ELLI BJORKSTEN

GIMNASTYKA
KOBIET

CZESC i

TEUMACZYLA Z DRUGIEGO WYDANIA SZWEDZKIEGO
JADWIGA MAYOWNA

8 I B L INO T/E K A

Mistwowego licem~dagogicznego
w GLIMAeH

Hr-
B i B L £
Panstwowego Licout fcdagog
W GL-IWLjr
Nr-

KRAKOW 1929

NAKLADEM DZIALU WYDAWNICZEGO STUDJUM
WYCH. FIZYCZNEGO UNIW. JAG. W KRAKOWIE



WYDANO Z ZASILKIEM PANSTWOWEGO URZEDU WYCHO-
WANIA FIZYCZNEGO | PRZYSPOSOBIENIA WOJSKOWEGO

WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

KRAKOW - DRUK W. I,. ANCZYCA | SPOLKI



SPIS RZECZY

Sir.
Od thUmM ACZKi. ooioeiieiiieeee e 5
Przedmowa autorki do | wydania 7
Przedmowa autorki do Il wydania . 8
SIOWO WSTEPNE . e 9
ROZDZIAL |
ANALIZA LEKCIJlI GIMNASTYKI......cooveveennn. 27
8 1. PROGRAM LEKCYJNY 27
A. Strona fizjologiczna ¢éwiczen . .. 28
B. Strona architektoniczna ¢wiczen .. 33
C. Strona estetyczna ¢wWiCzen .. 41
D. Strona psychiczna ¢wiczen ... 57
E. Zagadnienia, odnoszace- sie do nor-
malnego programu lekcyjnego ... 69
I. Normalny program lekcyjny w ogdlnych zarysach 70
Il, Krétki przeglad fizycznych i psychicznych war-
TOSCH CW ICZE M i e 73
I1l. Przejscie z jednego programu dodrugiego . .. 95
IV. Zmiany w uktadzie programu lekcyjnego . . .. 97
8 2. OGOLNE WYTYCZNE NAUCZANIA. ..o 103
A.Plany nauczania. . . .. 106
a) Wzér lekcyjny
D) Plan FOCZNY o s
B. Porzgdek i karnos$c¢ ., 109
C. Metody nauczania... ..112
a) Objasnienia........ ...113
b) Okazywanie...cicnnnnn, .. 114
c) Doskonalenie formy ¢éwiczen . .. ...116
d) ObrazowosSC .vveivieveeieineienen, ....119
€) M UZY KA it 124
1) Poprawa btedOw ..o 126
g) Samodzielna praca UCZEN i€ .eiereneeieireeeneenens 129
h) Podziat ¢wiczacych na zastepy ... « 130




4 —

D. Wskazowki higjeniczne . . . .. 135
a) Sala gimnastyCczna....vneeierinieiens oo 135
b) UbIiOr gimnastyCzny . 138
c) Stosunek gimnastyki do ogo6lnego planunauki . . 139
. 3. ROZKAZODAWSTWO ...t et 139
A. Technika rozkazodawstwa . 144
B. Rozkazodawstwo ze stanowiska m u-

ZY CZ M B G 0 ottt ettt b 152
. 4. OSOBA NAUCZYCIELKI...coooiiiiiieseccrnecie 168

ROZDZIAL 1l
GIMNASTYKA DLA ROZNYCH OKRESOW

A.Dzieci 0d5—81at .

B. Lata od 8—ll roku ...

C. Lata od 11—13 roku

D. Wiek dojrzewania o<l 13—16-roku. . . . 195

E. Lata po okresie przejSciowym. . . . 203

ROZDZIAL 11l

RUCHY KONTROLNE oot 205

. Ruchy kontrolne, sprawdzajgce po-
prawng forme ¢wiczen oraz izolacje
LTI o TSRS 210

A. Kontrola czy ruch zostal wykonany w nalezytym
punkcie Kregostupa .. e .211

B. Kontrola niepotrzebnych przyruchdw ... 215

I. Ruchy dodatkowe .

A. Ruchy dodatkowe ramion...

B. Ruchy dodatkowe NOg ... covrereeieneeeees

Il. Kontrola Kierunku irozciggtos$ci drég
F U C N U e bbb 226

A. Kontrola wzrokiem ... ..227

B. Kontrola mys$lg i WZroKiem ..cveeivinniciennennnns 234

IV. CzynnikKi 0ZywiajgCe .ieiinnninnens 236

A GHOS e 237

B. PrzytUpYyWani€ . .cieireieneseenesse e oes . 239

C. Klaskanie...... ... 239

V. Mate ruchy kontrolne .. 240

A. Swobodny ukiad ciata przed i po ¢wiczeniach . 241

B. Oznaczanie zarysow ciata ..o, 243

C. Wskazywanie punktéw wierzchotkowychruchu . 245



OD TLUMACZKI

Ksigzka Elli Bjorksten p. t. «Gimnastyka kobiet»
wywarta na mnie tak silne wrazenie, ze nie mogtam
oprze¢ sie checi jej spolszczenia i dania jako drogo-
wskazu. wzrastajagcym z roku na rok zastepom kobiet,
poswiecajacych sie pracy wychowania fizycznego mto-
dziezy zenskiej.

W dziele tem wypowiedziata autorka swe idcje
z ogromnem zrozumieniem potrzeb ustroju psychicz-
nego i fizycznego kobiet, a przytem z niestychanym
entuzjazmem i umitowaniem przedmiotu, przedsta-
wiajgc zarazem metody pracy, dorobek swych dwu-
dziestokilkolctnich obserwacyj i doswiadczen. — Cenna
nad wyraz ksigzka Elli Bjorksten daje to, czego nie
daty dotagd zadne inne prace z lego zakresu. Obok sta-
rannie opracowanego materjatu naukowego, objasnien
i wskazan metodyczno-dydaktycznych, kiadzie w7 niej
autorka duzy nacisk na konieczno$¢ gruntownego
i wszechstronnego przygotowania mtodych sit nauczy-
cielskich do lego szczytnego i odpowiedzialnego za-
wodu. Rola nauczycielki gimnastyki nie moze wedtug
niej ogranicza¢ sie jedynie do wyrabiania sprawnosci
cielesnych, musi siega¢ gtebiej, is§¢ w dziedzine du-
cha i na réwni z przedmiotami nauki w szkole przy-
czynia¢ sie do budowania podstaw” charakteru moral-
nego miodziezy.

Poetyczny sLyl, wytworna, niekiedy nawet wy-
szukana forma literacka, niemozno$¢ oddania w jezyku
polskim bogatego zasobu, doLad jeszcze u nas niewmpro-
wadzonych terminéw technicznych, wymagajacych
stworzenia neologizmoéw, utrudniaty i opdézniaty wyda-



nie polskiego przektadu. Dopiero osobiste zetkniecie sie
z Elii Bjorksten i z jej metodami prowadzenia gimna-
styki, utatwito mi trudne zadanie ttumaczenia i osmie-
lito do wydania drukiem przekladu. Swiadoma wielu
btedéw i niedociggnien, ktore chyba dopiero drugie
wydanie moze usunie, zwracam sie do tych wszyst-
kich, ktérzy tak gorliwie pracujg nad wychowaniem
fizycznem kobiet, by zechcieli ustali¢ nazwy polskie
nowych ruchéw i ¢wiczen.

Wam za$, miode kolezanki i nastepczynie daje
w rece te prace w nadziei, ze skieruje ona wasze wy-
sitki na droge sumiennej pracy w duchu szlachetnych
usitowan autorki. Niech u nas w Polsce wychowanie
fizyczne kobiet nie zbacza z toréw gimnastyki szwedz-
kiej, ktérej doskonatym wykwitem jest metoda Elli
Bjdrksten.

Niech mi wolno bedzie wyrazi¢ tu mojg wdziecz-
nos$¢ i podziekowanie tym, ktérych rady i pomoc byty
mi bodzcem do przezwyciezania licznie nastreczaja-
cych sie trudnosci. Serdeczne wiec podziekowanie wy-
razam JWP. Wizytatorowi Wyrobkowi, ktorego usi-
towaniu i pomocy zawdzieczani w przewaznej mierze,
ze ksigzka dotychczas przetozona tylko z jezyka fin-
skiego na szwedzki, ukazuje sie w polskim przekiadzie.
Dzieki takze za pomoc JWPP. prof. Piaseckiemu i prof.
Fignie oraz Panstwowemu Urzedowi wych. fiz. i przysp.
woj. za udzielenie mi subwencji na optacenie prawa
ttumaczenia i na zakupno Kklisz.

Jadwiga Mayowna'.

Krakow, pazdziernik 1929 r.



PRZEDMOWA DO | WYDANIA

Praca niniejsza, oparta na zasadach gimnastyki
szwedzkiej, jest streszczeniem mysli i idei, ktére zdoby-
tam w czasie mej 25-lelniej pracy nauczycielskiej. Zdaje
sobie jednak jasno sprawe z tego, ze nie zdotatam na-
wet w przyblizeniu nada¢ tym myslom i ideom takiej
formy, by wyrazaty to, co w praktyce wydawato mi sie
jasne i fatwe do wyjasnienia, a w pisemnem ujeciu
przedstawiato trudnos$ci, prawie nie do pokonania.

Swiadomos¢ tych brakéw opdzniata wydawnictwo
ksigzki «Gimnastyka kobiet». Usilne jednak prosbhy,
naptywajace zaréwno z kraju, jak i z zagranicy, skito-
nity mnie wreszcie do jej opublikowania, by w len spo-
s6b przyjs¢ z pomocg licznym zastepom nauczycielek,
pracujagcych nad wychowaniem fizycznem Kkobiet.

Przedewszystkiem zwracam sie tu do moich mio-
dych uczenic z Fintandji i Danji, ktore w swej prak-
tyce nauczania wykazaty zainteresowanie sie mg praca.

W nadziei, ze liczne niedociggniecia lego dzieta
bedg traktowane pobtazliwie, o$Smielam sie wreszcie
wydat cze$¢ jego |. Poczytuje sobie za mity obowia-
zek wyrazenia gorgcego podziekowania moim mio-
dym kolezankom z Helsingforsu, ktore ulatwity
W znacznej mierze mg prace. Za cenne rady wyrazam
szczegOlniejszg wdzigeczno$¢ dr. R. Rancken z Helsing-



forsu, wizytatorowi gimnastyki K. A. Knudsenowi
i p. Elsi Thomsen z Kopenhagi.

Drogowskazem w czesci leorelyczno-girnnaslycz-
nej byta dla mnie praca prof. Uniwersytetu J. Lind-
harda: «Specjalna teorja gimnastyki».

Helsingfors w listopadzie 1918 r.

Elli Bjorksten.

PRZEDMOWA DO Il WYDANIA

Zaznaczam, ze w drugiem wydaniu ksigzki «Gim-
nastyka kobiet» zachowatam taki sam uktad jak w po-
przedniem, a jedynie tylko w podziatach o ¢wiczeniach
kontrolnych wprowadzitam niektére zmiany, dodajac
nowe objasnienia z odpow'iedniemi rycinami.

W nadziei, ze z rowng pobtazliwoscig ksigzka zo-
stanie przyjeta, oddaje ja do rgk publicznosci.

Helsingfors w maju 1926 r.

Elli Bjorksten.



SLOWO WSTEPNE.

Zdumiewajgca jest potega
ducha nad cialcm. Duch przeto
winien zawsze panowac.

Goethe.

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

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

Wieki cate nie rozumiano potrzeby zachowania
jednolitosci w wychowaniu. Brak harmonji miedzy
wychowaniem fizycznem a inLelektualnem wyrzadzit
niemato zlego, — do naprawy tego zta dazyé muszg
nasze czasy.

Nieharmonijne wychowanie wycisneto swe pietno
na nas, ludziach obecnej doby, wstrzymujgc w roz-
woju wiele zdolnosci, ktédre w odpowiednich warun-
kach mogtly sie byly rozwing¢. Biadanie nad tym fak-
tem nie \vyslarczy, nalezy przedewszystkiem wykry¢
przyczyny zia i wedtug najlepszych sit i moznosci
wprowadzi¢ w czyn nasze pojecia, zgodnie z ideatem,
jaki stawiamy wychowaniu.

Jakiz jest cel wychowania?

Ognislemi gtoskami wypisany przed oczyma na-
szej duszy, Swieci nakaz: «cziowiek».

Wychowanie powinno ksztattowac ludzi! — ludzi



pod wzgledem cielesnym: silnych, zdrowych, wy-
trwatych w pracy, pod wzgledem duchowym: mys$la-
cych, energicznych, nieugietej woli, ludzi umiejgcych
przeksztalci¢ Swiat zewnetrzny w duszy, a tre$¢ za-
czerpnietg zmystami uszlacheLni¢ i przeistoczy¢ na naj-
wyzsze etyczne wartosci.

Im piekniejszy i bogatszy $wiat wewnetrzny, im
zgodniejszy z wwysokiemi zasadami zycia, lem lepiej
moze przenikna¢ i opanowac nasze mysli i czyny.

Gdyby miedzy duszg i ciatem panowata zupeina
harmonja, speinione zostatoby idealne pojecie czto-
wieka, cztowieka nietylko intelektualnie i fizycznie
stojgcego wysoko, lecz posiadajagcego takze rados¢ zy-
cia i gorgce serce. System wychowania naszych cza-
sOw ponosi niestety duzag cze$¢ winy przez zahamo-
wanie rozwoju ludzkosci.

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

Dawno juz odbiegliSmy od wielkiego pojecia jed-
nosci, ktéra Grecy potrafili wcieli¢ w istote wychowa-
nia. Prastary symbol trojkaLa rownobocznego, o pod-
stawie wyrazajacej ciato, a obu bokach wyrazajgcych
umyst i dusze, byt wzorem, wedtug ktérego starozytni
Grecy wypracowali swoj system wychowania, starajac
sie jego zasady urzeczywistni¢, co tez udato im sie
W znacznej mierze. Dlatego lez dawni greccy obywa-
tele mogg nam w tym kierunku Swieci¢ przyktadem.
Cenimy rdwniez wysoko wielkich filozoféw lego na-
rodu, podziwiamy wspaniatg, dotad niedoscigly sztuke.
Slarozylno$¢ jest zrodtem zywej wody, z ktdrej dotad
skwapliwie czerpiemy.

Wszelkg jednostronno$¢, czy odnosi sie ona do
cielesnego, duchowrego, czy lez intelektualnego wycho-
wania nalezy potepi¢, gdyz nie prowadzi do harmonji.
W nalurze wszystko podlega Scistym prawrom. Kazde
ich przekroczenie msci sie, cho¢ nie jesteSmy dos¢ ja-
snowidzacy, by maéc zgtebi¢ przyczyne a okreslié¢ skutek.

Ciato jest dla nas, istot ziemskich niezbedng po-
wioka i narzedziem .duszy. Swietym wiec naszym oho-
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wigzkiem powinna by¢ dbato$¢ o nasz ustrdj fizyczny,
by stat sie godnem jej mieszkaniem.

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

Przesadne i jednostronne wychowanie fizyczne
przeradza sie w alletyzm — surowe sity rozwijajg sie.
kosztem inteligencji, kultury ducha, nic sprzyjajac har-
monijnemu rozwojowi. Nawet cielesnie atleci nie zaw-
sze sg zdrowi. Przesadne wyrobienie sity mie$niowej
dziata niekorzystnie na rozwo6j jednych organow, pro-
wadzac czesciowo do ich przerostu, podczas gdy inne
wstrzymuja sie w swym rozwoju. W len sposob do-
prowadzajg sie ludzie do przedwczesnego zuzycia.

| pod lym wzgledem mozemy zaczerpngé wiedzy
u Grekow. Pelna umiaru, szlachetna kultura ciata,
przeradzajac sie zczasem w brulalne préby sity, w za-
pasy, przyczynita sie do upadku Grecji.

Nam Irzeba, nie przesadnych i jednostronnych
¢wiczen cielesnych, ale raczej prawdziwej, zdrowej kul-
tury i wychowania fizycznego.

Niemniej jednak surowo nalezy polepi¢ jedno-
stronne uwzglednianie tylko wychowania intelektual-
nego. Wylgczng praca intelektualng nie osiggnie sie
petni rozwoju mozgowego. Na mézg nalezy réwniez
dziata¢ w sposéb malerjalny i podtrzymywac jego
zdolnos¢ funkcjonalng, by mogly powstawac¢ zdrowe
mysli a nie przedwczesnie lylko jakies odblysld tego,
coby byé mogto i by¢é powinno.

Pojecie miodosci, ktore powinno wyrazaé sie
przez pieknie i harmonijnie rozwiniete ciato, dusze roz-
budzong, zdolng do wszystkiego, co wielkie i dobre,
mézg wykarmiony jasnemi, czystemi mys$lami, silny
charakter i wole, ktéra umie torowaé sobie droge
i stwarza¢ nowe wartosci zyciowe, rzadko nieslely spo-
tyka sie w naszych czasach.

Wychowanie cielesne, ta podstawa catoksztattu
wychowania jest, jak juz wspomniano, zbyt zanie-
dbane. Od kolebki, niekiedy nawet i przed urodzeniem,
powstrzymuje sie zdrowy rozwd¢j organizmu dziecka.
Z poczatku cierpi na tem tylko ciato i jego organy, po-



woli jednak, gdy budzi¢ zaczyna sie $wiadomos¢, prze-
noszg sie zte warunki cielesne na zycie duchowe dziecka.
Dziecko watte, cierpigce na ogolne niedomaganie, jest
drazliwe a gdy tych niekorzystnych fizycznych wa-
runkow nie usunie sig, len stan podniecenia ryje z bie-
giem lal gtebokie rysy wr duszy dziecka. Slaje sie ono
kaprysne, nieopanowane, zto$liwe. Za gwah zadany
zyciu w len lub inny sposéb, musi wczesniej lub poz-
niej przyjs¢ kara.

Wielkag cze$¢ winy za wadliwe cielesne wycho-
wanie a leni samem posrednio i duchowe ponosi dom
rodzicielski, w niemniejszym jednak stopniu i szkofa.

W szkotach finskich brak jeszcze zrozumienia,
jakie srodki wychowawcze nalezy stosowac, aby dziecko
wyros¢ mogto na harmonijnie rozwinietego czlo-
wieka. Za wielki jeszcze nieslosunek panuje miedzy
inteteklualnem a cielesnem wychowaniem. W szkotach
$rednich na mniej wiecej 30 godzin nauki szkolnej
przypada 2, najwyzej 3 godziny na gimnastyke i gryl).
Przez wiele godzin dziennie zmusza sie dziecko do bez-
ruchu celem wttoczenia mu wiadomosci z réznych za-
kresow' wiedzy i to witasnie w tym okresie, w ktorym
potrzebuje jak najwiecej ruchu. Miody umyst nie moze
wchtong¢ i przetrawi¢ tego wszystkiego, co mu podajg
i wtedy slaje sie lo marlwg, nic za$ zywa wiedzg. No-
wozytna szkota utrudnia sobie zadanie przez to, ze
udzielajgc wielu najrozmaitszych przedmiotéw, nie ma
czasu na le, ktore wedtug jej pojecia nie dziatajg bez-
posrednio na ksztatcenie inteligencji. Btad to podwoj-
nie zgubny, ktéry w uderzajacy sposéb oswietla przeo-
czenie najwiekszej sity wychowania, t. j. potrzeby
w niem jednolitosci.

Czas poswiecony racjonalnemu wychowaniu fi-
zycznemu nie jest nigdy stracony, wynagradza go bo-
wiem przy nauce zdrowsza wrazliwo$¢ zmystow, wiek-
sza zdolno$¢ mozgu zachowania w pamieci i przeisto-

B W 1917 r. dyrektorki i nauczycielki zgdaty zmniej-
szenia liczby godzin gimnastyki z 3 godzin na 2 tygodniowo.
Pp. aut.



czenia tego, co objgt w praktyczng i prawdziwg mag-
dro$¢ zyciowg. Dlatego tez powinno by¢ obowigzkiem
kazdego wychowawcy nauczy¢ sie poznawra¢ te fizyczne
warunki, ktore rozwijajg nielylko ciato, lecz takze in-
telekt i moralno$¢. «Powinnismy ksztatci¢ nietylko
sam mozg, nietylko samo ciato, ale calego cztowieka»
(Montaigne).

Bioragc pod uwage wychowanie fizyczne wr szew-
kiem pojeciu lego stowna, muszg wychowawcy zaréwno
w domu, jak i wr szkole, zgodnie i w rozsadny sposob
dba¢ o wszystkie $rodki sprzyjajace rozwojowi i zdro-
wiu dziecka, t. j. o Swiatto, Swieze powietrze, dostateczne
pozywienie, hartowanie, czysto$¢, ruch, dobre, state
przyzwyczajenia itp., niemniej takze stara¢ sie¢ o zmiane
miedzy praca, rozrywkg a spoczynkiem, miedzy bez-
ruchowym wysitkiem intelektualnym a zorganizowa-
nemi c¢wiczeniami cietesnemi (gimnastyka, zabawig
i sportem).

Wychowanie fizyczne w $cislejszem znaczeniu
tego stowa obejmuje ¢wiczenia cielesne, majace na celu
harmonijny rozwdj ciata i duszy w kierunku zdro-
wia, piekna i sity. Przez te ¢wiczenia cielesne rozu-
miemy gimnastyke. Niniejsza praca ma na celu bliz-
sze wyjasnienie zasad gimnastyki. Przedtem jednak
konieczne jest uwydatni¢ w gtownych zarysach zna-
czenie przytoczonych twierdzen o bezposrednim wpty-
wie ¢wiczen cielesnych na rozwdj mozgu.

Na krétko przed urodzeniem wazy mozg ptodu W
catej wagi, podczas gdy u dorostego osobnika stanowi
tylko jego Wb czes¢. Mobzg noworodka jest duzy, ale
powierzchnia kory moézgowej stosunkowo gtadka nie
posiada licznych zwojéw' moézgowych, ktére widac
w modzgu dorostego czlowieka. Podczas gdy ciato roz-
wija sie ilosciowo, mézg przeciwnie jakosciowo. Im
wiecej zwojowT i im glebsze bruzdy, tem wieksza re-
kojmia wyzej rozwinietego zycia duchowego. W mo-
zgu postepuje powoli rozwoj komorek i widkien ner-
wowych, umozliwiajagc zarazem rozwd¢j Swiadomosci
zyciowEj. Do niedawna twierdzono, ze tylko osrodki
zmystowe, to znaczy osrodki wzroku, stuchu, smaku itp ,
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sg osrodkami apcrcepcyjnemi (spostrzezen), podczas
gdy jedyne zadanie o$rodkéw ruchu polega na dziata-
niu zapomocg wiékien nerwowych na miesnie. Obecny
stan wiedzy odrzucit to zapatrywanie, wykazujac mia-
nowicie, ze cata wielka sfera, obejmujaca osrodki ru-
chowe (sfera Rolanda) naréwni z o$rodkami zmystow,
znajdujacemi sie wr substancji kory, stanowi takze sie-
dlisko apercepcyj, ktore odbiera sie zmystami dotyku
i mieSniowym, t. j. apercepcyj (spostrzezen), dostarcza-
jacych nam ogdlnych poje¢ o naszem ciele, o potoze-
niu konczyn, intensywnos$ci pracy miesniowej, obszer-
nosci i kierunku ruchoéw, pojec, ktére umozliwiajg nam
orjenlowanie sie co do ciata. Dzieki tym pierwotnym
wyobrazeniom zmystowym nabiera cztowiek swych
pierwszych poje¢ o czasie i przestrzeni.

Pomiedzy r6znemi sferami kory mozgowej rozwi-
jaja sie powoli drogi kojarzen (drogi assocjacyj) tak,
ze zczasem osrodki psychomotoryczne (ruchowe), psy-
chosensoryczne (czuciowe) oraz osrodki kojarzen sta-
nowig przy wykonywaniu czynnosci wspdlng catosé.

Mysli i whola sg zalezne od os$rodkéw' assocjacyj-
nych, ale caly malerjat, od ktérego zalezg ich czynno-
Sci, wszystko co daje nam pojecie o Swiecie zewnetrz-
nym, o nas samych jest zaczerpniete z osrodkow psy-
chomotorycznych i psychosensorycznych kory moz-
gowej.

«Duze znaczenie funkcjonalne centrow Rolanda
dozwala przypuszcza¢ — moéwi prof. fizjologji Jan De-
moor — ze sfera ta bierze wybitny udziat w czynno-
$ciach assocjacyjnych centréw, a wiec w myslach, woli
i czynnosci twdrczej».

«Rozw6j komorek nerwowych w catym okresie
dojrzewania cztowieka zalezy w wysokim stopniu od
czynnos$ci tych organdwr, ktére stojg w zwigzku z roz-
nemi centrami. Praktyczna psychologja i patologja wy-
kazuja duzg ilos¢ faktow, potwierdzajacych to twier-
dzenie. Jezeli zeszyje sie razem powieki mtodemu zwie-
rzeciu, odpowiednie os$rodki w mdzgu nie rozwing sie
tak jak przy oku otwartem, a gdy przetnie sie nerw,
rowniez odpowiednia sfera kory pozostanie w swem
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pierwotnem stadjum rozwoju. Podniety, dochodzace do
nerwOw i przez nie przenoszace sie do mdzgu, sg jedy-
nym $rodkiem rozwijania odpowiedniego o$rodka mdz-
gowego. Gdy ustang podniety, o$rodki ulegajg zani-
kowi».

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

«Ruchy — méwi Demoor — stanowig nasz pier-
wotny materjat psychiczny». Wywotujg one w mébzgu
najbardziej zawite i najelemenlarniejsze spostrzezenia
(apercepcje), sg jedng z najbardziej dominujgcych
przyczyn kojarzenia idei dla powstania mysli i woli.
«Mozemy twierdzi¢, — moéwi dalej — ze objawy naszej
woli, ten najwyzszy wyraz naszego psychicznego zy-
cia. i najbardziej charakterystyczny dla naszej osobo-
wosci, posiadamy gtdwnie dzieki naszym osrodkom
ruchu».

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

Dlatego tez z naukowego punktu widzenia nalezy
zada¢ stanowczo znaczniejszego miejsca dla c¢wiczen
cielesnych, azeby systematycznie wyrabia¢ mogly zmyst
mie$niowy i przyczynia¢ sie do rozwiniecia mysli
i woli. «Ten, ktéry wchodzi do sali gimnastycznej, przy-
chodzi zaréwno, by- rozwija¢ swoj mozg, jak i swe mie-
$nie» — mowi Demoor — dodajgc, ze «cafa sita twor-
cza jest opanowana przez ruch, nauka wykazuje to
a praktyka potwierdza. Stuszng wiec jest rzecza, bySmy
zadali dla ¢wiczen cielesnych wydatniejszego miejsca
w wychowaniu.

Skapo ograniczony czas, jaki kulturalne spote-
czenstwa przeznaczajg na racjonalng opieke nad cia-
tem, wymaga od nauczycieli gimnastyki, aby ¢wicze-
niami, uporzadkowanemi wedtug okreslonych zasad,



zastepowali w mozliwie najwiekszym zakresie dobre
wplywy wszechstronnych ¢wiczen, spotykanych w swo-
bodocm, naturalnem zyciu.

Poniewaz jednak wielka ilo$¢ ruchéw, wykony-
wanych przez ludzi, jest bez znaczenia lub ma tylko
bardzo matg warto$¢ dla celow gimnastyki a czas dla
osiggniecia tych celow jest bardzo ograniczony, musi
sie wybiera¢ tylko takie ¢wiczenia, ktére sg istotnie
skuteczne i ktére najkrotszg drogg prowadza do celu.

Zadanie ¢wiczen gimnastycznych w gtéwnym za-
rysie jest wiec nastepujgce:

a) zaspokojenie potrzeby ruchu przez déwiczenia,
ktére w wszechstronny sposob przecwiczajgc wszystkie
czesci ciala, dzialajgc nan zarazem wzmacniajaco
i ozywczo a podnoszg ducha;

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

c) rozwijanie sity i wytrzymatosci w pracy;

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

e) wzbudzanie poczucia porzadku, punktualnosci,
wyrabianie opanowania wwoli i sity czynu;

f) zwalczanie sklonnosci do miekkosci, budzenie
zamitowania do zdrowego, dzielnego zycia.

Azeby méc w praktyce spetni¢ te rozlegte zada-
nia gimnastyki, musi sie zgda¢ od nauczycielki C¢wi-
czen cielesnych doktadnych, fachowych wiadomosci.
Oprocz tych jednakze, ktore bezposrednio odnoszag sie
do gimnastyki, musi ona posiada¢ zaréwno jak i inni
nauczyciele, wiadomosci z zakresu pedagogii tgcznie
z psychologia.

Fachowa wiedza jest sama dla siebie nie wystar-
czajaca, musi sie stawiac¢ takze wysokie wymagania co
do og6lnego wyksztatcenia. Gimnastyka spetni bowiem
o0 tyle tylko swe istotne zadanie, o ile nauczycielka zro-
zumie i odczuje, ze swemi metodami nauczania ma
dziata¢ nietylko na mieé$nie i stawy, czyli w zakresie
gimnastyki dostosowanej jedynie do fizycznych potrzeb
cztowieka, lecz ze praca jej giebiej siega¢ winna.



Nauczycielka gimnastyki ma bowiem duzo spo-
sobnosci do rozwijania u swych wychowankdéw réwno-
czesnie sil intelektualnych i moralnych.

Moze ona np. przy nauce gimnastyki dawa¢ w for-
mie zabawy podstawowe wiadomosci z wielu dziedzin
wiedzy,: wpaja¢ nawet wartosci moralne, jak odwage,
rycerskos$¢, uczynnosc i t. p.

Z pomiedzy przedmiotdw ogdlnoksztatcacych,
ktére nauczycielka gimnastyki powinna posiada¢, mozna
tu wymieni¢ szczeg6lnie wiadomosci z dziedziny este-
tyki. Kazdy wyraz petnowarto$ciowej sztuki przejmuje
nas gteboko, czy odnosi sie on do literatury, czy mu-
zyki, dramatu, tanca itp. Natura i sztuka posiadajg cu-
downg moc dziatania na naszg dusze, odSwiezania uczué
i mysli, wzbudzania w nas stanéw emocjonalnych.
W rzezbie postawy i ruchy postaci rzezbionych wzbu-
dzajg w nas takie stany duszy, jakie wyrazajg sie
w tychze postawrach i ruchach — a w wielkich rysach
przyrody mozemy rozpoznawac jakby przejawy duszy,
t. zn. zdaje sie nam, ze rozpoznajemy postawy i ruchy,
ktére bedac wyrazem danych uczu¢ wywotujg w nas
takie same uczucial).

Im nauczycielka ma wiecej rozwiniete poczucie
formy i piekna, tem wdecej moze w swej gimnastyce
nietylko plaslycznemi i pieknemi c¢wiczeniami, lecz
takze drogg psychiki podnie$¢ znaczenie swEgo nau-
czania.

Moze sie komu$ wydawac, ze te wymagania sta-
wiane nauczycielce gimnastyki sg zbyt wygoOrowane.
W gruncie rzeczy — wcale nie. Musimy bowiem dazy¢
do tego, zeby ksztatci¢ nie instruktora i komendanta
dawnego wojskowego typu, lecz w instytutach, ksztat-
cacych gimnasléw, wychowaé miode nauczycielki we-
dtug nowych wyzszych ideatow, ktéreby lepiej, niz
dawne, odpowiadaty naszym wymaganiom w Kkie-
runku pedagogicznym, psychologicznym i og6lnoludz-
kim. Bo gdyby nawet jaki$ system gimnastyki posia-
dat jak najwieksze zalety, nie chronitoby go to od wy-

» Hirn: Zycie estetyczne.
i Gimnastyka kobiet 2



paczenia, o ile nauczycielka swag osobowoscig i swem
nauczaniem nie umiataby go zrealizowac.

Niewatpliwie, nauka gimnastyki powinna wzbu-
dza¢ wieksze zainteresowanie u wychowankéw, niz
to dotad bywato. Obecna gimnastyka nie odpowiada
dziecku do lego stopnia, jakby odpowiadata; gdyby
byta dobrze prowadzona; odpowiada¢é za$ powinna
i moze przez swe bliskie powinowactwo z potrzebg rib
chu miodziezy i dzieci.

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

Braku zainteresowania po wiekszej czesci szukaé
nalezy w zbyt malej liczbie godzin, przeznaczonej na
ten przedmiol w rozktadach lekcyj. Dzieci majg za
mato ruchu i nie sg do niego przyzwyczajone, czego na-
turalnem nastepstwem jest tatwo wystepujgce zmecze-
nie. Ten, ktory tylko czasem ujdzie mile drogi, jest
zmeczony, ale ten. ktéry codzieA zaprawia swe ciato
dtuzszemi przechadzkami, staje sie wytrzymatym i od-
czuwa silng potrzebe ruchu, gdyz jest lo dlan koniecz-
nym warunkiem zdrowia.

Braku zainteresowania szuka¢ nalezy réwniez
nietylko w zbyt malej liczbie godzin przeznaczonych
na gimnastyke, lecz takze w przecigzeniu pracg umy-
stowg. W mozgu gromadzi sie w czasie jednostronnej
pracy umystowej duzo produktdw znuzenia. Uczenice
klas wyzszych przychodzg z lego powodu zbyt prze-
meczone i niechetne na lekcje gimnastyki, aby mozna
je byto odrazu wyrwac z tego nastroju i azeby mogtly
znalez¢ zadowolenie w ¢wiczeniach cielesnych.

Nalezyte ustosunkowanie pracy umystowej i ¢wi-
czen cielesnych zmienitoby zdanie biorgcych udziat
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w ankiecie, lak co do zainteresowania sie, jak i checi
do tychze ¢wiczen cielesnych. Nalezy sie spodziewac,
ze szkota przysztosci zrozumie, co jest winna zdrowiu
i cielesnemu rozwojowi dorastajgcych pokolen. Re-
forma teorji gimnastyki pedagogicznej jest nieodzowna,
ale niewatpliwie jest ona konieczniejsza w praklycz-
nem stosowaniu gimnastyki.

W kierunku teoretycznym badania naukowe
przysporzg gimnastyce nowych, cennych punktow wi-
dzenia. Zapewne (jak lo juz poprzednio podano) wielu
wybitnych uczonych dokonato nadzwyczajnych badan,
odnoszacych sie do wptywu c¢wiczen miesniowych na
cztowieka, ale wiedza gimnastyczna jest jeszcze zbyt
mtoda, Ity mogta choéby w przyblizeniu jasno wyttu-
maczy¢ a lem mniej uslali¢ doktadne podwaliny pod
jej budowe. W najblizszej przysztosci jednak spodzie-
wacé sie mozemy daleko idacych odkry¢ w tym Kkie-
runku, gdyz uniwersytety péinocne zrozumialy zna-
czenie tego przedmiotu i otwarty swe podwoje dla ba-
dan nad nim.

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

Skonstatowaé rdwniez mozna znaczng poprawe
w tymze kierunku szczegdlniej w krajach, ktore za-
stosowaty u siebie system szwedzki, duzo jednak je-
szcze brakuje, aby gimnastyka stata sie tem, czem by¢
powinna i zajeta wsrdd innych przedmiotéw7szkolnych
nalezne sobie miejsce, gdyz mimo wszystko, jak do-
tad, nic przeniknely jej jeszcze pojecia zgodne z obec-
nym poziomem naukowym.

Wiecej ozywczych mysli, wiecej wiary i zapatu
dla zadan gimnastyki, wiecej powraznej i rozumnej
pracy celem podniesienia idealu i wprowadzenia go
w czyn, oto czego nam najwiecej potrzeba, azeby wyjsé
z manowcoOw, po ktérych od dawna bigdzimy.

2*
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Zasade: «Ciato i dusza stanowi jedno$é» — za-
znaczali teoretycznie zawsze obroncy gimnastyki, jak
réwniez, ze zadanie gimnastyki lezy w dazeniu do osig-
gniecia harmonijnej jednosci — praktyka jednak rzadko
tylko zgadzata sie z leoretycznemi wymaganiami. Przy
nauce gimnastyki myslano dotad zbyt wiele o rzezkiem,
zdrowem ciele, t. j. o zado$éuczynieniu fizycznym na-
kazom, ktore regulujg i rzadzg funkcjami cielesnemi.

Jest wr lem zapewne duzo stusznosci, gdyz zdrowe
ciatlo wpltywa w wysokim stopniu na zdrowy rozwoj
zycia duchowego, ale musimy rdéwniez pamietac, ze
w stosunku ciata do duszy istnieje jeszcze jedna
prawda, rownie doniostego a moze nawet donioslej-
szego znaczenia, mianowicie: bezpos$rednie dziatanie
duszy na funkcje zyciowe ciata.

Musimy zrozumieé, ze chociaz nauka z doktadng
Scistosciag umie oznaczaé cisnienie krwi, bicie serca,
proces spalania, ilos¢ wydychanego i wdychanego po-
wietrza, pracy nerwowej, wydzielania, oblicza¢ ilo-
Sciowo i jakoSciowo prace mie$ni przy oznaczonem
¢wiczeniu gimnastycznem lub jakiej$ innej pracy, nie
jest to jednak wystarczajgce dla nas nauczycieli gim-
nastyki. Ciato-maszyna pracuje wedtug praw fizycz-
nych ale dusza posiada potege, ktérej giebokiego dzia-
tania nie mozna nigdy wymierzy¢ i nigdy oceni¢. Ciato
pozostanie zaw:szc stuga, dusza panem.

Nawet naukowre badania wykazujg niejednokrot-
nie, ze stany duszy wptywajg bezposrednio na ciato,
ze np. rado$¢ jest koniecznym czynnikiem zdrowia
ciata. Pierwiastek radosci jest réwnoznaczny z pier-
wiastkiem zycia a pierwiastek zycia to rados¢. Dawna
madro$¢ wypowiada to w nieporéwnanie piekny spo-
sob stowami: «Z radoSci wytrysnat caly ten wszech-
Swiat, z radosci utrzymuje sie jego potega, w radosci
postepuje i rados¢ nan czeka».

Im wiecej radosci zaczerpnie cziowiek, lem sil-
niej promienieje ona z catej jego istoty. Postawa staje
sie bardziej sprezysta, ruchy zywsze, swobodniejsze,
a przez to i bardziej wymownie, gtos jasniejszy i pogod-
niejszy. Funkcje fizjologiczne, czynno$¢ serca, oddech



ilp. funkcjonujg lepiej, mysli pracujg szybciej i ja-
$niej. Na to witasnie powinna gimnastyka w wyzszym,
jak dotad stopniu zwracaé uwage.

Przy wyborze ¢wiczen powinna nauczycielka my-
$le¢ nielylko o ich fizycznym celu, jaki przedewszyst-
kiem stara sie przez nie osiggna¢. Systematyczne ¢wi-
czenia, majac wzmoc funkcje zyciowe, powinny by¢
stosowane naprzemian z ¢wiczeniami wiecej psychicz-
nej natury i z lakierni, ktore pod wzgledem fizycznym
nic przedstawiajg sie jako specjalnie wartoSciowe, ale
z punktu widzenia psychicznego maja wieksze znacz-
nie walory. Tu nalezg ¢éwiczenia, ktére dziatajg pobu-
dzajgco, wzmacniajg energje i wole, jak ¢wiczenia ryt-
miczne, formy zabawowe, zabawy, niektore C¢wiczenia
zapasnicze.

Petlne ozywienia i dobre nauczanie ¢wiczen cie-
lesnych przyczynia sie wiecej jednak jak wszystko
inne do podniesienia duchowej strony gimnastyki. We-
soty i pogodny nastrdj, pokrewny wszystkiemu, co
zdrowe i piekne w naturze, powinien stanowi¢ ducho-
wa atmosfere sali gimnastycznej. Niewiele rzeczy przy-
nies¢ moze tyle zadowolenia ciatu i duszy, jak jedrne,
zywe i piekne C¢wiczenia cielesne, wykonane z rado-
Scig. Inteligentne, peine ozywienia nauczanie odzwier-
ciedla z sugestywng potega wszystko co zdrowe, petne
ozywienia, co spotyka cztowiek na zewngtrz w swobod-
nej naturze.

Nauczycielka éwiczen cielesnych powinna przeto
szeroko otwaitemi oczyma, rozbudzonemi zmystami
obserwowac linje, ksztalty, barwy i piekno ruchéw
w naturze i sztuce. Powinna ona zagtebia¢ sie w na-
turze, uczy¢ sie jg kocha¢ i rozumieé¢, by moéc wshu-
chiwa¢ sie w jej poteznag mowe, ktérg przemawia do
naszej duszy.

Bystry, wesoly strumyk le$ny, igranie skrzacych
fal na brzegu morza, spadajace krople deszczu, wibru-
jace ptatki S$niegu, szemrzacy wiatr, lekkie chmurki
przesuwajgce sie po przestworzu, wszystkie zjawiska
w naturze mogg jej udzielaé wiedzy, ktérg powinna
wciela¢ w swe nauczanie.
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Lekkim, sprezystym i swobodnym stanie sie bieg,
gdy uczenice nasladowaé bedag strumyk lesny, zachwy-
cajagcym bedzie chdd, przypominajacy igrajace fale,
wesoty i jasny nastréj kaze odczuwac I$nienie stonca
lub wreszcie natchng¢ moze uczenice mysla, ze skacza
lub biegng z wiatrem a nawet, ze przedstawiajg wiatr..

Zadanie wprowadzenia obrazowosci przy nauce
gimnastyki nie jest wcale jakg$ czcza fantazjag. W za-
stosowaniu obrazéw odpowiednich dla wieku i rozwoju
¢wiczacych, lezy pierwiastek najwyzszej wartosci. Do-
brze dobrane obrazy mogg sprowadzi¢ do sali gimna-
stycznej potezne sily, ktore «artyzm» nauczycielki po-
winien przeksztalcic w najwyzsze wartosci zyciowe.
Czas, ktéry nauczycielka wj*chowania fizycznego po-
Swieci obserwacji natury, nie jest nigdy stracony.

W zwigzku z nauczaniem, pozostaje jeszcze odpo-
wiednie dostosowanie rozkazodawstwa. Wojskowy,
ostry, niepodatny sposéb komendy uniemozliwia
w wielu razach powstawanie swobodnych ruchéw.

Rozkazodawstwo jest najskuteczniejszym $rod-
kiem do osiggniecia celu, powinno wiec odzwiercie-
dla¢ charakter ¢éwiczenia, by¢ ozywione, natchnione,
uspakajajace, skupiajagce mysl itd.

Nawet w czysto fizycznym zakresie nalezy wzgle-
dy gimnastyczne rozwaza¢ z wielu punktéw widzenia.
Nie moze tu by¢ Scierpiana sita fizyczna, zdobywana
kosztem swobodnego wykonywania céwiczen.

Przez swobodnie wykonywane ruchy rozumiemy
mozno$¢ wykonywania ¢wiczen, zaréwno prostych, jak
i ztozonych, z odpowiednig miarg energji tak, by jej
ani za mato, ani za duzo nie stosowac¢. Dalej obejmuje
to takze zaoszczedzanie sit, t. j. czynne winny by¢ tylko
te miesnie, ktére sg konieczne do wykonywania ruchu
tub ¢wiczenia, wszystkie zas inne nie powinny braé
udziatu w pracy. Inne odcinki ciata pozostawa¢ maja
rdwniez odosobnione w swej czynnosci i to stanowi
zarazem ekonomje sit nerwowych i miesniowych.

Elastyczne, swobodne ruchy wyrazajg nielylko
fizyczng, ale takze duchowg swobode i nieugietos¢. Po-
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dobnie wymowny, jak ruchliwy wyraz twarzy ludz-
kiej, powinien by¢ takze tatwo zmienny przez ruch wy-
raz ciala. Niestety nie posiadamy moznosci subtel-
nego cieniowania ruchéw, cho¢ nie brak nam tej moz-
liwosci.

