimnastyczne nie
nalezy sie obawia¢ nawet dos¢ trudnych i intensywnych
¢wiczen sportowych w sobote i w niedziele. Codzienna za-
prawa przygotuje nalezycie miesSnie i narzady wewnetrzne
do pokonania znacznie trudniejszych zadan bez szkody dla
organizmu, przeciwnie — z wielkim dla niego pozytkiem. Na
specjalng uwage zastugujag te sporty, ktérych uprawianie po
pracy zawodowej nie poteguje przemeczenia, lecz bedzie
mu skutecznie przeciwdziataC. Spetnig one swoje zadanie
w wiekszym stopniu wtedy, gdy bedg uprawiane na wolnem
powietrzu, zdata od wyziewdw fabrycznych i od hatasow miej-
skich, najlepiej na polach, w parkach, ogrodach i lasach.
Sportami takiemi s3: spacery poza miasto, wycieczki pie-
sze i na rowerach (wolno), wolne biegi terenowe i lesne,
przejazdzki konne i mniej intensywne gry.

W innych krajach, np. w Szwajcarji, w Anglji, w porze
letniej do rzadkosci nalezy pozostawanie w niedziele w mie-
scie. Wartos¢ spedzenia chociazby jednego dnia na Swie-
zem powietrzu jest nalezycie rozumiana i wykorzystana.
Z innych dziatbw sportu nie mozna poming¢ tyzwiarstwa,
saneczkowania i narciarstwa w zimie, ptywania i wioslar-
stwa, gier sportowych w porze letniej, lekkiej atletyki, boksu,
dziu-dzitsu i szermierki przez caty rok. W zaleznosci od wa-
runkéw i upodobania, korzystanie z tych sportow przyniesie
nam rowniez nieocenione i réznorodne korzysci. Bedg one
wptywaty na site i sprezystos¢ miesni, na konieczng rucho-
mos$¢ stawdw, na nalezyte funkcjonowanie serca, ptuc, na
dobrg przemiane materji, przeciwdziatajgc tyciu, zamiera-



niu komorek, gnusnienhi i starzeniu sie, nie mowigc juz sze-
rzej o korzysciach w zyciu codziennem, jakie ptyng np. ze
znajomosci ptywania, samoobrony i t. p. Ponadto narciar-
stwo, wioSlarstwo, jazda na rowerze umozliwiaja, jako Srod-
ki lokomocji, poznanie pieknych zakatkow kraju.

Niekiedy dajg sie stysze¢ gtosy, ze boks i walka wrecz,
sg sportami ordynarnemi i nie nadajgcemi sie dla ludzi kul-
tury. Boks i walka wrecz sg z jednej strony, jak i inne sporty,
srodkami rozwijajagcymi cztowieka pod wzgledem fizycznym,
z drugiej za$ wyrabiajg w wielkim stopniu odwage, spostrze-
gawczosC, orjentacje, szybkos$¢ decyzji, opanowanie nerwowe
I pewne zalety spoteczne, jak poszanowanie przepisow i t. p.

Trudno na tern miejscu wyliczy¢ wszystkie korzysci,
jakie ptyng z racjonalnego stosowania réznych gatezi sportu.
Bytoby niezmiernie pozadane zapoznanie sie z dzietem zna-
nego teoretyka wychowania fizycznego prof. dr. E. Pia-
seckiego p. t. ,,Zarys teorji wychowania fizycznego”. Praca
ta oparta na dtugoletnich i gruntownych badaniach, chociaz
przeznaczona dla lekarzy i specjalistow wychowania fizycz-
nego, moze rowniez przynies¢ wiele korzysci szerokim
masom.

Do sportow nie trzeba sie zmusza¢, majg one bo-
wiem w sobie tyle uroku, tak pociagaja kazdego, kto choé
raz w nich zasmakowat, ze nigdy nie stracg na wartosci.
Woprawdzie spotyka sie ludzi, ktdrzy trzymajg sie na uboczu
I, zamiast wykorzystaC wolne godziny w soboty i niedziele,
zadowalajg sie rolami widzéw, podziwiajgc np. pieknie
jezdzacych na #tyzwach. Pochodzi to najczesciej z bra-
ku wiary we wiasne sity, spowodowanej nieznajomoscig
swych zdolnosci lub utratg sprawnosci. Podobne objawy
winny by¢ jak najszybciej usuwane. Badania naukowe i ob-
serwacje ludzi wytrenowanych dowodzg, ze zdobytg spraw-
noS¢ mozng pr?e? brak cwiczen w znacznym stopniu utfg-;



ci¢, lecz przy ponownym treningu wraca ona do$¢ szybko,
a w kazdym razie potrzeba na jej powtdrne osiggniecie
krotszego czasu, niz przy zdobywaniu jej od poczatku
(dr. J. Joteyko). Sprawa ta nie moze by¢ obojetng dla tych,
ktorzy chcg utrzymac organizm w najwyzszej formie. Na-
lezatoby pomysle¢ o tern, aby przerwy w pracy (urlopy)
uzyska¢ o ile moznosci w czasie, w ktorym mozemy stwo-
rzy¢ dla siebie odpowiednie warunki treningu obranej ga-
tezi sportu. Niezmiernie wazng rzeczg jest pamietanie o tern,
ze Cwiczenia stosowane systematycznie, z umiarem, w mysl
wymagan postulatow anatomiji, fizjologji i higjeny, beda
Srodkami ksztattujgcemi, stosowane za$ chaotycznie i for-
sownie niszczg organizm.

>0rganizm nieéwiczony nie rozwija sie, ¢wiczony nad-
miernie — marnieje”.



UKELAD PRZYKEADOW CWICZEN CODZIENNYCH.

Przyktady C¢wiczen codziennych zostaty utozone w ten
sposob, aby mogty przecwiczy¢ wszystkie miesnie, rozluznic
stawy, ozywi¢ obieg krwi i pobudzi¢ narzady wewnetrzne
do szybszej pracy. Mozna to osiggna¢ droga wszechstron-
nego ruchu, ktory winien by¢ dostosowany tak do okresow
rozwojowych cztowieka, jak réwniez do stopnia jego uspraw-
nienia oraz pici. W przykfadach spotyka sie ¢wiczenia ozna-
czone literg a i b oraz bez tych liter. Cwiczenia oznaczone
tylko cyframi moga by¢ wykorzystane tak przez mezczyzn
jak 1 przez kobiety, natomiast oznaczone literg a nadajg sie
tylko dla mezczyzn, literg zas b — dla kobiet.

Kazdy z podanych przykfadow skiada sie: 1. z mar-
szu; 2. z C¢wiczen ndég w miejscu; 3. z Cwiczen ramion;
4. z Cwiczen tutowia w plaszczyznach: a) strzatkowej
(sktony wdot i wtyt), b) czotowej (skton w lewo i w pra-
wo), ¢) poprzecznej (skrety w lewo i w prawo) lub d) skom-
binowanej (np. skret i skion, chody na czworakach i t. p.);
5. z ¢wiczen rownowaznych (stania na jednej nodze)
I 6. z podskokow.

Niektore z wymienionych grup Ccwiczen posiadajg
w sobie rowniez elementy éwiczeri innych. Cwiczenia tuto-



wia sg bardzo czesto potgczone z ¢wiczeniami ramion, Cwi-
czenia ramion spetniajg tu zadanie pomocnicze, mianowicie
poteguja Cwiczenia tutowia lub tez ucza zgodnosci ruchow
jednej czesci ciata z druga. Rola poszczegolnych cwiczen
jest nastepujgca: marsze swobodne i krotkie wprawiajg
w lekki ruch prawie cate ciato, rozluzniajg miesnie, zwiek-
szajg W pewnym stopniu obieg krwi, normujg prace serca
I ptuc. Dzieki temu stwarzajg one odpowiednie warunki dla
nastepnych ¢éwiczen, a po ich zakonczeniu w sposob wiasci-
wy 1 stopniowo tagodzg natezenie.

