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Kytm a gimnastyka.
(S . W.). Zdolność utrzym ania muzycznego rytm u nie jest wy

łączną własnością um ysłu, lecz stosownie do swej istoty także natury  
fizycznej. Zdaniem D elsarte’a każdej czynności duchowej odpowiada 
fizyczna i każdemu ważniejszemu ruchowi ciała — praca duchowa..

Rytm  muzyczny jest refleksyą ruchów ciała i w skutek tego 
zależny jest od jednostajności i harm onii tych ruchów. Dziecko, 
które chodzi krokiem  niejednostajnym , okazuje również tę sam ą 
niejednostajność w dziedzinie muzycznej, mianowicie w odczuwaniu 
taktu. Gdy m u przychodzi z trudnością wybić co drugi, trzeci, lub 
czwarty krok, to ta  sam a trudność okazuje się, gdy pragnie zazna
czyć początek 2/4, 3/4, 4/4 tak tu . Gdy z czterech kroków, które robi 
dziecko, ostatni jest krótszy od pierwszego, to wówczas i w m u
zyce okazuje skłonność zwalniania tem pa, i przeciwnie, gdy ostatni 
krok jest dłuższy od pierwszego, wówczas i tempo w muzyce staje 
się coraz szybsze.

P rzy  regularnym  ruchu  powstaje naturalny podział czasokre
sów i tak i właśnie ruch jest wzorem taktu.

Gdy ruchom  nóg odpow iadają zgodne m iarowe ruchy ram ion, 
wówczas pow stają rytm icznie patetyczne odcienia. Gdy kroki dzie-
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cka, przyśpiewującego sobie podczas ruchu jakąś melody ę nie zga- 
c zają się z taktem odnośnej melodyi, wówczas na pewno można 
twierdzić, że mu brakuje zmysłu odczuwania poczucia taktu mu
zycznego. Gdy nie może stosownie do swego upodobania tego, lub 
owego kroku wybijać, wówczas brakuje mu naturalnego zmysłu od
czuwania rytmu.

Podobnie jak uczymy głuchoniemych mowy za pomocą odpo
wiednich ruchów warg i języka, który to sposób zastępuje ‘im od
czuwanie wrażeń słuchowych — taksamo możemy znaleść sposoby 
przyuczania rytm u u dzieci, które z natury nie posiadają możności 
odczuwania rytmu.

La Rochefoucauld powiada: »Duch nasz jest bardziej gnuśny 
niz nasze ciała a dobre przyzwyczajenia ciała są w stanie wyrobie 
dobre przyzwyczajenia duchowe«. Jeżeli więc przyzwyczajać będziemy 
ciało do regularnych jednostajnych ruchów i kontrolować je wzro
kiem -  możemy wyrobić również zmysł odczuwania taktu mu
zycznego.

Przyczynę często u różnych osobników przechodzącego niedo- i 
rytm u należy upatrywać w tern, że dany osobnik nie panuje nad 
swymi ruchami, nie jest w stanie kombinować ruchów, badź prze
ciwnych sobie, bądź też niezgodnych ze sobą, n. p. co do kierunku, 
co do czasu ich wykonywania, wogóle nie jest panem swoich człon
ków, lecz przeciwnie ich niewolnikiem. Dziecko z poczuciem rytmi- 
cznem może stosownie do żądania wykonywać ruchy dwoma różnymi 
członkami, zmieniać postawy, zmieniać dowoli pewne ruchy — dzie
cko pod względem rytmicznym nieuzdolnione wykonuje te ruchy do
piero po poprzedniem wyćwiczeniu — trudniejszych zaś ćwiczeń nie 
jest w stanie zupełnie wykonać.

Dlatego jest koniecznem wyrabiać u dzieci za pomocą odpo
wiednich ćwiczeń, uszeregowanych wedle stopnia trudności w ich 
wykonaniu a posiadających zarazem estetyczną wartość, zdolność 
kombinowania pewnych ruchów i równoczesnego ich wykonywania. 
Korzyść z tak obmyślanych ćwiczeń jest wielka —  nie tylko bowiem 
wpływają one na wyrobienie siły woli, pobudzają mięśnie do szybszej 
czynności — ale nadto wyrabiają chęć do ruchu, a to są czynniki 
pomagające do odczuwania rytmu. Gdy te przyzwyczajenia do ru 
chu ustaliły się — należy zwracać uwagę uczniów na ścisłe pokre
wieństwo, zachodzące między plastycznem uwydatnianiem i muzy
cznym czasem a plastycznym i muzycznym rytmem. To są drogi 
które niezawodnie prowadzą do wytkniętego celu.

Ewentualny zarzut przeciw tej metodzie, jakoby ona manowcami 
prowadziła do muzyki, odeprzeć można tern, że właśnie w takich 
wypadkach jest wskazanem czynienie doświadczeń, gdzie samo ba
danie przyrody daje do tego podnietę. Dziecko oddaje się z radością 
wszystkim ćwiczeniom cielesnym. Należy przeto ten popęd jak naj- 
łepiej wykorzystać do celów wychowawczych.
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ćwiczenia marszowe wcielone do tej metody, uwzględniają 
gimnastykę całego ciała. Ponieważ maszerujące dziecko, spotrzebo- 
wuje cztery razy więcej powietrza do oddechu niż dziecko spokojnie 
stojące, wskutek tego powstaje wskutek ćwiczenia znacznie wzmo
cniony oddech. To stało się powodem wcielenia do tej metody ćwi
czeń oddechowych, oddziałujących nadzwyczaj dodatnio na rozwój 
klatki piersiowej. Ze wszystkich czynności ciała najważniejszem jest 
niezaprzeczenie oddech — od niego bowiem zależą wszystkie inne 
czynności.