Czyzby wubranie krepowalo nasze ruchy?! Czy
moze walka o byt i stad ptynace zuzycie rodzaju ludz-
kiego bylobjr przyczyng tego lub tez nasze ociezate
mysli, snujgce sie powoli w rytm codziennego bytu?»...

Pozwélmy mysSlom przenie$¢ sie na tono natury
i porbwnajmy swobodne, piekne ruchy Swiata roslin-
nego i zwierzecego, t zn. zwierzat zyjacych na zupet-
nej swobodzie i tych takze, ktdrych swoboda i piekno
ruchdw nic zostato przez cztowieka celowo skrepo-
wane: jakaz w oczy wpadajgca r6znica i jaka nauka
co do izolacji i zaoszczedzania sit! Oto jeden z przy-
ktadéw z naszego najblizszego otoczenia:

Obserwujmy 2zywego, ognistego, rasowego ru-
maka, co za rylm, piekno i wdziek w kazdym ruchu.
Wydaje sie nam jakgdyby tanczyt. kazde stgpniecie
wykonuje lekko i elastycznie lak, ze podkowy dotykajg
ziemi tylko utamkami sekund; podnosi nogi z zacho-
waniem zupetnego umiejscowienia ruchu: przy kazdym
wznosie nogi odprezajg sie stawy w naturalny sposob
odpowiednio do ich budowy anatomicznej i wiasciwo-
Sci ruchu; tutdw, gtowa i szyja lekko i sprezyscie wi6-
rujg ruchowi nog bez niepotrzebnych przyruchow. Tak
wysoko rozwinieta jest mozno$¢ koordynacyjna ner-
wow, tak odmierzona energja, ktorg kon w ruch wktada
i tak doskonaty rylm ruchow i izolacja w subtelnej grze
miesni, ze patrzagc na lo, zapominamy, ze sg to ruchy
duzego i ciezkiego zwierzecia. Jak bez przeszkody i lekko
odbywa sie czynno$¢ oddychania i jak w nastepstwie
tego umiarowg i wytrwatg jest praca serca. Patrzmy
na podziwu godny sposéb posuwania sie fabedzia po
wodzie — nic dostrzezemy, procz w konczynach, naj-
mniejszego ruchu. ldZzmy w przestworza za mewy lek-
kim lotem, powstatym przez spokojne, rowne, pla-
styczne i piekne uderzenia skrzydel!
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| jeden jeszcze obrazowy (symboliczny) przykiad,
lym razem ze $wiata roslinnego. Oczy nasze obserwuja
drzewo, np. brzoze. Jak pieknie kolysze sie drzewo
w czasie wiatru! Przy najmniejszym powiewie drzg
listeczki. Kazdy listek porusza sie niezaleznie od dru-
giego na swoj wiasciwy spos6b. Wiatr sie wzmaga,
gatazki i gatezie poruszajg sie, kotyszg, wznoszg swo-
bodnie i lekko same dla siebie, ale rGwnoczesnie w jak
najpiekniejszej, wspolnej harmonji. Jeszcze silniejszy
wiatr sie zrywa, nawet pien sie kotysze ale nie zmusza
to bynajmniej gatezi, galgzek i listkéw, by szlty za
jego poruszeniami. ldg one za tym ruchem, ale wszyst-
kie w swoOj wilasciwy sposéb poruszaja sie swobodnie
miedzy sobg. Tak subtelny jest ten zespdl, lak gteboka
harmonja miedzy lemi réznemi ruchami, ze cztowiek
spostrzega tylko jednos$¢: drzewo poruszane wiatrem.

Gdybysmy, ludzie, wyrabiali mozno$¢ zupeinej
izolacji, ruchy nasze stalyby sie wyrazem lekkosci,
piekna i wdzieku. Miesnie kazdego odcinka naszego
ciata pracowatyby w dany sobie sposéb i to do pew-
nego stopnia zupetnie niezaleznie od miesni innych cze-
Sci, ale wszystkie ruch}’ razem wziete dawalyby obraz
harmonijnej jednolitosci.

Tych, miedzy sobg niezaleznych ruchéw, gimna-
styka nie starata sie dotagd w nalezytym stopniu wy-
¢wiczy€. Zapewne, mowi sie w gimnastyce o izolowa-
niu ale pojecie to pozostawato po najwiekszej czesci
w dziedzinie teorji. Praktykujacy gimnasci ani nie od-
rzucili praktycznego znaczenia izolacji, ani nie chcieli
zrozumie¢, jakiego celowego C¢wiczenia nerwowej ko-
ordynacji wymaga osiggniecie tejze izolacji, ktora spra-
wia, ze ruchy ciala stajg sie zupelnie swobodne. Na-
lezyte wydéwiczenie umiejscowienia ruchéw zabiera
duzo czasu. Przyzwyczajanie moézgu i nerwéw do do-
ktadnej, precyzyjnej, zlokalizowanej pracy postepuje
tylko powoli, szczegélniej u ludzi przyzwyczajonych
przy najmniejszem poruszeniu postugiwaé sie duzg
liczbg niepotrzebnych miesni pomocniczych. A ludzi
tych jest legjon i twierdzi¢ mozna, ze wyjatki sg rzad-
kie. 1 tak np. przy najmniejszej pracy recznej biorg



udzial miesnie lulowia, nie moéwigc juz o miesniach
twarzy.

Powodem tych wszystkich nicdomagan jest to, ze
przy nauce gimnastyki (jak juz wspomniano) nic po-
Swiecono koniecznej uwagi lub lez dostatecznego wy-
miaru czasu na wycéwiczenie izolacji. Zahamowato to
w optakany sposob i przeciwdziatatlo dobrym wpty-
wom gimnastyki w kierunku fizycznym, jakie mogtaby
byta ona wywiera¢ na oddech, akcje serca, na piekno,
zdrowie i wytrzymatosé.

Twarde, nieswobodne ruchy dzialajg takze nie-
korzystnie i w Kkierunku psychicznym, nie dopu-
szczajg bowiem do powstawania swobodnych mysli
0 zdrowiu i wesotosci. Prawie niemozliwe, aby wtedy
mys$l mogta wybiec poza cialo, pozostaje z niem ze-
spolona i to odbija sie w kazdym najmniejszym ru-
chu. Dlatego lez ¢wiczenia gimnastyczne s nieraz
brzydkie, cho¢ z czysto architektonicznego punktu wi-
dzenia wykazuja zupetng «poprawnos¢ linji i formy» —
brzydkie, gdy sie je ocenia z ogolnoludzkiego punktu
widzenia, nie za$ z konserwatywnego punklu gimna-
styki. Nie wyrazajg one bowiem zdrowych, sprezystych
sit, swobody mysli, radosci, ciepta, sity woli w wyz-
szem pojeciu, sg one tylko mniej lub wiecej dobrym
wyrazem sity miesniowej, sity maszynowej, sity i pre-
cyzji maszynowej.

Jakiz optakany widok przedstawia najczesciej
gromadka dzieci lub mitodziezy, wykonujgcej C¢wicze-
nia rzedowe. Mie$nie i nerwy w naprezeniu, ostre,
drewniane ruchy, twardy, znudzony, méwiacy o przy-
musie wyraz twarzy. Surowos¢ i Smier¢ tam, gdzie cala
sita zycia i piekna powinna sie ujawnia¢. Dopiero przy
¢wiczeniach na przyrzadach lub zabawach, gdzie nau-
czanie, mimo metodyki i wojskowej karnosci, nie zdota
sttumi¢ swobody i wesolej ochoty czynu, rozjasniajg
sie twarze. Czyz nie jest to powaznym wskaznikiem
dla uczacych, by zmienili sw6j sposob, $rodki i cel nau-
czania?

Osiagniecie izolacji i zaoszczedzanie sit musi sie
stanowczo uwaza¢ za pierwsze zadanie gimnastyki,



gdyz w ten tylko spos6b mozna dojs¢ do zupetnego opa-
nowania aparatu miesniowego i syslemu nerwowego
(neuro-mies$niowego), wptynaé wydatniej, niz dotych-
czas, na urobienie ciata i duszy. Teorja zaoszczedzania
sil zastosowana nietylko do nauki gimnastyki, lecz
takze wogole do zycia codziennego, sta¢ sie bedzie mo-
gta przyczyng doniostego socjalnego znaczenia. Kazda
praca, wykonana z zastosowaniem ekonomji sit mie-
$niowo-nerwowych, staje sie nieoceniong pomocag dla
serca i pluc, a Lem samem i dla wszystkich innych or-
ganow.

Wiele najwazniejszych warunkow, dotyczgcych
praktycznej strony gimnastyki, poruszono tu jedynie
w ogOlnych zarysach, w nastepnych rozdziatach wyja-
$nione zostanie, na czem wiasciwie polega jej wazno$¢
w stuzbie ogolnego wychowania.
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ANALIZA LEKCJI GIMNASTYKI

Przy rozpatrywaniu lekcji gimnaslyki nalezy, ce-
lem nalezytego jej osadzenia, zwréci¢ uwage na:

1) Program lekcji. 2) Sposéb naucza-
nia. 3) Rozkazodawstwo. 4) Osobe kieru-
jaca ¢wiczeniam i (nauczycielke).

Umiejetne prowadzenie gimnastyki skupia sie
kolo tych zasadniczych dziatéw, z ktérych kazdy ma
sam w sobie wielkie znaczenie. Dziaty te rozpadajg sie
na poddziaty, niemniej wazne dla catosci.

§ 1 PROGRAM LEKCYINY

Zestawienie c¢wiczen, ktore majg by¢ wykonane
w czasie lekcji, nazywamy programem (sche-
matem) lekcyjnym. Skladajg sie nan systema-
tyczne C¢wiczenia cielesne, dobrane celem harmonij-
nego, wszechstronnego rozwijania cztowieka.

Kazde c¢wiczenie powinno posiadaé pewng war-
tos¢, ktora uzasadnia umieszczenie go w programie
lekcyjnym. Z im wigkszg starannoscig i znajomoscia
rzeczy dobiera sie ¢wiczenia, tem wieksze znaczenie
osigga gimnastyka pod wzgledem cielesnym, wycho-
wawczym i duchowym.

Program lekcyjny ocenia¢ nalezy, bioragc pod
uwage: A) fizjologiczng, B) architekto-
niczng (t. j. z uwagi na postawe), C) este-
tyczng, D) psychiczng strone ¢wiczehA wreszcie



E) zagadnienia, odnoszgce sie do cato-
§ci Loku lekcyjnego.

Zagadnienia le tgcza sie nieraz ze sobg lak Scisle,
ze nie mozna zakre$li¢ im doktadnych granic. To bo-
wiem, co dla ciata jesl z punklu widzenia fizjologicz-
nego zdrowe i pozyteczne stoi w Scistym zwiagzku z do-
skonatoscig formy, swobodg wykonania, zrecznoscia
(znaczeniem architektonicznem), a co jesl z pozytkiem
dla ciata, wplywa takze dodatnio na zdrowie duszy
(znaczenie psychiczne). Blizsze rozpatrywanie wszyst-
kich wymienionych warunkéw jest wiec nieodzowne,
przyczem niepodobna unikng¢ nieraz powtarzania. Jesl
ono zresztg o lyle usprawiedliwione, ze przez nie rzecz
kazda slaje sie wiecej zrozumiata.

A Strona fizjologiczna ¢wiczen

Jezeli systematyczne ¢wiczenia cielesne majg wy-
wiera¢ korzystny wplyw na zdrowie i piekno ciata
ludzkiego, muszg odpowiada¢ naslepujgcym wa-
runkom :

a) muszg dziata¢ wszechstronnie na
ciato i zmienia¢ odpowiednio prace
miesni

b) kolejnos$¢ ¢wiczen musi by¢ nale-
zycie dostosowana

c) muszg by¢ uwzglednione C¢wicze-
nia przeciwdziatajgce przypadkowym
skutkom przemeczenia

d muszgpozoslawacédosiebiew pew-
nym, wzajemnym stosunku co do stopnia
natezenia i koordynacji

e) muszg by¢ wreszcie dostosowane
do ptci, wieku i rozwoju ¢éwiczacych.

a) Wszechstronno$¢ polega na gruntow-:
nem przeéwiczaniu catego ciatla roznemi rodzajami
¢wiczen, wykonanemi lekko i swobodnie, przy réwno-
czesnem zachowaniu petnego, naturalnego oddechu.

Ro6zne grupy miesni nalezy tak przeéwiczaé, aby



kazde c¢wiczenie wywierato dodatni wplyw na orga-
nizm ludzki, jako na catos¢, I. j. na jego postawe, piekno
i og6lne zdrowie, czyli nalezy ¢éwiczy¢é rownomiernie
obie potowy cialta.

Uniknie sie przemeczenia i przecigzenia w czasie
lekcji gimnastyki, jezeli zmienia¢ sie bedzie odpo-
wiednio prace poszczeg6lnych grup miesniowych. Jed-
nej i lej samej grupy miesniowej nic nalezy meczy¢
zbyt dtugo i lo bez przerwy, nie stosujgc przytem od-
powiedniego spoczynku. Wypoczynek po wzglednie
krétkotrwatej, mniej lub wiecej lokalnej pracy sprawia
to, ze ¢wiczenia gimnastyczne dziatajg dodatnio na do-
ptyw krwi i przeihiane materji w miesniach, przez co
slajg sie one wytrzymalsze i silniejsze.

Wszechstronna a lak zmieniana praca miesniowa
dziata takze dodatnio i wzmacniajgco na og6lny stan
zdrowia, na oddychanie, czynno$¢ serca, obieg krwi,
przemiane materji i inne procesy zyciowe.

Azeby osiggna¢ ile moznosci te wszechstronnosé
i zmiennos$¢ pracy miesniowej, nalezy do programu lek-
cyjnego dobiera¢ ¢éwiczenia z kazdej gromady ¢wiczeb-
nej (poréwnaj z zasobem ¢wiczen w czesci Il tej pracy),
lecz i to jeszcze nie wystarcza, bo nawet i lak utozony
program lekcyjny moze wykazywa¢ jednostronno$é
w kierunku niedostatecznej zmiany pracy miesniowej.

Doktadny podziat na poszczegélne gromady nie
moze by¢ nigdy Scisle przeprowadzony, gdyz duza liczba
¢wiczen z powodu swego wielostronnego dziatania (réz-
norodnego dziatania dodatkowego) zaliczona by¢ moze
zardbwno do jednej, jak i do innej gromady c¢wiczen.
Sa lo I. zw. Cwiczenia wielostronne. Np. zwis ty-
tem i wznos kolan jest zarazem zwisem i ¢wiczeniem
miesni brzusznych. Skok z rozbiegu i zwisu miedzy
dwoma fatami jest réwnocze$nie zwisem, c¢wiczeniem
mies$ni brzusznych i skokiem.

Azeby nie dopusci¢ do takiej jednostronnosci
i uczyni¢ prace miesni wszechstronng, nalezy tak do-
biera¢ ¢wiczenia z réznych grup, by uwzgledniona zo-
stata takze praca stawdw i wzajemny do siebie stosu-
nek poszczegolnych czesci koséca.
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Jednostronno$¢ programu wysLepuje w poniz-
szych przyktadach, w ktérych ¢wiczenia, jakkolwiek za-
czerpniete z réznych grup, maja przeciez prawie jed-
nakowe dziatanie: | lak z grupy ¢wiczen karku, grzbietu
i topatek: skurcz, opad i rzuty ramion wbok; z ¢wiczen
mie$ni brzusznych: opad wprzéd; z ¢Ewiczen mie-
$ni bocznych: podpdr boczny. Jednostronno$¢ w ta-
kim doborze ¢wiczen polega gtéwnie na lein, ze w zad-
nym z powyzej wymienionych ¢éwiczen lutowia nie wy-
slepuje uruchomienie kregostupa, jest jedynie tylko
dziatanie na miesnie (praca miesni statyczna).

Nawel przy wyborze ¢wiczen z jednej i tej samej
gromady pamieta¢ nalezy, ze jako$¢ pracy miesniowej
winna decydowac o doborze. Jako przykiad przytoczyc
mozna ¢éwiczenia mie$ni brzusznych, przy ktérych praca
miesni wystepowa¢ moze w trojaki sposob 1) ¢wiczenia,
przy ktérych gorne przyczepy sa unieruchomione np.
lezenie tytem i wznos ndg 2) dolne przyczepy unieru-
chomione np. siad naprosl i opad wtyt 3) oba przy-
czepy unieruchomione: podpor.

Te niezbedng konieczno$¢ i zmienno$¢ pracy mie-
$niowej osiggnie sie wledy, gdy z jak najwiekszg sta-
rannoscig dobierac sie bedzie do kazdego programu lek-
cyjnego Cwiczenia ze wszystkich gromad ¢wiczebnych.

b) Go sie tyczy kolejnos$ci C¢wiczen w progr
mie, to przedewszystkiem uwzgledni¢ nalezy ‘tagodne
stopniowanie natezenia i intensywnosci w pracy mie-
$niowej. Z tego powodu rozpoczyna sie lekcje gimna-
styki fatwemi, w odpowiedniem tempie wykonanemi
¢wiczeniami wstepnemi, przez co unika si¢ przemecze-
nia i gwaltownego znuzenia.

Cwiczenia wstepne przygotowujg ciato do trud-
niejszych i w rozleglejszej skali wykonywanych ¢éwi-
czen gtownych, ksztattujgcych, ktére wchodzg w skiad
drugiej czesci lekcji. Zakonczenie programu lekcyjnego
obejmuje mniejszg lub wiekszg liczbe ¢éwiczen uspa-
kajacych.

tagodne zwiekszanie stopnia natezenia wplywa
korzystnie ona serce, ptuca, niemniej takze na zdolno$¢
pracy innych organéw. Migsnie i nei'wy stajg sie przez
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to stopniowanie odporniejsze, wytrzymalsze, nabierajg
odpowiedniej energji i zdolnosci do precyzyjnego wy-
konywania ¢wiczen.

e) Z punktu widzenia fizjologicznego powinno
po kazdem ¢wiczeniu, podniecajgcem silniej akcje
serca, nastepowac takie, ktére ma wiasno$¢ uspo-
kajania iusuwania ztych skutkow przy-
padkowego przemeczeni a. Do takich ¢wi-
czen uspokajajgcych nalezg: tatwe dEwiczenia ndg,
kroczenia, zwroty, uspokajajgce pochody, c¢wiczenia
oddechowe w indywidualnym rytmie przy otwartych
oknach.

d) Cwiczenia gimnastyczne musza pozostawaé
w pewnym oznaczonym do siebie stosunku codo nate -
zenia ikoordynacjil, gdyz to wiasnie decyduje
w znacznej mierze o rGwnomiernym, harmonijnym roz-
woju catego systemu neuro-miesniowego co do jego
sity, wytrzymatosci, energji i doktadnosci w dziataniu.
Wyrobienie np. miesni brzusznych powinno i$¢ w réow-
nej mierze z takiemze samem wyrobieniem migéni tyl-
nej czesci kregostupa, topatek, karku i grzbietu.

Wyrobienie sity miesniowej musi pozostawaé
w odpowiednim stosunku do wysitku, jaki z natury rze-
czy dana grupa miesni ma wykonywaé. Miesnie tuto-
wia tak wazne dla wyrobienia poprawnej postawy i réz-
norakiej pracy, jakg majg do wykonywania, muszg by¢
harmonijnie i silnie rozwinigte. Wyrobienie takie osig-
gna¢ mozna w znacznej mierze przez stosowanie Cwi-
czen, wchodzacych jedynie w schemat programow
szwedzkich, stanowigcych zarazem jakby trzon mate-
rjatu ¢wiczebnego, pod nazwg ¢wiczen ksztattujgcych.

Wzajemny stosunek stopnia natezenia i rowno-
mierne stopniowanie w programie odnosi sie wiec
przewaznie do tych wiasnie C¢wiczen ksztattujgcych.

e) Cwiczenia gimnastyczne osiggaja swe petne
znaczenie pod wzgledem fizjologicznym dopiero wtedy,

*) W rozdziale o znaczeniu estetycznem omoéwiong zo-
stanie doktadniej wazno$¢ i znaczenie koordynacji. Pp. aut,
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gdy sa dostosowane do pici, wieku i rozwoju
cielesnego <¢wiczgcych. (Ro6znic zachodza-
cych miedzy ¢wiczeniami dla chtopcow i dziew-
czgt nie porusza sie w tej pracy, krotkg wzmianke
znalez¢ mozna jedynie w Il. rozdziale Lg ksigzki).

Jest Lo jednak tatwo zrozumiate, ze cwiczenia,
ktére sg odpowiednie dla zdrowej i silnej miodziezy,
nie sg stosowne dla dzieci. Dzieciom potrzeba innych
albo przynajmniej tatwiejszych form ruchu, lak co
do stopnia natezenia, czasu trwania jak i koordynacji
i tempa (blizsze objasnienie w rozdz. I1.). Cwiczenia,
klére przechodza mozno$¢ wykonania, wywotujg prze-
meczenie i ostabienie, nie budzg zainteresowania, a tem
samem hamujg len dobry wplyw, jaki winna sprowa-
dza¢ gimnastyka.

Miarg dobrego wyboru i wilasciwego dostosowa-
nia ¢wiczen jest przedewszystkiem mozno$¢ popraw-
nego ich wykonania przez wiekszos¢ ¢wiczacych bez
poprzedniego specjalnego przygotowania.

Réznice rozwoju cielesnego powinny
by¢ takze brane pod uwage. Nauczycielka nie powinna
stosowac takich éwiczen, ktére mogg by¢ tatwo wyko-
nane tylko przez silniejsze i lepiej pod wzgledem fi-
zycznym wyposazone jednostki, a jedynie z trudem
przez stabsze i delikatniejsze. Te oslalnie potrzebujg
w wyzszym jeszcze stopniu Cwiczen dostosowanych
do swych sil, aby przez nie mogly poprawi¢ ogoélne
warunki zyciowe. Nauczycielka, robigc wybor miedzy
silnemi, nalezajagcemi C¢wiczeniami albo tez bardzo
latwemi, powinna przeto wybiera¢ le, ktére sg korzyst-
niejsze dla ogdtu ¢wiczgcych.

Z jak najwiekszg uwaga odnosi¢ sie nalezy do
poszczegolnych uczenie, majgcych jaki$ btad organicz-
ny, ktory uniemozliwia im branie udzialu w pewnych,
dla nich szkodliwych formach ruchu. Nalezy w takich
'razach dostosowaé dla tych dzieci rodzaj gimnastyki
wedlug wskazéwek lekarza.



B. Strona architektoniczna déwiczen

Cwiczenia gimnastyczne, rozpatrywane z punktu
widzenia architektonicznego, majg za zadanie wyrobie-
nie normalnej ruchomos$ci stawéw i szlachetnej po*
stawy, odpowiadajgcej godnosci ludzkiej. Osigga sie to
tylko wtedy, gdy poszczeg6lne czesSci koscca pozostajg
clo siebie w nalezytym stosunku, a chrzgstki, torebki
stawowe i wiezadla kazdego stawu a takze i mies$nie
posiadajg swag normalng diugos¢ i elastycznosé.

Wadliwa postawa powstaje z braku harmonji
w czynnosciach miesni, gdy np. niektére grupy mie-
$niowe sg za stabe w stosunku do miegsni przeciwni-
czych (antagonistoéw). Normalna diugo$¢ miesni zmie-
nia sie w tym wypadku bardzo szybko. Ostabione mie-
$nie wydtuzajg sie, antagonisty skracaja, wywotujac
zanik harmonji. O ile nie zapobiegnie sie temu na czas,
przenoszg sie te zmiany na wigzadla i chrzgstki, nako-
niec na czesci koscca, co wykazaé mozna w zastarza-
tych, ciezszych formach skrzywienn kregostupa. Zle
trzymanie sie w tej ostatniej formie przynosi niepowe-
towang szkode organizmowi.

Nieraz, juz bardzo wcze$nie spostrzec mozna u ma-
tych dzieci wadliwe postawy, ktére, o ile sie spoteguja,
moga zahamowa¢ w znacznej mierze normalny rozwoj
cielesny. Szczeg6lniej mate dziewczynki sg tatwo nara-
zone na szkodliwe skutki ztych, nawykowych postaw
i stad pityngce niekorzystne nastepstwa, jak np. zle
trzymanie gtowy, kifoze, lordoze i inne skrzywienia
kregostupa.

Nawet dzieci i mtodziez dorastajgca ponoszg nie-
raz szkodliwe skutki ztego, nawykowego trzymania sie.
Wczesnie wystepujaca postawa pochylona ku przodowi,
pewna niemoznos¢ wyprostowania stawow, powolne,
starcze ruchy mowiag wyraznie o zmianach, ktére z po-
rzadku rzeczy powinny wystepowac¢ znacznie poézniej.

Z architektonicznego punktu widzenia nalezy
wiec dobiera¢ ¢wiczenia tak, aby:

a) zwalcza¢ wadliwe nie
wykowe postawy

Gimnastyka kobiet
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b) wdrazaé¢ do przybierania dobrych
poslaw we wlaSciwej formie

c)dgzy¢ do ulrzymywania stawow
w normalnej ruch omosci

a) Jezeli nauczycielka ma ¢éwiczeniami gimi
stycznemi w jak najkrotszym czasie przeciwdziata¢
i powstrzymaé wystepowanie nieprawidlo-
wych nawyko wy ch posta w i przywréci¢ za-
chwiang harmonje w pracy mie$niowej, musi .jasno
zda¢ sobie sprawe z wszystkich okolicznosci, ktére wy-
wotujg te wadliwe postawy.

Przyczyny te sg roznego rodzaju, zaréwno ze-
wnetrzne jak i wewnetrzne. Jako przykiad pierwszych,
mozna wymieni¢ ciasne suknie, ktore pod wielu wzgle-
dami przeszkadzajg swobodnemu rozwojowi ciata
a stawom utrudniajg petng mozliwos¢ ruchu. Dzieci sa
bardzo wrazliwe na ciasne lub zle skrojone suknie, nie-
wygodne obuwie, lecz nawet i p6zniej moze ubranie
wywiera¢ mniej lub wiecej hamujacy wpltyw na ar-
chitektoniczne piekno budowy ciata ludzkiego i ru-
chomos$¢ Stawow. Niepodobna nie wspomnie¢, jak gor-
sety i wysokie obcasy wywotujg wewnetrzne, orga-
niczne zaburzenia, razac przylem zmyst estetyczny.

To tez obowigzkiem kazdej nauczycielki wycho-
wania fizycznego jest czyni¢ wszystko, co tylko moz-
liwe, aby usuwaé te zle i niekorzystne wpltywy ze-
wnetrzne.

Wewnetrzne przyczyny ziego trzymania powsta-
waé moga ze stabej konstytucji cielesnej, ogoélnego
ostabienia, organicznych zaburzen i wielu innych przy-
czyn.

W tych wypadkach nauczycielka powinna by¢
bardzo ostrozna i powoli dazy¢ do usuniecia wadliwego
trzymania sig, starajgc sie rbwnoczesnie 0 wzmocnienie
0golnego stanu zdrowia.

Czesto pozornie mata i nieznaczna okolicznosc
moze wywota¢ powazny blad w trzymaniu sie. | tak
np. przyczyna powstawania wypuktych plecow (kifozy)
jak rowniez przyczyng braku funkcjonalnej zdolnosci
miesni topatek, grzbietu i karku, jest czesto zte przy-



zwyczajenie zbyt silnego prostowania (prezenia) kolan
przy postawie stojgcej. Btgd ten oddziatywa (z powodu
koniecznosci utrzymania réwnowagi), na mieénie
grzbietowe, ktore utrzymujg ciato wr pionowej postawie.
Podanie (wypchniecie) nadmierne kolan wstecz staje
sie posrednig przyczyng* zwiekszenia wygiecia fi-
zjologicznego w ledzwiach (lordozy), co w nastepstwie
wywotuje jako przeciwwage, silniejsze wygiecie kre-
gostupa w czesci piersiowej (kifoze).

Kazda praca zawodowa pocigga za soba niebez-
pieczenstwo \vywmolania mniej lub wiecej jednostron-
nych wadliwych postawr i ruchéw. Niekorzystnie wpty-
wa lakze na postawe wybitnie siedzacy, lub zbyt ner-
wowy i pospieszny tryb zycia, niemniej réwniez jedno-
stronne i do przesady doprowadzone sporty.

Dlatego tez nalezy domagac sie z catym naciskiem,
by ¢éwiczenia wT.hodzace w program lekcji byty stoso-
wane indywidualnie, azeby np. ludzie wiekszg czes$¢
dnia pochyleni nad swrg pracg, wykonywali ¢wiczenia,
ktére mogtyby przeciwdziata¢ tatwo wystepujgcemu
w takich razach ztemu trzymaniu sie i wyptywajacym
stad zaburzeniom proceséw zyciowych.

Zle prowadzenie gimnastyki moze sta¢ sie nieraz
zewnetrzng przyczyna, wywotujgcg wadliwg postawre.
Jezeli nauczycielka gimnastyki nie wyrobita sobie ja-
snego pojecia o $rodkach i celu gimnastyki i wierzy
Slepo jedynie w wyrobienie sity miesniowej lub ma
fatszywe pojecie o formie éwiczen, wtedy to staje sie
nieraz przyczyng, wywotujaca a nie zapobiegajaca po-
wstawaniu btednych postaw u uczenie. (Sprawa ta
omawiana bedzie w pdzniejszych rozdziatach).

b) Prawidtowa i bezbtedna postawa wyjsciowa
jest nieodzownym warunkiem poprawnego wykonania
ruchow. Cwiczenie gimnastyczne sktada sie jak wiemy,
1) z postawy wyjsciowej, 2) drogi ruchu, 3) postawy
koncowej. Kazdy z tych momentéw wycwiczaé nalezy
z wielkg starannoscig. Poniewaz postawa poczagtkowa
stanowi podstawe tak dla samego ¢wiczenia jak i dla
postawy konicowej, nalezy jej poswieci¢ specjalng
uwrage. Z lego wynika, ze kazda postawe wyjsciowg

3
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nalezy starannie wydéwiczy¢, jak réwniez i to, ze kazdy
ruch konczy¢ sie winno,doktadng pod wzgledem formy
postawg koncowa.

Nic nalezy jednak tak tego rozumie¢, ze wycwi-
czenie postawy wyjsciowej ma by¢ zupetnie wykon-
czone i golowe przed rozpoczeciem ¢éwiczenia. Wyma-
gania co do poprawnos$ci postawy wyjsciowej muszg
zawsze by¢é wzgledne.

zadanie wykonywania ¢wiczen gimnastycznych
w nalezytej formie, swobodnie, lekko, elastycznie, z zy-
woscig tak w postawach, jak i.ruchach, nie moze by¢
zaciesnione jednostronnym punktem widzenia. Jezeliby
wiec o wartosci wyjsciowych postaw gimnastycznych
decydowatly jedynie wzgledy architektoniczne, to na-
stepstwem takiego nauczania bytaby w pierwszej linji
wprawdzie poprawna lecz wymuszona, nienaturalna
postawa, ktdra powierzchownie oceniana, mogtaby jesz-
cze uchodzi¢ za harmonijng ale na podstawie gteb-
szej oceny bytaby niedopuszczalna. Napiete miesnie,
sztywne stawy, unieruchomiona w momencie wdechu
klaLka piersiowa a takze brak izolacji mie$niowej, wy-
kluczatyby zupetnie mozliwos$¢ dodatnich skutkéw’ swo-
bodnej, pieknej, uduchowionej postawy.

Wzglad architektoniczny jest tylko jedng strong
harmonijnego pojecia jednosci i nie mozna zdobywac
go kosztem fizjologicznych, estetycznych Ilub lez psy-
chicznych polrzeb.

Momentem decydujacym przy wyborze postawy
wyjsciowej winno by¢ przedewszystkiem lo, zeby éwi-
czacy mogli jg przybra¢ w mozliwie jak najlepszej for-
mie, ze swoboda, bez przesadnego napiecia mieéni, gdyz
lakie naduzycie miesniowej i nerwowej sity dziata ha-
mujgco na oddychanie.

Kazdg postawre powinno sie powoli udoskonalaé
pod wzgledem formy i piekna a og6lne cielesne wyro-
bienie uczenic jest dowodem przestrzegania tej zasady.

Wymagania bezbtednej formy postawy wyjscio-
wej zalezg od wieku ¢wiczgcych i moznosci wykonania.
Nie wynika z lego, ze nauczycielka gimnastyki ma
prawo zada¢ od uczenic, azeby bardzo trudne postawy
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wykonywaty w jak najlepszej formie. Wszystkich po-
staw wyjsciowych trudnych I zn. wymagajgcych sity,
wytrwatosci, koordynacji i umiejetnosci umiejscowie-
nia (izolacji), nalezy unika¢ do chwili, kiedy ogdlne
wyrobienie cielesne umozliwi ich przybieranie bez
specjalnej poprzedniej zaprawy. Im miodsze sg ucze-
nice, Lem wiecej nalezy uwaza¢, by postawy wyjsciowe
nie przyczyniaty sie, ile moznosci, do wywolywania
ogolnych btedéw, ktére przy wykonywaniu ¢wiczen po-
wstajg laLwo w innych odcinkach ciata. Chcac np.
u dzieci zwalczy¢ CEwiczeniami czynnemi nastepstwa
obwistych topatek, wybiera¢ nalezy postawy w siadzie
skrzyznym lub skulnym, bo miednica jest wtedy do-
brze unieruchomiona w momencie wykonywania ru-
chu ramionami, klory ma wtasnie dziata¢ na poprawne
ustawienie topatek.

C) W zyciu codziennem nie doprowadza sie nigdy,
lub tylko bardzo rzadko drogi ruchu do ostatecznych
jego granic, nastepstwem czego jest zmniejszenie moz-
liwosci ruchu (zesztywnienie) w stawach. Azeby temu
przeciwdziata¢, dazy gimnastyka do wyrobienia w kaz-
dym poszczeg6lnym stawie normalnej ruchomosci.
Osigga sie lo w ten sposob, ze przy ¢wiczeniach dopro-
wadza sie ruch do mozliwie najdalszych granic, wita-
Sciwych danemu stawowi. Tak wiec nalezy ¢wiczyé
miesnie, aby wykonywaty prace z najwiekszego skurczu
do najwiekszego rozkurczu.

Staw, ktorego ruchomos$é zostata znacznie zmniej-
szona, mozna tylko powoli uruchamiac przez przybie-
ranie dobrych postaw wyjsciowych. Celem wyrobienia
ruchomosci stawéw postuguje sie gimnastyka pedago-
giczna przedewszystkiem ¢wiczeniami czynnemi, a po-
niekad takze i biernemi rozcigganiami, ktéremi spe-
cjalnie dziata¢ mozna na mieénie i na stawy. Te bierne
rozciggania stosowa¢ nalezy z wielkg ostroznoscia
i znajomoscig rzeczy.

Poniewaz jednak w modnej gimnastyce wyste-
puje pewna dazno$¢ do przeceniania dodatniego dzia-
tania tych rozoiggan, nalezy przestrzec jak najusilniej
przed nadmiernern ich stosowaniem, szczegdlniej



w gimnastyce kobiet. (Zdarzg sie jednak i lo, ze nau-
czycielka naodwrét, niedo$¢ docenia ogélne ich dziata-
nie). Baczng uwage zwrdécic¢ tu nalezy na lo, by nie przy-
nies¢ szkody przez len rodzaj ruchow, szczegdlniej we-
wnetrznym, wrazliwym organom. Tkanki ciata kobie-
cego, torebki slawowe, Sciegna i miesnie sg lalwo pod-
dajagce sie i pobudliwe. Mozna wiec np. przeciwdziata-
jac kifozie cz. kablgkowatym plecom, biernemi rozcig-
ganiami wywota¢ lordoze, a to dlatego, ze droge ruchu
w kregostupie zbytnio sie przedtuzy, albo ze rozcigganie
odbywa sie w zbyt szijbkiem tempie lub lez nakoniec,
ze podparcie, klérem postugujemy sie przy rozcigganiu
jest niewtasciwie zastosowane. Wszystkie te wymie-
nione okolicznosci mogg tatwo wywotaé btedy trzyma-
nia sie i — jak juz wspomniano — wewnetrzne za-
burzenia.

Wspomniano wyzej, ze nauczycielka ¢wiczen cie-
lesnych moze nieraz swym sposobem nauczania za-
miast przeciwdziataé, raczej wywotywac bledne trzy-
manie sie u swych uczenie juz lo przez stosowanie ¢wi-
czen, ktére przyczyniajg sie¢ do pogorszenia postawy,
juz lo z powodu, ze zalracita poczucie form}' co do
niektérych ruchow.

Z architektonicznego punktu widzenia rzecz oce-
niajac, nalezy niektore postawy i ruchy usung¢ z gim-
nastyki raz dlatego, ze juz z natury rzeczy wplywajg
one ujemnie na postawe a powtdre, ze przyczyniajg sie
do wykonywania éwiczen w niewtasciwej im formie.
Inna zndw cze$¢ tych cwiczen ulec musi pewnym zmia-
nom, by mogta by¢ stosowana z pozytkiem.

Szczegdblniej w wieku dojrzewania sLaje sie ustrgj
kobiet wrazliwszy i mato odporny na zewnetrzne wpty-
wy, dziatajagce niekorzystnie na postawe. Niektore
z tych ¢wiczen stosowane w pozniejszych lalach, moga
by¢ nawel nieszkodliwe, wcze$niejsze ich stosowanie
jest jednak niedopuszczalne. Jako przykiad nieodpo-
wiednio stosowanych ruchéw i poslaw stuzy¢ moze:



1) Chwyt bioder potgczony z ¢wiczeniami tutowia
a mianowicie ze sktonem wtyt, wbok lub skretem tu-
towia. Chwyt bioder wywotuje tatwo bezposredni biad,
daleko bowiem trudniej w takim, razie umiejscowic
wysoki sklon tutowia i skton boczny do goérnej czesci
kregostupa. Nawet przy skretach tutowia wywotuje
chwyt bioder biedng forme, a to dlatego, ze ramieg
i cze$¢ topatek strony przeciwnej ma wtedy daznos$é do
przesuwania sie ku przodowi.

Przy wysokich sktonach wtyt i wbok moga byé
ramiona swobodnie opuszczone, nie stanowi to prze-
szkody w wykonywaniu ruchu, w innych razach mozna
potgczy¢ skion ze skurczem ramion.

2) Chwyt ciemienia, ¢wiczenia tutowia stoso-
wane dla dzieci lub poczatkujgcych. (Postawa la
utrudnia trzymanie gtowy w normalnem potozeniu
i cofanie tokci wtyt. O ile za$ dojdzie sie do jej po-
prawnego wykonania, odbywa sie to kosztem swobod-
nego i elastycznego wykonania (niemozno$ci umiej-
scowienia pracy miesni). Konce palcow przyciska sie
zwykle mocno do gtowy, ramiona cisnie sie wtyt, na-
pina sie silnie miesnie grzbietu i topatek, co natural-
nie uniemozliwia wykonanie swobodnego, dobrze
umiejscowionego ¢wiczenia tutowia.

3) Stanie zasadne z rozwarciem stép pod katem
prostym (o postawach zasadnych w czesci Il).

4) Wykroki, wypady ze stopami rozwartemi pod
katem prostym lub le same ¢wiczenia wykonane przy
niedoslalecznem rozsunieciu slop (blizej w czesci 11).

5) Rozkroki w potgczeniu ze skionem wtyt. Roz-
krok ulrudnia w wysokim stopniu ograniczenie skionu
tylko do gérnej czesci kregostupa.

6) Stanie jednon6z, noga wzniesiona wysoko
wtyt (noge nalezy wznosi¢ tylko o kilka centymetrow
nad podtoge).

7) Giebokie skiony wtyt.

8) Siad dtugi na taweczce z wyprezonemi kola-
nami w momencie opadu wtyt. Przy lej postawie po-
winny uczenice przybra¢ postawe siadu na catej sze-
rokosci tawki z kolanami lekko ugietemi, aby cate
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stopy w naturalny sposéb spoczywaty na podiodze,
a przy opadzie wtyt guzy siedzeniowe posuwaty sie
po taweczce. Miednice nie bedg wtedy unieruchomione,
czego nastepstwem bedzie, ze kregostup w chwili opadu
zachowa swe normalne potozenie w stosunku do mied-
nic. Takie wykonanie ¢éwiczenia jest natomiast w znacz-
nej mierze utrudnione, jezeli wykonuje sie w warun-
kach, ktére przeszkadzajg posuwaniu sie guzow sie-
dzeniowych (np. przy siadzie tylko na przedniej po-
towie tawki z wyciagnielemi kolanami, nogami silnie
opartemi o podtoge i I p.), t j. w warunkach, ktore
zwiegkszajg sktonnos$é uczenic do niepotrzebnie silnego
wyprezenia nég i miesni tutowia w czasie opadu.

10) Siad dtugi i opad wtijl z kolanami wyprosto-
wanemi. Siad laki przybiera¢ sie powinno z lekkiem
ugieciem kolan, ktdére prostujg sie w chwili opadu.

11) Siad naprost i opad wtyl z réwnoczesnym
sktonem tutowia. Opad utrudnia dobre umiejscowie-
nie sktonu wtyt. Przy skionie unieruchamia sie
klatke piersiowg, co przeszkadza swobodnemu odde-
chowi, ktory i tak przy opadzie jest w znacznej mie-
rze utrudniony.

12) Opad wprzod z wygieciem szyi w luk. Wy-
giecie szyi w tuk wywotuje jako naturalne nastepsLwo
zaklesniecie plecéw (lordoze).

13) Polzwisy opadne spodem przyczyniajg sie
w znacznej mierze do powiekszenia lordozy.

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

15) Polzwis tukiem: tram nisko.

16) Polzwis z nogami wysunietemi tak silnie
wtyt, ze tutdbw wraz z nogami tworzy tuk. Ciato i nogi
powinny mie¢ potozenie zupeinie pionowe.

17) Naslo¢ z duzym tukiem w plecach.
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C. Strona estetyczna ¢wiczen

Estetyczny punkt widzenia nakazuje dobierac
¢wiczenia, rozwijajagce u ¢wiczacych poczucie piekna,
ktére jest rownoznaczne z poczuciem harmonji. Gimna-
styka musi docenia¢ wielkie etyczne znaczenie piekna
i Scisty zwiazek, taczacy piekno z jej celami.

Wymagania estetyczne, stawiane przez gimna-
styke, muszg przeciwdziata¢ wystepujgcemu tatwo dzia-
taniu surowych sit migSniowych, bezcelowym wysitkom
i sprawnosciom, powstajgcym zazwyczaj kosztem udu-
chowienia i opanowania ciata, podczas gdy wilasnie
w tej sztuce opanowania ciata lezy mozno$¢ wysubtet-
nienia uczu¢ i nadania im wyrazu w harmonijnych,
opanowanych ruchach miesni.

Przez poczucie piekna w gimnastyce rozumieé¢ na-
lezy wykonywanie ¢wiczen nietylko w sposéb prawi-
dtowy, bezbtedny i doktadny pod wzgledem formy, lecz
takze ze swoboda, wdziekiem, z pewnego rodzaju ich
uduchowieniem. Cwiczenia gimnastyozne swym uszla-
chetniajgcym charakterem przyczynia¢ sie powinny do
wyksztatcenia zmystu piekna.

Mozno$¢ wykonywania ¢wiczen lekko, swobodnie
i z wdziekiem jest w rezultacie zaoszczedzeniem sil
(ekonomjg sity mie$niowej i nerwowej), co dla kaz-
dej formy zycia organicznego jest niestychanie wazne.