Zwracajac baczng uwage na prawidtowe stawianie
stopy i swobodne wymachy ramion w czasie marszu, przy-
zwyczajamy sie do poprawnego i estetycznego chodzenia.
Zadaniem Cwiczen ndg (patrz np. rys. 11) jest rozwijanie
miesni konczyn dolnych pod wzgledem ich wiasciwej diugo-
sci oraz stawow. Zwiekszajg one site, sprezystos¢ i wytrzy-
matosC miesni, konieczng ruchomos$¢ i site stawow oraz prze-
ciwdziatajg skracaniu sie tych grup miesniowych, ktére przy
pracy zawodowej znajdujg sie przewaznie w skurczu.

Cwiczenia ramion to ruchy, z ktérych jedne w wiek-
szym stopniu wptywajg na dtugos¢ i usprawnienie oraz na
grubosC i site miesni np. skurcze i rzuty, znajdujg sie one
tylko w przyktadach parzystych (patrz str. 47, rys. 21);
inne natomiast — na ruchomo$¢ i site stawdw np. wy-
machy, krazenia i t. p. (patrz str. 44, rys. 13) — w przykia-
dach nieparzystych. Dzieki temu, ze pewna cze$¢ miesni ramion
przechodzi na gorng czes¢ tutowia i odwrotnie, ¢wiczenia te
dziatajg rowniez na barki i klatke piersiowa. Nalezy przeto
pamietaC o tern, ze stosujac ruchy ramion, mamy nieraz na
celu wydtuzenie miesni Kklatki piersiowej (patrz np. rys. 7, 8,
9iinne). Skiony tutowia wprzod, wdot (patrz np. rys. 14 —
ptaszczyzna strzatkowa) powodujg wydtuzanie sie miesni
tylnej strony tutowia, kurczenie sie zas miesni strony przed-
Prseez ¢wicjsenlg cielesne 3



niej; przy skionie wtyt (patrz np. rys. 18) kurczenie sie
miesni tylnej strony tutowia, a wydtuzanie strony przedniej
(brzucha, Klatki piersiowej). Kurczenie miesni tylnych gor-
nej czesci tutowia, a wydtuzanie miesni klatki piersiowej jest
niezmiernie wazne, poniewaz wptywa na prawidtowsg i pro-
stg postawe. Opisane ruchy nie pozostajg bez wptywu na
zwiekszenie sie ruchomosci w stawach kregowych, zwiaszcza
ledZzwiowych.

Przy sktonach tutowia wbok (patrz np. rys. 15 — pta-
szczyzna czotowa) nastepuje skurcz miesni po stronie skto-
nu, a wydtuzanie sie po przeciwnej. Przy wolnem wykony-
waniu sktonéw wbok ruch odbywa sie intensywniej w kregach
ledzwiowych (nizej), przy szybszych, przenosi sie na kregi
piersiowe (wyzej). Skrety tutowia (patrz np. rys. 17 — pta-
szczyzna poprzeczna) kurcza i wydtuzajg miesnie tutowia,
potozone ukosnie i wymienione wyzej, ale w nieco in-
ny sposéb niz sktony poprzednie. Oprécz tego powoduja
one zmiane potozenia kregow w stosunku do siebie (skre-
cenie), przez co zmuszajg miesnie glebsze (miedzykregowe)
do skurczéw, rozkurczéw i wydtuzania sie. Nalezy pamietac
0 tern, ze przy skretach tutowia popetniamy czesto btedy przez
skrecanie ndg, co ostabia Cwiczenie tutowia (skrety tutowia
znajdujg sie tylko w przyktadach nieparzystych). Chodzenie
na czworakach (patrz np. rys. 42), skret i bezposrednio skton
(patrz np. rys. 25 — ptaszczyzna skombinowana), to ruchy,
ktore w pewnej kolejnosci odbywajg sie w kilku ptaszczy-
znach. Dziatanie ich jest przeto bardziej roznorodne. Na
specjalng uwage zastuguje chodzenie na czworakach. Cwi-
czy ono w wielkim stopniu miesnie kregostupa, wptywajac do-
datnio na jego krzywizny, a tern samem na prawidtowg po-
stawe ciata. Z tego powodu c¢wiczenia te odgrywajg duza
role w rozwoju dziecka, zwtaszcza w okresie, kiedy ksztaicg



sie krzywizny kregostupa. (Cwiczenia w ptaszczyznie skom-
binowanej znajdujg sie tylko w przyktadach parzystych).
Mowigc o miesSniach tutowia, nalezy nadmienic, ze od ich nor-
malnego rozwoju i sity zalezy prawidtowa postawa, co wy-
wiera ogromny wpltyw na funkcjonowanie narzadéw we-
wnetrznych, a co za tern idzie — na rozwdj catego organizmu
I na zdrowie.

Cwiczenia réwnowazne (patrz np. rys. 24) zmuszaja
do utrzymania ciata w réwnowadze, na zmniejszonej podsta-
wie, przy zmianie potozenia srodka ciezkosci. Wystepuje tu
praca miesniowa dla utrzymania ciata w przyjetej postawie
I znacznie wieksza praca nerwowa dla opanowania sie.
Ksztatcenie zmystu réwnowagi ma duze praktyczne znacze-
nie. Umozliwia nam pokonywanie trudnosci terenowych, jak
np. przechodzenie przez waskie kiadki, a poza tern daje pod-
stawe wielu sportom, przy ktérych zmyst réwnowagi decy-
duje nieraz o powodzeniu (jazda na tyzwach, na nartach,
ptywanie i inne). Rozwijanie jedynie mieSni z pominieciem
ksztatcenia nerwow jest wielce niebezpieczne. Stabe nerwy
nie sg zdolne do rozkazywania wielkim masom migsniowym,
a zmuszane do tej czynnosci, meczg sie dos¢ szybko, co po-
cigga ich zaburzenia.

Podskoki (patrz np. rys. 19) sg zasadniczo Cwiczenia-
mi konczyn dolnych, jednak silniej dziatajg one na site sta-
wow. Poza tern przygotowujg skoki gimnastyczne i lekko-
atletyczne: ucza prawidtowego odbicia, doskoku, wspétpracy
ramion z nogami w czasie skoku i t. p. Oprécz podskokdw,
umieszczonych w przykitadach c¢wiczen codziennych, lub tez
zamiast nich, mozna stosowaC skoki przez skakanke (ska-
kanka jest to linka dtugosci okoto 3 m).



RODZAJE SKOKOW:

1. skoki przez skakanke obunéz wprzod lub wiyt
(rys. 1);

2. skoki przez skakanke jednondéz wprzéd lub wiyt,
skurcz drugiej nogi wprzod, poczern takiez skoki na drugiej
nodze (rys. 2);

3. skoki przez skakanke w biegu wprzod lub wtyt z wy
sokiem podnoszeniem kolan (rys. 3);

Rys. 1. Rys. 2. Rys. 3.

4. skoki przez skakanke na jednej nodze wprzod lub
wtyt, druga noga wzniesiona lekko wprzéd — palce opu-
szczone wdot, poczem takiez skoki na drugiej nodze (rys. 4);

5. dwa skoki przez skakanke na jednej nodze wprzod
lub wtyt z wyprostem drugiej nogi wprzod, poczem takiez
dwa podskoki na drugiej nodze naprzemian (rys. 4);



6. skrzyzowanie nog i skoki przez skakanke wprzdd
lub wtyt (rys. 5);

7. skoki przez skakanke obun6z wprzod lub wtyt ze
skrzyzowaniem ramion przed sobg (rys. 6) i wiele innych.