Ćwiczenia oddechu należą do najważniejszych czynności przy
gotowawczych przy nauce śpiewu. W miarę bardziej energicznego 
względnie powolnego wypróżniania płuc, następuje zmiana siły to
nów. Krtań bowiem wytwarza ton, ale płuca go różniczkują. Ponie
waż moc tonu zawisła jest od stopnia rozciągłości tkanek płucnych 
i  od siły mięśni piersiowych, a tylko przepona brzuszna jest jedy
nym mięśniem, którego czynność nie wytęża klatki piersiowej — 
przeto uwzględniono w tej metodzie również te ćwiczenia, których 
celem jest opanować ruchy przepony, wzmocnić ją i uczynić podatną.

*  *
*

Celem wskazania dobrych zalet tej metody, której twórcą jest 
E . Jaques-Dalcroze z Genewy, podajemy kilka ćwiczeń równo
ważnych.

1. Prawą nogę krzyżujemy przed lewą, równocześnie pochy
lamy cały tułów na prawo tak, aby ciało przedstawiało linię prostą, 
biegnącą od prawej łopatki do końca prawej stopy, równocześnie 
uginamy prawe ramię przed pierś, lewe na biodrze, następnie ro
bimy prawą nogą rozkrok, pochylamy tułów na lewo i otrzymujemy 
również linię prostą, biegnącą od lewej łopatki do końca prawej 
stopy, uginamy lewe ramię przed pierś, prawe na biodro. Głowę 
należy utrzymywać zawsze w naturalnym stosunku do tułowia a mia
nowicie, gdy uginamy ramię na lewo, lub na prawo — to równo
cześnie głowę skłaniamy na prawo, lub na lewo.

2. Prawą nogą robimy wykrok i przenosimy na nią ciężar 
ciała, lewa noga dotyka lekko ziemi końcami palców, ramiona lekko 
ugięte wznosimy w górę. Na r a z  przenosimy lewą nogę wyprosto
waną wprzód, całe ciało pochylamy wstecz, dłonie zwracamy ku 
przodowi; na d w a  wracamy do postawy poprzedniej, tułów pochy
lamy wprzód, grzbiet ręki zwracamy ku przodowi.

3. W postawie jednonóż (1.). Na r a z  podnosimy pr. nogę 
wprzód, tułów skłaniamy w tył, ramiona podnosimy w tył — na 
d w a  następuje zmiana: pr. nogę przenosimy zamachem w tył, 
równocześnie skłaniamy tułów ku przodowi, ramiona podnosimy 
wprzód przyczem opisujemy niemi półkole w dół.

4. To samo ćwiczenie wykonywamy w postawie jednonóż na 
prawej nodze.
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W ćwiczeniach opisanych pod 3 i 4 mogą ramiona wykony
wać również i inne ruchy n. p. przy skłonie tułowia w tył podno
simy ramiona ponad głowę, następnie przy skłonie tułowia wprzód 
przenosimy je lukiem wprzód, wyciągając je o ile można głęboko 
ku ziemi.

5. W postawie jednonóż lewą (pr.). Stojąc silnie na lewej (pr.) 
nodze, opisujemy prawą (1.) przed sobą linię prosta z krzyżowa
niem nogi postawnej. Podczas tego ruchu krzyżujemy na raz prawą 
(1.)^ nogę przed lewą (pr.), następnie przenosimy ją w bok. Równo
cześnie skłaniamy tułów w przeciwnym kierunku ruchu nóg — ra
miona trzymamy w bok.

Tego rodzaju ćwiczenia dają możność opanowania wszystkich 
ruchów ciała Ponieważ nadto opisane ruchy poszczególnych człon
ków ciała harmonizują ze sobą, przeto ćwiczenia te dają nie tylko 
korzyść fizyczną, wyrabiając mięśnie, jak zresztą wszystkie inne 
ćwiczenia gimnastyczne — ale nadto posiadają estetyczną wartość 
i są regulatorem woli i ducha. Zdaniem Dalcrozea przyczyną na
głych a za szybkich ruchów jest brak odpowiedniej siły u mięśni 
stopy, łydki, pięty i grzbietu. Te braki sa również częstokroć powo
dem powolnych ruchów.

Czego brak w naszej gimnastyce ?
(Br.). Oto pytanie, na które odpowiem krótko: b r a k  n a m  

r o z u m n e g o  z a s t o s o w a n i a  h y g i e n y ,  s a l i  i c i a ł a .  Wej
dźmy do sali gimnastycznej w czasie ćwiczeń — a uderzy nas dzi- 
wna won — ̂ odrazu poznajemy przyczynę tej woni —  oto pot ludzki 
napełnił wonią całą przestrzeń sali. Patrzymy za wentylacyą —■ albo 
jej niema, albo niedostateczna. Czy kto myśli o zaradzeniu temp nie
domaganiu powietrza sokolni — owszem myślą wydziały, ale myślą 
jednostronnie, myślą o wentyłacyi i w niej widzą cały ratunek. Tym
czasem wentylacya sama choćby najlepsza nie wystarczy. Tu po
trzeba jąć się innych środków skuteczniejszych, pewniejszych a pr ży
tem mających i tę wielką zaletę, że podnoszą hygienę ciała w dwój
nasób bo _ nietylko oczyszczają powietrze, ale zarówno ćwiczącego 
stan zdrowia potęgują. Środkami tym i: to k ą p i e l  lub zmywanie 
ciała po  g i m n a s t y c e  i c z y s t y  s t r ó j  ć w i c z e b n y .

Wiadomą jest rzeczą, że pot, zwłaszcza pracą cielesną wywo
łany, jest produktem wprost trującym. Znane to było w dawnych 
czasach, a łucznicy, chcąc strzałę uczynić trującą, ocierali jej ostrze 
o pot koński. Dowodzą też tego doświadczenia uczonych. Pot, za- 
strzykmęty pod skórę królikowi — wnet go zabija. (Pot, wywołany 
samem gorącem niema tych trujących własności).