Teorja zaoszczedzania sit stosowana przy wycho-
waniu fizycznem jest, jak juz wspomniano, jednym
z najwazniejszych zadan gimnastyki, nalezy wiec wy-
zyskiwa¢ kazda sposobno$¢ celem jej wyrobienia. Na
wyrobienie tej zdolnosSci oszczedzania sit skiladaja sie
warunki natury psychiczno-fizycznej. Do fizycznych
nalezg: zdrowie ciata i nalezycie rozwiniety uktad ner-
wowo-miesniowy, ktérego funkcje sg wyrazem dobrze
rozwinieLego rytmu nerwowego i miesniowego, obja-
wiajgcego sie sitg nerwowgq i zdolnoScig koordyna-
cyjng.”

Fizyczne funkcje wptywajg i naodwroét sg zalezne
od wplywdw psychicznych: pogody umystu, dobrej
woli, checi ¢wiczenia swych migsni.
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Poniewaz Leorja zaoszczedzania, czyli ekonomja
sit, jest pierwszorzednego znaczenia, musi by¢ wiec na-
lezycie wyjasniong, a najtatwiej da sie to osiggnaé
przez przytoczenie kilku wyjatkow z dzieta prof. Hirna
pod tyl. «Zycie estetycznex.

«Zaoszczedzanie sit w kazdym poszczegdélnym ru-
chu jest réwnoznaczne z wiekszg wytrzymatoscig przy
dtuzézem trwaniu ruchow i z mozno$cig obliczenia
miary wymaganej sity dla kazdego poszczeg6lnego mo-
mentu ruchu, czyli niezawodng pewnoscig we wszyst-
kich zewnetrznych przejawach, przy ktoérych uzycie
za mato lub za duzo sity byloby polaczone z niebez-
pieczenstwem. Przyktadem takiego wyrobienia sg zwie-
rzeta gorskie, gemzy i kozice, ktére z ryzykiem sw’ego
zycia umiejg sie zdobywac na $cisle wymierzona miare
energji i wysitku przy petnych niebezpieczenstw sko-
kach z urwisk i skat, czyli, Ze powstawaniu sprawno-
§ci i wdzieku sprzyjajg naturalne sposoby ruchu i wa-
runki zycia, szczegélniej za$ tam, gdzie walka o byt jest
w catem znaczeniu lego stowa decydujgca».

«Wdziek i piekno ruchu — méwi Hirn — znikajg
coraz bardziej z nowoczesnego zycia kulturalnego, bo
im wiecej walka o byl z fizycznej przechodzi w walke
duchowa, tern wiecej sprawnos$é fizyczna traci swe zna-
czenie. Czesciej ma sie obecnie sposobnos$¢ podziwia-
nia sprawnosci funkcjonowania przyrzadéw skonstruo-
wanych przez ludzi, niz ich witasnej sprawnosci, cho¢
niezreczno$¢ mechanizmu jest mniej zgubna. Opano-
wanie natury przez cywilizowanego cztowieka sprawito,
ze stracit on swg sprawno$¢ zyciowa, do ktdrej zmu-
szone sg jeszcze dotad mniej szczesSliwe rasy».

Jezeli ludzko$¢ istotnie do tego stopnia zatraca
wdziek i sprawno$¢ ruchow, jak to konstatuje prof.
Hirn, to nasuwa sie konieczno$¢ wprowadzenia jakiej$
zmiany w dotychczasowych kierunkach wychowaw-
czych przez sporty i r6znego rodzaju gry, celem wyro-
bienia u miodszych pokoleA powrotu do form prymi-
tywniejszych. | chociaz stuszng duma napetni¢ moze
kazdego coraz wieksze wydoskonalanie réznych kon-
strukcyj, nalezy mysle¢ o cztowieku, by $wiadomym,
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rozumnym wysitkiem nauczy¢ go dazenia do osiggnie-
cia mozliwej lekkosci i oszczedzania sit w postawach
i ruchach. Dodaje on jednak dalej, ze wdziek idacy
w parze z ekonomjg sit, nalezy koniecznie i mozna zdo-
bywac¢ celowemi ¢wiczeniami. Odpowiedzialni kierow-
nicy wychowania fizycznego bedg zmuszeni uznaé
W wyzszym stopniu, niz dotad, ze swobodne, z wdzie-
kiem wykonane ruchy, sg pierwszym warunkiem zdro-
wia, sity, wytrzymatosci i piekna.

Wdziek jest w wysokim stopniu zdolnoscig wro-
dzong, nie da sie jednak zaprzeczy¢, ze metodyczne nau-
czanie utatwia w znacznej mierze wyksztatcenie spraw-
nej, dobrze opanowanej pracy miesni i nerwow.

Wytworzenie jedynie tylko mechanicznych wa-
runkow dla tejze pracy, jak to juz wykazano, nie jest
wystarczajagce. Lekko$¢, swoboda ruchdw, wdziek sa
naturalnym wyrazem, odpowiadajagcym wewnetrznym
stanom duszy i pozostajg od nich w zaleznosci.

Wesotos¢, swoboda, lub przymus i nuda, zaréwno
jak i inne emocjonalne momenty dziatajg pobudzajgco
lub hamujaco. «Nuda — moéwi Hirn — dziala z na-
tury rzeczy hamujaco, utrudnia kazdy objaw ze-
wnetrzny i czyni go juz przez to samo niezrecznym,
podczas gdy wyptywem radosci jesL lekkos¢, objawia-
jaca sie zewnetrznie peinig wdzieku. Kazda czyn-
no$¢, powstata pod wptywem radosci, jest petna swo-
body, zadowolenie zwieksza odwage, utatwia dokona-
nie réznych wyczynéw, gdyz w kazdem prawdziwem
zadowoleniu tkwi pewna impulsywnos¢, a piekno u istot
obdarzonych wdziekiem objawia sie najsilniej wtedy,
gdy .jest opanowana wesotym nastrojem.

«Zabawa i taniec sg najszlachetniejszym wyrazem
radosci».

Jako ogo6lng zasade nalezy wiec przyjaé, ze silne
wrazenie, ktore zajmie calg Swiadomos$¢ i odwrdci
uwage od whasnego «ja», jest zdolne tem samem wy-
wotaé bezposredni wdziek. Zasade te powinna kazda
nauczycielka gimnastyki stosowaé¢ w swej praktyce.

Mysl o wiasnem «ja», o mie$niach i stawach obja-
wia sie tatwo twardemi, kanciastemi ruchami, podczas
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gdy mysli, nie odnoszace sie do ciata, lecz wywotu-
jace oderwane pojecia lakie np. jak lot, szybko$¢, miek-
kos¢ i t. p., lub lez obrazy, dochodzace do Swiadomosci
drogg sugeslji i wyrazajgce sie w ruchach, dziatajg po-
budzajgco na zycie duchowe, a tem samem i na ru-
chy, ktdre stajag sie przez to swobodniejsze i bardziej
ozywione. (W jednym z nastepnych rozdziatdéw wyka-
zana zostanie warto$¢ stosowania obrazéw przy nau-
czaniu i przyzwyczajanie do odrywania mysli od zaj-
mowania sie swem ciatem).

Zanim jednak przystapi sie do oceny S$rodkéw,
klérc stosuje gimnastyka celem wycéwiczenia spraw-
nosci, utatwiajgcej zaoszczedzanie sit, nalezy zdaé so-
bie jasno sprawe z okreslenia «estetyczny» i co na-
lezy rozumie¢ w gimnastyce przez wyrazenie «udu-
chowiony» Wyrazenie lo bywa czesto wydrwione, lub
zle interpretowane. Okreslenie lo nadaje sie nieraz ¢wi-
czeniom, wyrazajagcym niby «jakie$ siany duszy», albo
tez mniej lub wiecej afektowanym pozom teatralnym.
Taki sposob pojmowania rzeczy jest daleki od zadan
i celéw gimnastyki.

Uduchowione jest ¢wiczenie wtedy, gdy sie je wy-
konuje z pewnem zrozumieniem, ktore jest wiasciwe
kazdemu mys$lacemu cztowiekowi, przy kazdem naj-
mniejszem poruszeniu. Gdy catg uwage skupi sie
zwrdci do ciata, do wysitku miesni i nerwow, cwicze-
nie staje sie bezduszne i pospolite. Swobodne zas i nie-
wymuszone, zdrowe ¢wiczenie cielesne jesl spontanicz-
nym wyrazem radosci i ozywienia, czyli innemi stowy,
piekne, opanowane i swobodne ruchy sa dla wzmoze-
nia fizycznych i duchowych sit zyciowych jak naj-
wiekszego znaczenia.

Chcac przez gimnastyke zdobyé dla sit zycio-
wych, zdrowia i piekna tak wazng umiejetnos¢, jaka
jesl oszczedzanie sit, nalezy dobiera¢ ¢wiczenie tak, by
przez nie:

a) wyrabia¢ moznos$¢ koordynacji
nerwowej a réwnocze$nie wzmacniac
poczucie rytmu i zmyst miesSniowy.
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b) przyzwyczaja¢ do wylconywania

cwiczenpieknychiuduchowionych uni-
ka¢ wszelakich brzydkich inieestetycz-
nych postaw i koinbinacyj.

a) Brak wyrobienia koordynacji,
czucia rytmu i zmystu miesniowego jest
zupetnie naturalny u dzisiejszych ludzi. Wadliwy roz-
wlj zmystu kooordynacyjnego objawia sie
zadziwiajgco ciezkiemi. nieswobodnemi ruchami. Zwy-
czajnie bowiem zamiast mies$ni koniecznie potrzeb-
nych do wykonania danej pracy, ruchu lub ¢wiczenia
gimnastycznego, wprawia si¢ w stan czynny przez nie-
wilasciwie wywotane impulsy nerwowe mniejszg lub
wiekszg ilos¢ niepotrzebnych grup miesniowych. Gim-
nastyka dazy¢ powinna do usuniecia tych nieprawi-
dtowosci.

Stwierdzi¢ tu mozna, ze mechaniczna mozliwosc¢
wyrobienia swobody i wdzieku w ruchach (zaoszcze-
dzanie sil) zalezy od tego, czy nerwy szybko i precy-
zyjnie umiejg wprawia¢ w ruch grupe miesni, majaca
wykona¢ ruch lub ¢wiczenie, a miesnie réwnie szybko
i precyzyjnie reagowaé na te nerwowe impulsy.

Nierozwiniety zmyst miesniowy daje sie poznaé
nietylko w niemoznos$ci opanowania ruchdw mie$nio-
wych co do ich intensywnos$ci i zakresu (moznosci
umiejscowienia i odpowiedniego wysitku energji), lecz
takze w niewtasciwem i niezupetnie dokladncm orjen-
towaniu sie co do kierunku i rozciagtosci ruchu.
Wszystko to sg znaczne psychofizyczne wady.

Celem wyc¢wiczenia swobodnych i doktadnie izolo-
wanych ruchéw miesniowych, stosuje sie w gimnastyce
z poczatku ¢wiczenia tatwe, $cisle okreslone pod wzgle-
dem formy, wykonane w odpowiedniem tempie z sto-
sownie dobranych postaw, przyczem ruch ma by¢ pew-
nie i precyzyjnie wykonany. Nastepnie za$, z wzrasta-
jaca tatwoscig wykonania, stosuje sie ¢wiczenia, ktore
w coraz obszerniejszym zakresie wyrabiajg dobrze opa-
nowang nerwowag i miesniowg prace. Osiggna¢ to mozna
przez coraz wiecej skombinowane d¢wiczenia, dalej

po-
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przez zmiane tempa (szybsze lub powolniejsze), przez
coraz wyzsze wymagania dotyczace formy, wytrzy-
matosci, rownoczesnosci wykonania i t. p.

Doda¢ tu jednak nalezy, ze mimo wszystko, nau-
czycielka nie moze bra¢ peinej odpowiedzialnosci za
wycwiczenie funkcjonalnej sprawnosci systemu nerwo-
wego, gdyz stosujac z catg nawet doktadnoscig nakazy
co do formy, stopnia sity i t. p., utrzymujac karnosc,
ochote i wytrwato$¢ w pracy fizycznej, przekona sie,
ze nielylko mechaniczna strona decyduje przy wyko-
nywaniu ¢wiczen. Cwiczenia takie, jak np. liczne zwisy,
skoki, C¢wiczenia rédwnowazne na tramie, stosuje sie
czesto w lekcji gimnastyki, cho¢by nieraz nawet prze-
chodzity sity ¢wiczacych, a to dlatego, ze wzbudzaja
one zamitowanie ¢wiczenia sie w réznych zrecznosciach.
jak réwniez i dlatego, ze dziatajg psychicznie pobu-
dzajgco i ozywiajgco. Oczywiscie c¢wiczen tych nie
mozna w czasie lekcji zbytnio naduzywaé. Stosowanie
ich zaleze¢ musi od wymagan, jakie stawia co do ogol-
nego zrozumienia zdrowia i piekna dobrze pojeta gim-
nastyka.

Wyc¢wiczanie ruchéw doktadnie umiejscowionych
(izolowanych), poprawnych w formie, napotyka zwy-
kle na duze trudnosci i wtedy nawet, gdy sie dazy
w tym kierunku z calg ostroznoscig i Swiadomoscig
celu. Do pewnego stopnia utatwi¢ moga to trudne za-
danie sposoby, zariiieszczone w rozdziale 111 pod Iyt
Cwiczenia kontrolne.

W tymze satnym celu stosowaé mozna mniejsze
¢wiczenia, t. zw. ¢éwiczenia wstawione (mellandvnin-
gar), ktorych nie nalezy uwaza¢ za ¢wiczenia gimna-
styczne w powszechnie przyjetem znaczeniu, gdyz ich
cel i wartos¢ lezy wylgcznic w wycwiczaniu systemu
nerwowego.

Cwiczenia wstawione dzielg sie na dwie
grupy: a) ¢wiczenia analitycznel (Pro*

) Nazwe analityczny i syntetyczny nadatam w tym
celu, aby krotko, praktycznie okres$li¢, czy w danym ruchu
bierze udziat jeden tub wiecej stawéw, a takze celem
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ste), obejmujace ¢wiczenia, ktérych zadaniem jest wy-
robienie swobody ruchu w poszczeg6lnym sta-
wie, np. barkowym, tokciowym, nadgarstkowym, bio-
drowym, kolanowym, skokowym i b) ¢éwicze-
niasyntetyczne, majgce na celu wyrobienie row-
noczesnie dwoch lub wigcej stawow.

Cwiczenia analityczne i syntetyczne nalezy sto-
sowa¢ dopiero wtedy, gdy ogo6lny rozwoj c¢wiczacych
o tyle jest juz posuniety, ze ma sie pewnos$¢ precy-
zyjnej, dobrze umiejscowionej pracy miesniowej. Z po-
czatku C¢wiczy sie tylko stawy ramion, znacznie p0z-
niej dopiero stawy nég. Po osiagnieciu doktadnej, po-
prawnej formy ¢wiczen analitycznych mozna przysta-
pi¢ do ¢wiczen syntetycznych. W czasie jednej lekcji
stosowac nalezy jeden tylko ruch syntetyczny, lub ana-
lityczny, np. analityczny w stawie barkowym, synte-
tyczny w stawie tokciowym i nadgarstkowym.

Cwiczenia wstawione analityczne i syntetyczne
wprowadza sie¢ miedzy zwykle ¢wiczenia gimnastyczne
wtedy, gdy nadarza sie najlepsza do tego sposobnosc,
nie przywigzujac zbytnio wragi do poprawnych postaw
wyjsciowych. Przy ¢wiczeniach tych idzie gtowmie
0 to, by czynne byty miesnie, otaczajagce dany slawr, by
praca byta wykonana precyzyjnie, z nalezytg energjg,
doktadnie dostosowana do kierunku i rozciggtosci drég
ruchu. Na poezatek dobiera sie postawy, dajgce rekoj-
mie jak najdoktadniejszego umiejscowienia pracujg-
cych grup miesniowych. Cwiczen tych nie wyucza sie
nigdy w sposéb pedantyczny, lecz przeciwnie wesoto
1 swebodnie, aby rozbudzi¢ zamitowanie i ochote do
¢wiczen, a stang sie one wtedy korzystng zmiang i pfew-
nego rodzaju wypoczynkiem w pracy gimnastycznej.
W czasie dluzszych pauz spoczynkowych mozna je
prze¢wiczac kilkakrotnie z duzg korzyscia.

Cwiczenia analityczne i syntetyczne wyuczaé na-
lezy powoli i stopniowo, po zupeitnem juz opanowaniu

odroznienia od tego, co w zwykiem znaczeniu gimnastycz-
nem nazywa sie éwiczeniem prostem lub zlozonem. Pp. aut.
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ruchoéw, t. zn. gdy praca nerwdw, mozgu i miesni jest
precyzyjna. Pewna za$ i precyzyjna jest la praca
wtedy, gdy w slan czynny wprowadza sie tylko
te grupy miesniowe, ktdre ruch majag wykonywac i gdy
pracujg one spokojnie, rownomiernie w zakre$lonych
sobie granicach.

Rozkazu (we wiasciwem znaczeniu lego stowa) nie
stosuje sie przy tych éwiczeniach, wykonuje sie je na
polecenie, lub jako ruchy nasladowcze.

Przyktady ¢wiczen analitycznych.

A) Stawy konczyn gdrnych.

1) Staw barkowy: a) ruchy przywodzace i odwo-
dzgce. Wznos ramienia wbok. Ramie wyprostowane
lub lekko ugiete w stawie tokciowym (bez jakiegokol-
wiek uczucia napiecia) wznosi sie wbok i opuszcza
wdot, przyczem stawy nadgarstkowy i palcowe pozo-
stajg zwiotczone.

b) Kragzenie jednego lub obu ramion. Ruch ogra
nicza sie tylko do stawu barkowego i topatkowego, inne
pozostajg wiotkie.

2) Staw fokciowy. Skurcz ramienia i rzut. Przed-
ramie «rzuca sie» ku barkom, pozwalajagc nastepnie
opas¢ mu bezwiadnie wdoét.

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

Po wykonaniu skurczu przedramienia nieznacz-
nie ku gorze, rozpoczyna sie ruch w stawie nadgarst-
kowym, zachowuje sie zupetng swobode.

B) Stawy konczyn doinych.

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

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

2) Staw kolanowy. Skurcz i prostowanie. Noga.
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wzniesiong nieznacznie wprzod albo wbok, wykonuje
sie ruch w stawie kolanowym.

3) Staw skokowy. Skurcz i prostowanie; kotowa-
nie. Po wykonaniu lekkiego w-znosu nogi (staw kola-
nowy zwiolczony) wykonuje sie odpowiedni ruch sta-
wu skokowego.

Przyktady ¢wiczen syntetycznych.

A) Stawy konczyn gornych.

Staw topatkowi] i nadgarstkowy. Powoiny wznos
jednego tub obu ramion wbok, i wbok-wzwyz
(wprzéd; wprzéd-wzwyz) z réwnoczesnem kotowaniem
rgk lub skurczem i prostowaniem stawT nadgarstko-
wego. Poniewaz ramie ma do przebycia dtuzszg droge,
a droga ruchu reki jest krétka, mozna wiec w prze-
ciggu czasu, potrzebnego na wznos i opuszczanie ra-
mienia, wykona¢ kilka kolowan relca.

B) Slawy konczyn dolnych.

Staw biodrowy i skokowy. \Vznos nogi, skurcz
i opuszczanie wdét, z réwnoczesnem kotowaniem stopy.
Po nieznacznym wznosie nogi ponad poziom, wznosi
sie jg nastepnie wyzej z réwnoczesnem kotowaniem
stopy, t. j. ruchem stawu skokowego. (Staw kolanowy
wiotki).

Ruchy te wykonuje sie kilkakrotnie wr bezposred-
niem nastepstwie.

Wymienionych ¢wiczen analitycznych i syntetycz-
nych nic mozna uwaza¢ (jak powyzej wspomniano) za
¢wiczenia gimnastyczne w $cistem znaczeniu tego sto-
w, a wycwiczanie ich o tyle odpowiada swemu zato-
zeniu, o ile doprowadza sie je powrli do zupetnej do-
skonatosci w swobodzie i lekkosSci, czyli uwzglednia sie
zaoszczedzanie sil. Ekonomje sit stosowra¢ nalezy wo-
géle do wszystkich ¢éwiczen gimnastycznych.

Stosujagc w programie” lekcyjnym ¢wiczenia ana-
lityczne i syntetyczne, nalezy kierowac sie zasada: naj-
pierw ¢wiczenia proste, Sciste okreslone co do formy,
potem dopiero ztozone, a zawsze dostosowane do wieku
i rozwoju ¢wiczgcych.

Gimnastyka kobiet 4



Niezaleznie od powyzej wymienionego podziatu
na ¢wiczenia analityczno, i syntetyczne, przyjac¢ nalezy
zwykle stosowany w gimnastyce podziat na ¢wiczenia
proste i ztozone. Proste jest takze c¢wiczenie, ktorego
praca miesniowa ograniczona jest/ do jednego od-
cinka ciata, np. szyi, ramienia, nogi, i ktérego droga
rozcigga sie w jednym kierunku. Cwiczenia proste wy-
konuje sie w jednym takcie, poczem nastepuje powrot
do postawy wyjsSciowej, np. kolejny wykrok naprzod,
wbok, wtyl i t. p.

Cwiczeniem ztozonem nazywamy takie, w ktérem
wiecej odcinkow ciata bierze czynny udziat, przy kto-
rem wystepuje wiecej drog ruchu i wykonanie ktérego
wymaga wiekszej liczby taktéw. Przyktadem c¢wiczenia
ztozonego, w ktérem dwie koriczyny biorg udzial, jest:
skurcz i wyprost nogi wprzdd ze skurczem i wypro-
stem ramion wzwyz (w 3 taktach). Rozne za$ kierunki
drég wystepujg w ¢wiczeniu ztozonem, np. przy zmia-
nie miedzy wznosem nogi wprzod, rozkrokiem wspie-
tym i zgieciem kolana (w 4 taktach).

Stopniowanie zarowno C¢wiczen prostych, jak
i ztozonych, jest do$¢ trudne do Scistego okre$lenia,
w bardzo bowiem wielu razach ztozone ¢wiczenia sa
tatwiejsze od prostych; wznos nogi wbok jest np. ta-
twiejszy, gdy sie go polaczy z rébwnoczesnym wznosem
ramienia wbok. Podobnie takze przy skretach tutowia
utatwia sie w znacznej mierze droge ruchu i wysitek
pracy miesniowej przez skret glowy w tym samym kie-
runku. Skret tutowia, bez réwnoczesnego skretu gtowy,
wymaga $cistego umiejscowienia pracy miesniowej.

Cwiczenia ztozone kombinowa¢ mozna w wielo-
raki sposob, nie zapominajac jednakze, by poszcze-
g6lne momenty ¢wiczen ztozonych byly poprzednio sa-
me dla siebie doskonale wyc¢wiczone. Im wiecej odcin-
kéw ciata bierze udziat w ¢wiczeniu ztozonem i z im
wiecej taktéow ono sie skiada, z tein wiekszem stara-
niem dobiera¢ nalezy postawe wyjsciowg i tem waz-
niejsze jest odpowiednie tempo, utatwiajgce poprawne
wykonanie ¢wiczenia,
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Cwiczenia zlozone, stosowane w programie, mu-
szg zawsze by¢ uzasadnione z punktu widzenia fizjolo-
gicznego, architektonicznego i-estetycznego. W jak naj-
bardziej stanowczy sposob nalezy przestrzec przed bez-
myslneini i brzydkiemi kombinacjami, ktore tylko psujg
szlachetng sztuke opanowania sie. Nalezy rowniez wy-
strzega¢ sie wszystkich ¢wiczen, ktére prowadzg do
przesady, tej zbrodni przeciw duchowi klasycznej pro-
stot}' gimnastycznej.

Cwiczenia, jako plastyczny wyraz zdrowych, du-
chowych i cielesnych objaw6w zycia, muszg pozosta-
waé¢ w zupetnej harmonji z cielesnym i duchowym roz-
wojem ¢éwiczgcych. Przekroczenie tych prawidet jest
wypaczeniem gimnastyki, gdyz wtedy ¢wiczenia zto-
zone nietylko nie podnoszg ale obnizajg zardéwnio este-
tyczne, jak i wszystkie inne wymagania, jakie stawia
sie dobrze pojetej nauce'gimnastyki.

Proste, swiadczace o dobrym smaku i szlachetne
kombinacje sg bardzo pozyteczne dla lepiej wyéwiczo-
nych, nietylko z estetycznego punktu widzenia, ale takze
i dlatego, ze przyczyniajg sie do ksztatcenia osrodkow'
mozgowych.

Wszystko, co odnosi sie do rytmu, tgczy sie Sci-
Sle z teorjg ekonomji sit.

Zmyst rytmu jest «zdolnoscig podziatu czasu na
takty i podporzadkowania im wilasnych ruchdw».
«Rytm w ruchach wyswobadza w sposéb uporzgdko-
wany wrodzone sily, dzialajgc przez to ozywczo i dy-
scyplinujgco, usuwa wahanie i niepewno$é, wptywa na
zewnetrzne objawy formy, czynigc jg lekka i wdzieczna.
Rytm nawet niekarnych zmusza clo poddania sie jego
dziataniu a ruchy dowolne wprowadza w rytmie opa-
nowane, prawidtowe drogi ruchu. Przymus wywotuje
swobode, a swoboda ujawnia sie we wdzieku».

Rytm jest potezng sitg w wielkim, poddanym
niewzruszonym prawom wszechs$wiecic, przenika i wy-
stepuje wr przejawach wszystkich bytow'." Rytm na-
daje swdj wyraz wszystkim, zaréwno psychicznym
jak i fizycznym przejawom ruchu, pod warunkiem jed-

Vi
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nakze, by zgodne one byly z zamierzonem nastepstwem
czasu i przestrzeni (Osvald Siren). Fale Swietlne, praca
seica, obieg krwi — wszystko jest wyptywem rytmu.
R\Im ujawnia sie i opanowuje réwniez nasze zycie
psychiczne. '

Poniewaz wszystkie przejawy naszego zycia opa-
nowane sg rytmem, zrozumie¢ tatwo, ze kazdy jego
zewnetrzny wyraz ogarnia nas, budzac oddzwiek w du-
chowym i cielesnym ustroju. Ciezka, dtugotrwata praca
staje sie tatwiejsza, gdy sie jg wykonuje rytmicznie,
fizyczne zadowolenie odczuwa kazdy przy spokojnym,
réwnym oddechu, a ukojenia doznajg nasze zmysty, gdy
zabrzmi w uszach opanowana rytmicznie eufonja mo-
wy tub $piewu, gdy wzrok nasz spocznie na petnych
rytmu linjach w dzietach sztuki lub natury. Wtedy to
odczuje sie glebokie znaczenie rytmu, zrozumie, jak
przez swa harmonijng site wplywa on na nasze uczu-
cia i mysli.

Rytm w ruchach juz przez to samo, ze poteguje
naszg wole i zadowolenie, przyczynia sie do zaoszcze-
dzania sit. W nauczaniu gimnastyki nie doceniato
sie dotychczas zupetlnie wartosci rytmu. Twier-
dzenie to wymaga objasnienia. Zapewne, ze w gimna-
styce mowi sie o rytmie albo takcie, np. powolny przy
sktonach i ¢wiczeniach oddechowych, w przeciwstawie-
niu do szybkiego, ktdry wystepuje przy innych ¢wi-
czeniach. Styszy sie nieraz, ze poczucie taktu (poczucie
rytmu) wyrabia sie przez gtosne lub ciche liczenie, lub
wybijanie taktu noga, rekami (klaskaniem), np. przy
postawach krocznych, zwrotach, marszach, a takze przez
Spiew przy rdéznych wolnych ¢wiczeniach i marszach.
Ale te wszystkie ¢wiczenia nie sg wystarczajagce i moga
nieraz przez niewtasciwy sposob nauczania dziata¢ ra-
czej szkodliwie na rozwiniecie poczucia rytmu.

Szkodliwos¢ polega na tem, ze ruchy miesni, ko-
lejne skurcze i rozkurcze nie sg obliczone (jak to byc¢
powinno) precyzyjnie i doktadnie co do podziatu
czasu. W len wiec spos6b nic rytm opanowuje
ruchy miesni, lecz przeciwnie, przez co takt zamiast
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by¢ zdecydowany i okreslony, staje sie niepewny, pod-
porzadkowany mniej lub wiecej niezdecydowanym im-
pulsom nerwowym, z mniej lub wiecej niepewng reak-
cja miesniowg. W len spos6b zalraca sie gérujaca nad
miesniami i.nerwami sile rytmu, przymus nie wywo-
tuje swobody, ¢éwiczenia nie slajg sie lekkie i petne
wdzieku, lecz przeciwnie, ciezkie i niepewne, w porow-
naniu z lem, jakie by¢ powinny.

Olo kilka przyktadow niewtasciwych sposobow
uczenia gimnastyki, wptywajgcych szkodliwie na wy-
robienie poczucia rytmu: marsz z przytupywaniem lub
klaskaniem na kazdy czwarty krok. Akcentowana,
czwarta cze$¢ taktu, wymaga dla siebie diuzszego czasu,
jak nieakcentowana, zamiast by¢ jednakowo dtugg i na-
stepowac¢ po kazdej SciSle oznaczonej jednostce czasu
(kroku bez przylupniecia lub klasniecia). Przez to mi-
mowolne opoznienie liczne jednostki czasu zatracajg
sie. Gdy laki sposéb nauczania trwa czas jaki$, poczu-
cie rytmu u éwiczacych ulega zmyleniu, przerwy mie-
dzy akcenlowanemi cze$ciami taktu stajg sie coraz
mniej réwne, a przytupniecie tub klasniecie mniej
pewne pod wzgledem rytmu. Zauwazy¢ to mozna w co-
raz ciezszych, gwattownych ruchach, w myleniu ryt-
mu, co moze doprowadzi¢ do rozpaczy nauczycielke,
nie posiadajacg dobrze rozwinietego instynktu rytmicz-
nego.

Marsze lub ¢wiczenia wolne ze $piewem. Wezmy
jako przyktad $piew narodowy, w ktérego stowa i me-
lodje wktadajg uczenice palrjotyczne uczucia, objawia-
jace sie czutoStkowem przecigganiem niektérych wy-
razbw, wyrazajac lem samem jak najwieksze lekcewa-
zenie dla rownego podziatu taktu. Przy S$piewie w po-
stawach slojgcych nierownos$¢ podziatu taktu jest mniej
widoczna, ale przy réwnoczesnem wykonywaniu ru-
choéw, przy ktérych podniety, wywotujgce skurcze i roz-
kurcze miesni, powinny by¢ $cisle rytmiczne i doktadne,
wystepuje to daleko silniej, powoduje duze szkody tak
dla zmystu miesniowego, jak i poczucia rytmu, prze-
szkadzajgc wyrobieniu precyzyjnej pracy miesniowej.
Lepiej wiec w takim razie $piewaé jaka$ melodje bez
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stéw *), zwawo i zdecydowanie, z dokladnem zacho-
waniem laklu i to przynajmniej tak dtugo, dopodki laki
danego C¢wiczenia nie wejdzie, ze tak rzec mozna,
«w krew» i bedzie sie mogt wyraza¢ nielylko w bez-
wzglednie .rytmicznym takcie $piewu, ale lakze w auto-
matycznych, petnych rytmu ruchach miesni. Po osig-
gnieciu takiego opanowania mozna uzywaé przy $pie-
wie stobw, wymawiajgc je w odpowiednim takcie, zgod-
nym z rytmem ruchdw mie$ni, czystym, pelnym
dzwieku gtosem, ktory dopiero wtedy pozostawaé moze
w harmonji z lekkoscia i sprezystoscig chodu. Pozna-
nie metod gimnastyki, prowadzgcych do rozwiniecia
u ¢wiczacych poczucia rytmu, ma specjalne znaczenie
dla wychowawcow krajow pétnocnych

Nieodpowiednie nauczanie, celem wyrobienia kul-
imy rytmicznej, wyptywa nielylko z nieSwiadomosci,
jak duza jesl potega rytmu, lecz lakze z niedoktadnego
poczucia rytmu u wychowawczyn. Nalezy wiec staranng
pracg w tym kierunku wyréwnac¢ le braki. Gdy juz
raz obudzi sie zrozumienie, czem jest rytm, bedzie sie
musiato przeprowadzi¢ wprost nieoczekiwang reforme
w nauce gimnastyki, nielylko na korzy$¢ lekkosci, swo-
body i wdzieku w ¢wiczeniach, lecz lakze dlatego, aby
wnie$¢ w lekcje gimnastyki wiecej ozywienia i radosci.

Jak juz wspomniano, kraje poOinocne powinny
wiecej, jak dotad, zainteresowaé sie znaczeniem rytmu
w gimnastyce, gdyz jesl on tam niedo$¢ silnie uwzgled-
niony.

Poréwnywujgc np. poczucie rylmu w krajach pot-
nocnych i potudniowych, Irzeba tym ostalnim przy-
zna¢ wyzszo$¢. Nie chodzi lu jednak ani o zamitlowa-
nie do muzyki i $piewu w og6lnosci, ani o odczucie
wartosci melodji, ani nawet o bezposrednie wyrazenie

1) Z dzieémi do lat 10 powinno lo by¢ regutg. Pp. aut.

-) W gimnastyce niemieckiej stosuje sie diugie serje
¢wiczen przy muzyce. Rezultatem tego sga najczesciej nie-
doktadne, btedne drogi i formy ruchu przy wykonywaniu
¢wiczen, ktére psujg w zupetnosci rytmike pracy miesnio-
wej. Gimnastyka niemiecka jest jednakze poza ramami lej
pracy, nie solidaryzuje sie z jej metodami. Pp. aut.
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podziatu taktu albo rylmu, ale o braki w rozwinieciu
poczucia rytmu, ktére prawdopodobnie zalezne sa
w znacznej mierze od klimatu i nierbwnomiernego
ustosunkowania warunkéw Swiatta i ciepta. Ludzie P64-
nocy zmuszeni sg wiekszg cze$¢ roku prowadzi¢ zycie
zamkniete w domu, przez co ruchy stajg sie leniwsze,
usposobienie ciezsze, przebywajac za$ poza domem, no-
si¢ ciezkie ubranie, co bezwaglpienia dziata niekorzyst-
nie na lekkos¢ i swobode ruchéw. Dalsza przyczyna nie-
do$¢ dobrze rozwinigetego poczucia rytmu lezy w ko-
niecznosci zmian ubrania, odpowiednio do réznych por
roku, przez co i rytm ruchow nie moze by¢ nigdy jed-
nakowy, tak automatyczny, jak u mieszkancow Po-
tudnia.

Biorgc to wszystko pod uwage, dochodzi sie do
wniosku, ze gimnastyka z wiekszg, jak dotad celowo-
$cig dazy¢ powinna do rozwijania poczucia rytmu.

Poczucie rytmu wycwicza sie nietytko przez ryt-
miczne, precyzyjnie wykonane ¢wiczenia objete zaso-
bem ruchow, lecz takze przez metodyczne proste ¢wi-
czenia wstawione, typowe dla kazdego stawu, nastepnie
za$ przez ¢wiczenia, przy ktorych pracujg liczne stawy
wspdlnie. Wyrabia sie np. staw barkowy ptzez ryt-
miczne wznosy ramion wbok; wznos ramion wprzéd
(wzwy?z), przyczem poczatkowo forma ruchu nie jest
rzeczg najwazniejszg, lecz raczej rytmiczna jej doktad-
nos¢. Gdy juz osiggnietg zostata lekko$¢ i rytmiczna
doktadnos¢, éwiczy sie wznosy ramion w innych pro-
stych kombinacjach, np. wznos ramion wprzod, prze-
noszenie ramion whok, opuszczanie wdol w trzech
taktach.

W ten sam sposéb éwiczy¢ nalezy rzuty, kotowa-
nia, skrety i t. p.. — skurcz ramion i rzut wprzod,
przenoszenie wbok do skurczu w trzech taktach,
albo lez skurcz ramion, rzut wbok, wymach lu-
kiem wdot-przod-wzwyz, wymach wprzéd wdél
w czterech taktach > — stanie, (siad) i kotowanie jed-

> Dodatkowo zaznaczy¢ nalezy, ze rdzne momenty

ruchu w $erji éwiczen nie muszg koniecznie zawieraé jed-
nakowej liczby jednostek czasu, jak rdéwniez, ze poszcze-



nego lub obu ramion z ugieciem lub bez, w stawach
tokciowych (stawy nadgarstkowe zwiotczone) — siad
skrzyzny i krgzenie ramion, przyczem rece skierowuje
sie do barkéw bez uczucia napigcia miesni w stawach
barkowych i nadgarstkowych. Nawet déwiczenia ndg,
szyi i tutowia wykonuje sie z tg samg celowa mys$lg
wycéwiczania rytmu. Przyktad: zmiana miedzy wykro-
kiem a zakrokiem wspietym z wznosem ugietego ko-
lana, jako momentem przejSciowym — skion gtowy ze
strony lewej w prawdg — zwarcie, chwyt karku i skton
tutowia ze strony lewej, w prawe.

Regularnie, naprzemian powracajgce skurcze
i rozkurcze aktywnych w danym momencie grup mie-
$niowych, nie dopuszczajg do tego, by niepotrzebne
mieé$nie braty udziat w ruchu. System nerwowy w na-
turalny sposob je wylgcza.

Oproécz wyrobienia lekkosci i swobody ruchéw
przyczyniajg sie rytmicznie wykonane ¢wiczenia w wy-
sokim stopniu do przybierania swobodnych i co

do formy doktadnych postaw wyjsciowych. Jezeli
idzie np. o swobodng postawe ramion wzwyz, wy-
konuje sie ruch wahadtowy wprzdd i wslecz (jako ¢wi-
czenie nasladoweze) z powolnie zwiekszajacq sie droga
ruchu (éwiczenia kontrolne 1l A2). Skion glowy
wlyt osigga sie rdwniez w ten sposdb, ze ¢wiczace wy-
konujg skton gtowy w takt kilka razy, poczem w ozna-
czonym momencie pozostajg w postawie sktonu szyi
tukiem. Zgodnie z lem wyc¢wiczg sie rdwniez postawy
sktonu tukiem wtyt i postawy sktonu tukiem wbok przez
rytmiczne skiony wtyt i whok, przyczem zauwazyé
mozna, ze drogi ruchu, stosunkowo mate w czasie ryt-
micznego taktu, zwiekszaja sie przy przybieraniu po-

gélne momenty ruchu nie muszg posiadaé tej samej roz-
ciggtosci. | tak np. wymach ramion wymaga w przyto-
toczym przyktadzie wiecej jednostek czasu (taktow) jak
skurcz i rzut ramion. Najwazniejszg rzecza jest, by po-
dziat na takty byt doktadnie okreslony, a takze to, by kazdy
poszczegélny”moment ¢wiczenia (np. wymach ramion) po-
wtarzany w serji ruchéw trwal jednakowy przecigg czasu
(doktadniej w rozdz.: o komendzie). Pp. aut.
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stawy lukiem wprzéd i postawy skionu wbok. Tak
samo wycwiczg sie postawy opadu wprzod i skretu
przez rytmiczne- opady wprzdéd i rytmiczne skrety.

Roznica w dokiadnosci i swobodzie pomiedzy po-
stawami wyéwiezonemi rytmicznie a wykonanemi na
rozkaz polega gtownie na lem, ze w pierwszym wy-
padku uwaga ¢wiczacych jest od swego «ja» odwrocona.

b) Poniewaz na rozwinigcie zmystu piekna i wy-
robienie formy wplywajg, jak widzimy, postawy i ru-
chy, obowigzkiem nauczycielki gimnastyki jest nie sto-
sowac niepotrzebnie postaw i ¢wiczen, ktére pod wzgle-
dem estetycznym dziatajg niemile i niekorzystnie. Z lego
takze wzgledu nalezy koniecznie wiele brzydkich i dla
kobiet nieodpowiednich ¢wiczen odrzuci¢, a zastgpic¢ je
innemi, o wyzszej wartosci. Czesto stosuje sie brzydkie
postawy i éwiczenia, powotujgc sie na ich rzekomg war-
tos¢ fizjologiczng. Jest lo stanowisko btedne, bo jesl
wiele innych poslaw o bardziej estetycznym charakte-
rze, ktore w zupetnosci tamte zastepujg.

Gimnastyka kobieL nie powinna sie kierowac
wzgledami, ktdére tatwo przewazajag w wojskowej i me-
skiej gimnastyce, bo jedynie tylko wtedy éwiczenie ja-
kie$ bedzie pozyteczne w calem znaczeniu tego stowa,
gdy z kazdego punktu widzenia przedstawi sie ko-
rzystnie.

W poprzednim poddziale, w ktérym gimnastyka
rozpatrywana byta z punktu widzenia architektonicz-
nego, wymieniono wiele ¢wiczed nieodpowiednich, tu
doda¢ mozna jeszcze kilka przyktaddw, jak: przysiad
w rozkroku, ¢wiczenia w niskim przysiadzie, podpor
bokiem z chwytem i wznoszeniem nogi, stanie na re-
kach i t. d. (Podajgc te przykitady, pragne rozbudzi¢
u prowadzacych poczucie wielkiego zadania, jakie ma
spetnia¢ gimnastyka w kierunku estetycznym).

D. Strona psychiczna ¢wiczen

Wielokrotnie zaznaczano juz w lej pracy nieroz-
dzielno$¢ duszy i ciata. Wszyslko, co jest z pozytkiem
dla ciata, jest rownie korzystne dla duszy i na odwr6t.



Wielkie duchowe znaczenie ¢wiczen cielesnych polega
przedewszystkicm na Lem, zc moga one przyczyni¢ sie
W znacznej mierze do rozwiniecia, sity woli i energji,
tych podstawowych przymiotéw duchowego zycia czio-
wieka.

Przemiana uczué¢ i mysli w Swiadomg czynno$¢
odbywa sie pod wplywem woli. Im wiecej wola jest
Swiadoma celu i silna, tem bardziej stanowcze i wie-
cej skoncentrowane bedzie takze wyrazenie jej w czy-
nie. Jezeli nie przyzwyczaja sie woli do takiej prze-
miaty w czyn, doprowadza sie jg do zaniku, jak wo-
géle kazdg inng duchowg lub cielesng zalete, ktora
z powodu bezczynno$ci marnieje. Che¢ dziatania jest
mniej lub wiecej chwiejnem, nieokreslonem wrazeniem,
ktore dopiero gdy sie w czyn przemieni, staje sie Swia-
domg i ozywczg sifa.

W stowie wstepnem wspomniano juz, jak waz-
nym czynnikiem dla rozwoju os$rodkéw mdzgowych
w 0go6Inosci, a w szczegblnosci osrodkéw asocjacyjnych,
niezbednych dla objawdéw woli, sg ruchy wogole (nasz
pierwolpy materjat psychiczny). Do podniesienia zy-
cia duchowego mogg sie przyczyni¢ w znacznie wyz-
szym stopniu rucluj wykonywane na rozkaz, anizeli
ruchy spontaniczne, (dowolne) jakkolwiek pod wpljr-
wem tych ostatnich nawet osobnik leniwy i bez inicja-
tywy ma moznos$¢ przyswojenia sobie licznych bodzcow'
pozytecznych dla rozwoju mézgowego. Przez te ¢wicze-
nia zmusza sie ¢wiczacego do Spetnienia wypowiedzia-
nego przez drugg osobe rozkazu w sposéb szybki, pre-
cyzyjny i w Scisle oznaczonym ruchu miesniowym.