Chociaz kazdy z przyktadéw cEwiczen codziennych jest
tak utozony, ze moze sam pobudzi¢ do silniejszej pracy caty
organizm, to jednak ze wzgledu na specjalny charakter wielu
¢wiczen przyktady nieparzyste i parzyste nawzajem sie uzu-

Rys. 4. Rys. 5.

petniaja i rozszerzaja (np. 1z I, N zIV,Vz VIit d.). Cwi-
czenia ramion w przykfadach nieparzystych majg charaktef
wymachow i krazen, natomiast w przyktadach parzystych —1
skurczow i rzutdbw. Rodwniez ¢wiczenia tutowia nie sg wsze-
dzie jednakowe. W przyktadach nieparzystych znajduje sie
ruch w plaszczyznie poprzecznej, natomiast brak go w pia-



szczyznie skombinowanej, w przyktadach zas parzystych —
przeciwnie. Pamietajgc o tem, bedziemy wykorzystywali oba
rodzaje przyktadow, w zaleznosci od usprawnienia — fatwiej-
sze lub trudniejsze, bowiem przyktady po sobie nastepujgce
sg coraz trudniejsze.



SPOSOB STOSOWANIA CWICZEN CODZIENNYCH.

Jest rzecza niemozliwg i nawet bardzo czesto niepoza-
dang dawanie zgory doktadnych danych, co do wyboru przy-
ktadow Cwiczen codziennych przez dang osobe. Wiemy prze-
ciez, ze niema na Swiecie dwoch ludzi catkowicie do siebie po-
dobnych. Co jest dobre dla jednej osoby, moze sie okazaé
w catosci lub w ipewnej czesci nieodpowiednie dla drugie;j.
Z tego powodu wiasciwszem bedzie wskazanie sposobdow
wyboru przyktadow w zaleznosci od okresu rozwojowego,
stopnia usprawnienia i ptci. Podane przyktady sg zbudowane
w ten sposob, ze pierwszy z nich jest najprostszy, co do zio-
zonosci Cwiczen i najtatwiejszy, co do wysitku miesniowego,
nastepne za$ coraz trudniejsze. Po odpowiednim wyborze
moze z nich korzysta¢ miodziez ostatnich klas szkoty po-
wszechnej, miodziez starsza, osoby, ktore osiggnety szczyto-
wy punkt rozwoju, a takze osoby w wieku pézniejszym, nie
wytgczajagc poznej starosci. Tempo Cwiczen bedzie jednak
w duzym stopniu zalezne od sprezystosci i elastycznosci mig-
$ni, a wiec od tego, czy te sprezystos¢ stale podtrzymywali-
Smy. Miesnie sprawne i luzne stawy umozliwiajg ruch szyb-
szy i obszerniejszy, natomiast mie$nie mato usprawnione i ze-
sztywniate stawy zmuszajg do ruchu wolniejszego. Szyb-
koS¢ Cwiczen trzeba réwniez uzalezni¢ od sprawnosci ser-
ca i ptuc, dbajac o to, aby zbyt forsowny ruch nie przeme-



czat tych narzadow. Tempo zywsze nadaje sie w wiekszym
stopniu dla ludzi mtodszych, wolniejsze zas — dla starszych,
a musi by¢ normowane przez samych cwiczacych. Wybor
przyktadu moze sie odbyC¢ po przeéwiczeniu jednego z nich.
Jezeli sie okaze, ze dany przyktad jest za trudny, wowczas
trzeba sie cofng¢ do poprzednich i wybrac inny, odpowiada-
jacy wiasnym wymaganiom; jesli zas okaze sie za tatwy —
wybrac jeden z nastepnych. Poniewaz jednak przyktady nie-
parzyste i parzyste nawzajem sie uzupetniajg i rozszerzaja
(patrz str. 37 i 38), przeto najwhasciwiej bedzie przyswoic so-
bie 2 sasiednie, przerabia¢ jednego dnia np. nieparzysty, dru-
giego parzysty i dazyC stale do doskonalenia formy ich wy-
konywania. Moze sie zdarzyC, zwihaszcza wsréd miodziezy,
ze po pewnym czasie obrane przyktady zostang wszechstron-
nie opanowane, a ze wzgledu na zainteresowanie moga stra-
ci¢ swe znaczenie. Wtedy nalezy przejs¢ do nastepnych
I t. d. W poszczegdlnych przyktadach kazde z opisanych
¢wiczen nalezy powtarza¢ okoto 4 do 8 razy.

Przed rozpoczeciem Cwiczen trzeba koniecznie przeczy-
taC dokladnie obrany przyktad, porownac opis z rysunkami,
zdaC sobie catkowicie sprawe z tego, jaka jest postawa wyj-
sciowa do danego cwiczenia (postawa wyjsciowa jest ta,
z ktorej rozpoczynamy ruch, w rysunkach jest ona bardzo
czesto zaznaczona kropkami), przybrac ja i dopiero rozpo-
czaC ruch. Tak postawe wyjsSciowa, jak tez sam ruch musi
cechowac¢ pewna swoboda i lekko$¢; nie nalezy napina¢ mie-
$ni, gdyz wtedy znacznie wczesniej meczymy sie, a rezultat
¢wiczen jest gorszy. Przy skionach tutowia wddt, wbok
I przy skretach mozna wykonywa¢ skiony i skrety gtowy.
Pamietajgc o tern, ze intensywnoS$¢ pracy mieSniowej zalezy
w duzej mierze od nastroju w czasie ¢wiczen, bedziemy sie
wiec starali przy stosowaniu ich o wytworzenie w sobie do-
datniego samopoczucia.



Cwiczenia cielesne spetniaja w znacznie wigkszym stop-
niu swoje zadanie wtedy, gdy sie odbywajg w odpowiednich
warunkach higjenicznych. Dlatego tez miejsce na otwartem po-
wietrzu i w storicu winno by¢ z reguty terenem éwiczen. Uktad
przyktadow jest tak pomyslany, aby nie nastreczat zadnych
trudno$ci przy korzystaniu z nich, np. w ogrodzie lub tez na
jakiejs wolnej przestrzeni, przed domem. Prawie wszystkie
¢wiczenia odbywajg sie w postawie stojacej, mozliwej do sto-
sowania na kazdem miejscu. Bytoby jednak pozadane stwa-
rzaC przynajmniej raz jeden w przyktadzie, np. przy sktonach
tutowia wdot, wtyt, wbok, przy skretach oraz przy ¢wiczeniach
ramion postawy wyjsciowe w siadzie na krzesle, stotku, ta-
weczce, aby umozliwi¢ odpoczynek koniczynom dolnym. Prze-
bieg i dziatanie tych cwiczen na migsnie tutowia nie ulegng
zasadniczej zmianie w tym wypadku, kiedy udziat miesni ndg
jest zbyteczny.

Gdy brak odpowiedniego terenu staje na przeszkodzie,
z konieczno$ci musimy uprawia¢ gimnastyke codzienng w po-
koju. W tym wypadku nalezy na pewien czas przed ¢wicze-
niami otworzy¢ okno w celu przewietrzenia pokoju, umozli-
wiajgc naptyw wiekszej ilosci czystego powietrza, bogatego
w tlen.

Rodzaj ubioru gimnastycznego nalezy dostosowac do
temperatury i do miejsca ¢wiczen. Najodpowiedniejszy be-
dzie taki kostjum, ktéry z jednej strony nie tamuje obszerno-
ci i swobody ruchu, z drugiej za§ — umozliwi dostep powie-
trza, nie powodujac pocenia sie i t. p. W dni chtodniejsze,
(jezeli gimnastyka odbywa sie na wolnem powietrzu) zbyt
lekki ubidr nie jest pozadany, poniewaz zzigbniete migsnie
tracg na elastycznosci, przez co zmniejsza sie obszemosc
ruchu i tatwos$¢ wykonywania ¢wiczen. Bardzo dogodny i od-
powiedni jest kostjum t. zw. treningowy: flanelowa lub bar-
chanowa bluza i dtugie szarawary. Jezeli chodzi o pantofle,
to winny byC lekkie i miekkie.