Wdziewanie po gimnastyce na siebie w stanie pocenia się ko
szuli i ubrania jest u nas powszechnie w zwyczaju — a jednak jest
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to wielce niehygieniczne i obniża znacznie zdrowotną w artość gim na
styki.

Hygienicznie postąpim y wtedy, jeśli po gim nastyce ciało wytrzemy 
z potu a następnie wodą za pomocą gąbki, obmyjemy z resztek potu. 
Jeszcze lepszą rzeczą byłoby spłukać ciało w kąpieli natryskow ej.

Ciało bowiem wydziela ze siebie zawsze pewną ilość tłuszczu, 
który na jego powierzchni osiada; na tym  tłuszczu osiada znów 
pył i zamyka pory — ezem u trudnia  się należytą transpiracyę.

Kąpiel lub zmywanie ciała po gim nastyce —  usuwa przeszkody 
transpiracyjne, usuwa równocześnie woń gryzącą, jaką wydziela 
jednostka spocona w skutek pracy, a której powierzchnia ciała nie- 
odznacza się należytą czystością.

Kąpiel więc lub zmywanie wodą powierzchni zapoconej po 
gimnastyce jest głównym w arunkiem  utrzym ania zdrowia i czystego 
powietrza sali.

Tylko takie postępowanie po gimnastyce jest prawdziwie hy- 
gieniczne i w gim nastyce racyonalnej towarzyskiej m usi mieć ko
niecznie zastosowanie.

Przy sokolniach należy więc zakładać tuż w bezpośredniej 
łączności ze salą kąpiele natryskow e — iżby każdy ćwiczący mógł 
po gim nastyce spłukać wodą skórę. Taka też tylko sokolnia może 
nosić miano liygienicznej. Urządzenie kąpieli natryskow ych nie na
potyka na wielkie wydatki — jeżeli tylko znajduje się obok sali 
stosowna ubikacya, ewentualnie, jeżeli da się ubikacya taka od istnie
jącej n. p. szatni wydzielić.

Towarzystwa sokole, dbające na sery o o zdrowie swoich człon
ków i dorostu, nie powinny czynić w tym  kierunku oszczędności 
i wprowadzić te ulepszenia hygieniczne jak  najrychlej • tern bo
wiem zyskają wkrótce nowe zastępy ćwiczących, bo ci, którzy pierwsi 
stosować zaczną nowy zwyczaj, staną się tak gorliwymi propagato
ram i gim nastyki, że porwą za sobą innych.

Gdzie sytuacya budynku nie pozwala na urządzenie kąpieli 
natryskow ych, tam  należy przynajm niej wprowadzić takie urządzenia 
um ywalni, iżby członkowie zamiast na trysku  użyć mogli gąbki mo
krej — czyli należy do tego celu ustawić nie tylko szereg miednic 
z wodociągami, ale przed tą  umywalnią umieścić na ziemi płytkie, 
z blachy sporządzone duże wanienki, w których stanąwszy mogliby 
ćwiczący dokonać zmywania.

Kozumne stosowanie hygieny wymaga jeszcze jednej rzeczy 
a mianowicie, iżby każdy ćwiczący wysuszał ciało własnym (a nie 
wspólnym) ręcznikiem a nadto, iżby jego strój ćwiczebny poddawano 
zawsze gruntownem u osuszeniu w ósobnem miejscu (a nie w szatni, 
jakto dotychczas się dzieje) a k o s z u l k ę  g i m n a s t y c z n ą  p o d 
d a n o  z u r z ę d u  p r a n i u  r a ź n a  d w a  t y g o d n i e .  O tem  
ostatniem  powinien pamiętać szatny odnośnie do członków i sam za
jąć się tą  spraw ą, odnośnie zaś do dorostu  powinni nauczyciele
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Sprawa, ktorąsmy poruszyli nie jest natury bagatelnei sal 
zimy tez, ze Wydziały i Grona nauczycielskie jej nie zignorują.

Zawody w lekkiej atletyce.
(Ciąg dalszy).

Bieg z przeszkodami odnośnie do rodzaju przeszków i długo
ści bieżni może być rozmaity. i cuugo-

sób a 3 i e l 5 i CiestSP° i tOWf m prZ^ i est: bie& * 10 płotami na spo- 
ze skrawkami! ^  g “  PrZ6łaj (C1'°SS COuntry> i bieg

Na Z Pło ta m i- Bieżnia ściśle wymierzona na 109-7 m
Na tej długości ustawia się 10 płotów, każdy 1-06 m wysoki w od
ległości 9-14 m od siebie. Przed pierwszym płotem i zao ste tn im

I 3' 65 "■ Takie rozmieś “ ." Sprzeszków dozwala zawodnikowi na branie przeszkód w rytmicznych 
bić F t  l - Si yZ między J'edn3 P^eszkodą a drugą wypada mu zro-
s Lde , su' r yozcm z o™,jm kr<>ki“”szkodę a zawsze tą samą nogą,

sie to ?w te f s n n  przekracza siS> “ ż przeskakuje. Odbywa
camv na P ’ ze w czasie przesadzania przeszkody udo zwra-
wym Taki sDosób b ^  Uginai? y Silnie w koJanie 1 st*wie biodro- 

m i  a t, przeszkód i rytmiczne rozstawienie płotów
umożliwia odbycie biegu w jak najkrótszym czasie (15% sek.).
P}n, J ,1C8. z 4 P ro ta m i przyjęty jest powszechnie w Niemczech 
Płoty rozstawia się na 100 m bieżni w odstępach 20 m.