Wszystko to wykazuje, ze na rozw6j mechanizmu
moézgowego i jego prace duchowa wielki wptyw wy-
wierajg dobrze prowadzone ¢wiczenia gimnastyczne.

Celem zrozumienia, jak skomplikowanej i dosko-
nale wyspecjalizowanej pracy nerwow' i miesni wy-
maga kazde éwiczenie gimnastyczne, przedstawmy so-
bie, cho¢by w gtéwnych zarysach, proces mechaniczny,
odbywajacy sie w centralnym systemie nerwowym, za-
nim zostang wywotane ruchy miesniowe, potrzebne dla
danego ¢wiczenia. Rozkaz pobudza do czynnosci nerwy
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stuchowe i ich os$rodki w mdzgu. Nerwy stuchowe #3-
czg sie z centrami asocjacyjnemi, ktdre zkolei dziatajg
na centra ruchowe, potrzebne do wywotania ruchu,
czego nastepstwem jest praca miesni (czynnosc).

Im wiecej ¢wiczenie jest ztozone, Lem szybsza, bar-
dziej sprawna i subtelniejsza musi by¢ takze praca
centralnego systemu nerwowego. Proces, ktéry odbywa
sie w centralnym systemie nerwowym przy kazdem
¢wiczeniu gimnaslycznem, posiada mozno$¢ wywota-
nia lakze szybkiej, zdecydowanej czynnosci.

Przez systematyczne Cwiczenia ciata, czesto po-
wtarzane energiczne bodzce, wyrazajgce sie czynnoscia,
dochodzi sie do tego, ze ruchy stajg sie wreszcie coraz
bardziej automatyczne. Czynno$¢, wywotana aktem
woli, przechodzi w przyzwyczajenie. Poniewaz za$
przyswojenie sobie dobrych przyzwyczajen jest dla
cztowieka nieocenionej wartosci, widzimy, jak ¢wicze-
nia i pod tym wzgledem speiniajg swe zadanie. Czem
jesL w zyciu sita woli i gotowo$¢ czynu rozumie kazdy.
Ludzie leniwi, ociezali i bez inicjatywy muszg obecnie
ustepowac coraz wiecej ludziom silnej woli, uzbrojo-
nym w gotowos$¢ czynu, bo tylko len, kto chce i moze
szybko sie zdecydowac i dziata¢ natychmiastowo i ener-
gicznie, jesl panem sytuacji.

Woli i gotowosci do czynu nie mozna rozdzielaé,
jak dwadch odrebnych pojeé, podobnie jak i wielu in-
nych przymiotéw duszy, z niemi sie fgczacych. Nalezg
tu np.: uwaga, czujnos¢, przytomnos¢ umystu, odwaga,
stanowczo$¢, zywos¢, a takze karnos¢ i opanowanie sie
(w $cistcm znaczeniu tego stowa). Obok tych przymio-
tow, cennych dla kazdej jednostki, wyrabia gimnastyka
takze i przymioty spoteczne: kotezenskosé, towarzy-
skos¢, sprawiedliwo$¢ i prawosc.

Jedrne ciato, silne nerwy i normalne funkcje zy-
ciowe sg dobrem podtozem radosci, ochoty zyciowej
i czystosci obyczajow.

Azeby osiggnaC cele, stawiane gimnastyce z psy-
chicznego punktu widzenia, musi nauczycielka dobie-
ra¢ ¢wiczenia z myslg ksztatcenia przez nie takze iprzy-
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miotow duszy, pomnazajacych psychiczne warunki
cztowieka w kierunku indywidualnym i spotecznym.

Cwiczenia cielesne moga hy¢ zawsze doskonatym
Srodkiem ksztatcenia wiadz psychicznych, o ile celowo
dazy sie do tego, a wiecej lub mniej dodatnie psy-
chiczne ich rezultaty zaleza w zupetnosci od sposobow
nauczania.

Kazde bowiem c¢wiczenie cielesne moze, zaleznie
od swych wiasciwosci, przyczyni¢ sie do wydoskonale-
nia jakiego$ przymiotu duchowego. Obowigzkiem wiec
wychowawcy jest wczué¢ sie w duchowa strone ¢wi-
czen i w czasie swej pracy nad miodziezg coraz do-
ktadniej uwypuklaé¢ jg swag indywidualnoscig, naucza-
niem i swem rozkazodawslwem.

Cwiczenia rzedowe poprawnie wykonane, przy-
zwyczajajg do uwagi, czujnosci, karnosci i.szybkiego
orjentowania sie. Na duzy nieraz nakiad energji, woli
i opanowania zdoby¢ sie nalezy przy zwisach, ktore
dla poprawnego ich wykonania, wymagajg w pewnym
okreslonym momencie odpowiedniego stopnia sity fi-
zycznej. Spokoj, psychiczne i fizyczne opanowanie
trzeba w duzej mierze w sobie wyrobi¢, by méc z lek-
koscig i wdziekiem wykonaé natezajace, plastyczne
¢wiczenia rownowazne. Skoki wolne i mieszane wyma-
gajg odwagi, stanowczosci, sity woli i przytomnosci
umystu, gdyz kazdy ich moment wymaga celowego
dziatania, szereg bowiem rdznych czynnosci naste-
powa¢ musi w dokladnie oznaczonem nastepstwie.
Z kazdym momentem skoku potaczone jest pewne od-
rebne zadanie, gdy ten moment nie zostanie odpowied-
nio wyzyskany, nie mozna juz do niego powroécié, lub
przynajmniej bez wielkiej straty sit. Dobrze prowa-
dzone i zorganizowane gry uczg praworzgdnosci, pod-
dania sie nakazanym prawom, ksztatcg ducha wspdl-
noty.

Przytoczone uwagi wykazujg, jak duze jest zna-
czenie psychiczne éwiczen gimnastycznych, a niemniej
takze oceni¢ z tego mozna, ze korzySci te tatwo na
marne pojs¢ moga, gdy wychowawca nie pojmuje na-
lezycie wszechstronnych obowigzkéw, ciazacych na jego



zawodzie. Warto$¢ psychiczna ¢wiczen cielesnych za-
traci¢ sie tatwo moze, gdy np. do programu lekcyjnego
dobiera sie ¢wiczenia, ktore wymaganiem doktadnej
koordynacji, wysitkiem, lub zbyt diugiem trwaniem
przechodzg mozno$¢ ¢wiczacych, lub tez ze wzgledu na
takt (za powolny lub szybki) sg nieodpowiednie, albo
nakoniec, jezeli dopusci sie do wykonywania ¢wiczen
bez nalezytej energji, miekko i niedbale.

Nauka gimnastyki, prowadzona w ten sposob, za-
bija zupetnie zamitowanie do ¢wiczen cielesnych, ni-
szczac zarazem len niestychanej wartosci podktad du-
chowy, bez ktdrego zaréwno pod wzgledem fizycznym
jak i psychicznym, gimnastyka nie moze dojs¢ do zu-
petnej doskonatosci.

Oprocz ¢wiczen, nalezacych do wiasciwego zasobu
ruchéw gimnastycznych, wprowadza¢ nalezy w tok lek-
cyjny ¢wiczenia dodatkowe t zw. ¢wicze-
nia wstawione, o ile prowadzaca uzna to za sto-
sowne.

Cel'tych ¢éwiczen jest dwojaki: ozywiajacy
iuspakajajacy.

1) Cwiczenia dodatkowe ozywiajace rozpatrywane
z fizycznego punktu widzenia, nie muszg by¢ specjal-
nie wartosciowe, majg one bowiem spetnié tylko psy-
chiczne zadanie, t. j. dziata¢ pobudzajgco, wywotujac
mite uczucie zmiany. Cho¢ bowiem dobre nauczanie
sprzyja w wysokim stopniu ozywieniu i wesotosci,
in°g3 jednak C¢wiczenia gimnastyczne, przez swoj Sci-
Sle systematyczny charakter sta¢ sie niekiedy nudne
i ciezkie.

Zbhyt surowo pojete i pedantycznie stosowane sy-
stematyzowanie ¢wiczen zabija czeslo istotng wartos$¢
gimnastyki. Od pedagogicznego zmystu nauczycielki
duzo tu zalezy, czy bedzie ona umiata nada¢ lekcji na-
lezyte ozywienie, a zarazem tak pokierow-a¢ ¢wicze-
niami, by speiniaty nakres$lone sobie zadania, t. j. przy-
czynialy sie do nalezytego rozwoju ciata. Poniewaz jed-
nak nie zawsze posiada nauczycielka te dane, dodat-
kowe c¢wiczenia sta¢ sie moga doskonatym $rodkiem
podniesienia zainteresowania i pobudzenia woli u ¢wi-



czacych, wywotujac zarazem mite uczucie swobody
i radosci.

Przyktady takich ¢wiczen pobudzajacych znalezé
mozna zarébwno w rozdziale 111 ¢éwiczen kontrolnych,
grupie Il, IV, V, jak w uwagach «o glosie» i w ogol-
nym zasobie ¢wiczen, podzielonym na roczne kursy,
(Il cz.) gdzie umieszczone sg takze sposoby ulatwia-
jace nauczanie. W tymze samym celu pobudzenia
i ozywienia stosowa¢ mozna ruchy dodatkowe, anali-
tyczne, syntetyczne i rytmiczne, zawarte w rozdz.
«Znaczenie estetyczne».

2) Zadaniem ¢wiczen dodatkowych jest réwniez
danie ¢wiczacym moznosci, o ile lego zachodzi potrzeba,
zupetnego odprezenia miesni, pod wzgledem za$ psy-
chicznym dozwolenie na krdtki wypoczynek i mozliwe
zupetne duchowe odprezenie. Znaczenie C¢wiczen od-
prezajacych jest szczeg6lniej w obecnych czasach nie-
stychanie donioste, gimnastyka nie moze wiec pomijac
tych zagadnien.

Sztuki opanowania duszy i ciala nie mozna juz
dtuzej bra¢ w ciasnem pojeciu, jako opanowania tylko
je] zewnetrznych czynnych objaw6w, nie rozszerza-
jac lego pojecia, opanowania rowniez i na bierne stany
duszy i ciala.

W nowszych czasach nerwowe obcigzenie coraz
wiecej wszystkich ogarnia. Juz u matych dzieci mozna
to spostrzec, a ze smutkiem doda¢ nalezy, ze jest duza
liczba i takich dzieci, ktéore w walce o byt przedwcze-
$nie uginajg sie pod ciezarem codziennej pracy.

Stusznie wiec coraz czeSciej podnoszg sie obec-
nie glosy, zadajgce powrotu do normalniejszych wa-
runkéw zyciowych (Na czciliby one polegaty?). Powrét
do spokojniejszych metod pracy i stosunkow, ktére pa-
nowaty przed kilku dziesigtkami lat jest nie do pomy-
Slenia. Wszystkie wynalazki lal ostatnich, majgce na
celu zaoszczedzenie sity i czasu, sg zbyt. cenne i Wiel-
kie, aby ich nie zuzytkowaé¢ dla szczescia i polepsze-
niu bytu ludzkosci. Powr6t do ideatow lat dawnych
bytby skostnieniem i cofaniem sie.

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

Zadaniem tej pracy, prawie Zze najwazniejszem,
jest wykazanie, jak duze znaczenie ma przy wykony-
waniu ruchow ekonomja wysitku fizycznego. W Kilku
rozdziatach tej ksigzki i pod réznym katem widzenia,
oswietlona zostata leorja oszczedzania sit, powtarzanie
bytoby wiec zbyteczne.

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

W wielkiem krélestwie natury zmieniajg sie okre-
sy pracy z okresami zupetnego spoczynku. W panstwie
roslinnem okresy te sg wybitnie zr6zniczkowane. Spo-
czynek zimowy nie jest czasem absolutnej $mierci, lecz
okresem przystosowania sie i biernosci, umozliwiajg-
cej nastepnie podjecie pracy z intensywnoscig i ze
zdwojong sitg. Nawet w Swiecie zwierzecym znajdu-
jemy podobne stosunki. U wigkszosci zwierzat objawy
zycia ograniczajg sie w tym okresie do snu i do zdoby-
wania solne niezbednego pozywienia.

Odpoczynek jest dla ludzi réwniez Zzrodiem od-
nowy sit. Uwagi o $nie jako poteznym Zzrédle odnowy
sit ludzkich, lezg poza obrebem tej pracy, cho¢ duzo
moznaby o leni powiedzie¢, np. o sposobach przybie-
rania odpowiednich postaw wypoczynkowych. Natura
wskazuje nam takze rozne $rodki, ktére pouczajg ludzi,
jak nalezy sie szanowac¢ i przez to odnawia¢ swe sity,
zaréwno fizyczne, jak i duchowe. Lekcewazenie i nie-
stosowanie si¢ do tych wskazéwek wystepuje zwykle
jako kara.

Nerwowe napiecie i podniecenie widzi sie przy
kazdej pracy fizycznej u wiekszosci ludzi, zaréwno
w ruchach zycia codziennego, jak i przy gimnastyce.
Zamiast skupienia, mysli spokojnych, odpowiadajg-
cych wysitkom wymaganej pracy, wystepuje zazwyczaj
podniecenie i brak opanowania. Typowy taki przy-
ktad obserwowaé¢ mozna przy szybkiem wykonywaniu
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oznaczonej pracy. Widzi sie wtedy, jak osoba chcac
w oznaczonym czasie dojs¢ do celu, $pieszy sie, nad-
uzywajac niepotrzebnie swych sit fizycznych i psychicz-
nych. Nerwowe napiecie wzrasta z kazdg sekundg, unie-
mozliwiajgc odpowiednio dostosowang miare wysitku
mie$ni i nerwoéw. Obserwowaé to mozna takze przy
szybkim chodzie, gdyz wtedy cala postawa staje sie
sztywna, ruchy kanciaste, naturalne nastepstwo ner-
nowego podniecenia. Gdyby ludzie umieli w takich ra-
zach zachowac spokoj i opanowanie, zuzywaliby mniej
sit i czasu. Miesnie sg postusznemi narzedziami duszy,
a nerwy wypetniajg doktadnie swe posrednictwo.

Wspotdziatanie duszy i ciala jest lak widoczne,
ze osobom zajmujgcym sie wychowaniem fizycznein
obojetne jest wiasciwie, czy psychiczne podniety sa
pierwszorzednej czy drugorzednej natury, rezultat po-
zostaje zawsze len sam, niepotrzebne marnotrawstwo
pracy nerwow i miesni.

Waznem zadaniem wychowawcéw?7fizycznych jest
zwracanie uwagi na ustroj psychiczny i fizyczny mio-
dziez}7 dazenie do przyzwyczajania wykonywania
energicznej, ale zarazem opanowanej i wytrwatej pracy
z petnem duchowem zréwnowazeniem.

W gimnastyce osigga sie to, jak juz poprzednio
wykazano, przez odpowiedni dobdr ¢wiczen, nie prze-
chodzacych moznosci éwiczacych (doktadniej wr uste-
pie analiza lekcji gimnastyki, A, B, C,) — przez nale-
zyty spos6b nauczania, odpowiednie rozkazodawstwo,
(2 i 3.), a nakoniec przez ¢wiczenia odprezajace.

Cwiczenia dodatkowe, odprezajace, o ile sa dobrze
zrozumiane i dostosowane w odpowiedni sposéb, dzia-
taja w duzej mierze rekreacyjnie i odnawiajg sity. Po-
dobnie wptywajg one réwnie dodatnio na powstawa-
nie spokojnego i naturalnego oddechu, przyczyniajgc
sie tem samem do podniesienia jego wartosci zdro-
wotnej.

Odprezajace ¢wiczenia catego ciata nalezy w cza-
sie dtuzszych pauz wycwicza¢ systematycznie. W zasa-
dzie powinno sie w-ogole dla mniejszych dzieci unikac



dtuzszych przerw, gdyz sg one przeciwne naturze
dziecka, sktonnej zawsze do czynu. Kilku ¢éwiczen od-
prezajacych, krétkotrwatych nie nalezy jednak nigdy
pomija¢, zarbwno w opowiadaniachjruchowych jalc
i systematycznych lekcjach gimnastyki. (Przyktady
znalez¢ mozna w rozdziale Il zatytulowanym «Gim-
nastyka dla dzieci od lat 5—8»),

Dla ¢wiczacych w wieku dojrzewania i dla zu-
petnie dorostych nalezy wykorzystywac¢ przerwy spo-
czynkowe, celem wyc¢wiczenia umiejetnosci odpreza-
nia catego ciata. Kazda nauczycielka powinna rozumieé
potrzebe tego rodzaju ¢éwiczen i wypracowa¢ meto-
dyczny plan, przez co moznaby osiggngé zamierzone
dziatanie i doprowadzi¢ do dobrych rezultatéw.

Oto kilka przyktadéw takiego zupetnego rozluz-
nienia.

a) Lezenie tijlem i og6lny wypoczynek.

Uczenice przybierajg postawe lezacg. Kazda stara
sie przybra¢ dla siebie jak najwygodniejsze potozenie.
Ciato spoczywa «wspierajgc sie catym ciezarem» o pod-
stawe, co tylko wtedy jest mozliwe, gdy miesnie sg zu-
petnie odprezone. (Nauczycielka zwraca uwage C¢wi-
czacym, ze odprezenie miesni odnosi sie takze do
miesni szczek i jezyka, ktore czesto pozostajg kurczowo
napiete, mimo zresztg ogdlnego odprezenia). Oczy zam-
kniete, oddech spokojny iréwny bez Swiadomosci i od-
czuwania mechanizmu oddychania. Uczenice stara¢ sie
powinny, by uczucie wypoczynku i uspokojenia jakby
przepltywato przez cate ciatlo i dusze, jak to widzie¢
mozna u zasypiajgcego dziecka.

Poniewaz osiaggniecie takiego opanowania swych
mysli i nerwéw wymaga diugotrwatej, cierpliwej pracy,
gdyz podniecenie nerwowe staje sie czesto chroniczne,
powinno nauczanie, o ile tylko mozliwe, dazy¢ odpo-
wiedniemi srodkami do opanowania uwagi uczenic t. j.
skierowywania ich mySli w pozgdanym Kkierunku.
Mozna im np. poleci¢, aby wzbudzaty mysli przyno-
szgce im uspokojenie i uciszenie. Obrazy, przynoszgce
uspokojenie zmieniajg sie podiug indywidualnego

Gimnastyka kobiet 5
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upodobania. Gtowng rzeczg jesl odprowadzi¢ mysli od
ich codziennego biegu i od wiasnego jaJ.

~ Przeprowadzatam przez wiele lat C¢wiczenia wy-
poczynkowe w celach doswiadczalnych, w czasie lekcyj
gimnastyki z uczenicami kurséw uniwersyteckich w Hel-
singfors, a takze na prowadzonych przczemnie letnich
kursach wychowania fizycznego. Poniewaz rezutlaty, szcze-
gblniej ostatniego kursu letniego, po wprowadzeniu muzyKki
podczas przerw spoczynkowych okazaly sie bardzo dobre,
krétkie sprawozdanie powinno obudzi¢ zainteresowanie.

Pauzy spoczynkowe stosowane byly najczesciej w po-
towie lekcyj, a czas przeznaczony na nie, wynosit 2—5 mi-
nut. Ciekawe jest, ze postawy w lezeniu na wznak uwa-
zane byly za najwygodniejsze i najlepsze. Najwiecej ucze-
nie ktadto zwykle reke pod gtowe (na kark) lub jg opierato
na czole, chronigc sie od Swiatta. Inne z ramionami po-
ziomo wyciagnietcmi spoczywaly na podiodze. Niektore
podnosity noge tak, ze staw kolanowy i miednicowy byty
ugiete, cata pieta spoczywata na ziemi, podczas gdy druga
noga pozostawala wyprostowana, a ramiona troche na-
zewnatrz odsuniete oa ciata, z lekkiem ugigeciem w stawach
tokciowych, i palcowych.

Obrazy mys$lowe wybieraty same uczenice, kazda we-
dtug wiasnego indywidualnego upodobania.

Z poczatkiem kurséow podawata sama nauczycielka
przyktady takich mysSlowych obrazéw uspokajajgcych.
Obrazy, wywotywane w fantazji uczenie, byly nastepujace:
jedna "lezata na brzegu morskim, poddajac” sie spokojnym,
rytmicznym ruchom fali a gtebokim wdechem wciggata
Swieze, solg przesycone powietrze. Inna spoczywata pod
kwilngcem drzewem owocowem i wyobrazata sobie, ze kaz-
dym wdechem wchtania delikatny zapach kwiatéw. Trze-
ciej wreszcie w-ydawato sie, ze spoczywa na wzgdrzu za-
lesionem, gdzie powietrze przesycone jest zapachem igliwia,
znajdowata przytem ukojenie w szmerze lasu.

Zadziwi zapewne wielu czytelnikdw, jak podobne
obrazy mys$lowe mogli sobie sugestjonowaé¢ ludzie zdrowo
i trzezwo”myslacy, a przeciez jest to faktem stwierdzonym
i nie mozna poming¢ tego tylko ruszeniem ramion. Kazdy
cztowiek zainteresowany a przedewszystkiem posiadajacy
wytrwatos¢ w zdobywaniu wielkiej sztuki opanowania
swych mysli, moze zrobié¢ to wielkie odkrycie, ze nosi w so-
bie" wielka kojaca site.

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

Po pewnym czasie przyzwyczaja sie wielka cze$¢ ¢wi-
czacych i to bez wigkszego psychicznego natezenia do za-



Nauczycielka .nic powinna pod zadnym warun-
kiem przerywac ciszy i spokoju w czasie wypoczynku,
lecz raczej cala swg osobg przyczynia¢ sie do podnie-
sienia tego uczucia uspokojenia, przybierajgc postawe,
ktora umozliwiataby jej odprezenie i wypoczynek.
Przerwy spoczynkowe przerywac nalezy, zapowiadajac
spokojnie powrot do postawy stojgcej, nigdy za$ nie
wydajac rozkazu gtosem ostrym. tagodnie wydane po-
lecenie, dozwala na zachowanie nadal uspokojenia,
osiggnietego w czasie wypoczynku. Gwattowne, szybkie
ruchy bezposrednio po lezeniu wypoczynkowem, moga
fatwo wywota¢ zawroty gltowy.

b) Lezenie tytem, Cwiczenie odprezajgce miejsco-
we. Nalezy przypomnie¢ éwiczacym, azeby w postawie
wypoczynkowej, podanej pod lit. a) staraty sie wznie$¢
jedno ramie (lewe ramie i lewg reke) i zaraz bezwtad-
nie sitg tylko wiasnego ciezaru wdot opuscity. Przy

U'zymywartia tych obrazéw myslowych tak diugo, jak dtugo
odczuwa potrzebe ich dziatania Poniewaz uwaga odsu-
nieta jest od «swego ja», rozluzniajg sie mie$nie w sposob
naturalny, a ukojenie przeptywa przez cialo. Nawet mysli
powoli odprezajg sie, obrazy zacieraja sie w $wiadomosci,
spok6j przeptywa zardwno przez ciato jak i dusze.

Mozno$¢ autosugestji jest u roznych jednostek natu-
ralnie bardzo rézna. Jedne umiejg sie sugestjonowac szybko,
innym potrzeba duzo czasu, zanim nauczg sie tak silnie my-
§li skupia¢, aby wywotane obrazy mogly osiggnaé zamie-
rzone dziatanie. Sa nawet takie, ktére nigdy nie dochodzg
do tego.

Muzyka w czasie przerw spoczynkowych dziatata spe-
cjalnie dodatnio na wyniki ¢wiczen odprezajacych. Posia-
data ona bowiem cudowng wtasno$¢ odwracania uwagi od
swego wiasnego «ja», mieSnie odprezaly sie a wyraz zu-
petnego spokoju cechowat wszystkich uczestnikdéw. Zazna-
czyé tu trzeba, ze melodje stosowane byly z mysla wywo-
tania uspokojenia i mitego nastroju. Proste, krotkie, melo-
dyjne utwory, wykonywane bez silniejszego cieniowania,
z rytmem wywotujgcym uspokojenie, sg koniecznym wa-
runkiem wywotania “dodatniego dziatania muzyki.

Cwiczenia odprezajgce powinny réwniez by¢ wyko-
nywane z uwzglednieniem oddechu. I w tym celu przypo-
mina sie ¢wiczacym, by wciggaly powietrze nosem, nie my-
$lac zupetnie o mechanizmie oddychania, gdyz zwracanie
uwagi na sposéb oddychania przeszkadza mechanicznemu
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wznosie ramienia, migénie nic biorgce czynnego w tern
udziatu, powinny pozostawa¢ bierne a ruch odbywac
sie z jak najmniejszym naktadem sity.

c) Lezenie, jako ¢wiczenie wypoczynkowe (z po-
mocg wspotéwiczacych). Ramiona i nogi spoczywajg
bezwtadnie i caltym ciezarem na rekach wspotéwicza-
ccgo, ktory podtrzymuje np. reka przedramie i reke spo-
czywajacego, drugg za$ obejmuje ramie tuz ponad tok-
ciem. Aby sie przekonaé, czy rzeczywiscie ramie za-
chowato swdj bezwitad, opuszcza je podtrzymujacy, nie
uprzedziwszy poprzednio spoczywajgcego. O ile ramie
opadio ciezko i bezwtadnie, jest dowdd, ze cel zostat
osiggniety.

d) Cwiczenia odprezajagce w staniu i siadzie ¢wi-
czy¢ nalez)7 przy kazdej sposobnosci, np. w ten spo-
s6b, ze stojac przybiera sie postawe o ile moz-
nosci jak najsztywniejszg, (drewniane dziadki) a na-

procesowi tegoz. Cwiczace powinny sobie wyobrazié, ze po-
wietrze catkiem swobodnie przeptywa przez otwory nosa,
lub ze wnika przez jaki$ odcinek ciata, lub np. przez mozg.

Przytoczony sposob tj. sugestywny obraz myslowy,
okazat si¢ w wielu razach nadzwyczaj'dobrym $rodkiem
w celu wyuczenia nietylko réwnego i spokojnego oddechu,
lecz takze stawat sie na przeciag kilku minut wypoczynkiem
i rozrywka.

Prastara metoda dowolnego wiadania oddechem
pochodzi zc wschodu, co bynajmniej nie wyklucza, by lu-
dzie zachodniej cywilizacji nie mieli wynie$¢ z niej nie-
ocenionych korzysci, jakie daje, szczeg6lniej gdy idzie
0 podniety budzace sugestywna potege mysli, celem Kkie-
rowania iizycznemi funkcjami ciata.

Poniewaz oddech peten spokoju, w czasie ktorego
miesnie nie biorgce udzialu w akcji oddychania pozostaja
rozluznione, jest trudny do wyuczenia, podaje te metody,
ktore okazaty sie w praktyce bardzo pomocne. Nie nalezy
ich lez odrzuca¢ bezwzglednie, bez poprzedniego wypro-
bowania. Cwiczenia wypoczynkowe, wyzej wspomniane,
byly przy nauce gimnastyki dla mnie, prowadzacej za-
razem kursa letnie, (w ktéorych braly udziat osoby nie po-
siadajgce wyrobienia fizycznego) duzg pomocg. Przez nie
bowiem praca zyskiwata nietylko na wytrzymatosci i in-
tensywnosci, lecz takze dopomagaty one czynnie do osiggnie-
cia poprawnego, naturalnego oddechu, utatwiajgc zarazem
wykazanie w praktyce wartosci ekonomji sit i pracy. Pp. aut.



stepnie wiotczy staw za stawem (miesnie okalajagce
stawy) lub lez w siadzie wznosi sie ramiona i opuszcza
bezwtadnie (silg wiasnego ciezaru ramion); podobnie
takze w siadzie opuszcza sie gtowe tak silnie, bij wia-
snym ciezarem opadta wprzod (wtyt, wbok i I p.).

Wszystkie przytoczone przyktady moga talwo
przekona¢ c¢wiczace, ze wielokrotnie naduzywajg nie-
potrzebnie swycli sit lak przy postawach, przy ktorych
powinno wystepowaé zupetne zwiotczenie, (lezace po-
stawy wypoczynkowe) jak i podczas ruchéw, ktérych
wykonanie wymaga jedynie maltej, zlokalizowanej
pracy miesni.

E. Zagadnienia, odnoszgce sie do normalnego programu
lekcyjnego.

Zasady zestawienia ¢éwiczen w normalnym pro-
gramie lekcyjnym, muszg by¢ tak wszechstronnie ujete,
aby mogly by¢ wzorem dla wszystkich rodzajéw to-
kow lekcyjnych, z wyjatkiem lekcyj dla matych
dzieci").

Zestawianie programu przyréwnaé mozna do
wznoszenia murow powstajagcego domu lub do planu
architektonicznego, ktérego wykonanie poruczono bu-
downiczemu. Nauczycielka ma zadanie podobne do za-
dan budowniczego, t. j. musi ona takze plan czyli pro-
gram lekcyjny lak rozwing¢, by odpowiedziat w zupet-
nosci swemu celowi. Doktadne obmyslenie planu lekcji
jesl konieczne, nietylko celem wszechstronnego o$wie-
tlenia lypu normalnego programu, lecz takze celem
wykazania wiekszych lub mniejszych odchylen, wyste-
pujacych niekiedy z réznych powodoéw. Uwagi, tyczace
sie nauczania, 'powtarzajg sie czesto, dlatego tylko,
azeby blizej wyjasni¢, dlaczego np. ¢wiczenia muszg
by¢ wykonane w okre$lony sposéb, lub tez, aby wy-
kaza¢, ze dobre rezultaty nauczania osiggng¢é mozna
przez uwzglednienie jego strony psychiczne;j.

‘) Gimnastyka dla matych omawiana jest w Il roz-
dziale. Pp. aut.



Rozdziat niniejszy ma za zadanie uja¢ w catosé
i wyjasni¢ liczne okolicznosci, omawiane w poprzed-
nich rozdziatach. W tym wiec celu bedg tu wyjasnione
nastepujace punkty:

1) Normalny program lekcyjny w ogo6lnym za-
rysie.

2) Krétki przeglad fizycznych i psychicznych
mwartosci cwiczen.

3) Przechodzenie z jednego programu do drugiego.

4) Okolicznosci dozwalajgce wprowadzanie zmian
w programie lekcyjnym.

I. Normalny program lekcyjny w ogélnych zarysach

Cwiczenia, wchodzace w program lekcji gimna-
styki dzielg sie na trzy gtéwne dziaty:

1) Cwiczenia wstepne, lub t zw przy-
golowa wcze.

1) Cwiczenia gtéwne, silniejsze, wy-
magajagce wiekszego wysitku, zwane
takze «Cwiczeniami ksztattuj gcem.i» *).

3) Cwiczenia uspokajajagce, koncowe.

1 Cwiczenia wstepne

a) Cwiczenia rzedow e

b) Latwiejsze ¢wiczenia nog.

c) batwiejsze ¢éwiczenia ramion, nie
wymagajgce wiekszego wysitku.

d Cwiczenia gtowy, wyrabiajagce
miesnie karku iruchomos$¢ kregow szyj-
nych: sktony gtowy i skrety, skombino-
wane ruchy gtowy.

9 Celem kroétkiego ujecia rzeczy, postuguje sie
nazwg «Cwiczenia ksztattujace», przyznajac zarazem,
ze wyrazenie to nie jest Sciste. Cwiczenie stosowane
bowiem w czesci | wstepnej, posiada¢ musza takze
wiasnosci ksztattujgce, cho¢ nie w takim samym stopniu,
jak ¢wiczenia stosowane w cze$ci drugiej, ktéra obejmuje
¢wiczenia przyczyniajace sie bezposrednio do ksztattowa-
nia postawy, Pp. aut.
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e) Laiwiejszecwiczcnia tutowia, wy-
rabiajgce miesnie tutowia i ruchliwos¢ kre-
gostupa w ptlaszczyznie poziomej i czotowej; skitony
wbok i inne skombinowane ruchy tutowia.

f) Silniejsze ¢wiczenia noég, poskoki
lub inne tatwi ejsze skoki wolue

2. Cwiczenia gtéwne, ksztattujgce

a) Cwiczenia, wyrabiajgce mieénie
tutowia i ruchomos$é kregdw w plaszczyznie
strzatkowej: sktony tutowia wlyl, sktony napiete, sktony
wprzod i dot.

b) Zwis vy.

c) Marsze lub wuspakajajgce rozne rodzaje
chodéw.

d) Cwiczenia rowuowazne.

e) Cwiczenia karku, topatek iplecow.

f) Cwiczenia mies$ni brzusznych, przy
ktorych sa unieruchomione gérne albo dolne przyczepy
lub przy ktérych miesnie pracujg statycznie w norinal-
nem wydluzeniu.

g) Silniejsze ¢éwiczenia tutowia (na-
przemianstronne), wyrabiajagce ruchomos¢ kregostupa
w plaszczyznie czotowej, poziomej lub przy ktérych
zginacze boczne kregostupa pracujg statycznie w nor-
malnem wydtuzeniu; sg to: sktony wbok, skrety, skom-
binowane ¢wiczenie tutowia, podpory bokiem.

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

i) Wolne imieszane skoki lub zabawa
(zabawa biezna lub ozywiona zabawa pitk3).

3. Uspakajgce ¢wiczenia koncowe

a) Uspokaja jagce ¢wiczenia wmarszu.

b) Cwiczenia oddechowe w indy wi-
dualnym takcie przy otwartych oknach.

tatwe ¢wiczenia nég wprowadza sie mie-
dzy systematyczne ¢wiczenia zawsze wtedy, gdy zacho-



dzi lego potrzeba, t. j. po bardziej natezajacych déwi-
czeniach, celecm dania éwiczacym «chwil wytchnienia».

Biegi i chody, przy ktérych czesto wzmaga sie sil-
nie praca serca, powinny znajdowacé zastosowanie przy
koricu programu, bezposrednio przed skokami. Nie na-
lezy jednak zapominac¢, ze w praktyce przenosi sie je
z wielu wzgleddéw takze i na inne miejsce, np. wtedy,
gdy cwiczenia ksztattujgce Irwajg diugo bez zmiany
miejsca.

Zabawy, nie wymagajace duzego wysitku fizycz-
nego, a dajace ¢wiczacym mozno$¢ zmiany i psychicz-
nego odprezenia, mozna wplataé miedzy c¢wiczenia
ksztattujace, niekiedy miedzy, lub nawet po ¢wiczeniach
wstepnychl).

To samo odnosi sie lakze do ¢wiczen dodatkowych,
zadaniem Kktdrych jest przedewszystkiem wyrabianie
swobodnych, doktadnie umiejscowionych ruchéw, wy-
wotanie dziatania psychicznie ozywiajagcego lub wresz-
cie psychicznie i fizycznie uspokajajgcego’?.

] ile w programie lekcyjnym zaslosowano
czenia dodatkowe, przy ktérych okreslone grupy mie-
$ni np. ramion i barkéw juz pracowaty, opusci¢ mozna
systematyczne ¢wiczenia ramion w czesci wstepnej.

Czas, przeznaczony na lekcje gimnastyki, zwykle
40—50 minut, nalezy sobie umiejetnie podzieli¢, by moc
wyczerpac caty zasdb przeznaczonych ¢wiczen a zara-
zem zapewni¢ ¢wiczacym wszechstronne przecwiczenie
wszystkich grup miesniowych.

Przedewszystkiem wiec nalezy dgzy¢ do tego, aby
¢wiczenia nastepowaty po sobie bez niepotrzebnych
przerw, a takze jasno zdawac sobie sprawe, ktore ¢éwi-
czenia wymagajg diuzszego czasu trwania, jezeli majg
dziata¢ skutecznie. Przy nalezytem wykorzystaniu czasu
praca idzie nietylko energicznie, wesoto i z zapatem, ale
takze wedtug pewnego uporzgdkowanego planu, ktory
wyklucza zbyt zywe tempo, ciezki bardzo bigd peda-

*) Blizsze dane o ro6znych rodzajach ¢wiczeh do-
datkowych znalezé mozna w rozdz. C, D. Pp. aut.

éwi-
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gogiczny, wywotujacy tatwo przemeczenie przez nie-
potrzebne tak fizj-czne, jak i psychiczne naduzycie sit»

Poniewaz ¢wiczenia wstepne sa tylko przygoto-
waniem do silniejszych, ksztattujgcych, nie powinny
by¢ ¢wiczeniami wytrzymatosci. Czas, przeznaczony na
nie musi pozostawa¢ w odpowiednim stosunku do cze-
Sci drugiej programu, . j. ¢wiczen ksztattujacych, przez
ktére osigga sie dopiero whasciwy cel gimnastyki. Prze-
cigg czasu mniej wiecej 10 minut powinien zupeinie
wystarczy¢ na ich wykonanie.

Cwiczenia koncowe trwaé powinny jeszcze kro-
cej; 2—3 minut czasu wystarcza na nie w zupetnosci,
0 ile bezposrednio przedtem nie wykonywano diugo-
trwatych, ciezkich i czynno$¢ serca silnie podniecajg-
cych skokéw lub zabaw bieznych.

Il. Krétki przeglad fizycznych i psychicznych wartosci ¢wiczen

1) Wstepne czyli przygotowawcze C¢wiczenia, po-
dane w normalnym programie, .majg za zadanie, jak
juz sama nazwa wskazuje, przygotowaé¢ gimnastyku-
jacych to zn. uczyni¢ ich podatnymi tak fizycznie, jak
1 psychicznie do c¢wiczen silniejszych, ksztattujgcych,
zawartych w Il czesci lekciji.

Konieczno$¢ przygotowania calego ciata do sil-
niejszych ¢wiczen czesci Il zostala poprzednio wyka-
zana, ale tylko w sposéb ogélny, niezbedna jest wiec
doktadna ocena tak pod wzgledem fizycznym, jak
i psychicznym, wszystkich w normalnym programie
zawartych ¢wiczen i to wedtug ich kolejnosci.

Cwiczenia wstepne, zaczynajace sig tatwemi posta-
wami zasadnemi, majg na celu odprezenie ¢wiczacych
i stworzenie warunkdw, umozliwiajacych jak najlepsze
wykonywanie wszystkich C¢wiczen, zawartych w pro-
gramie lekcyjnym. Te korzystne warunki osigga sie
przez stosowanie prostych lub niezbyt ztozonych éwi-
czen, przeCwiczajgcych w tatwy sposéb miesnie i stawy
catego ciata a wykonywanych zywo, szybko, wesoto
i karnie. Wrazng przylem jest rzeczg, by dobieraé na
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¢wiczenia wstepne jedynie tylko te, ktére sg juz do-
ktadnie znane, w kazdym za$ razie nie catlkiem nowe
dla ¢éwiczacych.

a) Przy ¢wiczeniach rzedowych praca miegsni jest
tylko nieznaczna, ale stawiaja one duze wymagania
zdolnosciom funkcjonalnym systemu nerwowego. Naj-
wieksze ich znaczenie polega na wartosci dyscyplinuja-
cej, t j. zmuszaniu do postuchu. Poprawne wykony-
wanie ¢wiczen rzedowych przyzwyczaja do skupiania
uwagi, karnosci i czujnosci, co przyczynia sie i umo-
zliwia wystepowanie pracy miesniowej w szybkich,
doktadnych ruchach.

Kroczenia potgczone ze zwrotami wymagajg, aby
kazdy moment ruchu wykonany byt z rytmiczng do-
ktadnoscig. Nie nalezy réwniez pomija¢ znaczenia ¢wi-
czen rzedowych, jako rozwijajgcych poczucie rytmu.

Za zasade przyjaé¢ nalezy, ze ¢wiczenia porzad-
kowe na poczatku lekcji nie powinny zabiera¢ wiecej
czasu, niz kilka minut. Azeby jednak osiggna¢ zamie-
rzony cel tych ¢éwiczen, nalezy szczeg6lniej z dzieémi
i niewycwiczonemi tylko powoli i stopniowo zwiekszac
wymagania co do dobrego i doktadnego wykonania
¢wiczen. Na kazdej lekcji winno sie skierowaé uwage
na inny jaki$ szczegot danego ¢wiczenia i zadac, by co-
raz staranniej byt wykonczany. W Len sposéb postepu-
jac nie przemecza sie uczenic, przeciwnie, ¢wiczenia
dziatajg ozywiajgco i spetniajg swe zadanie pod wzgle-
dem psychicznym.

Poniewaz ¢wiczenia rzedowe powinny dawaé
wzglednie szybko pewne dodatnie rezultaty, nalezy
z dzie¢mi i poczatkujagcymi wplata¢ je czesto miedzy
¢wiczenia wiasciwe, przynajmniej poszczeg6Olne ich
momenla. Z natury rzeczy pouczenie i w tym razie po-
winno by¢ krotkie i zwiezte.

Cwiczen rzedowych, bardziej ztozonych i niezna-
nych, nie nalezy umieszczaé na poczatku lekcji i tak
np. wycwiczanie zbiorki w szeregach, rzedach i wy-
marsze stosowaC raczej w grupie pochodéw. Dopiero
gdy ¢wiczacy sg juz zupeinie oswojeni z temi éwicze-
niami, moga one spetnia¢ swe zadanie, I. j. ulatwiac
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szybkie wustawianie C¢wiczacych na poczatku lekcji
w formacjach potrzebnych do celéw gimnastyKki.

b) Cwiczenia nbg, stosowane na poczatku czesci
wstepnej, nalezy dobiera¢ odpowiednio do ich stopnia
natezenia t. j. tatwiejsze rodzaje i to takie, przy ktorych
praca miesni ogranicza sie jedynie tylko do miesni
noég. Praca miesni nie powinna tu by¢ zbyt natezajaca
przez stosowanie takich ¢wiczen, ktdre wymagajg raczej
wytrzymatosci i dtuzszego trwania. Cwiczenia nég maja
zwieksza¢ ruchomos$¢ stawow nog, przedewszyslkiem
stawow miednicowych i kolanowych a takze wydéwi-
cza¢ fatwe, swobodne, dokiadnie umiejscowione ru-
chy ndg.

Wieksza cze$¢ ¢wiczen nbdg stanowi zarazem gro-
made ¢wiczen rownowaznych z powodu zmniejszenia
powierzchni podstawowej, co zwieksza ich wartos¢,
gdyz dodatkowo wyrabiajg takze koordynacje.

Do tatwych cwiczen ndg zalicza sie takze na-
wet takie, ktdre mogg stuzy¢é za postawy wyjsciowe
0 mniejszym stopniu natezenia. Nalezg tu postawy:
zwarte, rozkroczne, kroczne wraz z postawami napal-
cowemi. Zaznaczy¢ nalezy silnie, ze C¢wiczenia te,
o ile sg stosowane na poczatku lekcji, nie majg na celu
wycéwiczania postaw z pedantyczng doktadnos$cig, gdyz
wykluczatoby to ich wiasciwe zadanie jako ¢wiczen
ozywiajacych. O ile wymienione éwiczenia sg uczeni-
com jeszcze nieznane, pierwsze ich wyuczenie przesuwa
sie w inne miejsce lekcji, w przeciwnym razie pozostaja
jak zwykle w czesci | programu.

Te tatwe déwiczenia n6g wykonuje sie rytmicznie
lub na rozkaz (takt w kazdym razie niezbyt wolny).

Cwiczenia ndég, wykonane lekko i doktadnie,
daja takze poczucie sprezystosci i radosci, co bezwat-
pienia zwieksza w wysokim stopniu ich wHhrtosc.

c) Latwiejsze  ¢wiczenia ramion  obejmuja:
wznosy, skurcze, rzuty, wyprosty, skrety, wykonywane
z postaw ufatwiajacych fadny, spokojny ruch, przy
mozliwie jak najwiekszem umiejscowieniu pracy mie-
$niowej.
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Zadaniem ich jcsl wyrabianie miesni i stawow ra-
mion i fopatek. Przez wyrobienie miesni, biegngcych
od tutowia do topatek, poprawia sie ustawienie topa-
tek. ¢wiczenia ramion sg wiec waznym czynnikiem,
wyrabiajgcym poprawne trzymanie sie.