Nalezy pamieta¢ o tern, aby nie uciskaC ciata, ani nie
krepowac, poniewaz wptywa to ujemnie na obieg krwi, a co
za tern idzie na mniejszg skuteczno$¢ Cwiczen. Wazng jest
rzecza zdawac sobie dokfadnie sprawe z tego, kiedy w cia-
gu dnia ruch jest najbardziej potrzebny i kiedy moze on
przysparzaC najwiecej korzysci. Bezsprzecznie najodpowied-
niejsza porg do gimnastyki codziennej jest chwila po $nie.
Wiemy, ze w czasie snu pozbawiamy sie wielkiej ilosci cie-
pta. Organizm pozostawiony w spoczynku nie wytwarza, lecz
zuzywa ciepto nagromadzone przez prace miesni. Wiemy
rowniez, ze po przebudzeniu sie nie odczuwamy gtodu lub
tez odczuwamy go w matym stopniu. Sprawa positku ranne-
go jest bardzo wazna, gdyz zasilajgc organizm, uzbrajamy
go do walki z zarazkami chorobotwdrczemi, ktére zewszad
na nas czyhaja.

Czlowiek po $nie jest wypoczety, miesnie rozluznione,
ale rozleniwione. Stosowanie zatem gimnastyki rano jest naj-
wiasciwsze, poniewaz:

1) przez ruch rozgrzewamy cate ciato, a ta cieptota
wewnetrzna ma znacznie wieksze znaczenie, niz nabyta z ze-
wnatrz, np. od pieca; jest trwalsza i konieczna do normal-
nego funkcjonowania catego organizmu;

2) ruch zwieksza apetyt;

3) ruch ozywia cztowieka, dzieki czemu pobudza go
do pracy i zwieksza jej wydajnosc.

Z tego jednak nie wynika, ze uprawianie gimnastyki
w innej porze jest zbyteczne. Przeciwnie — powinnismy ko-
rzysta¢ z kazdej wolnej chwili w ciggu catego dnia i je-
zeli juz nie calg serje cwiczen jako catosC, to przynajmniej
niektore winny byC od czasu do czasu wykorzystywane. Do-
datni wptyw bedg wywiera¢ na miesnie konczyn dolnych wy-
prosty nog, nawet w postawie siedzacej, czy to przy biurku,



czy tez po takiej pracy, przy ktorej stale uginamy nogi, na-
tomiast wyprosty na krzesle, przecigganie sig, skurcze ra-
mion w poziom (rys. 7), wbok, wzwyz i zamachy wtyt (rys.
8, 9) rozciggajag miesnie klatki piersiowej i nie dopuszczaja
do skrecania si¢ ich. Trzeba jedynie znaC ujemne dziatanie
swej pracy na organizm i w odpowiedniej chwili zastosowac
ruch, ktoryby moégt skutecznie sie temu dziataniu przeciwsta-
wiC. Nie nalezy zapomina¢ o tern, ze uprawianie C¢wi-
czen zaraz po positku jest nieodpowiednie. Przerwa winna
wynosi¢ okoto 2—3 godzin. Organizm moze bez udziatu na-

Rys. 7. Rys. 8. Rys. 9.

szej woli regulowaé wiele waznych czynnosci. Tak tez dzie-
je sie przy trawieniu. Spozycie pokarmow powoduje z jed-
nej strony naptyw do jamy brzusznej wielkiej iloSci Kkrwi,
ktora jest koniecznie potrzebna przy pracy narzadoéw tra-
wiennych, z drugiej za$ strony hamuje jej odptyw do innych
czesci ciata. JezelibySmy wykonywali Cwiczenia, to wow-
czas krew zostataby przemocg odprowadzona z jamy brzu-
sznej, co uniemozliwitoby dobre trawienie, a co za tern idzie—
nastgpitoby obnizenie stanu zdrowia.



PRZYKLADY CWICZEN CODZIENNYCH.

Przyktad I-szy.

(Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy przeczytaé uwagi na str. 32—43).

1. Marsz swobodny (rys. 10).
2. Przysiad podparty i powrot do postawy (dla ko-
biet rys. 11, dla mezczyzn rys. 12).



A*>.
Wykrok 1 wymach raz lewego, drugi raz pra-
wego Ramienia wprzod (naprzemian) z luznem puszczaniem
wtyK(rys. 13).

4. Siad skrzyzny Ilub siad zwykly na krzesle —
skton tutowia i gtowy wdot i wyprost po kazdym skionie
(rys. 14).

Rys. 14. Rys. 15. Rys. 16.

5. Rozkrok — skion tutowia w lewo
I wyprost, poczem w prawo |1 wyprost
(rys. 15).

6. Stanie raz na lewej nodze ze skur-
czem prawej nogi wprzod, drugi raz na pra-
wej nodze ze skurczem lewej wprzéd (na-
przemian — rys. 16).

7. Rozkrok 1 skrety tutowia w le-
wo I w prawo z luznym wymachem obu ra-
mion w strone skretu (rys. 17).

8. Lezenie przodem (np. na dywanie,
na lezance i t. p.), ramiona wzdtuz ciata, po- Rys. 17.



czem skion gornej czesci tutowia wtyt ze
Sciggnieciem barkow wtyt i powr6t do leze-
nia przodem (rys. 18).

Rys. 18.
4\ 9. Drobne podskoki w miejscu na
obu nogach (rys. 19).
Rys. 19. 10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad Il-gi.

1 Marsz swobodny (rys. 10).
2. Marsz w miejscu z podnoszeniem kolan do brody

(paloe stop opuszczone — rys. 20).

3. Rozkrok — skurcze i rzuty ramion wbok (po kaz-
dym rzucie skurcz — rys. 21).

4. Siad skrzyzny lub siad zwykly na krzesle —
skton tutowia wdot z uderzeniem rekami przed sobg i wy-
prost z uderzeniem rekami zboku (rys. 22).

5. Klek rozkroczny, ramiona wbok — skion tuto-
wia w lewo z dotknieciem lewg rekg ziemi (podtogi) 1 wy-
prost, poczem skion tutowia w prawo z dotknieciem prawg
rekg ziemi (podtogi) i wyprost (rys. 23).



Rys. 20. Rys. 21.

6. Stanie na lewej nodze
skurczem prawej nogi wprzod i z ra-
mionami wbok, poczem na prawej no-
dze ze skurczem lewej wprzéd z ra-
mionami wbok (rys. 24).

Rys. 23.

yAS

Rys.

Rys. 24,

22.



7. Rozkrok, skret tutowia w lewo, skion wddt (ne
lewg noge) 1| wyprost (rys. 25), poczem skret tutowia w pra-
wo, skion wddt (na prawag noge) i wyprost.

8. Siad kleczny, opad tutowia wprzod, rece oparte na
ziemi (na podiodze, dywaniku) na odlegto$¢ wyciggnietych
ramion i w odstepie nieco wiekszym, niz szeroko$¢ barkow,

Rys. 25. Rys. 26. Rys. 27.

poczem opusciC kilka razy klatke piersiowg jak najnizej
I po kazdem opuszczeniu powrot do postawy wyjsciowej
(kropkowanej, rys. 26).
9. Podskokiem rozkrok i podskokiem zeskok (rys. 27).
10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad Ill-ci.

1 Marsz swobodny (rys. 10).
2. Chwyt bioder — wspiecie na palcach, przysiad,

wspiecie na palcach i postawa (dla kobiet rys. 28, dla mez-
czyzn rys. 29).



Rys. 28. Rys. 29. Rys. 30.