20 I 20 | 20 I 20 I 20
B ieg z 4 p ło tam i. 

c) Bieg z 5 płotami. Płoty ustawia się w odstępach po 15 mi 
20 I 15 1 15 I 15 | 15 | 20

Bieg z 5 p ło tam i.

d) Bieg z różnemi przeszkodami na 100 m z rowem i 3płotami.

30 3 17 | 15 I 15 I 20

na 1 00  tu  z rowem i 4 płotami j
20 3 17 | 15 | 15 I 15 I 15

i 9 ,„na m ! m Z jednym płotem’ ł'ednjł ( l ’25 » )  wysoką baryera i 2 m wysokim parkanem- oaiyerą
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25 | 20 1 25 j 30

na 100 m z rowem, dwoma płotami i parkanem (2 m wy
sokim. ,

25 2 18 ! 15 | 20 | 20_
W  ’

Biegi dłuższe ponad 100 m zwane steeple chasse, a więc na
150 200 250 300, 400 i t. d. można zaopatrzyć jeszcze w inne
przeszkody! i *  i"  p. przeszkody do podłażenia, skok przez plot
i rów równocześnie i t. p.

Bieg na przełaj (cross country) j e s t  biegiem przez przeszkody 
naturalne a więc przez pola, łąki, lasy, strumyki 1 ■ P- . ’
mieisce z którego bieg rozpoczynamy, jest również metą, do mego 
bowiem' wracamy. Drogę, którędy bieg prowadzić należy, obstawia 
sxe odpowiednią liczba dozorców, którzy kontrolują zawodników 
i wskazują kierunek. Długość drogi jest różna, najmniej 2 Mm.

Bieg ze skrawkami jest odmianą biegu na przełaj, z ą 
różnicą że drogę wyznacza się skrawkami papieru, które rozrzuca 
naT ew ien c z a s  naprzód, dwóch do tego wyznaczonych gończych 
Sprawnie wyszukać ślad papierków, nie zmylić tropu iw cześm e 
stanąć u  mety, oto cel zawodników. V

Zakres materyału ćwiczebnego dla dorostu sokolego.
(O pracow ał szcze g ó ło w o  na z lecen ie  kom. Reformy metody g im n astyczn ej)

A ntoni Durski.

(Ciąg dalszy).

A. Zasób dla dorostu w  okresie od 6 —10 lat.
III. Gtrupa.

1. S k ł o n  n a p i ę t y :  a) wolny, z wytrzymaniem ramion, też 
z ruchami ram ion; b) chwilowy z oparciem rąk (o ścianę, o szcze
bel drabiny pionowej, o współćwiczących); o) M o w y  z ustale
niem bioder (z oparciem krzyży o drążek, bom, lęce wspołcw 
cych) też łącznie z przyrucham i; d) trwały, z utrudnianiem (z przy- 
rucham i); e) ćwiczenia w równoważeniu przedmiotów na glow , 
f) postawy zwieszone lukiem.

2 Ć w i c z e n i a  r ó w n o w a g i :  a) ćwiczenia wolne równo
ważne na ziemi: postawy miernicze (na całych stopach, palcacr), 
postawy jednonóż (z wytrzymaniem drugiej nogi) tez z ^ z y m a  
niem i ruchami ramion -  pochody po prostei linii nakreślonej
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^iem i; bj fcładki (belkowe, deskowe, ławka szwedzka: poziome, 
ukośne, stałe, chwiejne). Wstępowania i w yskoki: jednostkowo 
i towarzysko (wiązaniem się współćwiczących). ćwiczenia wspólne 
na miejscu, czerpane z podanego zasobu ćwiczeń: jednostkowo i to
warzysko. Pochody: suwane, zwykłe, na palcach ze skurczem nóg 
(wstecz, wprzód) też łącznie z wytrzymaniem ramion i ruchami ra 
mion : towarzysko, na kilku kładkach i jednostkowo. Ćwiczenia 
p iłką  na kładkach, na miejscu i w pochodzie: jednostkowo i to
warzysko. c) szczudła: (pod pachami za so b ą): wstępowania i wy
skoki ćwiczenia na miejscu -- pochody; d) ćwiczenia pływackie 
w postawie — w leżeniu na ławce — w leżeniu na pasach.

3. Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a :  a) skłony, zwroty i krążenie tu
łowia w postaw ach: zasadnej, zasadnej o spojonych stopach, roz- 
krocznej, krocznej, skrzyżnej, wypadnej, klęcznej też łącznie z wy
trzymaniem i ruchami ram ion; b) skłony i zwroty tułowia, w po 
stawie jednonóż ustalonej (na drabinie szwedzkiej zaczepieniem 
stopy o szczebel — na ławce z pomocą współćwiczącego — na ko
lanie współćwiczącego; c) skłony i ztvroty tułowia w siadzie ustalo
nym  (poprzek i pobok na ławce (zaczepieniem stóp o szczebel — 
z pomocą współćwiczących — z oparciem stóp na dwuławce) z wy
trzymaniem i ruchami ram ion; d) skłony i zwroty tułowia w le
żeniu ustalonem  zwykłem (na ziemi), postawnem (na ławce, opar
ciem stóp o ścianę — zaczepieniem stóp o szczebel — z pomocą 
współćwiczących) z wytrzymaniem i ruchami ram ion ; e) podpory 
leżąc (na ziemi), podpory postawne (na ławce), podpory zwie
szone (ręce na ziemi, stopy zawieszone na szczeblu, na drążku 
etc.). W podporach powyższych : ruchy nóg, ruchy, ramion, zmiany 
podporu, obroty, pochody i poskoki. Zmiany przysiadu podpornego 
w podpór leżąc i na odwrót. Podpór leżąc tukiem ; f) ruchy nóg 
w leżeniu zwykłem, postawnem, wolnem, podpornem, w siadzie zwie
szonym, w zwieszeniu wolnem ustalonęm (na drabinie pionowej 
z ustaleniem bioder; g) postawy zwieszone: lukiem, bokiem, przo
dem (na drabinie szwedzkiej, na drabieie pionowej, na kółkach, na 
dwużerdzi i t. p.).