Ze wzgledu na postawe ma znaczenie i ta oko-
licznos¢, ze przy wiekszej czesci éwiczeri ramion, jak
rzuty, wznosy wbok itp. miesnie, znajdujace sie po
przedniej stronie stawu ramieniowego i miesnie pier-
siowe rozciggajg sie biernie, przez co- zwieksza sie ich
przecietna dlugos¢. Postawy, w ktérych wykonuje sie
zajecia zycia, codziennego, dziatajg szkodliwie na prze-
cietng dlugo$¢ wspomnianych miesni. MiesSnie pier-
siowe duze pracujg przewaznie w skrocie, czego na-
stepstwem jest wadliwe ustawienie topatek.

Celem wzmozenia swobody ruchéw nielylko
w barkach, lecz takze w miesniach, okalajgcych klatke
piersiowa, nie nalez}- pozwala¢, aby podczas C¢wiczen
ramiona przybieraty postawe z topatkami silnie $cia-
gnielemi wstecz i unieruchomionemi (typ postawy
sztywnej). Przeciwnie, klatka piersiowa i topatki po-
winny by¢ swobodne tak, by ¢éwiczacy nie odczuwali
zadnej sztywnosci i napiecia. Uczucie swobody nie wy-
klucza naturalnie przy niektorych ruchach potrzebnego
chwilowego unieruchomienia topatek. Unieruchomie-
nie powinno by¢ zawsze tak zlokalizowane, zeby nie
byto widoczne. Jedynie w momencie niektdrych c¢wi-
czen ramion, gdy praca miesni dochodzi do ostatnich
granic drogi ruchu, $cigga sie topatki mozliwie jak
najdalej wtyt, przyczem wystepuje uczucie unierucho-
mienia, co obserwrowa¢ mozna przy ruchu ramion
wprzdd i przenosi¢ wbok. Przy koncu drogi ruchu,
osiggajg przywodzace miesnie topatek maksimum
swego skrotu, unieruchamiajac topatki. Miesnie prze-
dniej strony rozciggaja sie biernie a napiecie ca-
tego pasa ftopatkowego wzmaga sie w tym mo-
mencie. Uczucie unieruchomienia powinno by¢ tylko
wzgledne, I. j. z zachowaniem wrazenia pewnej
swobody. Dopiero gdy wstrzyma sie oddech, klatke
piersiowg unieruchomi w chwili wdechu, a réwnocze-



$nie napnie niepotrzebnie wszystkie miesnie klatki
piersiowej, ramion i palcow, zanika zupeinie uczucie

Swobody i zycia, — fopatki, tutdbw i ramiona robia
wtedy wrazenie ciezkiej, «martwej» masy.
@] ile za$ umiejscowi sie prace miesni tylko do

tych grup, ktére majg wykonac¢ ¢éwiczenia ramion, ruch
staje sie tatwy, lekki i piekny. Nie odczuwa sie takze
wtedy najmniejszego uczucia ciezkosci i mozna ruch
wykonywac przez dtuzszy czas, nie utrudniajagc odde-
chu. Wplywa to nawet dodatnio na czynno$¢ serca,
ktora staje sie przez to wytrzymalsza.

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

Wptyw psycliicznj' tatwych, miekko wykonanych
¢wiczen ramion jest tak widoczny, ze blizsze objasnie-
nia bytyby zbyteczne.

d) Ruchy gtowy rozwijajag muskulature szyi i wy-
rabiajg ruchomos$é wiezadet i kregow szyjnych. Wyko-
nuje sie je jako sklony wprzod, wtyt, skret}' i ruchy
kombinowane, np. skrety gtowag w potgczeniu ze skio-
nami wstecz.

Cwiczenia te nietylko przyczyniajg sie do piek-
nego ustawienia gtowy, ale poprawiajg takze catg po-
stawe w ogdlnosci przez wyprostowanie gérnych kre-
géw piersiowych.

Azeby przeciwdziata¢ napieciu mies$ni, wykonuje
sie sktony gtowg z poczatku rytmicznie, nie kfadac
wiekszego nacisku na forme, nastepnie rowniez ryt-
micznie, przerywajgc jednak ruch w oznaczonym mo-
mencie, np. sktonu wtyt, skretu itp.) i poprawiajac
jego forme. Dopiero wtedy, gdy koordynacja ruchéw
jest wycéwiczona, a uczenice opanowaly do pewnego
stopnia forme ruchu, wykonuje sie ¢wiczenie na ko-
mende.

e) W czesci wstepnej stosuje sie jedynie tylko
tatwe rodzaje C¢wiczen naprzemianstronnych z po-
staw wyjsciowych, nie wymagajacych ciezszej pracy
mie$niowej. Natezenie postaw wyjsciowych wzmac-
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nia¢ mozna, gdy ¢wiczenia sg juz lepiej opanowane, ale
tylko pod warunkiem, ze nie ucierpi na leni forma
ruchéw lutowia i ze postawy te nie beda dziataly szko-
dliwie na normalny proces oddychania w czasie ruchu.

Zadaniem tych ¢wiczen tutowia w czesci wstep-
nej jest przyzwyczajenie miesni tutowia do silnej,
pewnej, doktadnej pracy i wyrobienie normalnej ru-
chomosci kregostupa w plaszczyznie czotowej i pozio-
mej (skrety i,sktony). Oprocz wymienionych nalezg
do grupy c¢wiczen naprzemianstronnych takze skom-
binowane ¢wiczenia tutowia, przy ktérych praca roz-
nych grup mig$niowych wystepuje w roéznych kom-
binacjach, zwiekszajagcych w znacznej mierze wyma-
gania co do koordynacji nerwowej. Tu naleza np.
skrety i sktony whok, skrety i sktony wtyt i t. p. W kaz-
dym programie lekcyjnym stosuje sie kilka cwiczen
z wymienionych grup.

Wazne jest, by przy wysokich sktonach wbok
stara¢ sie, o ile tylko mozliwe, ¢wiczy¢ ruchomosé
w gornej czesci kregostupa, t j. w czesci piersiowej.
Rozumie sie jednak samo przez sie, ze cze$¢ ledzwio-
wa kregostupa musi w znacznej mierze takze brac
udziat w tym ruchu. Nie zwracajgc specjalnie na to
uwagi, doswiadczony wychowawca stara¢ sie bedzie
przedewszystkiem rozbudzi¢ u ¢wiczacych zrozumie-
nie konieczno$ci umiejscowienia pracy miesniowej do
gornej czesci kregostupa. (Cwiczenia kontrolne 1—6).

Skrety wyrabiajg ruchomos$¢ kregostupa w cze-
§ci piersiowej i ledzwiowej. Azeby o ile moznosci
umiejscowi¢ prace tylko do mie$ni tutowia a unikngc
skretu, wystepujagcego w miednicach, stosuje sie z po-
czatku postawy, silnie unieruchamiajgce miednice,
np. siad kleczny, wsiad rozkroczny itp. Przy posta-
wie stojgcej zwraca sie uwage ¢wiczacych na koniecz-
nos¢ trzymania stdp nieruchomo i na wyprostowanie
kolan bez uczucia napiecia. Podczas skretu nie powi-
nien ulega¢ zmianie stosunek ciezaru ciata do pod-
stawy.

Pierwszcm zadaniem przy wyuczaniu c¢wiczen
tutowia w czesSci wstepnej powinno by¢ wyrobienie
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normalnej ruchomosci kregostupa bez pedantycznego
zreszta wymagania formy w $cistem, surowem znacze-
niu tego stowa, Scisle okre$long forme ¢wiczy sie do-
piero wtedy, gdy lokalna ruchomos¢ jest mozliwie do-
brze wyrobiong *).

Praca mies$ni przy d¢wiczeniach tutowia nie po-
winna przeszkadza¢ rytmowi oddychania ¢). Niedopu-
szczalne jest takze ustalenie klatki piersiowej, przy
réGwnoczesnem unieruchomieniu topatek w momencie
wdechu.

f) Po tagodnem przecwiczeniu mies$ni i stawow
catego ciata, dobrze jest powtérzy¢ cwiczenia nog sil-
niejsze, ktére przez wzmocnienie stopnia natezenia
pracy miesniowej przygotowujg dodatkowo do éwiczen
nastepnych, trudniejszych, wymagajgcych wiekszej juz
wytrzymatosci. Te silniejsze ¢wiczenia nog zastgpic
mozna poskokami lub wolnemi skokami.

Do silniejszych ¢wiczen nog zalicza sie takie,
ktére wymagaja energicznej i wytrwatej pracy prze-
waznie miesni koAczyn dolnych, jak np. przygotowa-
nie do skoku wolnego w 7 taktach lub tez ¢wiczenia
z postaw ndég trudniejszych i dtuzej trwajgcych, (przy
ktérych wspétdziatajg nieraz i inne grupj® miesni).
Przyktadem tego rodzaju éwiczen jest: ramiona whbok,
wypad i wznos piety z rGwnoczesnym wznosem ramion
wzwyz; rozkrok, wspiecie, zgiecie kolana i skrety
gtowy.

] ile w programie zastosowano silniejsze éwicze-
nia nog, jako postawy wyjsciowe, np. dla ¢wiczen tu-
towia, odpadaja tem samem ¢wiczenia ndg, jako ostatni
punkt czesci | programu.

Poskoki i skoki wwolne bez rozbiegu lub z roz-
biegiem, majg bardzo wielkie znaczenie dla wyrobie-
nia lekkosci i sprezystosci. Dobrze wykonany skok

)} Srodki prowadzace do wyrobienia poprawnej formy
sg podane w ¢wiczeniach kontrolnych gr. I Il1l. Pp. aut.

s) Oddech nie moze naturalnie by¢ utrzymany w zwy-
ktym rytmie: ¢wiczenia tutowia bowiem przeszkadzajg
zwykle charakterystycznemu rytmowi oddechu u poszcze-
go6lnych jednostek. Pp. aut.



wolny, wymaga eriergji i sity woli, wyrazonej w szyb-
kim, precyzyjnym ruchu. Praca migsniowa przy sko-
kach ogranicza sie prawic wytgcznic do ndg. Szybkie,
jedne po drugich nastepujace podniety nerwowe, zmu-
szajg rézne grupy miesni do krotkotrwatych, ale tem
wiecej skoncentrowanych wysitkéw, stawiajac zara-
zem wysokie wymagania co do sprezystosci nietylko
w stawach ndg, lecz takze we wszystkich stawach kre-
gostupa. Dla utrzymania nalezytej sprezystosci krego-
stupa nalezy koniecznie unika¢ unieruchomienia klatki
piersiowej w momencie wdechu, oraz napiecia miesni,
topatek i ramion, czyli ze praca mies$ni ograniczac sie
musi wytgcznie do nog.

Jakkolwiek te umiejetno$¢ lokalizowania ruchow
wyrabia sie celowo przy kazdem cwiczeniu, jest ona
najtrudniejsza do zdobycia przy skokach. Szybko po
sobie nastepujgce impulsy nerwowe, kolejne skurcze
i rozkurcze okreslonych grup miesniowych dolnych
konczyn, ustawicznie zmieniajagce sie ustosunkowanie
rownowagi w momencie, gdy ciato jest w locie itp.,
wymagajg dobrze opanowanej koordynacji nerwowej.
Stad tez wyptywa koniecznos¢ poswiecenia duzo czasu
wyuczeniu skokéw. Gdy wyuczanie skokéw przetozy
sieg na sam koniec programu, staje sie ono z psychicz-
nego punktu widzenia zbyt meczace, a takze i technicz-
na strona na tem ucierpi. Podniety nerwowe 3ataja sie
stabsze i mniej pewne, wprowadzajac czesto w ruch
nietylko nieodpowiednie grupy miesni, lecz takze i te,
ktére wiasnie przeciwdziataja wykonaniu lekkiego,
sprezystego skoku. Z tego wynika wazno$¢ powolnego
wycwiczania skokéw i rozmieszczenia ich w dwdch
réznych miejscach programu.

Dziatanie skoku wolnego na usposobienie C¢wi-
czacych jest podobnie, jak i innych ¢wiczen, zalezne
w zupetnosci od fizycznego charakteru c¢wiczenia.
Lekko i sprezyscie wykonany skok, daje gimnastyku-
jacemu poczucie radosci i sity, podczas gdy wykonany
ciezko i niezrecznie sprowadza wrecz przeciwne re-
zultat}'.

Dobrze wykonany skok ma wielkie znaczenie



jako przejscie do nastepnych, silniejszych i wiekszej
wytrzymatosci wymagajagcych éwiczen ksztattujgcych,
przedewszystkiem dlatego, ze posiada witasnosci ozy-
wienia oraz wzmozenia energji i woli.

2) ¢wiczenia gtowne silniejsze t

ksztattujace. Juz przy powierzchownym rzucie
oka na ¢éwiczenia, zawarte w drugiej czesci programu
lekcyjnego, mozna na podstawie ich nazw okresli¢,
jaki jest ich cel wiasciwy. Po pierwsze nalezg tu takie
¢wiczenia, ktorych gtdwnem zadaniem jest uruchomie-
nie kregostupa, szczeg6lniej w czesci piersiowej i ledz-
wiowej a zarazem wzmocnienie i silne rozwiniecie mu-
skulatury tutowia przez skomhinowang i wszech-
stronng prace miesni. Cwiczenia te powinny byc¢ tak
dobierane, aby w wyzszym stopniu, niz w czesci pierw-
szej, wptywaly na poprawe postawy i z tego powodu
noszag one nawet nazwe Cwiczen ksztattujgcych.

Po drugie: ¢wiczenia lej czesSci programu obej-
mujg ¢éwiczenia, ktére stawiajg duze wymagania zdol-
nosciom mechanicznym, koordynacyjno-nerwowym
a wiec C¢wiczenia, wyrabiajgce gibkos¢ i wdziek, rip.
¢wiczenia réwnowagi i niektore rodzaje krokdow.

W zakres tej czesci lekcji wehodzg takze ¢wicze-
nia, ktore z powedu swego wielostronnego, dodalniego
dziatania zostaty tam wigczone, a wreszcie i takie,
ktore ze wzgledu na swe specjalne wiasciwosci wie-
cej lokalnej natury uwaza¢ mozna za bardzo cenne.
Do tych nalezg np. zwisy, skoki, marsze, biegi i nie-
ktore zabawy.

Kazda grupa wymienionych ¢wiczen przyczyniaé
sie powinna, w wiasciwy sobie sposob, do ustalenia za-
let, uwazanych za konieczne do osiggniecia ostatecz-
nych celéw' gimnastyki, t. j. aby przez silne, doktadne
pod w-zgledem formy i zreczne ruchy uczyni¢ ciato
zdrowe i uzdolnione do zycia.

W poddziale A omawiane byly warunki pracy
miesniowej: wszechstronnos¢, konieczno$¢ zmiany pra-
cujagcych grup miesniowych, stopniowanie i wiele je-
szcze innych whrunkowr. Na nie nalezy specjalnie zwro-
ci¢ uwage, szczegOlniej dlatego, ze odnoszg sie one do

Gimnastyka kobiet 6
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Il czeSci programu, wymagajacej najwiekszej pracy
miesni. Naleza lu:

a) Cwiczenia, majace na celu uruchomienie
gostupa w plaszczyznie strzatkowej, przez skitony
tutowi a a) wlyl b) wprzéd i w(@ol

Azeby, o ile moznosci, ograniczy¢ skiony wtyl do
goérnej czesci kregostupa, wykonuje sie je poczatkowa
z postawr, utatwiajagcych to umiejscowienie. Najodpo-
wiedniejszg postawg jest wiec «lezenie przodem»
na ziemi bez umocowania ndg. Skiony wycwiczg sie
najlepiej przez krotkie drogi ruchu i odpowiedni rytm.

Sktony przyczyniajg sie do poprawienia postawy,
dziatajg poprawczo, szczeg6lniej przy tak powszechnie
mwystepujacych, patologicznych wygieciach w kregach
piersiow-ych (kifozie), ale tylko wtedy, gdy ruch jest
umiejscowiony do tychze kregdéw piersiowych. Nie-
wiasciwe natomiast wykonanie ruchu przyczynia sie
do wywotania rowniez patologicznego wygiecia w ledz-
wiach t. j. lordozy (lordosis). Sposobu umiejscowienia
sktonow' wyucza¢ mozna zapoinocg $rodkow opisanych
w ¢wiczeniach kontrolnych (gr. | A).

Sktony napiete nalezg 'do dziatu sklonow
czynnych wtyt i niema powodu do ich rozdzielania.
Sktony napiete, podobnie jak i sktony czynne, przy-
czyniajg sie do wyrobienia poprawnego trzymania.
Wykonane w nalezyty sposéb majg duze znaczenie,
gdyz pobudzajag do wzmozonej pracy mies$nie topat-
kowe, a takze w bierny sposéb rozciggajag miesnie pier-
siowe.

Poprawne wykonanie sktonéw napietych przed-
stawia zawsze duze trudnosci, gdyz wymagaja one du-
zego opanowania systemu nerwo-miesniowego i z tego
to powodu dziatajg czeSciej raczej szkodliwie, niz do-
datnio. Nawet pozornie maty bigd moze w wysokim
stopniu wptyna¢ ujemnie na forme C¢wiczenia. Z tego
tez wzgledu sktony napiete stosuje sie wr programie
dopiero wtedy, gdy ¢wiczacy zdobyli juz pewne wy-
robienie gimnastyczne, ktére wyklucza wigksze, szko-
dliwe usterki, nieraz trudne do wykrycia. Wogdle za$
stosuje sie wylgcznie tylko wysokie sktony ale i z tych

f
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lakze niektére rodzaje winny by¢ usuniete z gimna-
styki kobiet. Te zas formy sktonéw, ktére sie stosuje,
muszg pod kazdym wzgledem odpowiadaé celom skto-
néw napietych jako éwiczen wyprostnyéh, poprawia-
jacych trzymanie sie.

W wieku szkolnym stosuje sie po najwiekszej
czesci tylko sktony czynne, wolne. Dopiero w najwyz-
szych klasach mozna wprowadzi¢ skiony napiete pod
tym jednak warunkiem, ze nauka gimnastyki we wcze-
$niejszych latach byta celowa i doktadna.

Po kazdym czynnym skionie tutowia wlyt lub
sktonie napietym wprowadza sie do programu jakie$
¢wiczenie, ktore uruchomia kregostup w ptaszczyznie
strzatkowej wprzdéd a zarazem zmusza miesnie brzu-
szne do pracy w silnym skrdcie. Sktony te wykonuje
sie zawsze, w formie sktonéw wprzod i wdoét, dziatajac
przez nie na kregostup w czesci piersiowej i ledzwio-
wej. Cwiczenia te sg ¢wiczeniami ztozonemi z éwiczen
mie$ni brzusznych i grzbietowych. Przy sktonach
wprzod i wdot pracujg miesnie brzuszne, jak to juz
wspomniano, w mozliwie najwigkszym skrécie, przy
prostowaniu sie pracujg silnie miesnie grzbietowe.

1)) Zwisy sg nielylko silnemi ¢éwiczeniami mie-
$ni, topatek i ramion, lecz lakze przyczyniajg sie w spo-
s6b bierny do poprawy ogélnego trzymania catego
ciata. Przy zwisach sam juz ciezar ciala dziata pro-
stujgco na miesnie kregostupa, podczas gdy miesnie
piersiowe rozciggajg sie silnie, co zwieksza ich prze-
cietng dtugos¢ a temsamem poprawia ustawienie to-
patek. Dziatanie zwisow jest o tyle tylko dodatnie, o ile
nie sg one ponad sity ¢wiczacych, w przeciwnym ra-
zie dziatajg raczej szkodliwie na tadng prawidtowgq
postawe, gdyz klatka piersiowa zaciesnia sie, a topatki
wysuwajg ku przodowi. Cata praca przy zwisach po-
winna by¢ wykonana przez miesnie ramion i topa-
tek, bez przyruchéw gtowy, tutowia i ndg").

) Zauwazytam tak w moim Kkraju, jak i w czasie
sludjow zagranicg, ze zwisy stosowane w programach
byty czesto ponad sity uczenic i z tego powodu rzadko

6-
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C) Po zwisach mniej lub wiecej meczacych za-
rowno fizyczne, jak i psychiczne, najlepiej jzastosowaé
jaki$ marsz, ktéryby podziatat uspakajajgco i rozwe-
selajgco. Do lego rodzaju marszéw nalezg zwykle te,
przy ktérych zwraca si¢ uwage szczego6lniej na zacho-
wanie porzadku i karno$ci np. przyzwyczajanie do za-
chowania nalezytych rozstepbw w czasie marszu.
Szczegolniejszy nacisk ktas¢ nalezy na wycwiczanie
tatwych rodzajow kroku. W Il czesci tej pracy zna-
lez¢ mozna liczne przyktady Lego rodzaju marszow,
ktére mogg zainteresowa¢ d¢wiczacych, np. marsze
z réznemi chwytami rak.

Do c¢wiczen posiadajgcych wiasnosci uspokaja-
jace zalicza sie takze chody, nie wymagajace wigkszego
stopnia natezenia fizycznego, jak réwniez i lakie, ktdre
nie ulLrudniajg oddychania i nie poSpieszajg akcji
serca. Nalezg Lu np.'.«wszystkie rodzaje chodéw- i mar-
sz6w, wyrabiajgcych ruchomo$é stawéw skokowych
z rownoc.zesnem doktadnem wspotdziataniem i innych
stawdw nog: np. chod na pietach, na palcach i t. p.

Te rézne rodzaje chodéw majg wielkie znaczenie
dla wyrobienia dokiladnej koordynacji nerwowej. Po-
winny by¢ wykonane lekko, sprezyscie, z zachowa-
niem poprawnej postawy. Kazdy slaw' catego ciata
powinien zachowa¢ mozliwag swrobode. Starannie wy-
konane, przyzwyczajajg nielylko do lekkiego, sprezy-
stego chodu, lecz liakze wptywajg dodatnio na do-
ktadne i poprawne wykonanie ¢wiczen ndg.

Cwiczace lubig i interesujg sie wszelkiego ro-
dzaju chodami, marszami o ile sg dobrze i we witasciwy
sposob prowadzone. Wzbudzajg one zawsze zadowole-
nie i wesotos¢, wprowadzajg uczucie radosci w uspo-
sobienie ¢wiczacych a temsamem dajg takze pod wzgle-
dem psychicznym mity wypoczynek. Nieumiejetnie
prowadzone, przemeczaja tylko éwiczacych, nie spet-

tylko kiedy byty wykonane dobrze z nalezytem umiejsco-
wieniem.

Znaczenie zwisow, jako c¢wiczen ksztatcagcych przy-
mioty psychiczne, odwage, sile woli i t p. omawiano
w poddz. D). Pp. aut.



niajg swego zadania i nie stanowia, tagodnego przej-
Scia miedzy zwisami, wymagajacemi sity i energji,
a Cwiczeniami réwnowaznemi, petnemi gibkosci
i wdzieku.

d) Cwiczenia réwnowazne nalezag w gimnastyce
do najcelniejszych sposobow wyksztatcenia koordyna-
cji nerwowej. Wymagajg one subtelnej i harmonijnej
wspotpracy systemu nerwowego i wszystkich miesni.
Im wiecej rozwinieta jest funkcjonalna sprawnos$¢ sy-
stemu nerwowego, tem dokiadniejsze jest takze opa-
nowanie sie, ktére sprawia, ze kazdy ruch jest pla-
styczny i peten umiaru.

zycie psychiczne ludzi wyraza sie w ich sposo-
bie poruszania sie, dlatego lez fizyczng moznos$¢ do-
brze opanowanych, harmonijnych ¢wiczen réwnowaz-
nych osiggngé mozna jedynie, posiadajac psychiczna
rébwnowage i spokdj. Znaczenie ¢wiczen rownowaznych
jesl tak pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym
wychowawcze i na tem polega ich wielka wartosc.

W gimnastyce kobiet ¢wiczenia réwnowazne od-
grywajg duzg role, gdyz sa wyrazem cielesnego roz-
woju, tak jak w gimnastyce mezczyzn jego wyrazem
sg Cwiczenia, wymagajace sity i odwagi. Pieknie opa-
nowane ruchy, przechodzace tagodnie jedne w drugie,
budzg zainteresowanie u dziewczat, wykonujg je one
chetnie, to lez przy kazdej sposobnosci powinny by¢
skwapliwie ¢éwiczone.

Nauczycielka powinna swym sposobem naucza-
nia i swa wtasng indywidualnosciag wpajaé w uczenice
harmonje i spokoj, potrzebne do poprawnego wyko-
nania ¢wiczen réwnowaznych. Musi ona dazy¢ do od-
wrécenia mysli uczenic od wiasnego ja i od zwatpienia
w powodzenie.

Dtugich, rozwlektych wyjasnien nalezy przy na-
uczaniu wogole unika¢. Postawy rownowazne, przy
ktorych punkt ciezkosci ciata ustawicznie sie prze-
suwa, powstajg automatycznie i dlatego powinno sie
¢wiczacym pozostawi¢ jak najwiekszg indywidualng
swrobode ruchdw, z zachowaniem niewymuszonej po-
stawy ciata. Miesnie i nerwy musza byé «czujne», go-
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lowe do natychmiastowego postuchu, kiedy tylko tego
zajdzie potrzeba. Wykonywanie ¢wiczen réwnowaz-
nych nie moze robi¢ wrazenia bezmyslnosci i braku
woli, przeciwnie, winno bjr¢ nacechowane $wiadomo-
§cig, opanowaniem i harmonja.

Wzrok ¢wiczacego powinien by¢ zwr6cony na pe-
wien oznaczony punkt, bez uporczywego wpatrywania
sie wen, lecz lak lylko, jakby «torowat» sobie droge
w kierunku, w ktérym zdaza.

Cwiczenia rownowazne wykonywa sie albo z ra-
mionami lekko opuszczonemi albo fgczy sie je z miek-
kiemi ruchami ramion. (Ramiona, rozumie sie samo
przez sig, nie powiny by¢ nigdy slale unieruchomione).

Jezeli sie lraci réwnowage, nalezy dazy¢ do jej
odzyskania z powrotem nieznacznemi ruchami tuto-
wia i sw'obodnemi ruchami ramion (w stawach bar-
kowych) lub ndg.

Nauczycielka nie powinna wog6le w7 czasie wy-
konywania ¢wiczen réwnowaznych poprawia¢ ani
upomina¢, odtozy¢ to nalezy na czas odpowiedniejszy
np. na chwile odpoczynku. Jezeli kiedykolwiek okaza-
taby sie konieczna potrzeba zrobienia uwagi, nalezy to
uczyni¢ gtosem spokojnym, opanowanym.

Trzeba przytein pamieta¢, ze nie powinno sie po-
prawiaé¢ trzymania sie uczenie np. garbigcych sie i ze
nie nalezy nakazywac prostowania kregostupa do tego
stopnia, by postawa stata sie szlywma, niezgrabna, gdyz
przeszkadza to subtelnej pracy nerwdw i miesni.

Cwiczenia tulowia, wymienione w toku
lekcyjnym pod literami e, f, g wr czesci drugiej $rod-
kowej, sg lypowemi ¢wiczeniami poprawczemi (korek-
tywnemi). Przy c¢wiczeniach tych wykonywujg inten-
sywng prace mieé$nie przedniej i tylnej slrony tutowia.
Gimnastyka powinna dazy¢ do takiego wyrobienia mie-
$ni tutowia, by zdolne ,byly do pracy jak najwytrwal-
szej i w roznego rodzaju kombinacjach. Im lepiej i har-
monijniej rozwiniete sg miesnie tutowia, tem piekniej-
sza jest postawia, tem wieksza mozliwo$¢ wyrobienia
organizmu zdrowego, petnego sity zyciowe;j.

Wspomniane d¢wiczenia stanowig gtdwng czesc
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programu lekcyjnego. Poniewaz jednak stale wzmaga-
jaca sie degeneracja cielesna wyciska w wysokim stop-
niu swe pietno szczeg6lniej na organizmie kobiet, po-
winna nauczycielka ze wzgledu na normalny rozwdj
wewnetrznych, wrazliwych organéw stosowaé duza
ostrozno$¢ przy wyborze tych ¢éwiczen. Powoli tylko
i celowo nalezy stopniowaé prace miesni, wyrabiac site,
wytrzymato$¢ i harmonje.

Azeby zado$¢ uczyni¢ wymaganiom jak najwiek-
szej wszechstronnosci i zmiany w pracy mieéni (po-
réwnaj ustep A punkt a) nalezy czuwa¢ nad lem,
azeby ¢wiczenia tutowia, stosowane w czesci Il lekcji
(éwiczenia ksztattujace) uzupetniaty, o ile moznosci,
tego samego rodzaju C¢wiczenia czesci wstepne;j.

Jezeli np. ¢wiczenia tutowia w czeSci wstepnej
mialy gtownie za zadanie wycwiczenie kregostupa
w plaszczyznie czotowej (sktony boczne), to w czesci
drugiej, ksztattujgcej, stosuje sie przedewszystkicm
silniejsze ¢wiczenia tutowia, majgce na celu wyrobie-
nie ruchomosci kregostupa w ptaszczyznie poziomej
(skrety) lub o ile juz poprzednio stosowane bytly
skrety, wprowadzi¢ mozna naprzemianslronne ¢wicze-
nia tutowia, jednakze pod warunkiem, ze miesnie te
pracowB¢ beda statycznie, przy zachowaniu normalnej
dtugosci (np. podpor bokiem).

e) Cwiczenia lopalek, 'karku i grzbietu majg za
zadanie wyrobienie tych grup miesniowych, ktére sta-
nowig kompleks grup mies$ni wspétpracujgcych i od
siebie zaleznych, rozciggajacych sie miedzy koscig
krzyzowg i miednicami a przyczepiajacych sie do wy-
rostkow7 poprzecznych, kolczastych, do zeber i kosci po-
tylicznej, czyli lak zwanych prostownikéw kregostupa,
a takze miesni réwnolegtobocznych miedzy kregostu-
pem a topatkami. Przy ¢wiczeniach tutowia, jak opad
wprzéd w stawach biodrowych, biorg takze udziat pro-
stowniki miednic.

Nieréwnomierny rozw0j miesni tutowia wywotuje
fatwo biedne trzymanie sie, np. moze fizjologiczne wy-
giecie kregostupa w czeSci piersiowej rozwingé sie
W wypukte plecy a wygiecie ledzwiowe w lordoze lub



tez powsta¢ moga skrzywienia boczne. Wszystkie te
znieksztatcenia sg szkodliwe, zaréwno dla zdrowia, jak
i ogolnego piekna. (Szczegdlniej lordoza wywotuje
u kobiet powazne zaburzenia wewnetrzne).

Cwiczenia tutowia, ktérych zadaniem jest wyro-
bienie ruchomosci wprzéd i wtyl, w plaszczyznie
strzatkowej, wchodzg zasadniczo w cze$¢ Il programu
w’ punkcie naznaczonym lit. a. Znaczenie tych ¢wiczen
jesl jednak lak wazne, ze mozna je z korzyScig powta-
rza¢ w pozniejszcyh momentach lekcji, lecz wtedy wy-
biera sie w ogoélnosci postawy, umozliwiajgce silniejszg
i wytrwalszg prace tych mies$ni, naturalnie pod wa-
runkiem, ze bedg one dobrze dostosowane do wieku
i rozwoju ¢wiczacych. Zbyt wczesne stosowanie np. le-
zenia przodem wpoprzek ftaweczki jest biedem, gdyz
dzieci nie mogg utrzymac¢ nalezycie topatek w lej po-
stawie.

Do ¢wiczen tutowia, majacych znaczenie tylko dla
wyrobienia miesni, nalezg wszystkie postawy, przy kté-
rych prostowniki kregostupa pracujg przy zachowaniu
normalnej diugosci. Nalezg tu przedewszystkiem lakie
¢wiczenia, jak: wypady, uniki, waga z zaczepem, le-
zenie wpoprzek taweczki, dalej wszystkie postawy w sta-
niu lub w siadzie, przy ktérych wystepujg opady tuto-
wia wprzéd w stawach miednicowych. W postawach
tych wykonywa¢ mozna ¢wiczenia ramion, czescig
w celu wzmocnienia pracy prostownikow” kregostupa
lub tez w celu zmuszenia miesni topatek do intensyw-
niejszej pracy.

f) ¢wiczenia miesni brzusznych wzmacniajg
$nie, stanowigce przednig i boczne Sciany jamy brzu-
sznej a rozciggajace sie w roznych kierunkach miedzy
klatkg piersiowg i miednicami. Dobrze rozwiniete mie-
$nie brzuszne przyczyniajg sie do utrzymania w nate-
zytem potozeniu organéw jamy brzusznej i dlatego tak
wazne jest wj”robienie sprezystosci tych miesni przez
¢wiczenia gimnastyczne. Osigga sie to zardwno przez
specjalne ¢wiczenia miesni brzusznych, jak i przez
«éwiczenia naprzemianstronne». We wszystkich prawie

mie-



¢wiczeniach brzusznych, oprécz miesni brzusznych,
biorg lakze udziat zginacze miednic.

Harmonijne wyrobienie mie$ni brzusznych, dzia-
tajac w tym wypadku na mies$nie grzbietowe czesci
ledzwiowej kregostupa, przyczynia sie do poprawnego
trzymania (przeciwdziata lordozie). Znaczenie réwno-
miernego wyrobienia miesni brzusznych i grzbietowych
wyjasniono juz poprzednio. Za krdtkie mies$nie brzuszne
przyczyniajg sie czesto do wywotania pochytych ple-
coéw (kifozy), zwiotczenie za$ i ostabienie ich, nie mo-
gace przeciwdziata¢ miesniom grzbietowym,4 daje sie
spostrzega¢ w najruchliwszej czesci kregostupa, tj.
w ledzwiach. To tez bardzo czesto nastepstwem osta-
bienia miesni brzusznych jest zwiekszenie przesuniecia
miednic i czesci ledzwiowej kregostupa ku przodowi
i to silniej, jak zazwyczaj w normalnej postawie by¢ po-
winno, wskutek czego powstajg t. zw. zapadniete plecy
(lordoza). Harmonijng postawe mozna przywrdci¢ je-
dynie przez rownomierng prace i wyrobienie migsni
brzusznych i grzbietowych, np. lordozie przeciwdziata
sie ¢wiczeniami, przy ktorych miesnie brzuszne wyko-
nujg prace w silnym skrocie.

Azeby praca miesni brzusznych byta o ile moz-
nosci jak najwszechstronniejsza, nalez)- zawsze dobie-
ra¢ ¢wiczenia tak, aby dziataty na kregostup i wzmac-
niaty miesnie.

Do ¢wiczen, przeciwdziatajgcych lordozie, nalezg
np. sktony tutowia wprzéd i wdot, ktore juz wczesniej,
w Il cz. lekcji byly stosowane pod lit. a. W wymienio-
nych ¢wiczeniach pracujg mie$nie brzuszne z ustale-
niem dolnego przyczepu. Dalej nalezg tu ¢wiczenia,
dziatajace podobnie na kregostup a w ktérych wyste-
puja np. wysokie skurcze kolan, wznosy nég (zaréwno
w zwisie, jak w lezeniu). Praca mie$ni odbywa sie tu-
taj przy ustaleniu gornych przyczepdw, do ktorych
zblizaja sie dolne.

Do ¢wiczen, dziatajacych jedynie na mie$nie brzu-
szne, ktore pracujg wtedy statycznie w normalnem wy-
dtuzeniu. zalicza sie opady wtyt w stawach biodrowych,
np. opad z siadu lub kleku. Do tej samej grupy nalezg



takze: lezenie wpoprzek tawki, podpér przodem, na-
slo¢ itp.

Szczegblniejsza uwage zwroci¢ nalezy na to, by
przy opadzie wtyt nie wystepowato, oprocz lego wiasci-
wego opadu, lakze wygiecie kregostupa, co zdarza sie
u ¢wiczgcych, o ile nie umiejg utrzymac tutowia tak,
jak w postawie zasadnej (poréwnaj ustep B str. 40).

s)] Cwiczenia naprzemianslronne') obejmuja
czenia miesni bocznych, (sktony wbok, podpory wbok),
skrety tutowia i ¢wiczenia z nich ziozone.

Przy c¢wiczeniach tych pracujg miesnie grzbieto-
we i brzuszne w réznych kombinacjach. Biorg w nich
lakze udzial miesnie stawow biodrowych przywodzace
i odwodzace. Cwiczenia le majg wielkie znaczenie dla
obustronnego wyrobienia ciata, co w zyciu codziennem
czesto bywa zaniedbywane. Brak obustronnego, réwno-
miernego rozwoju miesni tutowia objawia sie skrzywie-
niami bocznemi, a w dalszem nastepstwie, wiekszemi
lub nmiejszemi skreceniami kregostupa.

Podczas gdy zadaniem c¢wiczen naprzemianstron-
nych, stosowanych w czesci wstepnej, byto wycwiczanie
ruchomosci kregostupa w plaszczyznie czotowej, Cwi-
czenia zawarte w Il czesci programu majg na celu przez
ruchy w szerszym zakresie i bardziej natezajgce uczy-
ni¢ muskulature tutowia silng i zdatniejszg do wszelkiej
pracy. Do tych wiec ¢wiczen, wyrabiajgcych muskula-
ture tutowia, nalezg skiony wbok, wykonywane z po-
staw, wymagajgcych wiekszej i bardziej ztozonej pracy
miesniowej, niz jg dajg ¢wiczenia tutowia, objete cze-
Scig | wstepng. Natezenie sktonéw wbok mozna wzmac-
nia¢ przez wykonanie ich z réznych postaw pochodnych
ramion, niemniej lakze z réznych postaw pochodnych,
ktére dziatajg silnie na miesnie nég lub przy ktérych
mie$nie tutowia musza wykonywa¢ swa prace w wa-
runkach utrudnionych np. przy zmniejszonej po-
wierzchni podstawowej.

B Nazwe te, chociaz nie jest moze catkiem odpo-
wiednia, zachowa¢ nalezy, zanim inna wt#asciwsza nie zo-
stanie przyjeta. Pp. aut.

éwi-
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Do ¢wiczen, przy klorych miesnie pracuja statycz-
nie w swem normalnem wydtuzeniu, naleza niektére
opadi) wbok i ¢wiczenia w podporze bokiem. Dla uroz-
maicenia opadow wbok (opad w stawach biodrowych)
mozna faczy¢ je z czynnemi, wysokiemi sktonami wbok,
np. wsparcie nogi — skton i opad wbok, przyczem na-
lezy wydaé rozkaz osobno na skion i na opad i osobno
na powr6t do postawy.

Skrety tutowia. Podobnie jak sldony whbok
mozna i skrety tutowia stosowa¢ w drugiej czesci pro-
gramu, ale z postaw, wymagajacych rozleglejszej pracy
miesni, niz w czesci I. Odnosne mies$nie tutowia, (sko-
$ne brzucha i grzbietu, miedzy wyrostkami kolczyslemi
a poprzecznemi), przyzwyczaja sie do pracy w roznych
kombinacjach, co ma duze znaczenie tak dla systemu
nerwowego, jak i miesniowego.

h) Biegi zaliczy¢é mozna do ¢wiczen og6lnych,
chociaz najwiekszg prace wykonuja miesnie nog. Biegi
wymagaja subtelnej, karnej i dobrze obliczonej pracy
wszystkich mies$ni, stawiajag one zarazem duze wyma-
ganie sercu i ptucom.

Biegi naleza do bardzo cennych ¢éwiczen gimna-
stycznych, gdyz energiczny ten ruch wywotuje szybkg
przemiane materji w tkankach ciata. Jezeli biegi majg
spetni¢ swe zadanie w gimnastyce kobiet, musi je nau-
czycielka umiejetnie i ostroznie dobiera¢. Wszelkie ¢wi-
czenie biegébw w celach sportowych musi by¢. absolut-
nie wykluczone. Biegi sg jednym z dzialdw systema-
tycznej gimnastyki, przy prowadzeniu ktérego pamie-
ta¢ jednak nalezy o poprawnej postawie, rytmie i pla-
styce (poréwna¢ z zasobem c¢wiczen w czesci I1).

Biegi mozna zastgpi¢ niektdrymi rodzajami cho-
déow, a lo z powodu dziatania stawiajagcego je na
granicy biegdéw. Nalezg tu np. rézne rodzaje chodéw
w formie zabaw, dalej galopka, plas poskokiem, plas
ze wznosem kolana lub nogi, chéd z poskokiem za kaz-
dym krokiem, chéd trzytaktowy itp.

Po biegach, podniecajgcych czynnos¢ serca, naste-
powac¢ winny uspokajajgce marsze.

Biegi (r6zne rodzaje chodow) dziatajg ozywiajgco,



0 ile sig¢ ich nie naduzywa i niemi nie przemecza.
W czasie biegéw i bezposrednio po nich mozna zauwa-
zy¢ u C¢wiczacych pewnego rodzaju uczucie zadowole-
nia zarbwno psychicznego, jak i fizycznego. Biegi, za-
stosowane we wiasciwy sposob, przyspasabiajg Cwi-
czacych do nastepnego punktu lekcji tj. do silnych
¢wiczen ogdlnych: skokow.

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

i) Po biegach stosuje sie w normalnym progra-
mie lekcyjnym jako punkt nastepny skoki.

Podczas gdy pod lit. f w grupie wstepnej wprowa-
dza sie tylko poskoki i skoki wolne, nie wymagajgce
wiekszego wysitku fizycznego, w czesci drugiej stosuje
sie juz silniejsze skoki zarowno wolne, jak i mieszane.

Ze skokéw wolnych dobiera sie przedewszyslkiem
takie, ktore wymagajg silnego ugiecia stawow; sg to
skoki wzwyz, wdat i wcjlab.

Skoki mieszane wykonuje sie przy pomocy przy-
rzadow. Wymagajg one nietylko pracy miesni odndzy
dolnych, ale takze migs$ni tutowia, ramion, i dlatego sg
w calem znaczeniu tego stowa ¢wiczeniami ogdlnemi.
Skoki mieszane przyczyniajg sie w znacznej mierze do
wyrobienia koordynacji nerwowej i rozwiniecia zmystu
miesniowego. Wykonanie skoku zalezy od catej serji
.réznych ruchoéw, nastepujacych bezposrednio po sobie
w utamkach sekundy, co naturalnie wymaga opanowa-
nia zmystu orjentacyjnego. Ciato musi by¢ usprawnione
1 przysposobione do ruchu, ktéry wymaga krétkotrwa-
tego ale zarazem wydatnego wysitku pracy.

Wplyw psychiczny skokéw omowiono poprzednio
w ustepie D.

Podobnie jak inne ¢wiczenia w programie, nalezy
rdwniez skoki dobiera¢c z mysla o mozliwie jak naj-
wiekszem urozmaiceniu i odpowiedniem dostosowaniu.
Jezeli np. poprzedzaty je silne ¢wiczenia mie$ni brzusz-

*) W czasie catej lekcji powinno by¢ jedno lub kilka
okien otwartych (o ile warunki klimatyczne pozwalaja),
w czasie biegébw wszystkie okna, przynajmniej po jednej
stronie sali. Pp. aut.



nych, nic daje sie takich rodzajow skokdw, przy kté-
rych te same mie$nie musiatyby pracowaé¢ (skok od-
wrotny na tramie podwdjnym). Jezeli za$ nauczycielka
chce wyéwiczy¢ skoki, przy ktérych wystepowatby mo-
ment silnego zwisu, np. skok z rozbiegiem i chwytem,
musi przyjac jako zasade, ze w grupie b) zwiséw za-
stosowuje sie wtedy tylko zwis tagodny, dajacy mie-
$niom ramion i topatek wzglednie tatwg prace. Nalezy
tez z lego pow'odu dobiera¢ skoki bardzo umiejetnie
i staranniel.