3. Wykrok i wymach obu ramion wprzod z luz-
nem puszczaniem wtyt (rys. 30).

4. Siad skrzyzny lub siad zwykty na krzeSle — skiton
tutowia wdot z uderzeniem rekami przed sobg i wyprost ze
skurczem ramion (rys. 31).

5. Rozkrok, rece na gtowie —
skion tutowia w lewo i wyprost, po-
czern skton tutowia w prawo i wy-
prost (rys. 32).

Rys. 31.
Przez ¢wiczenia cielesne



6. Stanie na lewej nodze ze skurczeni prawej wprzéd
I z rekami na gtowie, poczem stanie na prawej nodze ze
skurczem lewej wprzod i z rekami na gtowie (rys. 33).

7. Siad kleczny — skret tutowia w lewo ze wzno-
sem obu ramion wbok, powrot do postawy wyjsciowej, po-
czem takiz skret tutowia w prawo i powrot do postawy wyj-
sciowej (rys. 34).

8. Lezenie tytlem (np. n
dywaniku, lezance i t. p.), ra-
miona whbok (dtonie wddt),
wsparcie na dtoniach i na gto-
wie i podniesienie Klatki pier-
siowej do gory, poczem opu-
szczenie (rys. 35).

Rys. 34. Rys. 36,



9. Podskokiem rozkrok ze wznosem ramion wbok
I podskokiem zeskok z opuszczeniem ramion (rys. 36).
10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad IV-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2j Wahadtowe wymachy lewej nogi wprzod i wiyt,
poczem takiez wymachy prawej nogi (rys. 37).

3. Rozkrok — skurcze i rzuty ramion wzwyz (po
kazdym rzucie skurcz — rys. 38).

Rys. 37. Rys. 38. Rys. 39.

4, Rozkrok — i skion tutowia wddt z dotknieciem
rekami ziemi (podtogi) i wyprost z cofnieciem barkow
(rys. 39),



5. Rozkrok, ramiona tukiem nad gtowg — skiony tu-
towia w lewo i w prawo bez zatrzymywania sie w pozycji
pionowej (rys. 40).

6. Stanie na lewej nodze ze skurczem prawej wprzod
I z ramionami wzwyz, poczem na prawej nodze ze skurczem
lewej wprzdd i z ramionami wzwyz (rys. 41).

Rys. 40. Rys. 41.

7. Klek podparty i chod na czworakach (lewa re-
ka naprzdd, prawa noga naprzod i przeciwnie — rys. 42).

8. Lezenie przodem (np. na dywaniku, lezance it. p.),
ramiona w poziom skurczone, poczem skton gornej czesci tu-
fowia wtyt ze Sciagnieciem tokci wtyt i powrdt do lezenia
przodem (rys. 43).

9. Dwa podskoki mate, trzeci duzy (wyskok
rys. 44).

10. Marsz swobodny (rys. 10),



Rys. 42.

Rys. 43.

Przyktad V-1y.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2. Przysiad podparty — prosto-
wanie i uginanie ndg w kolanach na-
przemian (rys. 45).

Rys 45.

3. Wykrok — i wymach obu ra-
mion .przodem wzwyz z luznem pu-
szczaniem wtyt (rvs. 46).



4, Siad skrzyzny lub siad zwykty na krzeSle — dwe
tnate, trzeci duzy skion tutowia wdot z uderzeniem rekami
przed sobg i wyprost z zamachem ramion wbok (rys. 47).

Rys. 47.

5. Rozkrok, ramiona
wzwyz — skiony tutowia w
lewo i w prawo bez zatrzy-
mywania sie W pozycji pio-
nowej (rys. 48).

Rys. 48.

Rys. 50.

6. Skurcz ramion i stanie
nodze ze skurczem prawej wprzéd, drugi raz na
Rys. 49. prawej ze skurczem lewej wprzod (rys. 49).
7-a. Siad ptaski rozkroczny lub siad zwykty na krze-

Sle, ramiona wbok — skrety tutowia w lewo i w prawo
(rys. 50).



7-b. Siad o nogach ugietych lub siad zwykty na krze-
Sle, rece na kolanach — skret tutowia i glowy w lewo ze
wznosem ramion wbok, powr6t do postawy wyjsciowej, po-
czem skret tutowia i glowy w prawo ze wznosem ramion
wbok i powrdt do postawy wyjsciowej (rys. 51).

8. Lezenie przodem (np. na dywani-
ku, na lezance i t. p.), ramiona skurczone,
poczem skion gdrnej czesci tutowia wtyt
z cofnieciem barkow wtyt i powr6t do leze-
nia przodem (rys. 52).

9. Wykrok lewg noga i podskokiem
zmiana wykroku (rys. 53).

10. Marsz swobodny (rys. 10).
Rys. 53.

Przyktad W-1y.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2-a. Przysiad podparty — wyprost lewej nogi whbok
I powr6t do postawy wyjsciowej, poczem wyprost prawej no-
gi wbok i powrot do postawy wyjsciowej (rys. 54).



2-b. Z postawy zasadniczej (baczno$¢) podskokiem
potprzysiad na prawej nodze z wyprostem lewej wbok, pod-
skokiem powrot do postawy zasadniczej, poczem podskokiem
potprzysiad na lewej nodze z wyprostem prawej whbok i po-
wrot do postawy zasadniczej (rys. 55).

3. Wykrok — skurcze i rzuty ramion wprzéd (pi
kazdym rzucie skurcz — rys. 56).

Rys. 54. Rys. 55. Rys. 56.

4. Rozkrok — skion tutowia i gtowy wddt z dotknie-
ciem palcami ziemi (podtogi) i wyprost z uderzeniem dtonmi
zboku o uda (rys. 57).

5. Klek rozkroczny, lewa reka na biodrze, prawa na
karku — Kkilka sktonow tutowia w lewo i wyprost po kazdym
sktonie, poczem zmiana potozenia ramion i takiez skiony tu-
towia w prawo (rys. 58).

_6. Przekifadanie raz lewej, drugi raz prawej nogi przez
splecione rece (rys. 59).



Rys. 57. Rys. 58. Rys. 59.

7. Rozkrok, ramiona wzwyz — skret tutowia w lewo,
skiton wddt (na lewag noge) i wyprost, poczem skret tutowia
w prawo, skion wddot (na prawg noge) i wyprost (rys. 60).



8. Klek na lewej lub na prawej nodze, bezwitadny
skton tutowia wddt z opuszczeniem ramion wddt, poczem
skton tutowia wtyt ze skurczem ramion (rys. 61).

9. Kilka podskokéw na lewej nodze i kilka na prawej

naprzemian (rys. 62).
10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad VI-my.

1. Marsz swobodny (rys. 10).
2. Przysiad podparty, poczem wyprost lewej nogi

wtyt i powrdt do postawy wyjsciowej, drugi raz prawej nogi
wtyt i powrot do postawy wyjsciowej (rys. 63).

Rys. 63. Rys. 64.

3. Krazenie lewem i prawem ramieniem naprzemian
(wiatrak), rozpoczynajac krazenie kazdym ramieniem raz od
przodu, drugi raz od tylu (rys. 64).



4. Rozkrok — dwa mate, trzeci duzy skion tutowia
wdot z dotknieciem palcami ziemi (podtogi) i wyprost z ude-
rzeniem dtonmi zboku o uda (rys. 65).

5. Klek na prawej nodze, rece na karku — kilka skto-
now tutowia w lewo i wyprost po kazdym sktonie, poczem
zmiana kleku i takiez sktony tutowia w prawo (rys. 66).

Rys. 65. Rys. 66. Rys. 67.

6. Stanie na lewej nodze, prawa skurczona wprzod,
lewe ramie Skurczone, prawe wyprostowane wbok, poczem
stanie na prawej nodze, lewa skurczona wprzod, prawe ra-
mie skurczone, lewe wyprostowane wbok (rys. 67).