IV. Grupa.
Ćwiczenia nóg, ewentualnie całego ciała, podniecające czynność 

płuc i serca — jako ćwiczenia w zastępach, też jako wspólne.
1. Ć w i c z e n i a  w o l n e  z m i e j s c a :  Chody: zwykłe — na 

palcach — suwane — z podnoszeniem pięt — ze skurczem nóg — 
skrzyżne — z tupaniem, klaskaniem też łącznie z wytrzymaniem 
i ruchami ram ion; biegi: zwykłe — ze skurczem nóg — skrzyżne — 
z wyrzucaniem prostych nóg — poskoczne; cw ały: zwykłe, zmienne; 
poskoki obunóż i jednonóż w różnych postawach.
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2. Ć w i c z e n i a  w o l n e  t o w a r z y s k i e  z m i e j s c a :  W rzę
dzie wiązanym (dwójek, trójek i t. d . ) ; w kole wiązanem; w dwój
kach wiązanych. Zasób ćwiczeń, jak powyżej.

3. K o r o w o d y  w kierunkach: obwodu i jego części — pro
stych i ich części — skośnych (od rogu do rogu) i ich części.

Łączenie kierunków posobne. Przeciwpochody. Wężyk. Bieg 
trwały.

4. S k o k i :  Skok w dal z miejsca i z rozpędu: z urozmaice
niem poskoku — towarzyski — z piłką — z obręczem — z uroz
maiceniem rozpędu; skok w wyż z miejsca i z rozpędu: z uroz
maiceniem poskoku towarzyski — z piłką —  z urozmaiceniem 
rozpędu; skok w głąb: z postawy, z postawy zwieszonej, ze zwie
szenia (z drabiny szwedzkiej); skoki na miejscu i z miejsca w ko
lumnie ćiuiczebnej, też łącznie z obrotam i; dwój skok w dal, dwój- 
slcok w wyż: z miejsca, z rozpędu: z urozmaiceniem poskoku — 
z urozmaiceniem rozpędu, towarzyski; skok przelotny  z miejsca, 
z rozpędu: z urozmaiceniem poskoku, rozpędu; wyskoki, zeskoki, 
przeskoki ponad ławkę (ławki): z rozpędu, z m iejsca; obręcze 
(krótkie wywijadło) na miejscu: poskoki w różnych postawach i ze 
zmianą postaw; z miejsca: pochody biegi, poskoki; icywijadło dłu
g ie. a) spokojne, kołyszące: przeskoki; b) wirujące: przebiegi je
dnostek i towarzyskie — poskoki na miejscu też z obrotami, wbieg, 
poskok i um yk; c) okrężne (szczur): przeskoki; skok z mostka 
sprężystego: odbiciem jednonóż w dal, w wyż; pomost, (skok z roz
pędu) : chody, biegi, cwały, poskoki:  do góry i w dół; skoki 
iu bok z urozmaiceniem rozpędu, poskoku, odbicia s ię ; skoki na
przód  odbiciem trzy i dwurazowem naprzemiannóż. K ozieł: a) wszerz 
ustawiony: skoki do podporu: z urozmaiceniem rozpędu; woltyże 
klęczne: zamach, wyskok, zeskok i poskok z klęczki, zmiana klę
czki, woltyże kuczne', zamachy, wyskoki, poskoki, zeskoki: z pod
poru przodem ; b) wzdłuż ustawiony: skoki do podporu: z uroz
maiceniem rozpędu; woltyże rozkroczne przodem : zamach, wsiad, 
przeskok ; siodełko szwedzkie (belek z łękami) : skoki do podporu: 
przodem, tyłem ; tuoltyże kuczne: zamachy, wyskoki, poskoki, prze
skoki.

5. G r y :  a) wolne: łapanka, pierścień, kot i mysz, kto p rę
dzej do koła, mieszkanie, pytka, ostatnia dwójka wprzód, dwojak, 
wyścigi na krótką metę; b) przyboram i: piłka w rzędzie, piłka 
w dwurzędzie, piłka w kole, piłka do celu, wybijanka, wyrywka 
(stojąc, katulana w rozkroku), rzucanka dętą piłką, piłka nożna 
w kole, burzenie wieży, kurnik, słupek, rzucanie obręczy.

(C. d. n.).
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W oltyże  na  koniu w sz e r z .
N apisał ANTONI DURSKI.

(Ciąg dalszy).

W o lty ż e  c h y łk ie m  (tylko z podporu przodem):

a) Zamachy.
1 Z a m a c h  c h y ł k i e m  (r. 150): ćwiczący odbija się obu- 

nóż, podpiera się oburącz, wznosi się ciałem w górę, kurczy obie 
nogi do brzucha, k o l a n a m i  z z e w n ą t r z  r a m i o n  do łokci, 
pięty razem łączy (niejako »w przysiad«), poczem wstecz zeskakuje.

b) Wyskoki.
1 W y s k o k  c h y ł k i e m  (r. 151): ć w i c z ą c y  wykonywa za

mach chyłkiem i wyskakuje stopami w siodło (w przysiad), poczem 
się prostuje na koniu.

Fig. 150. Fig. 151.

9 w v s k o k  c h y ł k i e m  w o l n y :  ćwiczący z rozpędu odbija 
się j e d n o y n f ż -  nie podpierając się rękami -  wyskakuje
»w przysiad« do siodła.