Skoki zaslgpi¢ mozna jakakolwiek zabawa biezna,
dajgcg ¢wiczacym odpowiedni ruch, zmiane i rozwrese-
lenie.

Zabawy wptywajg dodatnio nietylko pod wzgle-
dem fizycznym, lecz takze majg ogromne znaczenie jako
jeden ze $rodkow ksztattowania charakteru i rozwija-
nia wielu dobrych przymiotow duszy.

Dobrze pokierowana zabawa uczy impulsy nerwo-
we szybko zamienia¢ wr czyn, wyrabia prawos$¢, posza-
nowanie prawa, sile woli, uczynnos¢, szlachetnosc itp.,
czyli przymioty duchowe wysokiej wartosci. Zabaw'e
nazwano «kolebka wielkos$ci», i stusznie, gdyz wiele tych
nici, ktére wchodzg w tkanine zycia ludzkiego, nawig-
zane zostaty w zabawach dzieciectwa, w tych zabawach,
ktore wydajg sie starszym naiwne i bez znaczenia.

Zabawa jest dla dziecka nielylko spontanicznym
wyrazem wewnetrznego zycia, lecz i na cate pdézniejsze
zycie swéj wplyw wywiera. Im wiecej sg rozwiniete
przymioty duszy, lem wiekszy i subtelniejszy jest du-
chowy podktad catosci zabawy. Duch kolezenstwa, po-
wazanie kazdego najmniejszego szczegétu zabawy, wy-
sokie zrozumienie konieczno$ci opanowania sie itp.
przymioty, ktore sa podwaling charakteru cztowieka,
majg swoj wyraz w zabawach. Zadziwiajgcem jest jak
dziecko wiernie i w dojrzaly sposdb odzwierciedla
w zabawie gtdwne rysy swej wewnetrznej jazni. W za-
bawie ujawniaja sie skitonnosci do egoizmu, tchérzo-

>) Z jaka ostroznoscig nalezy je dobiera¢ dla mto-

dych kobiet i dla wieku przejsciowego, blizej w rozdziale 11.
PP. aut.
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siwa, pychy, fatszu, hipokryzji i do wielu innych wad,
lub do przeciwnych im przymiotéw, jak poswiecenie,
sita woli, rycerskos¢ itd. Dlatego lez nauczycielka, ktora
umie sie zastanawia¢, moze przy zabawie poznaé cha-
rakter i wtasciwg warto$¢ uczenicl).

Jesiert i wiosna przy odpowiedniej pogodzie, o ile
i inne warunki pozwalajg na to, sprzyja uprawianiu
gier bieznych na $wiezem powietrzu.

3) W koricowej grupie ¢wiczen uspo-
kajajacych wprowadza sie do programu marsze
a nakoniec ¢wiczenia oddechowe. W gimnastyce
szwedzkiej stosuje sie z reguty calg serje éwiczen kon-
cowych, obejmujacg czeslo ¢wiczenie nog, jedno lub
wiecej ¢wiczen tutowia, ¢wiczenia oddechowe, potgczone
nieraz z ruchem ramion.

Juz z czysto praktycznych wzgledow przedstawia
to duze trudnosci, niemozliwe jest bowiem wyczerpaé
catej takiej serji ¢wiczen, o ile nie przySpieszy sie tempa
lub nie spieszy nadlo z wykonaniem innych ¢éwiczen,
co pod zadnym wzgledem nie moze by¢ korzystne i nie
moze da¢ éwiczacym wypoczynku. Wypetniajagc co do
litery ten nakaz, zapomina sie zwykle o psychofizycz-
nych wiasciwosciach kazdego ¢wiczenia. Oprécz tego

J Przy nauce gimnastyki nie uwzgledniano dotad
w nalezytym stopniu zabaw, jako najsilniejszego $rodka
wychowawczego. Wprowadzano czesto duzo bezwarto-
sciowych i bez znaczenia zabawr lub tez nauczenie nie wy-
rabiato tych przymiotow', ktére stanowig prawdziwag ich
wartos¢. "Czesto bardzo nauczycielka, zamiast prowadzié¢
gry i zabawy z zyciem i ochotg, zachecac¢ lub karci¢, we-
dtug potrzeby, stara¢ sie zwréci¢é wzrok uczenic na wyz-
sze zyciowe wartosci gry, byla tylko biernym widzem,
uwazajac gry za pozadang chwile wypoczynku dla siebie.
Odpowiedzialno$¢ nauczycielki, kierowniczki gier i zabaw
jest bardzo wielkg. Duze reformy trzeba bedzie wprowa-
dzi¢ na tem polu. Przedewszyslkiem pomys$le¢ nalezy o wy-
daniu prawdziwie wartosciowego podrecznika gier i za-
baw, ktéry wykluczatby mniej pozyteczne zabawy a dawat
jedynie krotki wybor gier i zabaw o wysokie] wartosci,
utozony odpowiednio do wieku ¢wiczacych. Zasady i pra-
widta gier | zabawr powinny by¢ proste i lalwo zrozumiale,
ktadace nacisk na karno$¢, kolezenskos$¢ i inne przymioty
moralne. Pp. aut.



przez takie przydtuzanie czeSci koncowej nietylko nie
osigga sie celu gimnastyki, lecz takze popetnia sie ciez-
kie przeoczenie, stosujgc po podniecajgcych a czesto
fizycznie meczacych skokach, ustawianie ¢wiczacych
i wykonywanie serji ¢wiczen wolnych, ktére z powodu
zmeczenia, wykonane w mniej lub wiecej szablonowy
sposéb, tracg na swej wartosci.

a) Przez uspokajajgce chody rozumie sie zwykly
marsz naokoto sali np. ze skrzyznym chwytem rak itp.
Tempo powinno by¢ troche wolniejsze, niz zwykle. Za-
liczy¢ tu takze mozna chod wspiety.

b) Cwiczenia oddechowe wykonywuje sie, o ile
moznosci, przy otwartych oknach. Uczenice powinny
przybra¢ postawe wygodng (spoczynkowa), poczem za-
checa sie je, by powoli gtebiej wdychaty, a szczegdlniej
staraty sie o gteboki wydech. Oddech nalezy wykona¢
w indywidualnym rytmie, nie mys$lagc zupeinie o me-
chanizmie oddychania Lak, by go sie wcale nie odczu-
wato. Wpojenie w uczenice polLrzeby zupeinego uspoko-
jenia sie jesl koniecznym warunkiem przy wykonywa-
niu tych ¢wiczen. Osobowos$¢ nauczycielki, jej rozkazy
juz przy ustawianiu muszg by¢ przepojone spokojem
i opanowaniem. Jezeli tylko przys$piesza sie nadto
tempo albo okazuje najmniejsze chocby zniecierpliwie-
nie, ¢wiczenia oddechowe tracg na w-artosci. Cwiczenia
oddechowe prowadzone starannie i ze zrozumieniem,
przyzwyczajajg uczenice do znajdowania w nich du-
zego zadowolenia *).

Po ¢wiczeniach oddechowych opuszczajg uczenice
w porzadku sale gimnastyczng.

I1l. Przejscie z jednego programu do drngiego

Programu lekcyjnego nie zmienia sie na kazda
lekcje, przejscie musi by¢ slopniowe i powolne.

) Na normalny oddech zwraca¢ nalezy oczywiscie
uwage w czasie wszystkich ¢wiczen. Im dtuzej przyzwy-
czajato sie uczenice do wykonywania ruchéw ze swo-
bodg, tern wieksza pewno$é, ze oddech bedzie swobodny
i naturalny. Nawet przy wykonywaniu ¢wiczen, Kktdre
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Wprowadzenie do programu roéwnocze$nie wielu
nowych ¢wiczen moze sie sta¢ powodem zmniejszenia
zainteresowania i checi u éwiczacych. Nowe éwiczenia
wymagajg objasnien, pokazéw, przyczem traci sie czas
a uczenice nie mogg mie¢ odpowiedniej ilosci i wszech-
stronnych ¢wiczen, co moze sta¢ sie powodem jedno-
stronnosci i wywotac fizyczne i psychiczne przemecze-
nie. Jako og0lng zasade przyja¢ nalezy, ze C¢wiczenia
tatwiejsze do wyuczenia i majgce mniejszg warto$¢ dla
rozwoju uczenic, zmienia sie czesciej, przeciwnie zas
trudniejsze i majace wieksze znaczenie zatrzymuje sie
dtuzej. Zainteresowanie podtrzymuje sie tatwiej, gdy
uczenice rozumieja, czego sie od nich zgda celem po-
prawnego wykonania ¢wiczenia, przyczem przyzwycza-
jaja one do planowosci i porzadku, ktére muszg by¢ za-
chowane, aby praca mogta normalnie sie¢ odbywaé (np.
szybkie ustawianie sie przy przyrzadach). Dopiero gdy
w czasie lekcji zapanuje porzadek i dokladnosé, ozy-
wienie i energja, — budzi sie zdrowy, wesoty zapat do
pracy i gtebsze zainteresowanie sie gimnastykg. Miode
i niedoswiadczone nauczycielki popetniajg zwykle ten
btad, ze za czesto zmieniajg w programie c¢wiczenia
w tej dobrej wierze, ze przez to tatwiej obudzg zain-
teresowanie uczenic.

O ile jednak nie nalezy za szybko i$¢ naprzod,
o tyle z drugiej strony nalezy uwazaé, by z pedantyczna
drobiazgowoscig nie zatrzymywac sie zbyt diugo przy
Scisle tym samym programie, co jest réwniez pedago-
gicznym btedem, zdarzajacym sie czesto.

Po dwoch lub wiecej lekcjach wymienia sie jedno
lub drugie ¢wiczenie, ktérego witasnosci i natezenie od-
powiadajg mniej wiecej usunietemu albo ktére wrcze-

ze wzgledow mechanicznych utrudniajg oddech np. brzu-
sznych, przyzwyczaja sie uczenice do tego, aby nie unie-
ruchamiaty klatki piersiowej w czasie wdechu i nie za-
trzymywaty oddechu. Azeby jednak przyzwyczai¢ je spe-
cjalnie do' swobodnego oddychania niezaleznie od
¢wiczen, ktére wykonywuja ramionami, nogami lub tuto-
wiem, stosuje sie ¢wiczenia oddechowe na koncu lekcji,
-(por. z Il cz.). Pp: aut.
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$niej bylo wyuczone. To odnosi sie przedewszystkiem
do ¢wiczen wolnych, réznych rodzajow chodoéw, bie-
gow itp.

Przez zastgpienie jednego ¢wiczenia jakiem$ in-
nem, osigga sie juz duzg odmiane. Daje. to takze moz-
gowi czas do przyswojenia sobie danego ¢wiczenia,
przez co zyskuje ono na wartosci. Oto przykiad, jak
skupionej i natezajagcej pracy mozgowej wymaga np.
wyuczenie nowego rodzaju chodu. Ruchy przy chodach
sg ztozone z r6znych momentow, ktdre zrazu szkicuje sie
tylko jakby grubemi rysami, nastepnie za$ przez kilka
lub wiecej lekcyj nie powtarza sie ich, by znowu za ja-
kis czas do nich powro6cic. W miedzyczasie postepuje
dalej w mézgu praca podswiadoma, ktdra wiasciwie do-
piero utatwia przy ponownem wykonaniu c¢wiczenia
osiggniecie dobrych rezultatéw. Doswiadczenie gimna-
styczne wykazuje w sposéb zadziwiajacy stusznosc
lego twierdzenia a zgadza sie to w zupetnosci z lakierni
samem i doSwiadczeniami w zakresie nauczania intelek-
tualnego.

IV. Zmiany w ukfadzie programu lekcyjnego

Kolejnosci ¢wiczen schematu lekcyjnego nie musi
sie SciSle, niewolniczo przestrzega¢. Zdarzy¢ sie moga
czesto wazne przyczyny przypadkowej natury tub lez
wywotane réznemi okolicznosciami, ktore zmuszaja do
zmian i uniemozliwiajg w praktyce przeprowadzenie
wszystkich ¢wiczen objetych programem.

Przypadkowemi  przyczynami,  wywotujgcemi
zmiane, moga by¢ np. warunki klimatyczne lub inne,
ktére silnie wplywajg na og6lny stan cielesny i du-
chowy'.

W deszczowe i pochmurne dni program lekcyjny
powinien obejmowac¢ ¢wiczenia dajace duzo ruchu,
majace witasnos¢ rozweselenia i ozywienia. W takich
warunkach nalezy stanowczo unika¢ systematycznych
¢wiczen wiecej natezajacych lub przygnebiajgcych.

Podobnie nalez}- takze zmieni¢ program, jezeli
uczfnice przychodzg na gimnastyke po ciezszych i spe-
cjalnie meczacych lekcjach. Nauczycielka gimnastyki

Gimnastyka kobiet 7



z zainteresowaniem i uwaga S$ledzi¢ musi calg prace
szkolng, azeby mogta sobie szybko uprzytomni¢, jakie,
¢wiczenia gimnastyczne bedg w danym razie pozy-
teczne a jakie szkodliwe dla uczenic.

Przypadkowego psychicznego znuzenia nie mozna
usuna¢ przez wprowadzanie i wyuczanie nowych ¢wi-
czen, ani tez przez systematyczne ¢wiczenia, ktorych
wykonanie, o ile ma by¢ poprawne, wymaga bystrego
zaobserwowania formy i skupionej uw-agi. Dlatego tez
¢wiczenia i zabawy, nie natezajgce zbytnio a zaspoka-
jajace potrzebe ruchu i te, ktére budzg zadowolenie oraz
che¢ ruchu, nadajg sie szczegélnie do wprowadzenia
w czasie lekcji, jak i do wypetnienia wiekszej jej czesci.

Skoro nauczycielka, nawet niezbyt pobtazliwa, od-
czuje przypadkowa depresje uczenic i zmieni program
lekcji, aby w ten sposéb wptyna¢ dodatnio na uczenice,
z pewnos$cig szybko odzj“ska czas stracony. Kazde takie
usprawiedliwione ustepstwo ze strony nauczycielki,
wzbudzi¢ musi poszanowanie dla niej oraz podnie$¢
znaczenie gimnastyki przez wzmozenie zainteresowania
i obudzenie zapalu do przescigania sie w sprawnosci
gimnastycznej.

Zmiany w programie niekoniecznie muszg sie od-
nosi¢ do wyboru nowych, blisko spokrewnionych ¢wi-
czen. Woystarczy czesto, gdy nauczycielka, prowadzac
lekcje, doda coskolwiek Ilub zrobi jakg mata zmiane,
azeby podnies$¢ zainteresowanie i w len sposob osiggnaé
wykonanie danego ¢wiczenia z nowg energja i zaje-
ciem, nie przyzwyczajajac uczenic do ciggtych nowo-
$ci. Ten sposéb postepowania ma wielkie znaczenie
szczegOlniej u dzieci. Azeby przez powtarzanie ¢wiczen
zabawowych nie wywota¢ zniechecenia i nie ostabic
checi doktadnego wykonania kazdego momentu ¢wicze-
nia, nalezy na kazdej lekcji co$ nieco$ doda¢ lub zmie-
ni¢. Jak te mate dodatki i zmiany ze zrozumieniem
wyprowadza¢ nalezy, pouczajg liczne przyktady, za-
warte w ogolnym zbiorze ¢éwiczen w czesci |Il.

W kolejnosci ¢wiczen musi sie czasem wprowa-
dzi¢ przypadkowe zmiany z czysto nieraz praktycznych
wzgledow. | tak usprawiedliwione sg takie zmiany np.



w Il czedci programu, lj. w ¢wiczeniach wiasciwych,
aby unikna¢ niepotrzebnego przechodzenia z jednego
miejsca na drugie, gdyz wywotuje lo niepokdj i strale
czasu.

Podobnie takze bywa nauczycielka nieraz zmu-
szona zmieni¢ nastepstwo ¢wiczen, gdy np. liczba przy-
rzgdow albo ich rozmieszczenie nie pozwala na zhio-
rowe wykonanie ¢wiczen rownoczesnie z wiekszg liczba
uczenic. W salach, w ktérych jest niedogodny dostep do
przyscianka albo gdzie tawki i przyrzady do zwisow
i skokéw' sg w niedostatecznej liczbie, nalezy ¢wicza-
cych podzieli€ na mniejsze zastepy (poréwnaj z ust.
h o podziale ¢wiczacych na zastepy, str. 130), z kt6-
rych kazdy wykonuje inne ¢wiczenie. We wszystkich
tych wypadkach nastepstwo ¢wiczen ulec musi natu-
ralnie zmianie.

Kolejnos¢ grup ¢éwiczebnych w Il czesci schematu
lekcyjnego jest w znacznej mierze obojetna, o ile tylko
zwraca sie odpowiednig uwage na powoli wzmagajgce
sie stopniowanie co do intensywnosci i rozlegtosci pracy
mie$niowej, nie zwieksza sie zbytnio akcji serca i nie
dopuszcza sie do dziatania innych szkodliwych wpty-
wow.

Potrzeba uzyskania czasu przez usuniecie jed-
nego lub kilku ¢wiczen, celem wyuczenia jakiego$ no-
wego ruchu lub gruntownego wycwiczenia np. biegow',
plaséw, skokow itp., nalezy takze do tych przypadko-
wych okolicznosci, dozwalajgcych skrocenie loku lek-
cyjnego.

W jesieni i na wiosne stosuje sie zwykle gimna-
styke boiskowg, zorganizowane gry i zabawy, ¢wiczenia
przygotowawcze do sportow, zawsze jednak, z glebszym
celem pedagogicznym, np. wycéwiczenia przytomnosci
umystu, odwagi, karnosci, kolezenskdsci lub wyrobienia
gibkosci, szybkosci, wytrzymatosci w biegu, zrecznosci,
trafnosci rzutu itp.

Przyktady skroconego toku lekcyjnego.

Normalna lekcja gimnastyki obliczona jest na
przecigg 45 minut czasu. Skrocenie programu staje sie
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jednak czasami koniecznoscig, gdy np. ma sie mniej
czasu do rozporzgdzenia lub gdy jesl duza liczba ¢wi-
czacych a sala stosunkowo mata, niepraktycznie i wa-
dliwie urzadzona.

Gtownem zadaniem takiego skréconego programu
jest dazenie do uzupetnienia i zastgpienie opuszczonych
¢wiczen lakierni, przy ktérych praca miesniowa bytaby
mozliwie najwszechstronniejsza. Osigga sie to przez za-
stosowanie w programie lekcyjnym ¢wiczenn wielostron-
nych, ktorych dziatanie dodatkowe zastepuje poniekad
brakujgce ¢wiczenia (0o ¢wiczeniach dodatkowych
cze$¢ | sir. 29).

Czes$¢ Il wslepng mozna skroci¢ przez a) wy-
puszczenie niektérych ¢wiczen lub b) przez polaczenie
dwoch proslych w jedno ztozone.

Cwiczenie, zastepujace ¢wiczenie wypuszczone, za-
stapi¢ musi lez jego dziatanie i cel a lem samem musi
by¢ trudniejsze.

Wzorem, jak w wyzej wymienione dwa sposoby
mozna skroci¢ czes¢ | lekcji, sa nastepujace przykitady:

a) O ile program obejmuje na poczatku lekcji
¢wiczenia rzedowe, np. roztwieranie rzeddw, opuscic¢
mozna fatwe ¢wiczenia ndg (b).

b) Ruchy nog taczy sie z ruchami ramion, np.
wspiecie i przysiad z wznosem i opuszczaniem ramion
whbok albo przysiad, wznos ramion wprzéd i rozktada-
nie wbok.

Cwiczenia nog (b) faczy sie z céwiczeniami gto-
wy (d). _ _ _ _

¢) Cwiczenia tutowia (e) wprowadza sie w formie
¢wiczen skombinowanych, np. skton tutowia taczy sie
ze skretem, czyli powstaje wtedy kombinacja skretu
i sktonu wlyl i wtedy to mozna sktony czynne (a) w Il
czesci programu opusci¢, ale lylko w nadzwyczajnych
wypadkach.

d) Silniejsze ¢wiczenia nég (f) opuszcza sig, albo
lez wchodzg one jako cze$¢ sktadowa jednego z wcze-
$niejszych c¢wiczen, np. rozkrok, zgiecie kolana i skret
gtowa (d). Jak najrzadziej natomiast usuwa sie wycwi-
czanie poskokow.
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Przytaczanie wiekszej liczb)’ przyktadéw, bytoby
rzecza zbyteczna, gdyz idzie tu gtéwnie o to, by ¢wicze-
nia wstepne nie stracity swego charakteru, przygotowa-
nia catego organizmu do nastepnych, bardziej nateza-
jacych ruchéw a takze ozywity ¢wiczacych i pobudzity
do karnosci.

Przy skracaniu programu w czesci Il obowig-
zuja takie same prawidia. Opuszczajac np. ¢wiczenie
z danej grupy, nalezy je zastgpi¢ Cwiczeniem z grupy
innej, a wiec ¢wiczeniem o dziataniu wielostronnem,
ktdrego dodatkowe dziatanie jest zblizone do dziatania
¢wiczenia opuszczonego i ktére swa sitg i stopniem
natezenia mniej wiecej mu doréwnywa. Mozna takze
przyjac teoretycznie, ze-program zawiera wszystkie po-
szczeg6lne punkty, w praktyce jednak prowadzaca
opuszcza¢ bedzie kolejno i w okreslonym porzadku
niektore ¢wiczenia, czyli ze w kazdej lekcji jedno z nich
przeskoczy np.

a) Czynne ¢wiczenia tutowia wtyl (a) mozna opu-
Sci¢ wtedy, gdy juz poprzednio wykonane byly inne
¢wiczenia tutowia, przy ktérych wystepowaty sktony
wtyl.

Mozna je takze =zastgpi¢ (czynne skiony wtyl)
w len sposdb, ze w grupie ¢wiczed miesni topatek,
karku i grzbietu, stosujgc np. lezenie wpoprzek tawki
skurcz i rzuty ramion w bok (e) poprzedzi sie lo kilka-
krotnem sktonem wtyl lukiem z lejze samej postawy.

Sktony napiete mozna zastgpi¢ przez zwis lukiem
w grupie zwisow. Jezeli za$ C¢wiczy sie skrety glow's
w zwisie lukiem, odpadajg ¢wiczenia gtowy w grapie
wstepnej.

b) Zwisy, (b) mozna wylgczy¢ z lekcji o tyle, o ile
np. ¢éwiczenia miesni brzusznych (f) wykonuje sie
w zwisie. W takim jednak razie dobrze jest uzupenic
je jakim lalwym zwisem bezposrednio przed Ilub po
¢wiczeniach miesni brzusznych. Opusci¢ lakze mozna
zwisy, gdy zamierza sie Cwiczy¢ diuzej, niz zwykle,
skoki mieszane ze zwisu.

c) ¢wiczenia réwnowazne (d) opuszcza sie, albo
zastepuje ¢éwiczeniami nég i postawami, ktore zawr>-
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rajg juz same w sobie silniejsze momenty réwnowagi,
np. (wykrok napalcowy) wspiecie i wykroki, wspie-
cie i skrety glow'a, albo wykonuje sie <¢wiczenia
réwnowazne (d) z postaw wolno stojacych, ktére wy-
magajg znacznie mniej czasu, niz ¢wiczenia na przy-
rzagdach. O ile éwiczenie rbwnowazne jest posuwaniem
sie po przyrzadzie z wykonaniem jakiego$ rodzaju
krokdw, usuwa sie wtedy te ostatnie z programu.

d) Cwiczenia migs$ni topatek, karku i grzbietu (e)
opuszcza sie, o ile stosowane byly w grupie ¢wiczen
wstepnych ¢wiczenia silniejsze dla miesni, topatek
i ramion. Opusci¢ je réwniez mozna, gdy poprzednio
stosowany byt np. wypad w bok (éwiczenie dla zgina-
czy bocznych) (g) z silniejszym ruchem ramion np. rzu-
tem ramion wzwyz.

e) Cwiczen mieéni brzusznych (f) nie wprowa-
dza sie, o ile np. jaki$ czynny ruch tychze miges$ni sto-
sowany byl poprzednio lub tez potem, pomiedzy in-
nemi ¢wiczeniami ksztattujgcemi np. zwis — wymach
wprzdéd i wtyt (b) albo skok z rozbiegiem ze zwisu
(dwie liny).

f) éwiczenia naprzemianslronne stosuje sie, jak
poprzednio wspomniano, w czesci wstepnej po ¢wicze-
niach tutowia, wyrabiajgcych ruchomos$¢ kregostupa.
Skoro wiec w czesSci | byt juz uwzgledniony jakis ro-
dzaj skretu tutowia, w programie skréconym (g) po-
mija sie go lub zastepuje np. skokiem zawrotnym
z rozbiegu i zwisu lub skokiem: jedna reka w zwisie,
druga w podporze (dwa tramy).

g) Biegi (h) mozna pomingé lub zastgpi¢ ozy-
wiong grg biezng (i).

h) Skoki (i) zastagpi¢ mozna poprzednio wpro-
wadzonem diuzej trwajagcem biegiem (h) tub lez
w miejsce ich daje sie jaka$ emocjonujaca gre (i).

W skréconym programie lekcyjnym musi sie za-
wsze znalez¢ miejsce dla ¢wiczen dodatkowych, o kl6-
rych bywa mowa na str. 46.

Skoro nauczycielka utozy skrécony program w spo-
sob, wykluczajacy zbytnie faworyzowanie lub zanied-
banie jednej z grup C¢wiczebnych, umiesci kazde ¢wi-
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czenie celowo, na wlasciwem miejscu, dla unikniecia
niepotrzebnej straty czasu, moze by¢ spokojna, ze
uczynita zados¢ w calem znaczeniu lego stowa wyma-
ganiom, jakie stawia gimnastyka pod wzgledem psy-
cho-fizycznym.

§ 2. OGOLNE WYTYCZNE NAUCZANIA
«Najwazniejszem zada-
niem calej naszej pracy zy-
ciowej winno by¢ wyrabianie
w sobie odwagi, wytrwatosci
i dobroci».

William James.

W poprzednich rozdziatach nakre$lone zostaty
gtdbwne wytyczne wychowania fizycznego, wytyczne
co do doboru ¢wiczenn i ukiadu programu lekcyjnego.

Nie wystarcza to jednak, nie osiggnie sie bowiem
rozlegtych celowT éwiczen fizycznych, o ile wycho-
wawca swym indywidualnym sposobem
nauczania, swemrozkazodawstwem icalg
swg osobowos$ciag nic ozywi idei gimna-
styk i

Stowami trudno wyrazi¢ doniosto$¢ tych Irzech
zasadniczych elementéw nauczania, pozostajacych
wr tak bliskim zwigzku ze sobg, ze praktycznie biorgc,
nie mozna ich rozdzielic. Osobowo$¢ uczacego, intona-
cja i natezenie glosu, peten ozywienia sposéb postepo-
wania, ktory sprawia, ze nauczanie staje sie¢ skuteczne,
wszystko to stoi w zbyt bliskim stosunku do praktyki
zyc¢jidwej, by mozliwe byto uwydatni¢ to w sposob teo-
retyczny i pisemnie. Ogdlnoludzkie przymioty, charak-
teryzujace pedagoga «dobrego pokroju», sg zbyt giebo-
kie i zbyt ztozone, by mozna je byto dysekowac i okre-
$lic w spos6b dogmatyczny. Tylko odczu¢ mozemy, ze
zasadniczemi przymiotami pcdagogicznemi sg nietylko
jasny i krytyczny umyst, lecz takze szlachetne cechy
serca i charakteru.

. O ile jednak niemozna da¢ teoretycznych wska-
zan, ktéreby co do nauczania, rozkazodawrstwa i 0so-
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bowosci nauczycielki okreslaty indywidualny sposob,
w jaki ma ona wpaja¢ i ozywia¢ ¢wiczenia gimna-
styczne, o lyle jednak niezbedne sg w Lym Kkierunku
0g6lne wytyczne. Wytyczne te nalezy wyjasni¢ przede-
wszyslkiem dlatego, ze utatwig one zastanowienie sig
i Wybranie tych sposobdéw, ktére umozliwig jak naj-
lepsze nauczanieK Rozdziat len mg wiec za zadanie
poruszy¢ w ogolnych zarysach lo wszystko, co odnosi
sie do nauczania, w poOzniejszych bedzie mowa o roz-
kazodawstwie i osobie samej nauczycielki.

Azeby gimnastyka, bedgca tak wazng organiczng
czescig wychowania, mogta zajg¢ nalezne sobie miejsce
w szeregu innych przedmiotéw szkolnych, nauczanie
jej musi byé przenikniete og6lno ludzkiemi zasadami
i harmonjg, a nie ogranicza¢ sie¢ tylko do ciasnego ide-
atu zdrowia fizycznego i wyrobienia sity.

Nauczycielka gimnastyki, pojmujgca dobrze swe
zadanie, nic bedzie odnosita sie nigdy powierzchownie
do swego przedmiotu, rozumie bowiem, ze ma budzic¢
w swych uczenicach zaréwno sity duchowe, jak i fi-
zyczne dla celowej pracy nad uszlachetnieniem catego
cztowieka. Nie mozna uczynié¢ ciata dobrem i powolnem
narzedziem duszy bez pobudzenia jej do wspdipracy
nad tem, co ma by¢ godnem jej narzedziem.

Wazng jest wiec rzecza, azeby kierownicy wy-
chowania fizycznego zrozumieli dobrze jego znaczenie
i starali sie wyrobi¢ u miodziezy mozno$¢ samoopano-
wania sie, czy to w znaczeniu petnego opanowania cie-
lesnego, czy tez doskonalej samokarnosci i opanowa-
nia strony duchowej. W sali gimnastycznej zdziatac¢
mozna bardzo wiele dla zdrowego rozwoju charakteru
cztowieka, przez przygotowanie odpowiednich podsta-
wowych ku temu warunkéw. Badania naukowe wy-
kazaty wielokrotnie, jak bardzo moze wpiyngé wycho-
wanie na wyrobienie samokarnosci i opanowania.

W centralnym systemie nerwowym znajdujg sie

") Kwestje odnoszgce sie bezposrednio do naucz a-
niaomawiano juz poprzednio, (omowione bedg takze i p6z-
niej w rozdziale «gimnastyka dla réznych okreséw wieku»).
Pp. aut.



- 105 -

regulatory czynno$ci nerwowych, dwojakiego rodzaju,
pobudzajgce i hamujagce *). Nerwy hamujagce moga
przerwac¢ lok czynnosci w danym organie. Skoro bo-
wiem na osrodek nerwowy (zbhiorowisko komérek ner-
wowych, zarzadzajgcych jakiemi$ czynnos$ciami ustro-
ju) bedacy w sianie czynnym zadziata inny jakis,
bodziec lub podniela do czynnos$ci, wywotuje lo zaha-
mowanie czynnosci pierwszej, odbywajgcej sie w osrod-
ku. «Ta mozno$¢ zahamowywania gra duzg role w wy-
chowaniu a lo, co my nazywamy opanowaniem sie, nie
jesl niczem innem, jak tylko psychologicznym wyrazem
mechanizmu hamujgcego w centralnym systemie ner-
wowym, zdobywanym przez sztuke, kt6rg nazywamy
wychowaniem». Nad wyrobieniem lego wtasnie mecha-
nizmu hamujgcego pracowaé powinno wychowanie.

«Wyrobienie osobowosci w catej petni zalezne jest
od wewnetrznych, wrodzonych zdolnosci i od zewnetrz-
nych przyczyn, bedacych wyrazem wszystkich wpty-
wow, ktére dziatajg na danego osobnika ,w ciggu ca-
tego zycia. Zdolnosci sg wrodzone ale ich intensyw-
no$¢ i inne dane zalezg w wysokim stopniu od ze-
wnetrznych okoliczno$ci. Siedzacy sposéb zycia, wy-
bitnie jednostronne ksztatcenie, zta literatura, nie-
zdrowa fantazja i |. p. dziatajg paralizujgco na wyz-
sze funkcje psychiczne kory mdzgowej, przez co zcza-
sem zmniejsza sie samoopanowanie i wyrozumowane
postanowienia, a moralne uczucia i wyobrazenia coraz
wiecej sie zacie$niajg. Wychowanie winno wiec dazyc¢
do skierowania uwagi na zdrowy instynkt do czynu.
«Kazdemu dowolnemu ruchowi towarzyszy mniej lub
wiecej Swiadome wrazenie, po ktérej nastepuje w nor-
malnych warunkach pewne uczucie zadowolenia, rézne
bardzo co do swego natezenia. To samo odnosi sie do
wszystkich wrazen i wyobrazen, ktore stojg w zwigzku
z pokonywaniem oporu. Przykiadem lego jesl sport
i gimnastyka».

') Cytaty o wyrabianiu przez wychowanie mecha-
nizmu hamujacego, zaczerpniete sg z dzieta Julji Kin-
bergs i Alipy Sandciuist, «Podrecznik nauczania i wycho-
wania piciowego»). Pp. aut.
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Najlepszem podiozem do wypielegnowania zdro-
wia fizycznego i moralnego przez c¢wiczenia cielesne
jest peine ozywienia, elektryzujgce nauczanie i prowa-
dzenie Ickcyj a wychowawczg bedzie gimnastyka w ca-
lem znaczeniu Lego stowa, gdy c¢wiczacy wychodzié
bedag z lekcji gimnastyki z uczuciem wzmozonych sit
zyciowych, z zadowoleniem i radoscia.

Nauczycielka, rozumiejgca wazno$¢ swego zada-
nia, nie zaniedba przy nauczaniu zadnego $rodka, ma-
jacego na celu podniesienie jednostki a przez nig catej
zbiorowosci, $wiadomos$¢, ze od zdrowia poszczeg6l-
nych jednostek zalez}1 zdrowie catych narodéw a od
ich moralnos$ci i zdrowia szczeScie i powodzenie, winno
dodac jej sit do wyrazania w swej pracy wiary w zdro-
we sity zyciowe. Silng wolg zdobywa sie ludzkos¢. Cele
wychowawcze gimnastyki osigga sie przez:

A. Plany nauczania.

B. Utrzymywanie porzadku i karnosci.

C. Metody nauczania.

D. Wskazéwki hygjeniczne i inne zagadnienia
praktyczne.

A Piany nauczania
a) Wzor lekcyjny

Omawiane poprzednio donioste znaczenie wzoru
lekcyjnego, czyli programu, wykazato jak doktadnego
opracowania wymaga on od prowadzgcej. Aby sprostac
temu zadaniu, musi nauczycielka nielylko doktadnie
przemysle¢ uktad wzoru, wedtug wskazdwek podanych
w poddziatach (A—E), ale takze przygotowac grun-
townie jego praktyczne wykonanie.

Wzér bedzie dopiero wtedy dobrze przemyslany
i przygotowany, gdy jest wypracowany pisemnie na
kazda godzine osobno, i gdy nauczycielka przecwiczy
sama osobiscie kazde ¢éwiczenie (najlepiej przed zwier-
ciadtem, obserwujgc przypuszczalne biedy). Nastepnie
powinna prowadzaca dobra¢ odpowiedni rozkaz do
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kazdego ¢wiczenia, uprzytomni¢ sobie btedy najcze-
Sciej wystepujace przy wykonywaniu réznych ruchow,
sposol) ich poprawy, ustawienie przyrzadéw i t. p. jed-
nem stowem, wmyste¢ sie jak najdoktadniej we wszyst-
kie szczegoly, ktére mogg mie¢ jakiekolwiek znaczenie
dla nalezytego loku lekcji.

Im nauczycielka jesl miodsza i mniej doswiad-
czona, lem wiecej powinna poswieci¢ czasu na staranne
przygotowanie sie do lekcji, gdyz jedynie tylko w ten
sposOb postepujac zdobedzie pedagogiczne podstawy,
na ktérych oprze¢ sie bedzie mogta dalsza jej praca.
Pisemnego przygotowania sie i notowania przynaj-
mniej najwazniejszych punktéw programu nic powinna
zaniedba¢ nawet i doSwiadczona nauczycielka, tem
mniej dopusci¢ do dowolnego uktadania sie ¢wiczen
w czasie lekcji. Bez lej pomocy i kcfnlroli, jakg daje
pisemne opracowanie programu, praca nie moze by¢
systematyczna a jesl to nieodzownym warunkiem o0sig-
gniecia dobach rezultatéw. Praktyczne, wedtug pro-
gramu przeprowadzenie éwiczen, wykaze powoli nau-
czycielce, co stanowi istotng warto$¢ dobrego naucza-
nia. Przyzwyczai jg to réwniez do coraz wigkszego sku-
piania sie i jasnego zdawania sobie sprawy, jaki cel ma
osiggnac.

W zasadzie nie powinno sie nigdy postugiwaé go-
towemi, dla danego wieku przygotowanemi wzorami
a przynajmniej nie stosowac ich doktadnie w takiej sa-
mej formie i uktadzie. Nauczycielka nie stosujgca sie
do tych wskazan, popas¢ moze fatwo w maniere, ostab-
na¢ moze rowniez u niej cheé¢ do dalszego postepu,
brak ktérego doprowadza do zupetnego zaniku zaréwno
zainteresowanie sie, jak i ozywione nauczanie. Pro-
gram lekcyjny nalezy przerabia¢ tylko z temi uczeni-
cami, dla ktérych zostat wypracowany, nie z innemi,
chociazby ich wiek oraz fizyczny i psychiczny rozwoj
byt laki sam. Warunkiem owocnego nauczania i zdro-
wej, duchowej atmosfery, jest stosowanie dla wycho-
wankoéw kazdej klasy odmiennych wzoréw, gdyz je-
dynie tylko w ten sposéb unikng¢ mozna szablonowego
nauczania. Wyjatkowo tylko zajs¢ moze koniecznos$¢
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postugiwania sie gotowemi juz wzorami, jest. to jed-
nak dopuszczalne tylko w wyjatkowych razach. (Kwe-
slja ta bedzie jeszcze pOzniej szczegétowo omawiana).

Im gruntowniejsze i staranniejsze jest wyksztat-
cenie nauczycielki i im wigksze jej pedagogiczne uzdol-
nienie, tern wiekszg indywidualno$¢ moze ona wyka-
zac nietylko przy doborze éwiczen, lecz takze przy prak-
tycznem ich przeprowadzaniu. Nauczanie powinno no-
si¢ ng sobie pietno pomystowosci nauczycielki i zrozu-
mienia gtownego celu lekcji. O ile nauczycielka jest
dobrze przygotowana,, moze swa wolg i energja, za-
réwno jak i pewnoscig wystgpiena wprowadzi¢ w czyn
mysli i poglady, ktére ja ozywiaty przy uktadaniu wzoru
lekcyjnego.

Jak wspomniano, moze czasem zaj$¢ jakis fakt
wyjatkowy, usprawiedliwiajgcy do pewnego stopnia
postugiwanie sie nauczycielki wzorami gotowemi. Zgo-
dzi¢ sie na to mozna jedynie tylko w takim razie, gdy
prowadzgca nie posiada odpowiedniego wyksztatcenia
i dostatecznych wiadomosci, by sama mogta utozyé
wzoér, ktory odpowiadatby wszystkiem wymaganiom
stawianym przez gimnastyke. W takim razie postgpi
istotnie najlepiej, gdy korzysta¢ bedzie z gotowych juz
wzorow i tabel, dostosowujac je jedynie do wieku,
uniknie bowiem w ten sposéb niebezpieczenstwa sto-
sowania wzorow niedoktadnych i jednostronnycli.

b) Plan roczny

Nauczycielka wychowania fizycznego powinna
oprécz codziennych wzoréw lekcyjnych utozy¢ plany
roczne swego przedmiotu, celem zorjenlowania sie
w malerjale éwiczebnym, przeznaczonym na caty rok.
W ten tylko spos6b bowiem moze uzyskaé jasny
przeglad c¢wiczen poszczegdlnych grup ¢wiczebnych
i nabra¢ doktadnego pojecia o ich stopniowaniu. Wzory
na poszczegOllne lekcje nie dajg obrazu catosci. Ko-
nieczne jest rowniez, podobnie jak i dla nauczarieli
innych przedmiotow, roztozenie catego malerjalu na
poszczegolne klasy.
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W 1l. czesci lej pracy znalez¢ mozna laki podziat
malerjatu na okresy roczne. Teoretyczny podziat za-
sobu ¢wiczen nie moze, rzecz naturalna, uwzgledniac
miejscowych warunkéw, ktore przy uktadaniu planow
rocznych sg jednakze czynnikami ostatecznie decydu-
jacemi. Przy podziale bowiem malerjatu duzg role od-
grywajg warunki lokalne, liczba godzin przeznaczonych
na gimnastyke, urzadzenie sali i t p. Oczywiscie
zaden podrecznik lakich rzeczy uwzglednia¢ nie moze,
a jedynie na podstawie znajomosci odno$nych warun-
kow moze nauczycielka, czerpigc z zasobu éwiczen, wy-
pracowa¢ plany roczne dla kazdego poszczeg6lnego
rocznika.

Cwiczenia przeznaczone dla roznych klas wpisy-
waé nalezy do dziennika na len cel przeznaczonego.
W ten spos6b zyskuje sie bowiem nietylko dobry prze-
glad swej pracy, lecz takze i doswiadczenie, ktore z cza-
sem moze sie sta¢ bardzo pozyteczne. Przez lakie poste-
powanie zdobywa sie takze pouczajgce poréwnania mie-
dzy stopniem rozwoju poszczegblnych rocznikéw, uta-
twiajgce prowadzenie nauki w nastepnych latach
a wreszcie, gdy inna jaka$ sita obejmie nauke, bedzie
ja mogta dalej planowo prowadzic.

B. Porzadek i karnos¢

W wyzszym jeszcze stopniu, niz przy innych
przedmiotach, musi sie zgdac¢ przy gimnastyce Scistego
przestrzegania porzagdku i karno$ci. Brak kar-
nosci jest zawsze czynnikiem deprawujgcym, szczegél-
niej za$ przy gimnaslyce, gdyz wtedy rezultaty pracy
i dziatanie ¢wiczen tak w kierunku duchowym, jak
i fizycznym idg czasem zupetnie na marne. Bezposred-
nie za$ niebezpieczenslwo polega na tem, ze o ile ¢wi-
czacy nie slosujg sie do rozkazéw, zajs¢ moze tatwo
jaki nieszczesliwy wypadek.

Utrzymywania karnosci nie nalezy bra¢ réwno-
znacznie z despotyzmem i surowos$cig. Temi metodami
zabija sie tylko wesoto$¢, obniza nastréj i przyczynia
sie do wzbudzenia nieufno$ci u miodziezy. Gtéwny wa-
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runek utrzymania porzadku 1lkarnosci lezy w metodach
postepowania i umiejetnosci uczynienia nauki pocia-
gajaca i peing ozywienia, aby tym sposobem opanowac
miodziez, majgcag czesto zamitowanie i ochote do nie-
subordynacji i niedbalstwa. Niech wiec za brak karno-
§ci nauczycielka sama obwinia siebie. Pedantyczny,
suchy, drobiazgowy spos6b upominania, rozkaz $wiad-
czacy o matostkowosci, nieumiejetno$¢ wydania tatwo
zrozumiatego, krétkiego pouczenia, brak doktadnosci
w kazdym upomnieniu — prowadzi do zaniku postuchu,
porzadku i karnosci. Cwiczenia gimnastyczne, prowa-
dzone w prawdziwie gimnastycznym duchu, mieszczg
juz same w sobie najsilniejsze $rodki wychowawcze
karnosci i tadu. Wazne jest takze, by nauczycielka
umiata odrozni¢ niemoznos¢ wykonywania c¢wiczen
od ztej woli uczenic. W pierwszym wypadku usilnie
zacheca¢ i pomaga¢ uczenicom, aby powoli wy-
rabiaty sity i zreczno$¢, w drugim za$ z jak najwiek-
szem opanowaniem i wymowg wptywa¢ na wzmoze-
nie ambicji i zainteresowania do dobrego wykonywa-
nia pracy. Wymagania przechodzace sity C¢wiczacych
prowadzg réwniez do zupetnego zaniku karnosci.