7. Rozkrok, ramiona w poziom skurczone (rys. 68-a),
skret tutowia w lewo z zamachem lewego ramienia w strone
skretu (rys. 68-b), powr6t do postawy wyjsciowej (jak
rys. 68-a), poczem skret tutowia w prawo z zamachem pra-

wego ramienia w strone skretu i powrdt do postawy wyj-
sciowej.



8. Klek na lewej lub na prawej nodze, bezwtadny
skton tutowia wddt z opuszczeniem ramion wdot, poczem
skton tutowia wtyt ze skurczem ramion w poziom (rys. 69).

9. Podskoki wprzéd z wymachem ramion wprzéd
(rys. 70-a, b, c).

10. Marsz swobodny (rys. 10).



Przyktad VII-my.

1. Marsz swobodny
(rys. 10).

2-a. Przysiad podpar-
ty — podskokiem wyprost le-
we] nogi wbok, podskokiem
powr6t do postawy wyjscio-
wej, poczem podskokiem wy-
prost prawej nogi whbok i pod-
skokiem powrdt do postawy
wyjsciowej (rys. 71).

2-b. Potprzysiad na prawej nodze, lewa wyprostowa-
na wbok, ramiona skurczone (rys. 72-a), poczem podskokiem
zmiana uktadu ndg z wyprostem ramion wbok (rys. 72-b)
I ze skurczem naprzemian. (Prawa noga wyprostowana whbok,

ramiona wbok, lewa noga wyprostowana wbok — ramiona
skurczone).



3. Rozkrok — skurcz ramion i rzut wbok (rys. 73-a),
skurcz i rzut wzwyz (rys. 73-b).

Rys. 73-b.

4-a. Siad ptaski rozkroczny lub siad zwykty na krze-
$le, nogi wyprostowane — skion tutowia wddt z dotknieciem
rekami stop i wyprost (rys. 74).

Rys. 74. Rys. 75.

4-b. Siad na nogach ugietych lub siad zwykly na
krzeSle, nogi ugiete — skion tutowia wddt z uderzeniem
dtonmi przed sobg i wyprost z cofnieciem barkow (rys. 75).



5. Klek rozkroczny, lewa reka na biodrze, prawa lu-
kiem nad gtowg — kilka sktonéw tutowia w lewo i wyprost
po kazdym skionie, poczem zmiana uktadu ramion i takiez
sktony tutowia w prawo (rys. 76).

Rys. 76. Rys. 77.

6. Stanie na lewej nodze, skurcz prawej wprzod i w tej
postawie skurcz ramion i wyprost wbok, skurcz i opuszczenie
ramion i nogi, poczem tak samo, stojac na prawej nodze ze
skurczem lewej nogi wprzod (rys. 77).

Rys. 78.

7. Klek podparty i chod na czworakach z wyprostem
ramienia wprzod i przeciwnej nogi wtyt (rys. 78). Wykona-
nie: wyprost lewego ramienia wprzéd i prawej nogi wtyt
z jednoczesnem przesunieciem ciezaru ciata wprzod, nastep-



nie, opuszczajac lewa reke na ziemie (podtoge), dosuwa sie
prawe kolano do prawej reki. To samo prawem ramieniem
I lewg noga.

8. Klek na lewej lub na prawej nodze, bezwiadny
skton tutowia wddt z opuszczeniem ramion wdot, poczem
skton tutowia wtyt z zamachem ramion wbok (rys. 79).

Rys. 79. Rys. 80.

9. Podskokiem rozkrok i w rozkroku dwa podskoki,

poczem zndw zeskok i t. d. (rys. 80).
10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad IX-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2-a. Przysiad podparty — podskokiem wyprost lewej
nogi wtyt i podskokiem powrot do postawy wyjsciowej, po-
czem podskokiem wyprost prawej nogi wtyt i podskokiem po-
wrot do postawy wyjsciowej (rys. 81).



2-b. Potprzysiad na pra-
wej nodze z wyprostem lewej
wbok, skurcz ramion w poziom
(rys. 82-a), poczem podsko-
kiem zmiana potozenia ndg
z wyprostem obu ramion whok
(rys. 82-b) i ze skurczem na-
przemian. (Lewa noga wypro-
stowana — ramiona skurczone w poziom, prawa noga wy-
prostowana — ramiona wbok).

Rys. 81.

Rys. 82-a. Rys. 82-b.

3. Wykrok, ramiona skrzyznie — wymachy obu ra-
mion bokiem wzwyz i po kazdym wymachu powrot ramion
do utozenia skrzyznego (rys. 83).

4. Rozkrok — dwa mate, trzeci duzy skton tutowia

i gtowy wdot z dotknieciem dtonmi ziemi i wyprost z uderze-
niem dtonmi zboku o uda (rys. 84).

5. Klek na prawej nodze, prawe ramie tukiem nad

gtowa, lewa reka na biodrze — kilka sktonéw tutowia w le-
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wo 1 wyprost po kazdym skionie (rys. 85), poczem zmiana
kleku i potozenia ramion i takiez skiony tutowia w prawo.

6. Stanie na lewej nodze, skurcz prawej wprzod iw te|
postawie skurcz ramion i rzut wzwyz (rys. 86), poczem tak
samo, stojac na prawej nodze ze skurczem lewej wprzod.

Rys. 84. Rys. 85.



7-a. Podpor Kleczny,

lewa reka zwinieta w piesc

I schowana pod prawy bok (rys. 87-a). Z tej postawy kilka
skretow tutowia i gtowy w lewo z wymachem lewego ramie-
nia w strone skretu (rys. 87-b) i po kazdym skrecie powrot

do postawy wyjsciowej (rys.
87-a), poczem zmiana uto-
zenia ramion | takiez skrety
tutowia w prawo.

Rys. 87-a.

4>,

Rys. 87-b.

Zwarcie stép, skurcz ramion w poziom (rys.

88-a) — skret tutowia w lewo z wyprostem i zamachem le-

wego ramienia whbok
w strone skretu (rys.
88-b), powrdt do po-
stawy wyjsciowej (rys.
88-a) i takiz skret tu-
fowia w prawo z wy-
prostem i zamachem
prawego ramienia |
powrét do postawy
wyjsciowej.
8. Klek na le-

wej lub na prawej no-
dze, bezwtfadny skion

Rys. 88-a.

Rys. 88h,



tutowia i glowy wdot z opuszczeniem ramion wdot, poczem
skton tutowia wtyt z zamachem ramion przodem wzwyz (ku
tytowi — rys. 89).

9. Podskoki obundz wtyt z wymachem ramion wprzod
I wtyt (rys. 90).

10. Marsz swobodny (rys. 10).

Rys. 89. a Rys. 90. c

Przyktad X-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2-a. Przysiad podparty, lewa noga wyprostowana
wtyt — i podskokiem zmiana nég (rys. 91).



2-b. Potprzysiad na prawej nodze,
wyprost lewej nogi wbok, skurcz ramion

(rys. 92-a), poczem pod-
skokiem zmiana potoze-
nia ndg z wyprostem ra-
mion wzwyz (rys. 92-b)
I ze skurczem naprze-
mian. (Lewa noga wy-
prostowana — ramiona
skurczone, prawa noga
wyprostowana — ramio-
na wzwyz).

3. Rozkrok—skurcz
ramion i rzut whok (rys.

93-a), skurcz i rzut Rys. 92-a. Rys. 92-b.
wprzod (rys. 93-b).
4-a. Rozkrok, chwyt za kostki — i kilka gtebszych

sktonéw tutowia wddt (rys. 94).



4-b. Wykrok — dwa luzne wymachy ramion wprzod
i wtyt, poczem skion tutowia wdot z dotknieciem rekami zie-
mi |1 wyprost (rys. 95).