Pow yższy w yskok wykonyw a ćwiczący tez : o d b i c i e m

0 b u n  óż.
c) W siady.

1 W  s i a d  c h y ł k i e m  (r. 152): ć w i c z ą c y  wykonywa zamach
chyłkiem ponad siodło, puszcza ręce, prostuje i łączy szy o nogi
1 dosiada spojonemi nogami w siodło.
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d) Przeskoki.
1. P r z e s k o k  c h y ł k i e m  (r. 153 ): ćwiczący wykonywa za

m ach chyłkiem ponad siodło, odtrąca się silnie rękam i od łęków, 
prostuje, łączy szybko nogi i doskakuje na ziemię na drugą stronę 
konia.

2. P r z e s k o k  c h y ł k i e m  w o l n y :  ćwiczący z rozpędu od
bija się jednonóż i nie podpierając się rękam i w położeniu : »przy- 
siad« przelatuje ponad siodło i doskakuje na ziemię na d rugą  stronę 
konia.

Fig. 153.Pig. 152.

W o l t y ż e  r o z k r o e z n e .

a) Zamachy.
1. Z a m a c h  r o z k r o c z n y  (r. 154): ćwiczący z rozpędu od

b ija  się obunóż, podpiera się oburącz, wznosi silnie tułów w górę, 
tak , że uda przylegają lekko do ram ion i rozkracza obie nogi w y
prostow ane równocześnie w bok, tak , że się unosi praw a stopa ponad 
grzbietem  konia, lewa zaś ponad karkiem  konia, poczem, łącząc nogi 
zeskakuje w stecz na ziemię.

Pig. 155.Fig. 154.



—  60  —

b)  W yskoki.
Z podporu p rzo d em :
1. W y s k o k  r o z k r o c z n y  (r. 155 ): ćwiczący wykonywa 

zamach rozkroczny, staje praw ą stopą na grzbiecie konia, równo
cześnie lewą na karku, puszcza ręce i p rostu je się do p o s t a w y  
r o z  k r  o c z n e j  na koniu, poczem zeskakuje wolno wprzód, w bok, 
lub wstecz, bez lub z obrotem  w locie przed doskokiem na ziemię.

Powyższy wyskok wykonywa ćwiczący też :
a) podporem  oburącz w sam ym  siodle.
fi) n „ na jednym  łęku.
y) „ jednorącz.
2. W y s k o k  r o z k r o c z n y  t y ł e m  z p ó ł o b r o t e m  w l e 

w o :  ćwiczący z rozpędu odbija się obunóż, podpiera się obuiącz 
na obu łękach — chw ytając lewą ręką za łęk więcej od przodu — 
wznosi tułów w górę, pokrzyżowuje nogi tak , że praw ą stopą staje 
na k ark u  konia, równocześnie zaś — wykońywując pół obrotu 
w lewo — lewą stopą na grzbiecie, puszcza ręce i p rostu je  się do 
»postawy rozkrocznej« na koniu, czołem do bieżni.

3. W y s k o k  r o z k r o c z n y  w o l n y  (r. 156) : ćwiczący z roz
pędu, odbija się j e d n o n ó ż ,  nie podpierając się wcale, wyskakuje 
obiema stopami równocześnie do »postawy rozkrocznej« na koniu.

Powyższy wyskok wykonywa ćwiczący te ż : o d b i c i e m
o b u n ó ż .

Z podporu tyłem :
4. W y s k o k  r o z k r o c z n y  w s t e c z :  ćwiczący z podporu 

tyłem, odbija się udam i silnie od konia do przodu, rozkracza szybko 
nogi, odtrąca się rękam i w górę i do tyłu i w yskakuje obiema sto
pami równocześnie do »postawy rozkrocznej« na koniu.

1. P r z e m a c h  r o z k r o c z n y  (r. 15 7 ): ćwiczący z rozpędu

Pig. 15H. Fig. 157.

c) Przemachy.
Z podporu p rzo d em :
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wykonywa zamach rozki'oczny, w chwili gdy się unosi ponad ko
niem, odtrąca się silnie rękami od łęków, łączy nogi, wygina krzyże 
w łuk, podając się ciałem nieco wstecz, i dochwytuje szybko za 
sobą rękami za łęki do p o d p o r u  t y ł e m .

Z podporu ty łem :
2. P r z e m a c h  r o z k r o c z n y  w s t e c z :  ćwiczący z podporu 

tyłem odbija się udami silnie od konia, rozkracza szybko nogi, prze
rzuca je rozkrocznie, puszczając ręce, ponad konia, łączy nogi i do
chwytuje szybko rękami przed sobą za łęki do p o d p o r u  p r z o 
d e m.  (C. d. n.).

Ć w i c z e n i a  t u ł o w i a  i r ó w n o w a g i  j a k o  ćwiczenia zastępowe.
III. punkt zreformowanego toku lekcy i sokolej.

(Ciąg dalszy).
Ć w i c z e n i a  r ó w n o w a g i .

Ćwiczenia równoważne wykonywamy :
a) na ziemi, b) na kładce deskowej (belkowej, pryzmatowej), 

poziomej, (ukośnej, stałej, ruchomej), nizkiej (wysokiej), c) żerdzi 
lub linie poziomej, d)  szczudłach, palikach równoważnych i t. p. 

a)' Ćwiczenia na ziemi 1. w postawie obunóż :
Postawa wykroczna równoważna, stopa za stopą na jednej 

linii, Fig. 8. wytrzymaj +  ram. w bok.
Postawa wypadna równoważna, stopa za stopą na jednej 

linii, F ig / 11. wytrzymaj +  ram. w bok.
Utrudnienia I. stopnia: w postawie danej wytrzymaj + ręce 

na biodra, na kark lub ruchy, wyprowadzające z równowagi: rzuty 
ramion w górę, wprzód, przenoszenia ramion, wywijanie ram. i t. d. 
skłony (zwroty) głowy lub tułowia.