Kar nalezy, o ile moznosci unika¢, gdy jednak za-
chodzi lego potrzeba, stosowaé¢ je tagodnie; czesto spoj-
rzenie lub stosowne stowo zupetnie wystarcza. Tracenie
czasu na nieustanne upominanie thumi u og6tu éwi-
czacych radosny zapat do pracy, zwieksza niebezpie-
czenstwo zaktdécenia porzgdku izatamania sie
karnos$ci.

O ile nie wystarcza tagodne og6lne upomnieni
nauczycielka moze skarci¢ osobno oporng uczenice
i w len sposob przywr6cic¢ lad i karno$¢. Takie postepo-
wanie wptywa dodatnio na wzajemne porozumienie
miedzy nauczycielkg a uczenicg, wywotujgc bardzo
szczery i peten zaufania stosunek. Jedynie tylko w ciez-
szych wypadkach wykroczen mozna zastosowaé zwykle
uzywane w szkole kary, jak np. pisemne upomnienie
i Lp.

Azeby utatwi¢ utrzymanie karnosci i porzadku,
wydawaé nalezy niewiele, ale jasnych przepiséw kar-
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nosci, ktére powinny raz na zawsze pozosta¢ w pamieci
¢wiczacych jako ogolnie obowigzujace prawa.

Z uwag powyzszych powinna nauczycielka wy-
bra¢ dla siebie najistotniejsze i najodpowiedniejsze-
Przyktadem takich przepisow karnosci sa:

a) Zarzadzenie, ze dzieciom pod pewnerhi warun-
kami pozostawia sie w sali gimnastycznej przed lek-
cja zupeing swobode. Motywem lego zarzgdzenia jest
znajomos¢ stosunkdw szkolnych, o ile sie wie, ze
dzieci przez kilka godzin siedziaty w klasie i przy-
chodzg do sali gimnastycznej zupeinie nieusposobione
do wymagajacych karnosci ¢wiczen cielesnych. Dzieci
czujg natomiast niepokonang potrzebe «wytadowania
sie». Tej ochoty nie nalezy tlumié, nauczycielka musi
zrozumieé, ze jest lo potrzebag ciata, reakcjg przeciw
ztym skutkom dtugiego siedzenia. Dzieci, klorym wolno
swobodnie i wesoto pobawi¢ sie pod okiem nauczy-
cielki, zadowolnig w len spos6b potrzebe ruchu i chet-
nie poddadzg sie nastepnie regularnej pracj' gimna-
stycznej.

Przyrzady maja, jak wiadomo, duzg site pocig-
gajaca dla miodziezy i dzieci. Nauczycielka powinna
wyznaczy¢ niektdre przyrzady, kléremi mozna sie po-
stugiwa¢ bez narazenia sie na niebezpieczenstw'o. Wy-
bér odnosi sie przedewszystkiem do przyrzadéw stale
umieszczonych, np. przy$cianka, lin, zerdzi, tramoéw
(le oslalnie w takim tylko razie, o ile nie byly po-
przednio celowro ustawione).

Samowola i ztosliwos$¢ nie powinny nigdy istniec
w sali gimnastycznej, ani przed lekcjg ani lez w czasie
jej trwania.

Na dany sygnat powinna zapanowac cisza
a dzieci z rozbudzong uwaga majg oczekiwac rozkazu
do ustawiania.

b) Pouczenie i komende wydaje sie dopiero wtedy,
gdy zapanuje zupetna cisza i porzadek.

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

d) Przy ¢éwiczeniach na przyrzadach wprowadzié
nalezy raz na zawsze staty porzadek.
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Uczenice, ktore nie biorg udzialu w c¢wiczeniach
z powodu niedostatecznej liczby przyrzadéw, przybie-
ra¢ winny postawe siadu skrzyznegé (zapowiedzie¢ na-
lezy, jak nogi majg skrzyzowac). Zmiany c¢wiczacych
odbywac sie powinny w okreslonym porzadku szybko,
zrecznie, bez przerw w toku pracy.

e) Surowo przestrzegany musi by¢ Scisty i d
ktadny sposéb ustawiania przyrzadéw, by nie dopu-
ici¢ do nieszczesliwych wypadkéw. Do ustawiania
i usuwania przyrzaddw wyznacza sie uczenice. Jedna-
kowego sposobu ustawiania wyucza sie raz na zawsze,
np. konie, skrzynki i maty podnosi sie, a nie ciggnie po
ziemi. Tramy, drabinki ruchome i inne przyrzady usta-
wia sie stosownie do potrzeb}', z zachowaniem bezpie-
czenstwa.

Uwaza¢ takze nalezy, by ¢wiczenia, ktére przed-
stawiajg pewne niebezpieczeistwo, wykonane byty
chwytem doktadnym i pewnym.

Po ukonczeniu lekcji przyrzad} majg sta¢ na
swem pierwotnem miejscu.

C) Metody nauczania

Nauczanie nie moze sie ograniczy¢ tylko do wy-
jasnienia najwazniejszych warunkow, od ktérych za-
lezy swobodne i doktadne co do formy wykonywanie
¢wiczen, lecz musi stale rzecz pogiebiaé, to znaczy da-
zy¢ do wykonywania ¢wiczen w coraz lepszej formie,
z wiekszg doktadnoscia i z lepszg koordynacja.

Nauczycielka catym swym sposobem nauczania
powinna wzbudzaé u ¢wiczacych zainteresowanie a za-
razem pogtebia¢c wiasny ich sad co do wykonywania
¢wiczen z nalezytem zrozumieniem, w sposéb pla-
styczny, niemniej powinna rozbudza¢ wytrwatosé
i energje.

Podobnie jak artysta, ktdry postuguje sie ré6znemi
narzedziami celem udoskonalenia swego dzieta, po-
siada i nauczycielka rozliczne sposoby rozbudzania
u CEwiczacych checi pracy nad sobg. Zdolno$¢ rozwi-
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jania i uszlachetniania lej pracy nad samym sobg
Swiadczy o wiekszem lub mniejszem mistrzostwie na-
uczycielki.

Nizej zamieszczone uwagi podajg podstawowe za-
sady nauczania i jego pogiebienia’).

e
a) Objasnienia

Rozkazy nieznanych jeszcze éwiczen, muszg by¢
poprzedzone objasnieniem. Jasne, krétkie objasnienie
powinno wskazywac przedewszystkiem zasadnicze ce-
chy ¢wiczenia i najistotniejsze wymagania co do formy,
w jakiej wykonane, moze by¢ pozyteczne dla orga-
nizmu. Gdy np. chodzi o wykonanie skionu bocznego
w kleku, objasni nauczycielka w kilku stowach wy-
konanie skionu w bok, skierowujgc calg uwage ucze-
nie na konieczno$¢ zachowania nieruchomo podstawy
w czasie wykonywania ruchu, t j. azeby oba kolana
byty silnie oparte o podtoge a ciezar ciata padat réow-
nomiernie na podstawe.

Gdy uczenice zrozumiejg i w praktyce zastosujg
te pierwsze zasadnicze objasnienia, postepuje dalsze
nauczanie w len sposob, ze nauczycielka objasnia krétko
coraz to inne szczeg6ty, odnosnie do innych odcinkéw,
ilp., uwazajac przylem, by wykonanie ¢wiczenia odby-
wato sie z calg juz dokiadnoscia.

Wyrobienie nauczycielki poznaje sie po umiejet-
nosci dawania krétkich, trafnych objasnien, po rozpo-
znawaniu, co przy wyuczaniu nowego C¢wiczenia jest
islolne, a co tylko szczeg6tem. Umiejetno$¢ te osigga
sie jedynie przez stalg, skrupulatng prace nad soba.
Dobre bowiem nauczanie wymaga nietylko doktadnych
wiadomosci teoretycznych, lecz polega w réwnym
stopniu na doswiadczeniu i subtelnej obserwacji na-
uczycielki, przejetej swem powotaniem.

W mysl zasad nauczania, ¢wiczenia muszg byc¢

® Nie chodzi tu o wyczerpujgce traktowanie tego
rozlegtego tematu, idzie raczej o wykazanie sitom poczat-
kujacym, jak wielkie znaczenie ma dobre nauczanie. Pp. aut.

Gimnastyka kobiet 8
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wj-konywane bezpos$rednio po objasnieniu..Mysli ¢wi-
czacych nie nalezy w miedzyczasie zajmowaé czems$
innem, np. wprowadza¢ nowe ustawiania jezeli obja-
$nienie odnosito sie do ¢wiczen na przyrzadach, kazac
je wtedy ustawiaé, przenosi¢; wszystko lo musi by¢
zalatwione przed objasnieniem.

Objasnienie kazdego ¢wiczenia bezposrednio przed
jego wykonywaniem utatwia zrozumienie, urozmaica
nauke, nie dopuszcza do znudzenia i znuzenia, ktore
fatwo wystepuje, jezeli ¢wiczacy diuzsza chwile shu-
cha¢ muszg objasnien kilku ¢éwiczen.

Jezeli wykonanie c¢wiczenia okaze, iz wieksza
cze$¢ uczenic niezupetnie zrozumiata objasnienie, na-
uczycielka nakaze spoczynek i objasni C¢wiczenie raz
jeszcze, ktadac nacisk na najwieksze btedy. Nastepnie
poleci wykonaé ¢wiczenie po raz drugi i powlarza~obja-
$nienie lak diugo, az uczenice nabiorg zupetnej pewno-
§ci w poprawnem wykonaniu.

Jeszcze jedno doda¢ nalezy, ze nauczycielka po-
winna moéwi¢ zrozumiale, ujmujgc objasnienia w forme
dostosowana do wieku i rozwoju c¢wiczacych.

b) Okazywanie

Opis nowego ¢wiczenia bedzie bardziej zrozu-
miaty, gdy sie ¢wiczenie zademonstruje. Do okazania,
jak ¢wiczenie powinno by¢ wykonane, wybiera nauczy-
cielka dobrze wyc¢wiczong uczenice lub lez sama ¢wi-
czenie wykonuje. Okazanie przez nauczycielke, jak
¢wiczenie ma by¢ wykonane* jest najlepszym sposo-
bem, szczegdlniej, gdy chodzi o wiekszg liczbe CEwi-
czen, gdyz bez niepotrzebnej straty czasu okazuje ona
i wyjasnia tylko to, co jest najistotniejsze.

Wazng pedagogiczng zasadg jest, by nauczycielka
w czasie okazywania ¢wiczen rozbudzata zainteresowa-
nie ¢wiczacych do bacznej obserwacji. Zachetg, wyka-
zaniem trudnosci, ktére musi sie pokonaé¢ dla dobrego
wykonania ¢wiczenia, rozbudza sie u uczenic ochote
i wole do doktadnej pracy. Okazywa¢ ¢wiczenia mozna
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w dwojaki sposob: we wiasSciwej i w niewtasciwej
ich formie. Tym ostatnim sposobem postuguje sie na-
uczycielka, chcac wyrobi¢ u ¢wiczacych zdolnosc
fatwego spostrzegania i rozeznawania, na czem wia-
Sciwie polega biedne wykonanie. Wezmy np. postawe
zasadng: z poczatku okazuje jg nauczycielka z jak
najbardziej bijgcemi w oczy btedami, np. z wysu-
nieciem dolnej czesci tutowia, ramionami podanemi
ku przodowi, gtowg zwieszong, kolanami ugielemi itp.
Dzieci kolejno poprawiajg btedy rekami, przez co orjen-
Lujg sie szybko, jakich warunkéw wymaga poprawna
postawa. Albo np. nauczycielka pokaze postawe zasadng
(albo jakie imie ¢wiczenie) w sposob przesadny, unie-
ruchamiajgc klatke piersiowg w momencie wdechu,
przyciskajagc ramiona do bokéw ciata, aby w ten spo-
s6b wykazaé¢, jak duze znaczenie majg swobodnie wy-
konane postawy i ruchy. Jak tylko wzrok dzieci wy-
¢wiczy sie w ocenianiu poprawnej formy i koniecz-
nosci swobodnego wykonania, zaznaczy nauczycielka
przy okazywaniu mniej widoczne btedy. tatwo jednak
zrozumie¢, ze takie okazywania winny by¢ krétkie, pou-
czajace, bez wigkszej straty czasu a takze z miejsca
lak wybranego, by ogdl ¢éwiczacych mogt je doktadnie
obserwowac. Gdy sala jesl nieduza a liczba ¢wiczacych
znaczna, najlepiej stana¢ po diugiej stronie sali i usta-
wié¢ uczenice w szyku czotowym, nakazujac pierwsze-
mu szeregowa usig$¢ w siadzie skrzyznym.

Okazywanie ¢wiczenia odbywaé sie¢ powdnno
z boku (profilu) tub z przodu (z frontu), zaleznie od
lego, jak éwiczenie sie okazuje (poréwnac¢ z punktem f,
0 poprawie biedow).

Od czasu do czasu dobrze jest pozwdli¢ Kkilku
uczenicom na okazywanie ¢wiczen. | tak np. moze przy
¢wiczeniach wolnych w kolumnie potow® wykonywaé
dane (¢wiczenie, podczas gdy pozostate krytykuja
lsprawdzajg doktadno$¢ wykonania; przy ¢wiczeniach
na przyrzadach mozna takze z korzy$cig zastosowaé
lakie same postepowanie. Cwiczace ucza sie w ten spo-
s6b ocenia¢ wybitniejsze kolezanki i starajg sie dojs¢
do takiej samej sprawnosci, przez co ozywia sie obser-

8-
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swacja lak poprawnej, jak i btednej formy, co utatwia
osobiste wykonanie.

c) Doskonalenie formy ¢éwiczen.

Gdy juz potozone zostaty podstawy poprawnego
wykonywania ¢wiczen, powinno nauczanie dazy¢ po-
woli do coraz wiekszego wydoskonalenia w mysl za-
sad)-, ze nalezy zwracaé uwage najpierw na najwaz-
niejsze momenly, nastepnie na mniej wazne.

W podrecznikach uwaza sie ogétem za miare do-
brego nauczania poprawne wykonanie c¢wiczenl).
Taki punki widzenia moze by¢ pod pewnym wzgle-
dem usprawiedliwiony, gdyz nalezyla forma ¢wi-
czen jest nieodzownym czynnikiem zdrowotnego ich
wptywu na organizm. Poniewaz jednak i inne warunki
odgrywajg takze role, nie mozna przyzna¢ dominuja-
cego miejsca jedynie tylko formie. Naréwni z forma
musi sie przy nauczaniu zwaza¢ na to, by kazde ¢wicze-
nie wykonane byto z jak najwiekszg tatwoscig, szybko-
Scig i energjg. Mozna w tem twierdzeniu i$¢ nawet da-
lej, przyznajac wyzszg wartos¢ lekkosci i szybkosci itp.,
anizeli doskonale wykonczonej formie. (Powody lego
wyjasnione zostaly w poddziale «Estetyczne znacze-
nie»). Uczucie swobody i lekkosci podnosi nastréj du-
chowy. Cwiczacy odczuwajg wesotosé i ozywienie, ktore
dziatajg retroaktywnie, pobudzajagc energje fizyczng
i che¢ czynu. Lepsza forme majg ¢wiczenia wykonane
czysto instynktownie, niz wtedy, gdy nauczanie ktadzie
szczegOlny nacisk na wykonczenie formy, jak np. przy
powolnem wykonaniu, podczas ktérego uczenice sg
zmuszone mys$le¢ nieustannie o tem, w jaki sposob
osiggng¢ doktadng forme dEwiczenia.

Regutg przy nauczaniu, dgzacem do wyzej wspo-
mnianego postepu, powinno wiec by¢é najpierw ozy-
wienie, potem wydoskonalenie formy.

» W celu uniknigcia nieporozumien, nalezy zazna-
czy¢, ze nie chodzi tu o zasadnicze podstawy wykonania
¢wiczen wedtug nalezytej formy, ale o coraz wiekszy postep
w rozwoju formy. Pp. aut.
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Znaczenie  rytmicznie wykonanych ¢wiczen
w celu wyrobienia lekkosci, swobody i formy, byto juz
poprzednio omawiane. Przedtem w rozdziale o rozkazo-
dawslwie wyjasniono znaczenie rytmu dla wyrobienia
formy.

W zwigzku z tern poda¢ lu mozna kilka przykta-
déw, aby bardziej zrozumiatem uczyni¢ réwnomierne
wycéwiczanie lekkosci, szybkosci i energicznego wyko-
nania, w potgczeniu z udoskonaleniem formy.

Skurcz i ramiona wzwyz. Po upomnieniu ucze-
nie, azeby z wzrokiem wpatrzonym w jeden punkt,
znajdujacy sie wysoko w linji pionowej nad podstawg
ndg, wykonaty oznaczong ilo$¢, np. 2 razy z rzedu, silne
rzuty ramion, z zyciem, energjg i szybkoscig. (Przy
wykonaniu nic wymaga sie réwnoczesnosci). Szybko
zmieniajgca sie praca miesni przy skurczach i rzutach
nie pozwala na niepotrzebne napiecie muskulatury tu-
towia i topatek, wywolujgc przez to uczucie wzmozo-
nej energji i ozywienia. W postawie ramiona wzwyz
wydoskonala sie forme czesciowo przez pouczenie, cze-
Sciowo przez samokontrole uczenic. (Porownac z grupa
I A 2c).

2) Opad tutowia wprzod. Opad wykonuje sie
w szybkiem tempie, zatrzymujgc sie kazdorazowo
w postawie opadu. Cwiczenie, wykonane instynk-
townie, ma zwykle dobrg forme, przeciwnie za$ opady
wycéwiczane powoli i «ostroznie», wykonane bywaja
z silnem napieciem miesni i w niewtasciwej formie
(z zakle$nieciem ledzwi).

3) Wsparcie stopy, zeskok wglab z taweczki. Na-
lezy wydae tylko najkonieczniejsze pouczenia celem
unikniecia btedéw wprost szkodliwych (np. zeskoku
z wyprostowanemi kolanami). Mozna takze wydaé
pewne zarzadzenia, usuwajace obawe ¢wiczacych i ta-
kie, ktdre przyczyni¢ sie mogg do wzbudzenia w czasie
skoku uczucia lotu i radosci.

Zarzadzenie polega na tem, ze pomoc (wspotéwi-
czacy) staje po przeciwnej stronic tawki, ujmujac ¢wi-
czacych za rece. Przy zeskoku pomoc nietylko ma dac



silne oparcie, lecz takze ostroznem pociggnieciem, usu-
wajac sie réwnoczes$nie wlyl i podnoszac ramiona, ma
dopoméc skaczacym lak, by ci odwazyli sie na wyzszy,
Smielszy i elastyczniejszy skok. Gdy ¢wiczacy zako-
sztujg juz raz przyjemnosci swobodnego, S$miatego
«lolu» w czasie skoku, wydoskonalenie formy nastapi
juz samo przez sie.

Donioste znaczenie wykonywania ¢wiczen we wia-
Sciwej, poprawnej formie wymaga, by powoli, z jak
najwieksza starannoscig dazy¢é do coraz lepszego jej
wydoskonalenia. Wymagania co do formy powinny
zawsze by¢ wzgledne, (0 czem wspomniano na sir. 36).

Przy wydoskonalaniu formy nalezy rozrézniaé
miedzy tem, co jesl wiecej a co mniej wazne. Za naj-
wazniejsze uwaza¢ nalezy to, co bezposrednio przyczy-
nia sie do wyrobienia poprawnej postawy, do podnie-
sienia wogodle zdrowia i piekna. Biorgc jako przykiad
postawe «skurcz, skton tutowia wtyl» uwaza¢ nalezy
za najwazniejsze wyuczenie umiejscowiania sktonu do
gérnej czesci tutowia, niedopuszczenie do przediuzenia
drég ruchu na kregi ledzwiowe, poprawne trzymanie
ramion (tj. by nie przyciska¢ zbyt silnie do bolcow ciata,
lub podawac¢ ku przodowi) *.

Srodki pomocnicze, utatwiajace osiagniecie po-
prawnej formy c¢wiczed, oméwiono w grupie |, Il
i V ¢wdezen kontrolnych.

Wymagania co do wykonywania ¢wiczen nalezy
zwiekszac¢ nieznacznie. Nauczanie nalezy przedewszyst-
kiem skierowywa¢ w tym kierunku, by ¢wiczenia osig-
galy jak najwiekszg precyzje, opanowanie i koordy-
nacje. Przez opanowanie rozumiemy nietylko moznos¢
wykonania éwiczenn pieknie i harmonijnie, lecz takze
zachowanie spokoju i uciszenia po kazdem Cwiczeniu.

Niemozliwe jesl wyuczy¢ lego wszystkiego row-
noczes$nie, nauczycielka musi rozumie¢, ze kazdemu

* W poddziale B «0 architektonicznem znaczeniu»
¢wiczen wykazano, ze nieraz maty pozornie btagd moze
przynie$s¢ duze szkody. Pp. aut.
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wiekowi nalezy stawia¢ inne wymagania a lakze orjen-
towac sie, jaki cel zamierza osiggng¢ (w réznych wa-
runkach).

Pouczanie odbywac sie powinno najczesciej pod-
czas wykonywania ¢éwiczen. Nie nalezy lakze zaniedby-
wacé nigdy trafnych ywag, odnoszacych sie do niekto-
rych, waznych szczeg6téw' poprawnego wykonania. Po-
stugiwa¢ sie mozna réwniez stowem zachety, nagang
lub nawel podniesieniem gtosu, nic zaniedbujac ni-
czego, co nadaje nauce zycic i barwe; sg to rzeczy
istotne. Przy wykonywaniu éwiczen z postaw, wymaga-
jacych duzego natezenia, lub przez ktére zwiekszajg
sie trudnosci wykonania tychze w poprawnej formie,
nauczycielka pelnem ozywienia nauczaniem i ener-
giczng komendg musi wzbudza¢ zainteresowanie i do-
brag wole u ¢wiczacych.

Czeste i diugie chwile grobowej ciszy, ktére nie-
stety dos¢ czesto spotyka sie w czasie lekcyj gimnastyki,
wywotujg ciezki nastroj i utrudniajg prace. Wychowa-
nia fizycznego nie mozna ograniczy¢ jedynie tylko do
osiggniecia ideatu mechaniki miesniowej. Nalezytem,
celowem nauczaniem doj$¢ mozna do ¢wiczen coraz le-
piej wykonczonych w formie, petnych wyrazu i pigekna.
Ciato stanie sie wtedy postusznem narzedziem duszy.

Nauczycielka dgzy¢ powinna zaréwno przy nau-
czaniu dzieci, jak i dorostych do wywotania w sali gim-
nastycznej odpowiedniego nastroju. | w tym to nastroju
lezy sekret ozywienia, checi do pracy, zrozumienia i za-
mitowania do éwiczen cielesnych, ktére to zamitowanie
nietylko nie powinno stabngé, ale nawet z biegiem lat
wzrastac.

d) Obrazowos¢

Stosowanie w sposob inteligentny i pomystowy
obrazow i przeno$ni, nadaje mowie pewnego rodzaju
malow'niczo$¢, utatwiajgc mozno$¢ wypowiadania sie
w sposdb zywy i plastyczny, przy pomocy niewielu tylko
stow.
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Sugestywne dziatanie obrazéw stownych polega
na skierowywaniu naszych mysli w danym kierunku,
tj. zmuszaniu w ten lub inny sposéb do wywotania po-
je¢ i spostrzezen, pozostajgcych w zwigzku z temi
obrazami®).

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

Stowami wywotaé mozna pewne pojecia, ktore
kojarzac sie z innemi o podobnej treSci, rozszerzajg
pole naszej Swiadomosci. Stowo (pojecie) np. «sosnha»
daje nam nietylko jasne wyobrazenie ksztattu drzewa,
barwy i pokroju ale wywotuje zarazem w Swiadomosci
obraz wzniostosci, dumy, szlachetnosci. Snieg jest sym-
bolem czego$ czystego, niepokalanego; ciche jezioro,
wzburzone morze, wzbudzajg w7 nas zupetnie rézne od-
czucia i spostrzezenia. Zdolno$¢ la, ktéra dozwala lu-
dziom wyrazaé w sposéb plastyczny swe stany du-
chowa, umozliwia takze przedstawianie réznych idei
w dzietach sztuki. Rzezbiarz chcac np. plastycznie
przedstawi¢ wiosne, nada swEj idei postaé mezczyzny,
wybierajagc w tym celu odpowiedni typ, uciele$niajacy
miodzienczos¢, Swiezos¢, sprezystos¢. Uklad postaci,
gest i wyraz, kazda linja od stop do glowy ma
na celu wywotanie ogdlnego pojecia wiosny w petnym
jej czarze i sile. Obserwujac to dzieto sztuki, powinien
patrzacy odczuwaé intuicyjnie stonce, ciepto, budzace
sie zycie, — zycie z calg jego wrodzong tesknotg do wy-
petnienia swego przeznaczenia.

lin wieksza i giebszg jest koncepcja artysty, im
pewniejsza reka we wtadaniu narzedziem, tem jasniej
moze o11 wyrazi¢ sw'e mysli i uczucia wr formie mate-
rjalnej. Widz zasugerowany dzietem sztuki, odczuje
i zrozumie je w catosci.

Co$ pokrewnego z tem, co odczuwa rzezbiarz
wcielajgcy swe idee w dzieto sztuki, prawre niesSwia-
domie odczima kazdy, ilekro¢ uzewnetrznia to, co

W rozdziale o «rozkazodawstwie» -wyjasniong zo-
stanie blizej, jaka sugestywna potege przez swoj rytm f bar-
wre posiada glos ludzki. Pp.



dostrzega zmystami. Wyraz zewnetrzny calej osobo-
wosci odzwierciedla spontanicznie w danym momencie
poruszenia duszy a gniew, obawa, troska albo weso-
tos¢, litos¢, czutos¢ ilp. przebijaja sie mniej lub wiecej
silnie w kazdym ruchu i postawie.

Zdolnosci, jaka posiadajag ludzie a ktora pozwala
im na uzewnetrznianie stanéw duchowych, nie mozna
poming¢ w gimnastyce. Stosowanie stownych obrazow,
odpowiadajgcych rozwojowi ¢wiczacych, jest bez za-
przeczenia dobrym S$rodkiem, ktdrym dziata¢ mozna na
¢wiczacych, by zmusi¢ ich do wykonania C¢wiczen
w spos6b wymagany J).

Obrazy takie, szczegOlniej z lepiej wycéwiczonemi,
sg najdoskonalszym S$rodkiem pogtebienia poczucia
piekna dzieki czemu osigga sie ostatecznie uszlachet-
niajace wydoskonalenie formy a przez nie budzi zami-
towanie do nalezytego wykonywania ¢wiczen. Obrazami
stownemi postugiwac sie mozna z duzg korzyscig takze
i na nizszych stopniach nauczania. Chcac np. przeciw-
dziata¢ u dzieci ciezkim, niezrecznym ruchom przy
chodzie, nauczycielka, w momencie wykonywania cho-
du ), opisze obrazowo pieknego, ognistego rumaka, jego
zgrabne stapanie, zywe, lekkie i sprezyste ruchy. Opis
taki wiywota naturalnie zainteresowanie, wzbudzi cheé
nasladownictwa, wzmoze energje wykonania. (Przy-
ktady takich obrazow odpowiednich dla mitodszych
dzieci znalez¢ mozna w rozdz. IlI).

Im dzieci mtodsze, tem konkretniejszy charakter
muszg posiada¢ takie obrazy. W miare rozwoju ¢wi-
czacych zaslosowuje sie obrazy, wyrazajagce nawet po-
jecia oderwane np. miekkos¢, lekkos¢, wzniostosé itp.
Opisy czerpane z zakresu przyrody, sztuki, wiasnych

D Ten sposéb nauczania nie jest rdwnoznaczny
z formami zabawowemi ¢wiczen, stosowanemi zazwyczaj
dla dzieci od 5—8 lat (rozdz. Il cz. | i zas6b ¢wiczen w cz.
I1). W ¢wiczeniach zabawowych nasladujg dzieci indywi-
dualnie i ze swobodg ruchy zwierzat, zajecia rozne, za-
bawki i t. p. Pp. aut.

2) Obrazy kresli sie w czasie wykonywania c¢wiczen.
Pp. aut.



przezy¢, muszg by¢ urozmaicone, petne ozywienia, prze-
dcwszyslkiem jednak prosie w ujeciu.

Chociaz stosowanie opiséw podnosi bardzo war-
tos¢ gimnastyki, nalez}’ mimo to mie¢ si¢ na baczno-
§ci, gdyz lkwi w nich takze pewien rodzaj niebezpie-
czenstwa. (Autorka przestrzega przed nieumiejetnem
stosowaniem lej metody).

Nauczycielky, nie bedaca z natury obdarzona fan-
tazjg, inicjatywa lub o ile jej temperament i cala oso-
bowo$¢ nic nadaje sie do tego rodzaju nauczania, nie
powinna stosowac¢ lej metody. Obrazy muszg by¢ bo-
wiem «spontanicznym wyptywem», bo tylko wtedy, gdy
sg bezposrednie i naturalne, odpowiadajg celowi. Nie-
umiejetne slosowanic obrazéw nalezy, stanowczo pote-
pi¢, gdyz wywotujg one tylko zamieszanie poje¢, sztucz-
nos¢ i wptywaja ujemnie na lok lekcji.

Oslrzec rowniez nalezy przed bezkrytycznem na-
$ladowaniem wzorow innych. Obrazy, stosowane z ko-
rzyscig przez jedng nauczycielke, moga by¢ zupel-
nie bez znaczenia lub nawet szkodliwe, stosowane
na S$lepo przez inng. Obrazy majg o tyle tylko war-
tos¢, o ile powstaty w swojem Srodowisku samorzutnie,
zgodnie z indywidualnoscia nauczycielki i catym jej
sposobem nauczania.

Wazne jest takze, by nie stosowa¢ obrazéw na
Slepo i w nieodpowiednim czasie, gdyz to niepotrzebnie
meczy, uczenice lracg wrazliwo$¢, nastepuje przesyt
jak zawsze przy nadmienieni stosowaniu jakiego-
kolwiek srodka chocby najlepszego, czy to fizycznego
czy psychicznego.

Przyktady obrazowl):

1) Odliczanie. Cel: szybkie, jasne, zywe, rown
swypowiadanie stéw. Obraz: Lekki, energiczny ruch
rzutu. «Zwrdé¢ szybko glowe wr lewo (prawo) i wypo-
wiedz liczbe, tak jak gdyby$ chciat jg rzuci¢ drugiemu».
Azeby wzmocni¢ ztudzenie i przyzwyczai¢ uczenice do
wypowiadania stéw lekko, krotko, urywanie, mozna

") Przytaczam tylko kilka przyktadow. Nalezy je
uwazat¢ jako indywidualne, temsamem nieodpowiednie dla
innych. Pp. aut.’
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wycwicza¢ odliczanie w len sposob, ze uczeniee wyko-
nywujg rekami lekki rzut (trzymajac rece jak w Cwi-
czeniach kontrolnych, rycina 25) i wymawiajg za kaz-
dem uderzeniem liczebnik, najpierw np. raz, raz kilka-
krotnie, potem dwa itd. Rzuty te muszg by¢ krotkie
i bardzo rytmiczne. Takie energiczne a zarazem lekkie
ruchy rak wplywajg dodatnio na sposéb wymawiania
wyrazéw. (Obraz len jest nieodpowiedni dla matych
dzieci).

2) Rzuty ramion. Cel: szybkos$¢, energja, forma.
Obraz: Lot strzaly. Rzu¢ ramiona z takag szybkoscia
i pewnoscia, z jaka leci strzata rzucona do celu.

3) Ramie wziuyz, kolejne wymachy. Cel: silny
ruch w doktadnie oznaczonym kierunku drogi ruchu.
Obraz: Ciecie szablg. Uderz silnie w kierunku matego
palca.

4) Wspiecie i przysiad. Cel: utrzymanie ciata
pionowo. Obraz: Stoj, jakby przed Sciang. Uginajac ko-
lana, gtowg nie uderz o Scianeg!

5) Wykrok. Cel: spokojne, rowne opanowanie sie.
Obraz: Powaga, wyniosto$¢, duma, sita. Obraz stosowac
mozna jedynie dla dobrze juz wyéwiczonych.

6) Zmiana miedzy wznosem kolana a wykrokiem
wspietym. Cwiczenie wykonuje sie rytmicznie. Cel: lek-
kos¢, miekkos¢, rytm. Obraz: Rowno padajgce krople
wody. llekro¢ palce nogi dotykajg ziemi, ¢wiczace na-
$ladujg gtosem padajgce krople wody, wymawiajac:
raz, raz, raz, czystym, dzwiecznym gtoseml).

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

) Ruchy zalezne sa w wiekszej mierze, niz to za-
zwyczaj przypuszczamy od stosunkowo nieznacznych
psychicznych wptywow. Uczenice, wydajac gtos za kazda
jakby padajaca kroplg, wptywajg temsamem w wysokim
stopniu na wykonanie ¢éwiczenia. Mozna tu przytoczyé szcze-
golniejszy fakt, ze nauczycielka, stosujgc ten obraz o réwno
padajacej kropli wody, osiagata spokojne, opanowane, piek-
nie wykonane c¢wiczenia. (Tylko z dobrze wyéwiczonemi,
mozna sie postugiwa¢ tak subtelnemi obrazami). Robiac
czas diuzszy doswiadczenia w tym Kierunku, zdobytam
zajmujace spostrzezenia, o wptywie psychicznym na ruchy
ciala. Pp. aut.
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kojny, opanowany, posuwisty ruch. Obraz: Padajace
ptatki $niegu. (Dla dobrze wyéwiczonych).

8) Podskok. Cet: elastycznos¢ w stawach ndg, ruch
ograniczony tylko do nog, swobodne trzymanie tuto-
wia. Obraz: Gumowe piteczki. Takg samg sprezystos¢,
z jakg odbija sie piteczka od ziemi, powinno sie odczu-
waé w nogach.

9) Ramiona whbok, siad skrzijzmj. skton tutowia
wbok. Cel: doktadnie wykonana droga ruchu, pod-
stawa nieruchoma. Obraz: Rozciagnij sie, jakby twe
ciato bylo z gumy.

10) Skiton tutowia wtyt. Cel: réwnomiernie wy-
giety (nie ostry) luk w kregostupie. Obraz: Miekka,
gngca sie trzcina. Gdy sie trzcing wygina, powstaje
rownomiernie wygiety tuk.

11) Bieg. Cel: lekko$¢, energja, szybkos¢. Obraz:
Swobodny, réwny, spokojny bieg do celu.

€) Muzyka

Muzyka jest waznym $rodkiem pomocniczym przy
nauce gimnastyki. Utatwia ona w wysokim stopniu wy-
konanie energicznych, lekkich, swobodnych ruchow
w pewnym okreslonym rytmie. (Takt dostosowany by¢
musi do charakteru éwiczenia). Sugestywne wiasciwo-
§ci muzyki (rytmu) poprzednio byly juz omodwione.
(Powrdci sie do lego w ustepie o komendzie, tu wiec
pobiezna tylko wzmianka).

Wprowadzenie muzyki do gimnastyki kobiet jest
bezWatpienia wielkim krokiem naprzéd. Stosowanie
muzyki przy nauce gimnastyki nie moze sie jednak od-
bywaé¢ kosztem innych, niemniej waznych zagadnien
np. gdy chodzi o wyrobienie sity miesniowej. Muzyka
ma naréwni z innemi $rodkami pomocniczemi spetnic
pewne, sobie zakre$lone zadanie. Zadanie to najlatwiej
da sie wyjasni¢ na przyktadach ¢wiczen, ktérych wy-
konanie, gdy idzie o osiggniecie okreslonego celu, utat-
wia sie w znacznej mierze przez muzyke.

1) Zwykly marsz. Cel: lekki, elastyczny, pelen
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rytmu chéd, przy réwnoczesnym, swobodnym uktadzie
catego ciata. Zaletg muzyki w tym wypadku jesl pobu-
dzajace jej znaczenie. Uczenice odczuwajg radosc,
ozywienie, cala uwaga odwraca sie od mysli o sobie
i od mechanicznych trudnosci, jakie nastrecza chod
(pod warunkiem jednakze, ze taki jesl odpowiednio do-
stosowany). Chod staje sie wtedy catkiem automa-
tyczny. Wszystko to, razem wziete, sprzyja lekkim,
sprezystym ruchom.

2) Bieg. Cel: szybkos$¢, lot, lekkos$¢, energja. Pod-
niecajgca witasno$¢ muzyki dziata na postawe i catg
jej ekspresje. Ruch wykazuje wiecej zycia, wiekszg
swobode, energje i rytmiczng doktadno$¢ anizeli bieg,
wykonany bez muzyki*).

3) Cwiczenia rytmiczne, dodatkowe. Ruchy ra-
mion i ndg. (Poréwnaj z sir. 55).

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

5) Cwiczenia ztozone. (Poréwna¢ z usl. 3 o komen-
dzie rytmicznej ¢wiczen ztozonych). Jedynie dla do-
brze wycéwiczonych.

6) Wycwiczanie rdznych rodzajow krokow. Cel:
rytmiczne opanowanie ¢wiczen, lekko$¢ i wdziek. Mu-
zyka przyczynia sie w znacznej mierze do wyrobienia
koordynacji ale Spetnia swre zadanie jedynie tylko
wtedy, gdy nauczycielka zdaje sobie doktadnie sprawe
z tego, kiedy i w jakim celu postugiwaé sie moze tym
$rodkiem. Slosowanie ¢wiczen w laki muzyki w nie-
wilasciwy sposéb, szkodzi nauce gimnastyki w wyso-
kim stopniu, fatwo bowiem zatraci¢ sie moze przez
to doktadnos$¢ drog ruchu, nastapi¢ zanik wiasciwych
form ¢wiczebnych, szczego6lniej, gdy rytmiczne wyko-
nywanie wezmie sie za cel, nie za$ tylko za $rodek do-
brego nauczania.

Niemniej wazne jest to, by muzyka byta odpo-

') Podniecajgce dziatanie muzyki ujawnia sie takze
i w tern, ze zwieksza ona wytrzymato$¢ ¢éwiczacych. Pp. aut.



126 -

wieclnia, L. dostosowana do rodzaju ¢wiczen i utrzy-
mana w rytmie.

Sentymentalne melodje winny by¢ absolutnie wy-
kluczone. Muzyka musi by¢ wesota, podniecajgca i przy-
czynia¢ sie do ozywienia oraz wzbudzania dzielnosci
i sily, przymiotéw wiasciwych duchowi gimnastyki.
Zwracam uwage na szkode, jakg wyrzadza stosowanie
sentymentalnych melodyj finskich, dajacych fatszywe
pojecie wdzieku i gracji ruchéw).

f) Poprawa btedéw

Umiejetna poprawa btedéw odgrywa w gimna-
styce wazng role. Przy wykonywaniu éwiczen wyste-
pujg czesto wieksze lub mniejsze odchylenia od wia-
Sciwej formy, na co powinno sie zwraca¢ uwage. Nau-
czycielka; majgc zawsze na oku poprawng forme éwi-
czen, powinna przyzwyczajac¢ sie do szybkiego obejmo-
wania wzrokiem wszystkich éwiczacych, umieé odroz-
ni¢ bledy zasadnicze od mniej szkodliwych, z ktérych
naturalnie te pierwsze najpienv usung¢ nalezy. Poczat-
kujace sity nauczycielskie czesto poprawiajg najpierw
btedy najtatwiej wpadajagce w oczy, nie zastanawiajac
sie nad tem, Ze niezawsze sg one najszkodliwsze. Jezeli
wezmiemy np. postawe ramion wzwyz, to najwiekszy
nacisk potozy¢ nalezy na poprawne ustawienie tuto-
wia, barkéw i gltowy, na pionowy wyprost ramion
a nastepnie dopiero na mniej wazne biedy, jakiemi sg:
niedo$¢ silne wyprostowanie stawoéw nadgarstkowych,
rozstawienie palcow itp.

Pierwszg zasadg przy poprawie bledéw jest «za-
czynac¢ od podstawy i kolejno i$¢ do géry». W mysl tej
zasady czuw:a¢ nalezy przedewszystkiem, by podstawa
byta poprawna, zarébwno w staniu, lezeniu, siadzie, jak
i zwisie, by ciezar ciata rGwnomiernie byt roztozony na
powierzchnie podstawowg, aby byto poprawne rozwar-
cie stop, poprawny chwyt ragk i oddalenie miedzy re-
kami prz}Tzwisach i podporach.

Przestrzeganie wyzej wymienionych wskazoéwek
jest bardzo wazne, gdyz mozna w ten sposéb zapobiec
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btednemu wykonywaniu ¢éwiczen, pochodzacemu ewen-
tualnie z tych postaw wadliwych. Nalezy wiec naj-
pierw poprawi¢ wadliwg podstawe a dopiero potem,
idgc w kierunku do gory lub wdot, usuwac dalsze biedy.
Przy postawie stojgcej np. rozpoczyna sie poprawe bile-
déw od ustawienia stop, kolan, miednicy, barkéw, gto-
wy, ramion. Inny znéwr przyktad: skurcz ramion, unik,
rzut wzwyz. Zanim wypowie sie rozkaz na rzuty ra-
mion, nalezy najpierw usung¢ najczesciej wystepujgce
btedy postawy wyjsciowej. Btedem w tej postawie jest
np. przeniesienie ciezaru ciata na noge unikowg za-
miast na noge postawng, co sprawia, ze kolano nogi
w uniku nie jest dostatecznie wyprostowane, biedem
jest rowniez opad tutowia wprzéd w stawach miedni-
cowych. Wszystko lo razem staje sie przyczyng niedba-
tego trzymania kregostupa (okragtych plecow) i utrud-
nia nalezyty skurcz, a tem samem i dokfadny rzut ra-
mion.

Nauczycielka powinna zawsze wybiera¢ sobie ta-
kie miejsce w sali, z ktdrego zaobserwowac¢ moze kazdy
btad i z ktérego najlepiej moze oceni¢ forme Cwiczen.
Niektore ¢éwiczenia najtatwiej oceni¢ mozna, gdy ¢wi-
czace stojg bokiem, inne gdy przodem, sg wreszcie, i ta-
kie, ktore nalezy obserwowaé z wielu stron, by moéc je
dobrze ocenic.

Poprawia¢ nalezy krotko, dobitnie, postugujac sie
gtosem zwykitym, zachecajgcym. Ironiczne uwagi,
nudny, niesympatyczny gtos ilp. dziatajg zniechecajgco
i moga sie sta¢ zrodtem niezadowolenia, ostabiajac do-
brag wole uczenic, co nigdy nie powinno istnie¢ w sali
gimnastycznej. Popraw@ bledow' powinna by¢ wypo-
wiedziana tak ogdlnie, by kazda z uczenic mogia
ja zastosowac do siebie. Czasem tylko, w nadzwyczaj-
nych wypadkach, gdy np. ktdra z uczenic nie chce zro-
zumie€ i skorzysta¢ z udzielonych wskazéwek lub gdy
btad jest czysto indywidualny, skierowac¢ sie mozna
wyprost do uczenicy. Wyjasnieniu bledéw towarzyszyc
moze okazywanie ).