Rys. 94. Rys. 95.

5-a. Rozkrok z ugieciem lewej nogi, lewa reka wbok,
prawa na biodrze, poczem kilka skionéw tutowia w prawo
z zamachem lewego ramienia w strone skionu i powrét do
postawy wyjsciowej po kazdym skionie (rys. 96). Po kilku



sktonach ugiecie prawej nogi, zmiana potozenia ramion i ta-
kiez sktony tutowia w lewo z zamachem prawego ramienia.

5-b. Maly rozkrok, ugiecie prawej nogi w Kkolanie,
prawa reka na gtowie, lewa wbok — sktony tutowia w lewo
I wyprost po kazdym sktonie (rys. 97). Po kilku skionach
zmiana ukfadu ndg i potozenia ramion i takiez skiony tuto-
wia w prawo.

7-a. Siad ptaski rozkroczny lub siad zwykty na krze-
$le, nogi rozkrocznie wyprostowane, ramiona wbok — skret
tutowia w lewo, skton wddét (na lewa noge) z dotknieciem
prawag reka palcow lewej stopy i powrot do postawy wyjscio-
wej, poczem takiz skret i skton tutowia w prawo z dotknie-
ciem lewg rekg palcow prawej stopy (rys. 99).

Rys. 98. Rys. 99.

6. Stanie na lewej nodze, skurcz prawej wprzéd
I w tej postawie skurcz ramion w poziom, wyprost whok,
skurcz w poziom, opuszczenie ramion i nogi, poczem tak sa-
mo, stojac na prawej nodze ze skurczem lewej wprzod
(rys. 98).



Rys. 101. Rys. 102.

74). Siad kleczny — skret tutowia w lewo ze wznie-
sieniem ramion wbok, skton wdot (na lewa noge) i powrdét
do postawy wyjsciowe], poczem takiz skret tutowia w prawo
I wdot (na prawa noge — rys. 100).

8. Lezenie przodem (na dywaniku, lezance i t. p.),
ramiona wbok — skion tutowia wtyt i powrdt do lezenia
przodem (rys. 101).

9. Dwa podskoki w miejscu i dwa w rozkroku na-
przemian (rys. 102).

10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad XI-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2-a. Przysiad podparty — podskokiem rozkrok z wy-
prostem ndg w kolanach i podskokiem powrdt do przysiadu
naprzemian (rys. 103).



2-b. W postawie zasadniczej skurcz ramion (rvs.
104-a), podskokiem poéiprzysiad na prawej nodze z wypro-
stem lewej nogi i lewego ramienia wbok (rys. 104-b), pod-
skokiem powrdét do postawy wyjsciowej (rys. 104-a), poczem
podskokiem potprzysiad na lewej nodze z wyprostem prawej
nogi i prawego ramienia wbok i podskokiem powrdt do po-
stawy wyjsciowej.

Rys. 103.

Rys. 104-a. Rys. 104-b.

3. Wykrok, ramiona skrzyznie —
wymachy obu ramion przodem wgore
I po kazdym wymachu powrot ramion do
utozenia skrzyznego (rys. 105).

4-a. Siad ptaski rozkroczny lub siad
zwykty na krzesle, nogi rozkrocznie wy-
prostowane — trzy coraz gtebsze skiony
tutowia wddt z dotknieciem rekami stop
t wyprost (rys. 106).



4-6. Siad o nogach ugietych lub siad zwykty na krze-
Sle, trzy coraz gtebsze sktony tutowia wdot z dotknieciem re-
kami przed sobg i wyprost z cofnieciem barkéw (rys. 107).

Rys. 106. Rys. 107.

Rys. 108-a. Rys. 108-b.

5-a. Rozkrok, lewe ramie wbok, prawa reka na bio-
drze (rys. 108-a) — kilka sktonow tutowia w prawo z ugie-
ciem lewej nogi w Kkolanie z zamachem lewego ramienia
(rys. 108-b) i wyprost po kazdym skionie (jak rys. 108-a),
poczem zmiana potozenia ramion i takiez sktony tutowia



w lewo z ugieciem prawe} nogi w kolanie i zamachem pra-
wego ramienia.,

5-b. Rozkrok, ugiecie prawej nogi w Kkolanie, prawe
ramie wbok (lekko ugiete), lewa reka na biodrze — kilka
sktonow tutowia w lewo z zamachem prawego ramienia i wy-
prost po kazdym sktonie (rys. 109), poczem ugiecie lewej no-
gi ze zmiang potozenia ramion i takiez sktony tutowia w pra-
w0 z zamachem lewego ramienia.

6. Stanie na lewej nodze, skurcz prawej wprzod, wy-
prost prawej nogi wprzod, przeniesienie jej po ziemi (podto-
dze) wtyt, poczem zpowrotem do skurczu wprzdd i postawa
(rys. 110). To samo, stojac, na prawej nodze.

Rys. 109. v Rys. 110.

7. Siad kleczny, skurcz ramion w poziom (rys.
111-a) — skret tutowia w lewo z wyprostem i zamachem
lewego ramienia w strone skretu i z podniesieniem sie do
Kleku (rys. Ul-b), powrdot do postawy wyjsciowej (jak
rys. 111-a), poczem takiz skret tutowia w prawo z wyprostem
I zamachem prawego ramienia.



Rys. 111-a. Rys. 111-b.

8. Lezenie przodem (np. na dywaniku, lezance i t. p.),
ramiona wzdtuz glowy — skion gérnej czesci tutowia wiyt
z zamachem ramion i powrot do lezenia przodem (rys. 112).

Rys. 112. Rys. 113.

9. Podskoki obunéz z ugieciem nog w kolanach
wtyt (rys. 113). :
10. Marsz swobodny (rys. 10).



Przyktad Xll-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10).

2-a. Chwyt bioder, przysiad i kolejne wyprosty nog
wbok i skurcze naprzemian (rys. 114).

2-b. W postawie stojacej chwyt karku — podskokiem
potprzysiad na prawej nodze z wyprostem lewej nogi i lewe-
go ramienia wbok, podskokiem powr6t do postawy wyjscio-
wej, podskokiem potprzysiad na lewej nodze z wyprostem
prawej nogi i prawego ramienia wbok i podskokiem powrét
do postawy wyjsciowej (rys. 115).

Rys. 114. Rys. 115.

3. Rozkrok — skurcz ramion i rzut wbok (rys. 116-a),
skurcz i rzut wdét (rys. 116-b).

4-a. Rozkrok, ramiona wzwyz — skion tutowia wdot
z chwytem za kostki i trzy gtebsze skiony tutowia wddt,
poczem wyprost i t. d. (rys. 117).



» I

Rys. 116-b. Rys. 117.

4-b. Klek na lewej lub na prawej nodze, wymach obu
ramion wprzod, wtyt i wprzdd ze sktonem tutowia wddt, po-
czem wyprost i t. d. (rys. 118-a, b).

Rys. 118-b. Rys. 118-a.



5-a. Klek na lewe} nodze,
prawa wyprostowana wbok, rece
na karku, kilka sktonow tutowia
w prawo i wyprost po kazdym
sktonie (rys. 119), poczem zmia-
na uktadu ndg i takiez sktony tu-
towia w lewo.

5-b. Rozkrok, prawe ramie
wbok dtonig do gory (lekko ugie-
te), lewa reka na biodrze (rys.
120-a) — kilka skitonow tuto-
wia w lewo z ugieciem prawej no-

gi w kolanie i lekkim zamachem prawego ramienia nad gto-
wa (rys. 120-b), po kazdym sktonie wyprost (jak rys. 120-a),
poczem zmiana potozenia ramion i takiez sktony tutowia
W prawo.

Rys. 120-a. Rys. 120-b.