8

Utrudnienia II. stopnia : w postawie danej wytrzymaj +  chwi
lowy napon bez i z ruchami ramion lub tułowia.

Utrudnienia III. stopnia : w postawie danej wytrzymaj +- na
pon, wytrzymaj +  ruchy ramion, tułowia, ewent. ramion +  tułowia.

2. ćwiczenia na ziemi w postawie jednonóż 1. postawa jedno- 
nóż na całej stopie, druga noga podniesiona wprzód (w bok, wstecz) 
lub ugięta w kolanie, Fig. 76. i 66.wytrzymaj.
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U trudnienia I . stopnia : w postawie danej w ytrzym aj +  rzu ty  
ram ion, przenoszenie ram ., wywijania i t .  d ., skłony (zwroty) głowy 
lub tułowia, ruchy n ó g : przenoszenie nóg, wywijanie, rzu ty  i s k u r
cze i t .  d ., ruchy stopy.

Utrudnienie I I .  s to p n ia : w postawie danej wytrzym aj +  chwi
lowy napon bez lub z ruchem  ra m ., nóg lub skłonem.

U trudnienia I I I .  s to p n ia : w postawie danej wytrzym aj +  n a 
pon, w ytrzym aj +  ruchy  ram . nóg, skłony.

3. Ćwiczenia na ziemi w pochodzie : pochód wprzód (wstecz,
w bok) w postawie, kuczce, przysiadzie po kresie nakreślonej lub
łacie, położonej na ziemi -f- ram . w bok.

U trudnienia I. s to p n ia : ręce na biodra, na kark , lub ruchy 
wyprowadzające z równowagi.

U trudnienie I I .  s to p n ia : ruchy n ó g : podnoszenie skurcze +  
rzu ty , przyklękania i t. d.

U trudnienie I I I .  stopnia : pochód w naponie, obroty w czasie 
pochodu;

b) Ćwiczenia na kładce deskowej (belkowej), łacie, żerdzi po
ziomej : 1. w stępyw ania: przodem , bokiem, tyłem , 2. postaw y :
pobok, poprzek, obunóż, jednonóż, w ytrzym aj +  ram . w bok.

U trudnienie I . stopnia : w postawie danej wytrzym aj +  ręce 
na b iodra, na kark  lub ruchy wyprowadzające z rów now agi: ruchy 
ram ion, nóg, skłony.

U trudnienia I I .  stopnia : chwilowe napony bez lub z ruchem  
ram ion, nóg, tułowia.

U trudnienie I I I .  s topn ia : napon, w ytrzym aj, ruchy  ram ion, 
nóg, tułowia.

2. Pochody: pochód wprzód, (wstecz, w bok), w postawie, 
kuczce, przysiadzie, z przestępyw aniem  z kładki na kładkę, p ląsy , 
biegi, pochód na czworakach, wywijania. Fig. 66— 68.

•66 67 68

U trudnienie I. s to p n ia : ręce na b iodra, na kark , lub ruchy, 
wyprow adzające z rów now agi: ruchy ram .

U trudnienie I I . s topn ia: ruchy nóg i podnoszenie, skurcze +  
rzuty , wywijanie, przyklękanie, skłony tułowia.

U trudnienie I I I .  stopnia : pochody w naponie, obroty w czasie
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pochodu, pochód z obciążeniem (z ciężarami w rękach, z workami 
piasku na plecach, ze współćwiczącym na plecach i t. d.).

3. W alki: w postawie, obunóż, jodnonóż, w klęczce, kuczce,
przysiadzie. . . . ,  .

c) Ćwiczenia w pływaniu w postawie na ziemi jako ćwiczenia

Ćwi c z ,  r a m . :  postawa zasadna: ramiona wprzód, dłonie
otwarte złączone: 1. ram. w bok, dłonie obrócić wstecz (długo),
2. ramiona skurcz, dłonie otwarte ku sobie (krótko), 3. ramiona 
wprzód, dłonie otwarte złączone (krótko).

Ćw. n ó g :  postawa zasadna, ręce na biodra: 1. lewą nogę 
nogę skurcz (długo), 2. lewą nogę rzuć w bok (krótko), 3. 1. nogę 
złącz (krótko), 4. prawą nogę skurcz (długo), 5. pr. nogę rzuć 
w bok (krótko), 6. prawą nogę złącz (krótko).

Ćw. ramion i nóg łącznie, z właściwem przy pływaniu opozmo-
nem ruchem n ó g : w postawie na jednej nodze, druga noga wyprę
żona wstecz, tułów nachylony wprzód, ramiona wprzód, dłonie
otwarte złączone. .

To samo w leżeniu na pasach lub na ławce. (O. a. n .j.

Zlot so k o li w  P r a d z e  1907 r.
(Ciąg dalszy).

K o ń  w s z e r z  (ćwiczyć na obie strony).
O d d z i a ł  w y ż s z y :  1. Zamach okroczny prawą nogą -  nawrót 

i koło odwrotne pr. nogą -  dwa koła odboczne w lewo -  P u m a c h  
okrocznv lewa nogą — nożyce odboczne w prawo — przemach okro 
czny lewa nogą -  łącznie (bez dochwytu lewą ręką za łąk) koło odwro
tne spojone w prawo ponad grzbietem koma do postawy na ziemi (le
wym bokiem do konia).

2. Zamach okroczny pr. nogą -  nawrót i koło odwrotne P^awą 
nogą -  przemach odboczny w lewo -  przemach okrticzny pr. nog 
wstecz -  nożyce odboczne w lewo -  przemach lewą nogą wP^zod do 
podp. tyłem -  koło zawrotne pr. nogą -  koło odboczne w lewo wstecz 
nrzemach odboczny w lewo wstecz -  koło okroczne pr. nogą (nad tyl
nym łękiem) z 3/t obrotem w lewo do postawy na ziemi vlewym bokiem
do konia). .

3. Zamach okroczny pr. nogą -  zawrót_ i dwa ’('’i'* ™ ’°Czn!  
w lewo — przemach okroczny lewą nogą — nożyce odboczne w pr. 
nożyce odboczne w lewo — przemach odwrotny lewą nogą wstecz +  
?do podp przodem) -  koło odwrotne pr. nogą -  przemach zawrotny 
obunóż w lewo i łączna odwrotka w prawo ponad grzbiet konia do p 
stawy na ziemi (lewy bok do konia).

4. Uchwyt prawą ręką za przedni łęk -j- lewą za kark — z na- 
skoku:’ przemach odboczny w lewo -  łącznie z tern doc^wytu 3. 
lewa za kark) koło odwrotne prawą nogą do podp. przodem na łękach
koło odboczne w lewo -  koło odwrotne pr. nof ^  ~  o X ro &tka w nrawo w lewo i łącznie z tem (bez dochwytu lewą ręką) +  odwrotka w prawo
ponad kark do postawy na ziemi (lewy bok do koma).
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5. U chw yt za ty lny  łęk pr. ręką, lew ą zaś do siodła — przem ach 
zaw rotny  w praw o z obrotem  do podp. przodem  (pr. ręka  na łęku — 
lewa na grzbiecie) — koło okroczne p r. nogą z ’/2 obro tem  w lewo do 
podp, tyłem  na łękach koło zaw rotne p raw ą nogą — koło odboczne 
w lewo w stecz — przem ach  odboczny w lewo wstecz" — koło odboczne 
w p r . dokoła p r. ręk i (nad ty lnym  łękiem ) z ys obro tem  w lewo do po
staw y na ziemi (tyłem  do konia).

O d d z i a ł  n i ż s z y :  1. Zam ach okroczny p r. nogą — zam ach 
naw ro tny  — koło odw rotne p raw ą nogą — koło okroczne lew ą — p rze
m ach okroczny lewą — nożyce odboczne w praw o — p rzem ach  ok ro 
czny lewą -j- zeskok z y4 obrotem  w prawo.

2. Z  naskoku  zam ach odboczny w lewo — przem ach  okroczny 
p raw ą  nogą w stecz — przem ach okroczny lewą nogą  wstecz — koło 
odw rotne w lewo — odboczka w prawo.

3. U chw yt pr. ręk ą  za przedn i łęk (chw yt obrócony) 1. za k a rk  — 
z naskoku  : p rzem ach  okroczny lewą nogą wstecz (z obrotem ) — p rze 
m ach p raw ą wstecz — koło odw rotne p raw ą — przem ach okroczny 
lewą — przem ach  okroczny p raw ą +  (bez dochw ytu p r. ręk ą i koło ok ro 
czne p raw ą nogą ponad g rzb ie t z %  obrotem  w lewo do postaw y na 
na ziem i (praw y bok do konia).

4. Zam ach okroczny p raw ą — zam ach naw ro tny  — przem ach 
okroczny lewą — przem ach  okroczny p raw ą — przem ach odboczny 
w lewo wstecz — koło okroczne p raw ą  — koło okroczne p raw ą nogą 
dokoła p r. ręk i (nad ty lnym  łękiem) z % obrotem  w lewo do postaw y 
na ziem i (lewy bok do konia).

5. U chw yt (obrócony) pr. ręk ą  za p rzedn i łęk, lewa za k a rk  — 
z n a s k o k u : koło okroczne p raw ą nogą (ponad łęki) z ‘/2 obrotem  w 1. 
do podp. tyłem  na łękach — przem ach okroczny lewą wstecz p rze 
mach okroczny p raw ą wstecz — koło odw rotne p r. — odw rotka w pr.

Zawody specyalne na koniu.
Zam ach okroczny p raw ą — zam ach naw ro tny  — dwa koła odbo

czne w lewo (po sobie) — koło odw rotne p raw ą — koło odw rotne pr. 
z łącznym  przechw ytem  p r. ręką  na przedn i łęk, lew ą na k a rk  — p rze
m ach odboczny w lewo +  (bez dochw ytu lewą ręką) koło odw rotne 
w p raw o do podp. tyłem  na łękach — koło odw rotne w praw o — koło 
odboczne w lewo dokoła lewej ręk i z l/t obro tem  w praw o do postaw y 
na ziam i (tyłem  do konia).

7? O  X I !  CE ,

Francy a. M in isterya lna  K om isya d la sp raw  w ychow ania cie
lesnego  skończyła sw oje w tym  k ie ru n k u  p race . C ały m a te ry a ł ob ję ła  
nowo otw orzona sekeya p a r la m e n ta rn a  złożona z 21 posłów  i se n a
torów  z kooptow aniem  p rezydyum  Z w iązku g im nastyków  francusk ich  
celem  prow adzen ia  dalszej akcyi. C zasopism o »M atin« m a zam iar 
zakupić daw ne boisko w  Colom bes, p rzem ienić je  w  s tad ion  i oddać 
do u ż y tk u  narodow i fran cu sk iem u , aby  w ten  sposób  t. j. ćw icze
n iam i cielesnem i zwalczać alkoholizm  i g ruźlicę.

P i r a m i d y  A. H am b u rg e ra . T ablice XXV. i X X VI. załączam y.

Nakładem Związku polskich tow. gimn. sokolich. Odpow. red. Edmund Cenar.
I .  Z w iąz k o w a d r u k a rn ia  w e L w ow ie , u lica  L indego  1. 4 .