6. Rownowaga. Wykonanie: stanie na lewej nodze,
skurcz prawej wprzdd, przeniesienie jej wtyt z ugieciem lewej
nogi w kolanie i pochyleniem tutowia wprzdéd do poziomu,



powrot nogi prawej do skurczu wprzdd z wyprostem nogi le-
wej i postawa. To samo, stojagc na prawej nodze (rys. 121).

7-a. Rozkrok, ramiona wbok, skret tutowia w lewo,
skton wddt (na lewg noge) z dotknieciem prawg rekag lewej
stopy i wyprost, poczem takiz skret w prawo i skion na pra-
wg noge z dotknieciem prawg reka lewej stopy (rys. 122).

Rys. 121. Rys. 122.

7-b.  Wykrok lewg noga, skret tutowia w lewo i skion
wddt ze ztozeniem rgk pod kolanem lewej nogi z zewnatrz
I wyprost (rys. 123), poczem zmiana wykroku i takiz skret
tutowia w prawo.

8. Siad kleczny, skion tutowia wtyt z cofnieciem bar-
koéw wtyt, poczem wyprost (rys. 124).

9. Dwa mate podskoki w miejscu, trzeci duzy i w cza-
sie tego podskoku rozkrok (rys. 125).

10. Marsz swobodny (rys. 10).



Rys. 123.

Przyktad XIII-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10). Rys. 125
2-a. Przysiad z oparciem rgk o uda

I podskokiem, rozkrok z
wymachem ramion whok,
poczem podskokiem po-
wrot do postawy wyjscio-
wej it d. (rys. 126).

2-b.  Potprzysiad
na lewej nodze z wypro-
stem prawej nogi i lewe-
go ramienia wbok, pra-
we ramie skurczone, po-
czem podskokiem zmiana
uktadu nog i potozenia
ramion (rys. 127).

3. Rozkrok, ramio-
Na wprzéd, poczem wy-
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Rys. 127. Rys. 128.

machem dotem przenie$¢ wbok i wymachem dotem — wprzod
It d (rys. 128).

4-a. Siad ptaski rozkroczny lub siad rozkroczny na
krzesle, ramiona wzwyz, skion tutowia wdot z chwytem re-
kami za kostki i trzy gtebsze skiony tutowia wddét z pomoca
ramion, poczem wyprost (rys. 129).



4- b. Siad o nogach ugietych lub siad zwykty na krze-
$le, ramiona wzwyz — skion tutowia wdot z chwytem reka-
mi za kostki i trzy gtebsze skiony tutowia wdot z pomoca
ramion, poczem wyprost (rys. 130).

5- a. Klek na lewe] nodze, prawa wyprostowana wbok,
lewa reka na glowie, prawa na biodrze, kilka skionéw tu-
towia w prawo i wyprost po kazdym sktonie (rys. 131), po-
czem zmiana uktadu ndg i potozenia ramion i takiez skiony
tutowia w prawo.

Rys. 131 Rys. 132.

54). Rozkrok, ugiecie prawej nogi w kolanie, prawe
ramie wbok, lewa reka pod lewg pachg i sktony tutowia w le-
wo z lekkim zamachem prawego ramienia nad gtowg w lewo
I wyprost po kazdym skionie (rys. 132), poczem zmiana
uktadu nég 1 potozenia ramion i takiez skilony tutowia
W prawo.

6. Rownowaga z ramionami wbok. Wykonanie: ra-
miona wbok, stanie na lewej nodze, skurcz prawej wprzod,
przeniesienie prawej nogi wtyt z ugieciem lewej w kolanie
I pochyleniem tutowia wprzod, poczem powrét prawej nogi do
skurczu wprzdéd z wyprostem lewej i postawa (rys. 133). To
samo stojac na prawej nodze.



Rys. 133.

7. Rozkrok, ramiona w poziom skurczone (rys. 134-¢
I dwa mate skrety tutowia w lewo, trzeci wiekszy z wypro-
stem i zamachem lewego ramienia w strone skretu (rys.
134-b), powrdt do postawy wyjsciowe] (jak rys. 134-a), po-
czern takiz skret tutowia w prawo z zamachem prawego ra-
mienia i powrot do postawy wyjsciowej.



8. Siad kleczny, ramiona w bok—i skion
tutowia wtyt, poczem wyprost (rys 135).
9. Stanie na lewej no-
dze, skurcz prawej wprzéd
(kolana wysoko), poczem
stawia sie prawg noge na
ziemi (podtodze) i bezpo-
Srednio po postawieniu pod-
skok na niej z jednocze-
snym skurczem nogi lewej.

Tak samo stawia sie noge oD
lewg i podskakuje sie na niej

z jednoczesnym skurczem Rys. 136.
prawej (naprzemian — rys. 136).

10. Marsz swobodny (rys. 10).

Przyktad XIV-ty.

1. Marsz swobodny (rys. 10).
2-a. Powolny przysiad na lewej nodze ze wzniesieniem
ramion wprzod i wyprostem prawej nogi wprzod (rys. 137),



powrot do postawy stojgcej, poczem takiz przysiad na pra-
wej nodze.

2-b. Potprzysiad na prawej nodze, prawa reka na
karku, lewa noga i lewe ramie wyprostowane whbok, poczem
podskokiem zmiana uktadu nog i potozenia ramion (rys. 138).

3. Rozkrok, skurcz ramion i rzut wbok (rys. 139-a),
skurcz i rzut wzwyz (rys. 139-b), skurcz i rzut wdot
(rys. 139-c) it. d.

Rys. 139-a. Rys. 139-b. Rys. 139-c.

4-a. Stopy zlaczone, skion tutowia wdot z chwytem
rekami za kostki i kilka gtebszych sktonow tutowia wdot

z przycigganiem rekami tak, aby gtowa dosta¢ do kolan, po-
czem wyprost (rys. 140).

4-b. Wykrok lewg lub prawg noga, wymach obu ra-
mion wprzod i wtyt ze sktonem tutowia wddt, poczem wy-
prost (rys. 141).



Rys. 141.

5-a. Klek na lewej nodze, prawa wyprostowana whok,
lewe ramie wbok, prawa reka na biodrze — kilka skiondw
tutowia w prawo z zamachem lewego ramienia nad gtowa,
wyprost po kazdym sktonie (rys. 142), poczem zmiana ukfa-
du ndg i potozenia ramion i takiez skiony tutowia w lewo
Zz zamachem prawego ramienia.

5-b. Rozkrok, pra-
we ramie wbok (lekko
ugiete, dionig do go-
ry), lewa reka pod le-
wa pachg (rys. 143-a),
kilka sktonéw tutowia
w lewo z ugieciem
prawej nogi w kolanie
I lekkim zamachem
prawego ramienia nad
glowg w lewo (rys.
143-b), poczem zmia-
na potozenia ramion i takiez skiony tutowia w prawo.

6. Roéwnowaga z ramionami wzwyz. Wykonanie: ra-
miona wzwyz, stanie na lewej nodze, skurcz prawej wprzod,



przeniesienie prawej nogi wtyt z ugieciem lewej nogi w Kko-
lanie i pochyleniem tutowia wprzdd, poczem powrdt prawej

nogi do skurczu wprzdéd z wyprostem lewej nogi i postawa
(rys. 144). To samo stojagc na prawej nodze.



7. Marsz z wypadami i wymachem przeciwnego ra-
mienia przodem wzwyz (rys. 145).

8. Siad kleczny, ramiona wzwyz — skion tutowia
wtyt i wyprost (rys. 146).

Rys. 146. Rys. 147.

9. Dwa podskoki na lewej nodze z jednoczesnym wy-
machem prawej nogi wbok i prawego ramienia, poczem dwa
podskoki na prawej z wymaCftem lewej nogi i lewego ramie-
nia wbok (

10.
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