Najlepszag metoda postepowania przy poprawie
bteddw sg krotkie, trafne wskazowki, wypowiadane
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w formie odpowiedniej do wieku i rozwoju ¢éwicza-
cych. W gimnastyce dzieci np. poprawa powinna mie¢
na celu usuniecie tylko najwiekszych, najistotniejszych
btedéw. Dobrze jest.zwroci¢ np. uwage wesoto rzuco-
nem pytaniem: «Kto to lak pochyla gtowe ku przodo-
wi?» «Wyglagda to bardzo brzydko», albo np. przy rzu-
cie ramion: «Ktora z was lak wyciggnie ramiona, by
jej gtowa nie opadata ku przodowi, a cale ciato pozo-
stato wyprostowane», «Popatrze teraz, ktdre z was sie
zgarbity?»

Z postepem nauki poprawa btedow musi sie sta-
waé¢ coraz doktadniejsza, «trafia¢ w sedno rzeczy»
i znajdowac¢ natychmiastowy postuch.

Duzym pedagogicznym biedem jest poprawianie
czego$, co przechodzi sity ¢wiczacych a spotyka sie to
niestety dos¢ czesto, szczegdlniej u mitodych nauczycie-
lek, ktére myslac za wiele o teorji, zapominajg o prak-
tyce. Niewtasciwe jest lakze poprawianie i wyjasnia-
nie w wyczerpujacy sposéb w chwili jakiej§ meczacej
postawy. Wszystko lo zabija tylko zamitowanie, wywo-
tujac wiecej i nieraz gorsze btedy niz te, ktdre chciato
sie poprawi¢. Ogolne i indywidualne btedy, ktére trudno
poprawiaé w czasie wykonywania ¢wiczen, objasniaé
najlepiej podczas spoczynku. W razie za$, gdyby zna-
chodzity sie jeszcze bledy, ktérych nie mozna usungé
w czasie lekcji, mozna poszczegOlne uczenice pouczy¢
osobno poza lekcja.

Poprawe rekami (recznie) stosowa¢ moze nauczy-
cielka sama lub przez drugg uczenice. W razie pierw-
szym poprawia nauczycielka, chodzac miedzy ¢wicza-
cemi ale to lylko wtedy, gdy ustnie Irudno bytoby to
objasni¢, jak np. przy niektorych wypadach. Chwyt,
dotyk reka przy7poprawie powinny by¢ szybkie, stanow-
cze, z rbwnoczesnem zachowaniem pewnych ostrozno-
$ci, by nie przyniést wiecej szkody, jak pozylku. Zle
wykonany rekoczyn moze wywotaé tatwo inny biad.

*) Blizsze objasnienie w rozdz. «o okazywaniu wtasci-
wych i niewtasciwych form». Pp. aut.
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Przy przewaznej liczbie ¢wiczen, wykonywanych
szczeg6lnie na przyrzadach, mozna zacheca¢ ¢wiczace,
by poprawialy jedna drugg (zwitaszcza, gdy C¢wiczg
dwojkami). Taki sposob postepowania zaostrza spo-
strzegawczos$¢ uczenic co do formy i utatwia prace nau-
czycielki.

Skutecznym $rodkiem poprawy bledow jest takze
samokontrola uczenic. | tak np. mogg mniejsze dzieci
mierzy¢ zaci$nietemi piesciami rozchylenie miedzy
palcami stép przy postawie zasadnej lub przesuwajgc
rekami po kregostupie przekonaé sie, czy jest popraw'-
nie ustawiony (o lordozie lub kifozie itp. poréwnaj
z grupg V ¢wiczen kontrolnych). W tego rodzaju ¢wi-
czeniach nawet i lepiej zaawansowane uczenice znalez¢
mogga sposoby, pobudzajgce do samodzielnej pracy nad
sobg (grupa Il ¢wiczen kontrolnych). Samokontrola za-
ostrza zmyst obserwacyjny, budzi zamitowanie do ¢wi-
czen wykonywanych w pieknej, doktadnej formie.

Mimo czestego poprawiania pewnie bledy powta-
rzajg sie ustawicznie. Nauczycielka musi je state po-
prawiac, azeby wiec nie dopusci¢ do znudzenia ¢wicza-
cych, najlepiej zastosowa¢ upomnienie w formie wy-
krzykniku lub odpowiedniego obrazu, np. «Glowa do
goryl», «Ramiona swobodniel», «Prostuj kolanal!» itp.
Jezeli idzie o poprawe jednej uczenicy, wywotuje jej
nazwisko, wzrokiem lub gestem daje jej poznaé, ze
sie to do niej odnosi.

g) Samodzielna praca uczenic

Prz)r wyuczaniu niektérych trudniejszych d¢wi-
czen zyska¢ mozna duzo na czasie, gdy pozwoli sie, by
uczenice Cwiczyly «same na wiasng reke». Majg one
wtedy swobode wybrania jednej z kolezanek do po-
mocy, ktéra czuwa nad tem, by déwiczenie wykonane
byto wedtug wskazéwek nauczycielki. Gdy nauczycielka
spostrzeze, ze wiekszos¢ uczenic nabyta juz pewnej
technicznej wprawy, ustawia te lepiej wycwiczone ra-
zem. Do tego sposobu wyc¢wiczania nadajg sie np.

Gimnastyka kobiet 9
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zwroty w miejscu i w chodzie, rézne rodzaje krokow',
niektore skoki wolne ilp. Aby te ¢éwiczenia, wykony-
wane na wiasna reke, mogly przynies¢ korzys$é, musi
by¢ zachowana wzorowa karno$¢ i porzadek.

Nauczycielka, chcac zyska¢ na czasie, moze naka-
zac leniwym i mniej pojetnym uczenicom, ktdrym spra-
wia trudno$¢ wykonywanie C¢wiczen i dotrzymanie
kroku ogo6towi, by po dokladnem objasnieniu ¢wiczyty
same w domu. Upomniana wybiera sobie wtedy
dzielng jaka$ kolezanke do pomocy, by z nig wycwi-
czac te trudniejsze ruchy. Malym dziewczynkom po-
chlebia bardzo taka rola instruktorki.

Mniejsze bledy postawy, poczatkowe stadja wy-
puktych lub zapadnietych plecow, opuszczanie glowy
ilp. najtatwiej usung¢ przez pobudzenie ambicji ucze-
nie, by same staraty sie poprawi¢ dany biagd. W tym
celu pokaze nauczycielka odpowiednie ¢éwiczenia, ktore
maja by¢ w domu wykonywane. Te usitowania uczenic
musi ona jednak czesto osobiscie kontrolowaé, zache-
ca¢ do nich i okazywa¢ zywe niemi zainteresowanie.
Przez takg wBpdlng prace szkoty i domu uzyskaé mozna
doskonate rezultaty, szczegdlniej w poprawie bledow'
postawy.

h) Podziat ¢wiczacych na zastepy

Chcac osiggna¢ dodatnie rezultaty pracy, nalezy
tak utozy¢ plan lekcji, by jak najwieksza liczba ucze-
nic wykonywata réwnoczes$nie ¢wiczenia i to zaréwno
wolne, jak i na przyrzadach.

W dobrze urzadzonych salach gimnastycznych ta-
two sprosta¢ temu zadaniu (ale nie w salach we Fin-
landji). Mata liczba przyrzadéw zmusza nauczycielke do
uktadania programu lekcyjnego w ten sposéb, zeby o ile
moznosci brak ten nie dawat sie zbytnio odczuwrac.

Najlepiej wiec podzieli¢ uczenice na poszczeg6lne
zastepy *) i poleci¢ wspoléwiczacym prowadzenie ¢wi-

*) W duzych szkotach we Finlandji liczba gimnasty-
kujacych sie dzieci dochodzi zwykle do 40. W szkotach
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czen. Czuwanie nad pracg wszystkich zastepéw po-
zostawia sie zawsze nauczycielce.

System podziatu na zastepy stosuje sie do ¢wi-
czen, wymagajacych wiecej czasu na wykonanie, wzgle-
dnie do ¢wiczen, przy ktérych osiggniecie dobrych re-
zultatbw nie wymaga* nieustannej czujnosci prowa-
dzacej. Nalezg tu: zwisy, ¢wiczenia réwnowazne, skoki
i t. p. Rozumie sie samo przez sie, ze przy ¢éwiczeniach,
przedstawiajagcych pewien rodzaj niebezpieczeristwa,
nauczycielka postuguje sie takim podzialem na zastepy
0 tyle tylko, o ile jest pewna karnosci i postuchu ucze-
nie lub o ile moze polegaé na przodowniczkach.

Podzial na zastepy moze nauczycielka stosowac
tylko wtedy, gdy posiada .stanowczy, energiczny sposéb
prowadzenia, a przedewszysLkiem gdy moze wziaé na
siebie odpowiedzialno$¢ czuwania nad wszys$tkiemi od-
dziatami i nad ogélng ich pracg w duchu gimnastycz-
nym. Po drugie musi umie¢ obudzi¢ zainteresowa-
nie uczenie i przyzwyczaja¢ je do skrupulatnego wy-
petniania danych wskazéwek przy wykonywaniu ¢wi-
czen na witasng reke, po trzecie, musi umieé¢ utrzymac
porzadek, by¢ punktualng i posiada¢ duzy autorytet.

Podstawg podziatu na oddziaty winien by¢ roz-
woj fizyczny ¢wiczacych. Silniejsze i lepiej rozwiniete
uczenice grupuje sie w jeden zastep. Drugi zastep sta-
nowig stabsze dzieci, a nakoniec fizjeznie leniwe
1 umystowo zacofane ztgczy¢ mozna w zastgp trzeci.
Cwiczenia dostosowuje sie do sity i rozwoju roznych
grup.

Jak juz wspomniano, nauczycielka czuwa¢ ma
nad pracg wszystkich zastepéw i w tym celu wybiera
sobie miejsce, z ktorego moze obserwowaé wszystkie
¢wiczace a gdy tego zachodzi potrzeba, poucza, popra-
wia i zacheca ten, czy inny zastep. O ile jest jakie$

mieszanych, gdzie gimnastyka dziewczat i chtopcéw po-
wyzej lat 12 odbywa sie "osobno, ilos¢ dzieci pozostaje
rowniez taka sama, gdyz taczy sie po dwie klasy razem,
osobno chtopcéw, osobno dziewczeta Pp. aut.

9.
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szczego6lnie trudne do wykonania ¢wiczenie albo jezeli
ktéry z zastepéw potrzebuje pomocy, czy to przy wy-
dawaniu rozkazu, czy to przy chwycie na przyrzadzie,
(ktéry musi by¢ wykonany ze szczeg0lng starannoscia)
powinna nauczycielka specjalng uwage poswieci¢ temu
oddziatowi. Przy uktadaniu programu lekcyjnego na-
lezy tak rozdzieli¢ ¢wiczenia miedzy zastepy, aby jeden
a nawet kilka zastepdw mogto ¢éwiczy¢ na wiasng reke.
@] ile ¢wiczacy sa podzieleni na zastepy, mozn
prowadzi¢ prace w dwojaki sposob: pierwszy polega na
tem, ze zastepy wijkomjiuujg ¢éwiczenia z tej samej gro-
mady, ale odmiennych typéw i na r6znych przyrza-
dach. W tym wypadku nie zmienia sie¢ C¢wiczacych
podczas jednej i tej samej lekcji, lecz dopiero w na-
stepnych lekcjach. Z pedagogicznego punktu widzenia
i ze wzgledu na doktadnos$¢ wykonania korzystniej jest
jednak, aby poszczegélne oddziaty, przez kilka po sobie
nastepujacsch lekcyj, powtarzaty te same ¢wiczenia.
Jako przykiad powyzszego sposobu postepowania mogg
postuzy¢ zwisy i skoki, w trzech zastepach dla dzieci
w wieku lal 12

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

Zastep Il. Zwis opadny spodem, pochdd re-
kami wtyt (pozioma lub skosna
drabina).

Zastep Ill. Przygotowanie do  wspinania

w pion, miedzy dwoma linami.

Skoki. Zastep I. Rozbieg po sko$nej krweczce, ze-
skok skulny wbok, z oparciem
reki. (Lawka o przyscianek za-

haczona).

Zastep IlI. Rozbieg i przeskok kuczny (kon
z tekami).

Zastep Ill. Rozbiegiem wyskok do niskiego
przysiadu, i zeskok zawrotny

0 90° z oparciem reki (niska
skrzynka w poprzek).
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@) ile zaslepy znacznie miedzy sobg sie réznig wy-
robieniem iizycznem, nalezy stopien natezenia ¢wiczen
na przyrzadach dostosowa¢ odpowiednio do sit ¢wi-
czacych.

Drugi sposob postepowania przy podziale na za-
stepy moze by¢ laki, ze poszczegdlne zaslepy wykony-
wujg rownoczesnie ¢wiczenia z réznych gromad, zmie-
niajac przyrzady miedzy sobg w czasie lekcji. Jako
przyktad lakiego sposobu postepowania przytoczyé
mozna C¢wiczenia stosowne mniejwiecej dla dzieci lat
12 w trzech zastepach.

Zastep |. Przeplot, gtowa naprzod (krata).

Zastep Il. Cwiczenie réwnowazne: Kroczenie wtyt,
dwojkami, z chwytem rak (odwr6cona
tawka).

Zastep 1l11. Skok. Wykrok, przygotowanie do skoku ze
zwisu (dwutram).

Zmiane zastepoéw zapowiada sama nauczycielka
i to szybciej po bardziej natezajgcych éwiczeniach, ba-
czac zawsze pilnie, by uczenice mialy dostateczng ilos¢
ruchu.

Dobre rezultaty przy systemie dzielenia na za-
slepy zalezg przedewszystkiem od zdolnosci pedagogicz-
nych nauczycielki i od jej osobowosci; jednym z warun-
kow jesl, jak podano, umiejetno$¢ dobierania odpo-
wiednich przodowniczek, ktére sama w tym celu po-
przednio przygotowata i do ktérych ma zaufanie.

Ws$rdd miodziezy znajdzie sie zawsze do$¢ che-
tnych i zdolnych do takiej pracy. Miodziez uczy sie
z zadziwiajacg tatwoscig prowadzenia ¢wiczen, popra-
wy bledow, przynajmniej bardziej w oczy wpadaja-
cych a takze utrzymywania karnosci w poruczonym
sobie zastepie. Juz u matych dziewczynek zauwrazy¢
mozna wczesSnie macierzynskie instynkta; z radoscig
uczg one i pomagaja swoim kolezankom, skrupulatnie
wykonywujg wskazane polecenia, pochlebia im za-
wsze wyrdznienie ze strony nauczycielki. Wspotwi-
czacy danego zaslepu okazujg réwniez ze swej slrony



duze zainteresowanie, starajg sie w postepach prze-
$cigng¢ inne zastepy i tym sposobem budzi sie szla-
chetna rywalizacja.

Wyboru przodowniczek dokonywuje sama nauczy-
cielka z pomiedzy kilku wybitniejszych uczenic, prze-
konawszy sie poprzednio, ze umiejg wypowiada¢ po-
prawnie tatwe stowa komendy np. baczno$¢! spocz-
nij! zwrol, marsz, stoj! i t. p. Wybranym najzdolniej-
szym przodowniczkom tlumaczy nauczycielka ko-
nieczno$¢ poprawnego trzymania sie, dalej to, ze
muszg mie¢ zamitowanie porzadku, doktadnosci i ze
muszg sobie zdoby¢ zaufanie kolezanek. Temi samemi
zasadami kierujgc sie, mogg kolezanki same miedzy
sobg wybiera¢ zastepczynie i pomocnice przodowni-
czek, jest to zawsze bardzo dobry pedagogiczny S$ro-
dek, ktéry budzi zainteresowanie i zapewnia $ciste wy-
konanie pracy. Przodowniczki nie odpowiadajgce po-
tozonemu w nich zaufaniu, nauczycielka usuwa (co
zg6ry byto juz zapowiedziane).

Wdrazanie przodowniczek do ich zadarh powinno
postepowac powoli, poczatkowe polecenia sg tylko mato-
znaczne, np. polegajg na przestrzeganiu porzadku przy
usuwaniu przyrzagdéw, na czuwaniu, by praca podczas
¢wiczen byta powazna i t p. Rozumie sie takze samo
przez sie, ze na poczalek nic daje sie Cwiczen, ktore
przedstawiatyby jakie$ niebezpieczeAstwo. Z czasem,
gdy miode przodowniczki nabiorg juz pewnej wprawy
w poprawie btedow, gdy nauczg sie, jak nalezy udzielac¢
pewnych instrukcyj, odnoszacych sie do wykonywa-
nia ¢wiczen, daje im nauczycielka coraz wieksze pet-
nomocnictwa.

Dobrze jest, gdy od czasu do czasu nauczycielka
skontroluje wykonanie jakiego$ C¢wiczenia  wobec
wszystkich zastepdéw, przez co utrzymuje sie dobry
kontakt miedzy poszczeg6lnemi zastepami.

Nauczycielka powinna jednak pamieta¢ zawsze
o tein, ze tylko dobrze przygotowane i z cala klasa wy-
¢wiczone ruchy powierzy¢ moze do prowadzenia przo-
downiczce.

W nizszych klasach szkét mieszanych bardzo
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lylko rzadko moze sie uda¢ nauczycielce przygotowa-
nie zdolnych i odpowiednich przodowniczek, ktérym
moglahy zaufa¢. W takim razie musi sama zajg¢ sie
na podstawie wskazowek wyzej podanych, ustaleniem
programu lekcyjnego.

D. Wskazowki higjeniczne
a) Sala gimnastyczna

Swieze i czyste powietrze jest nieodzownym wa-
runkiem prowadzenia C¢wiczen cielesnych z pozyt-
kiem dla zdrowia. Byloby wiec najlepiej, gdyby
gimnastyka mogta sie odbywa¢ na boiskach. Poniewaz
jednak klimal po6tnocny uniemozliwiatby prowadzenie
¢wiczen przez wiekszg cze$¢ roku, nalezy zastosowaé
to wszystko, co wptyng¢ moze dodatnio na prowadzenie
gimnastyki w salach.

Sala gimnastyczna powinna by¢é obszerna, wy-
soka, z duzg iloscig okien, dajgcych sie tatwo otwierac
i tak rozmieszczonych, azeby umozliwiaty szybkie jej
przewietrzanie*. Dobra wentylacja, nowozytny sposob
sprzatania sal, odpowiadajacy potrzebom czasu, s3
niezbednemi warunkami zawsze S$wiezego i czystego
powietrza. Powierzchnia sali powinna by¢ o ile moz-
nosci swobodna i nieprzetadowana przyrzadami (jak
sie to czesto dzieje w Finlandji).

Kraje skandynawskie posiadajg juz wiele wzo-
rowo urzadzonych sal gimnastycznych, odpowiadaja-
cj'ch najnowszym wymaganiom lak pod wzgledem hi-
gjenicznym jak i pedagogicznym. Doktadne dane o bu-
dowie, cenach, ilosci przyrzadéw i wykonaniu tychze,
znalez¢ mozna w wielu ksigzkach szwedzkich i dun-
skich. Kazdy, kogo lo interesuje, moze fatwo poin-
formowac sie doktadnie w lej sprawie, dlatego jedy-
nie tylko nawiasowa poruszam le kweslje. We wszyst-
kiem, co odnosi sie do sal gimnastycznych, ich warun-
kow higjenicznych i innych, stoi Finlandja daleko poza
innemi krajami pdtnocnemi, co nie $wiadczy dobrze
0 zrozumieniu potrzeb kultury fizycznej i checi po-
prawy tychze stosunkow.
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Nawotuje goragco do energicznej akcji w Kkie-
runku poprawy optakanych stosunkéw, zwracajac sie
specjalnie do kobiet. Nie osiggnie sie bowiem tych
wielkich pedagogicznych zamierzen, ktdére lezg w wy-
chowaniu fizycznem, tej kulturze energji, sity i zaspo-
kojenia u wychowankéw w celowy spos6b zdrowej po-
trzeby czynu, o ile urzadzenie sal gimnastycznych i za-
opatrzenie ich w odpowiednig ilo$¢ najpotrzebniejszych
przyrzadow nie bedzie uwzglednione. W Finlandji pa-
nujag duze rdznice w pogladach na rodzaj przyrza-
déw gimnastycznych. Gimnastyka kobiet, idgca za wzo-
rami szwedzkiemi, zgda przyrzadéw, ktdre mezczyzni
uwazajg za matowarlosciowe. kobiety powinny mie¢
w swych salach przyscianki, dtugie tawki, tramy; (od-
powiadajgce drgzkom w gimnastyce meskiej) wycho-
dzac z zalozenia, ze sg to przyrzady niestychanie
wazne dla szkét pod wzgledem pedagogicznym i naj-
lepiej odpowiadajag swemu zadaniu, gdyz mozna na
nich wykonywaé¢ duzg ilos¢ rdéznorodnych cwiczen.
Ogromne trudnos$ci napotyka gimnastyka kobiet w sa-
lach, gdzie wyzej wspomniane przyrzady znajdujg sie
w zbyt matej liczbie, sg niepraktycznie rozmieszczone,
a z powodu przestarzatej konstrukcji trudne do usta-
wienia. W salach finskich, powierzchni sali zaj-
mujg stale umocowane przyrzady, drabiny, zerdzie,
liny, reszta za$ pozostatego miejsca zajeta jest przy-
rzagdami zupetnie nieodpowiedniemi dla kobiet, jak po-
recze i t. p. Tramy winny by¢ na sposob szwedzki wpu-
szczane w podtoge lub po uzyciu podnoszone do géry,
liny zawieszone w S$rodku sali tak, aby umozliwiaty
réznorakie ich zastosowanie i rowniez podciggane do
gory. Drabiny z dogodnym dostepem, blisko $cian, by
tatwo mozna je bylo dowolnie ustawia¢ w odpowied-
niej wysokosci i potozeniu *).

*) W ostatnio urzadzonych salach gimnastycznych
w Skandynawji mozna tak w czasie ¢wiczen codziennych,
jak i na popisach podziwia¢ doktadnos$¢ i szybkos$é¢, z jaka
praca bywa wykonywana, dzieki tylko odpowiednio roz-
mieszczonym przyrzagdom, duzej ich liczbie i doskonatej
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Nagromadzenie stale umieszczonych przyrzgdéw
w jednym koncu sali jest duzem pedagogicznem prze-
oczeniem, chocby tylko z tego powodu, ze niepodobna
wtedy zajag¢ réwnoczes$nie wiekszej liczby ¢wiczacych
przy tych przyrzadach. Lekcja chybia wiec celu, brak
jej ozywienia, szybkosci, porzadku i planowosci, ktére
sg wiasnie zrédtem zdrowej, radosnej pracy. Przy do-
brych checiach moznaby z tatwoscig urzadzic¢ sale tak,
by byty odpowiednie zaréwno dla kobiet jak i mezczyzn.
Nie mniejszy biad lezy i w lem, ze w wielu szkotach
sprzeciwiajg sie takiemu urzadzeniu sali, ktore uta-
twiatoby rzetelng prace gimnastyczng, gdyz chca ja
mie¢ i do innych celéw, jak na obchody uroczyste lub
na kaplice. Wyglad sali traci wtedy swoj urok i piekno,
duze powierzchnie $cian stoja puste, lub sg przyozdo-
bione obrazami, dzietami sztuki, zamiast przyscian-
kami i innemi przyrzagdami. Haki w suficie uniemozli-
wiajg dzieciom zabawy w pitke.

Rozumiem dobrze, jak duzg role gra w wycho-
waniu estetyka i piekno, jak nieodzowng rzeczg jest
przyozdabianie sal na obchody ale nie moze sie to od-
bywa¢ kosztem zdrowia dzieci. Harmonijne wjehowa-
nie miodziezy, promieniujacej sitg zyciowg i zdrowiem,
jest i zawsze bedzie najwiekszg dumag szkoty.

0] ile wiec szkota nie moze sobie pozwoli¢ na
zbytek posiadania dwoch sal, powinna przynajmniej
zmniejszy¢ ambicje co do jej przyozdabiania. Sg, jak
to juz wiemy, wzgledy, majgce wieksze znaczenie dla
cielesnego i duchowego zdrowia dzieci, niz artystycz-
nie przyozdobione sale na obchody. Celowo$¢ musi
zawsze by¢ na pierwszym planie, dla artystycznych
wzgledow nie mozna nie umieszczaé przyrzadéw w sa-
lach gimnastycznych. Giebiej rzecz biorac, piekno wie-
cej ucierpi na tein, gdy przystrojone sale wypeini mio-
dziez zgarbiona, przecigzona nauka, bez ochoty *do
czynu.

konstrukcji. W kilku np. minutach wykonywajg tam ¢wi-
czgcy zwisy, a co najwazniejsza, kazdy poszczeg6lny osobnik
me'* zarazem odpowiednig sume pracy miesniowej. Pp. aut.
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Klasy obszerne i jasne korytarze sg odpowied-
niejsze do zawieszania dziet sztuki, a lepiej nawet spet-
niajag tam swe zadanie, gdjrz wtedy sg ustawicznie
na oczach dzieci. W sali gimnastycznej musi zawsze
panowa¢ wzorowy porzadek. Kazdy przyrzad powi-
nien mie¢ swre stale miejsce. (Maty i materace nie
moga leze¢ na ziemi, lecz powinny by¢ zawieszone).
W salach, przeznaczonych tylko do gimnastyki, po-
dloga powinna by¢ zmywana pare razy na tydzien,
okna za$ i przyrzady doktadnie Scierane, o ile za$ stuzy
takze i do innych celéw, kazdorazowo przed zaczeciem
gimnastyki. Pomiedzy lekcjami Sciera¢ nalezy podtoge
szczotkg sznurkowa, wilgotng (moga to robi¢ same
uczenice). Przed i po lekcji sale nalezy przewietrzyé,
w czasie za$ lekcji, o ile tylko mozliwe, naw-et w czasie
zimy, pozostawi¢ jedno lub wiecej okien otwartych
stale. Podczas biegéw i ¢wiczen oddechowych otwarte
by¢ powinny wszystkie okna.

Usung¢ nalezy rdéwniez przestarzaty zwyczaj
utrzymywania w7 sali gimnastycznej temperatury od
15—17° R. Ciepte a nieraz i zepsute powietrze dziata
paralizujgco i ujemnie na zywe, wesote wykonywanie
¢wiczen cielesnych. 8—10° C, najwyzej 12° jest najodpo-
wiedniejsza temperaturg .w zimie. Powietrze w sali
gimnastycznej powinno by¢ bezwzglednie czyste i bez
pytu.

b) Ubiér gimnastyczny

Ubiér gimnastyczny powinien by¢ lekki, swo-
bodny i luzny, azeby nie tamowrat swobodnego wyko-
nywania ruchéw. Obciste suknie i ciasno wigzane ta-
siemki sg zawsze bardzo szkodliwe, szczegdlniej w cza-
sie wzmozonej pracy migsniowej. Obuwie powinno bjré
z migkkiej skorki lub malerji z podeszwg 0 niskim
obcasie, dobrze dostosowane do nogi.

Ogédlnie uzywanych przez kobiety szerokich reform
nie uwaza autorka ani za celowe, ani piekne. Reformy,
zrobione z mniej lub wiecej grubego materjalu, sg za
ciezkie, za ciepte i trudne do prania. Prosta suknia
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w stylu greckim jest mojem zdaniem higjeniczniejsza
i estetyczniejsza. Do codziennego uzytku suknia moze
by¢ zrobiona z lekkiej welny, majteczki z bawetnia-
nego trykotu tego samego koloru, wszystko dajgce sie
fatwo pra¢. Strdj taki wazy zaledwie kilkaset gramowJ).

c) Stosunek gimnastyki do ogdélnego planu nauki

Waznym czynnikiem dodatniego dziatania ¢wi-
czen gimnastycznych jest nalezyte rozmieszczenie lek-
cyj gimnastyki w ogolnym rozktadzie. Teoretyczne z3-
dania, aby przynajmniej kilka godzin uptyneto miedzy
obfitszym positkiem a lekcjg gimnastyki, by dzieci
nie przychodzity gtodne na lekcje i bezposrednio przed
i po gimnastyce nie nastepowaly natezajace przed-
miot)’, jest w praktyce niestety czesto nie do przepro
wadzenia, przynajmniej w szkotach z duzg liczbg klas
i w szkotach mieszanych, gdyz czas przeznaczony na
¢wiczenia cielesne chtopcéw i dziewczat w odnosnych
klasach, nie zawsze sie zgadza.

Zazwyczaj bardzo duze trudno$ci rozmieszczenia
godzin gimnastyki moglyby jednak niekiedy by¢ usu-
niete przy dobrej woli i zrozumieniu kierownikéw, ze
tylko wtedy gimnastyka bedzie miata znaczenie higje-
niczne dla miodziezy, gdy ¢wiczenia cielesne znajdg
odpowiednie miejsce w ogo6lnym rozktadzie godzin.

§ 3. ROZKAZODAWSTWO

Spos6b wydawania rozkazéw do ¢wiczen gimna-
stycznych (rozkazodawstwo) ma nader donioste zna-
czenie. Rozkaz wyzwala i ozywia mys$l zawartg w kaz-
dem c¢wiczeniu, wyraza istote i cel tegoz, czyli po-
winien by¢ wiernem odzwierciedleniem psychofizycz-
nych wiasciwosci éwiczenia. Jedynie tylko rozkaz, od-
powiadajacy tym warunkom, moze natchna¢ déwicza-

‘) Uczenice Bjorksten uzywajg do ¢wiczeh bluz do
kolan, krojem Kkimonowym. Pp. tlum.
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cych do wyrazenia r6znemi odcieniami posLaw i ru-
chéw wiasciwego charakteru éwiczenia.

Rozkaz moze jednak tylko w takiej mierze przed-
stawi¢ charakter ¢wiczenia, w jakiej mierze pojmuje
go sama prowadzagca. Dlatego lez rozkazodawslwo jest
zawsze wyrazem osobowosci, indywidualnego pojmo-
wania i temperamentu prowadzacej i wyciska swe
pietno na wykonaniu przez uczenice éwiczen w spo-
sob odpowiedni.

Poniewaz rozkazodawslwo nalezy do najskutecz m
niejszych srodkéw, ujawniajagcych wewnetrzne wiasci-
wosci  Cwiczen, jest rzeczg wielkiej wagi, by przy
ksztatceniu miodych sit ktas¢ szczegolniejszy nacisk na
nalezyty sposéb wypowiadania rozkazu.

Dotychczas nie zwracano nalezylej uwagi na
wszystkie witasciwosci, stanowigce islotng tre$¢ rozka-
zodawstwa, dlatego tez nie zoslato ono jeszcze dostoso-
wane do tych wyzszych i szerszych wymagan, ktore
w obecnych czasach muszg byé brane w rachube ze
wzgledu na wychowawcze znaczenie gimnastyki. Roz-
kazodawstwo, pozostajagce mniej wiecej na tym sa-
mym poziomie prymitywnym, jak dawniej, czyni moze
zado$¢ wojskowym ideatom energji i doktadnosci, lecz
zaniedbuje wiele innych czynnikéw, przez ktére stowa
rozkazu, wyrazone ruchem, wypowiadaé mogg najroz-
norodniejsze odcienia, poczawszy od najwyzszego stop-
nia sity i energji do najwiekszej swobody, lekkosci
i elegancji.

Archaiczny sposéb wypowiadania rozkazu wie-
zit do niedawna c¢wiczenia gimnastyczne w formach
bezwarto$ciowych, czas wiec najwyzszy, by go obecnie
zastgpi¢ odpowiedniejszem rozkazodawstwem, wypo-
wiadanem w bardziej wyszukanej formie’).

Zadziwiajagcy zwigzek mozna zauwazy¢ miedzy
cieniowaniem gtosu przy rozkazodawstwie a wypowia-
daniem wewnetrznych odczu¢ w sztukach plastycz-

W ksigzkach gimn. znalez¢ mozna pouczenia 0 spo-
sobach wypowiadania rozkazow, nie sg one jednak dos$¢
wyczerpujace, by mogty stuzy¢ za doktadne, praktyczne
wskazowki. Pp. aut.
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nych. Im w wyzszym stopniu umie artysta malarz,
rzezbiarz, poeta, muzyk lub $piewak wyrazi¢ swrg mysl
zasadniczg w dziele sztuki, tem wieksze istnieje praw-
dopodobieAstwo, ze uda mu sie natchng¢ patrzacych
lub stuchajgcych myslami i uczuciami, ktére go ozy-
wiajg lub ozywiaty przy tworzeniu dzieta. Stusz-
nie wiec mozna twierdzi¢, ze «sztuka posiada mozno$¢
sugerowania i wyswabadzania w sposob skoordyno-
wany wartosci w niej utajonych».

Punkty styczne miedzy uduchowiong, ze zrozu-
mieniem wypowiedziang komendg, a sposobami wypo
wiadania sie sztuk plastycznych najlepiej mozna wy -
kaza¢ na malarstwie. Pociagniecie pedzlem, ktére ty-
sigcem odcieni i barw odstania dusze dzieta, jego jaznh
wewnetrzng, poréwna¢ mozna z subtelnem cieniowa-
niem gtosu ludzkiego. Rytm i tonacja gtosu przy wy-
powiadaniu rozkazu, odzwierciedlajg powstawanie réz-
nych momentéw ruchu, odtwarzanego éwiczeniem, po-
dobnie jak dzieje sie to w malarstwie przez ksztait
i barwe.

Znacznie jeszcze wyrazniejsze podobienstwo wy-
stepuje w lej gatezi sztuki, w ktérej metryczne i ryt-
miczne formy dochodza do naszej $SwiadomoSci przez
organ stuchu. Harmonja tonéw jest jeszcze blizej spo-
krewniona z nasza wewnetrzng jazniag, wytwarza bo-
wiem nastroj, ktéry czyni nas wrazliwszymi, podat-
niejszymi do odczuwania emocjonalnych wrazen.

W rytmicznych pasazach, w réznorakiem ich na-
tezeniu i zabarwieniu rozpoznajemy wszechpotezne
zycie. W harmonijnych akordach muzyki mozemy od-
czuwaé grozny pomruk wiatru, rozpoznawac dalekie
przestrzenie, ktére tak nasze oczy zachwycajg. Wyra-
zone tonami, widzimy niejako skrzenie stonca, sty-
szymy glosy spotykane w naturze, melodyjne Spiewy
ptaszat, szumigcy bieg strumykéw — odczuwamy cisze.

Dzwieki i rytm muzyki bezustannie wywierajg
na nas swoéj wplyw. Molowr i durowe tony dziatajg
na nas w odmienny zupetnie sposéb: raz jako spo-
kojny, przekonywujacy, to znéw jak lekki i swawmlny
rytm, ujawniajagc tem samem rdéznorakie strony na
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szego wewnetrznego wspotdziatania. Przyczyn tego
dziatania nie mozna wyjasnia¢, na podstawach nauko-
wych, jedynie tylko wnioskujgc intuicyjnie z elemen-
tow psychicznych, stanowigcych strukture duchowa
naszej wewnetrznej jazni. W psychicznych lub fizycz-
nych pobudkach dziatania, ktére dzwieki i rytm w nas
budzg, mozemy zawsze odnalez¢ jaka$ uczuciowg ana-
logje z naszem zyciem duchowem.

Rytm podporzadkowuje ruchy w okre$lone na-
stepstwa czasu, barwa tonu przemienia duchowg ener-
gje w pewng ustalong energje fizyczng, ktéra znow
odwrotnie dziata na wzmozenie tej pierwszej (dzia-
tanie retroaktywne).

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

Dobre rozkazodawstwo osigga sie: przez nalezyte
akcentowanie wyrazow, przez odpowiednie uwzglednie-
nie interwaléw, przez wyczucie rytmu slow, przez po-

*) Opanowanie gtosu jest nietylko wypowiadaniem
stow jasno i doktadnie, ale zarazem i ograniczeniem pracy
do grup mieSniowych, niezbednie przy tej czynnos$ci po*-
trzcbny¢h, zaréwno przy' mowieniu jak | przy S$piewie.
Obserwujac blizej niektére nauczycielki i ich sposéb po-
stugiwania sie gtosem przy wypowiadaniu rozkazow, spo-
strzega sie, ze psujg one gtos przez brak nalezytej izolacji
miesniowej szyi, a czasem nawet mie$nie tutowia i ramion.
Oddech przeponowy, nie mogac odbywaé sie prawidtowo,
uniemozliwia wydanie pieknego, dzwiecznego gtosu.

W niektérych, na szerszg skale prowadzonych za-
ktadach, sa juz sity fachowe, ktére ucza techniki umie-
jetnego postugiwania sie giosem Nalezyte ustawienie gtosu
jest pierwszorzednego znaczenia dla zachowania zdrowia
i wytrzymatos$ci organéw mowy. Szkolenie gtosu powinno
trwa¢ réwnomiernie z trwaniem kursu (2—3 lat), gdyz
krotkie kursy, wiecej przynosza szkody jak pozytku.
Wprowadzajg one tylko zamet, zamiast wskaza¢ dobre
drogi. (Duzo lepiej jest, gdy kazdy stara sie rozwing¢ swdj
gtos odpowiednio do swych danych). Pp. aut.
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stugiwanie sie odpowiednig silg i barwg tonu. Azeby
jednak rozkazodawstwo mozna byto istotnie nazwac
«dykcjg» gimnastyczng, gdyz tem istotnie powinno ono
by¢, azeby mogto wyraza¢ wiasciwosci éwiczen, musi
i nauczycielka posiada¢ wszystkie te warunki, ktore sg
podstawg wiecej wyszukanej, ale nie przesadnej dyk-
cji, wymaganej np. przy $piewie.

Nieodpowiednie sposoby, jak fatszywy patos, wy-
bijanie taktu batuta, psujg zaréwno gimnastyczng, jak
i kazdg inng dykcje. Wszystko, co odnosi sie do jakie-
gokolwiek ¢wiczenia, powinno by¢ wypowiedziane
w spos6b jasny i prosty. Fatszywy dzwiek gtosu (pa-
tos, lub ton kaznodziejski) jest dla rozkazodawslwa
wielkiem niebezpieczenstwem, a zgubne nastepstwa
tego mozna zaraz zauwazy€, gdyz ¢wiczenia sg zawsze
odzwierciedleniem lak Zle, jak i dobrze wypowiedzia-
nego rozkazu.

Nauczycielka gimnastyki musi wiec podja¢ sie po-
waznej pracy, by moéc nietylko z punktu widzenia nau-
kowego i uczuciowego analizowaé wartos¢ cEwiczen
gimnastycznych, ale takze dazy¢ do opanowania gtosu
tj. Srodka, przez kiéry dopiero istotna warto$¢ ich moze
sie ujawnic.

Uczac wygtaszania rozkazu, potozy¢ nalezy szcze-
gélny nacisk na wpojenie w mtode kandydatki wtasci-
wej inicjatywy w wspomnianym Kkierunku, nic pozba-
wiajgc ich rownoczesnie wiasnej indywidualnosci, ktéra
stanowi wdziek, sile temperamentu i osobowosci.

Wazne jest réwniez wykazanie réznicy miedzy
bezmys$inym, automatycznie wygtoszonym rozkazem
a inteligentnym i pobudzajagcym, miedzy nudnym, su-
chym i monotonnym a skrzgcym sie barwg i zyciem.
Wielkiego znaczenia jest niemniej takze, by przy stoso-
waniu ¢wiczen umie¢ rozrozni¢ gtowny cel kazdego
z nich, np. takiego, ktdérego sita i skoncentrowanie woli
jest gtéwnem zadaniem, od takiego, ktorego wartos¢
lezy w wywotaniu nastroju, radosci i zadowolenia. Na-
lezy wiec dazy¢ do podniesienia sztuki wypowiadania
rozkazéw, gdyz tylko w len sposob cato$¢ nauczania
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gimnastyki mozna bedzie podnies¢ do poziomu, odpo-
wiadajacego jej psychofizycznym zadaniom.

Dla blizszego objasnienia rozkazodawstwa i jego
znaczenie w gimnastyce rozpatrzmy:

A. Rozkazodawstwo pod wzgledem technicznym

B. Rozkazodciwstwo pod wzgledem muzycznym

A. Technika rozkazodawstwa

Dziat ten rozpada sie na nastepujace poddziaty:

1 Rozkaz ipauza.

2 Technika rozkazu.

1 Rozkaz skiada sie z zapowiedzi i hasta, pomie-
dzy ktéremi robi sie przerwe, czyli pauze.

Zapowiedz  wypowiada¢ powinna jasno
i kréotko, jak i w jaki sposob ruch lub ¢wiczenie ma
by¢ wykonane. Przy rozkazie np. sktonu wtyl zapo-
wiedz moze by¢ albo: sldon tutowia wtyl — albo ra-
czej: tutdbw wtyt. — Forma druga, jako krétsza, jest
odpowiedniejsza, nie mozna sie wiec tu myli¢ co do
jej wyboru. Przy rozkazie do ¢wiczen ztozonych, np.
skurcz ramion z wznosem kolana, zapowiedZ winna by¢:
ramiona skurcz i lewe kolano — wznie$!

Nakaz jasnego i dokladnego wymawiania stow
rozkazu odnosi sie przedewszystkiem do zapowiedzi.
Rozkaz nalezy wypowiada¢ gtosem posrednim miedzy
zwyktym sposobem mowienia a Spiewem.

Jezeli ¢wiczenie, wykonywane na rozkaz, powta-
rza sie kilka razy, lub tez jezeli rozkaz odnosi sie do
¢wiczen naprzemianstronnych, nie ponawia sie zwy-
ktej, dla ¢wiczenia charakterystycznej zapowiedzi, lecz
zastepuje sie jg innym wyrazem, co sprawia, Ze roz-
kaz staje sie krotszy, bardziej urozmaicony. Takiemi
wyrazami mogg by¢é np. zmiana, tak samo itp.

Ramiona wbok — wznie$! tak samo — wznie$l raz!

Opad, zmiana miedzy chwytem bioder a skur-
czem. Zmiana — raz, dwa!

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

Z zapowiedzig jest spokrewnione blisko «poiece-
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nie»; ktore taczy sie z hastem bez charakterystycznej
pauzy. Poleceniem postugujemy sie wtedy, gdy nie za-
lezy specjalnie na doktadnosci, réwnoczesnosci wyko-
nania, jak réwniez celem uzyskania czasu na zmiane
miejsca przy ustawianiu, usuwaniu przyrzadow, lub
wreszcie przy przybieraniu postaw wyjsciowych, wy-
magajacych pewnych ostroznosci jak: kleku, siadzie, le-
zeniu przodem i tp.

Przy ¢éwiczeniach w formie zabawowej, o ile tego
zachodzi potrzeba, stosuje sie zazwyczaj zapowiedz,
wypowiadajgc ja w formie, charakteryzujgcej zarazem
ten zabawowy sposéb wykonywania C¢wiczen. Jezeli
np., majg dzieci nasladowaé¢ strazakéw, ktorzy sg
zawsze nieustraszeni, szybcjr w poruszeniach, postu-
guje sie nauczycielka zapowiedzig (przebieg zabawy
powinien naturalnie by¢ poprzednio objasniony, aby
pobudzi¢ do czynu fantazje dzieci). Nauczycielka np.
‘wota: «Ogien wybuch}! Bacznos$¢! (Gotowi). Naprzod —
marsz! Wszyscy do pomp — wraz! Zastep do drabin —
wraz! ild.»

Zadaniem hasta jest podanie momentu zaczecia
¢wiczenia. Hasto powinno by¢ koniecznie wyrazem je-
dnozgloskowym, azeby mozna je bylo wypowiedzieé
gtosem pewnym i dzwiecznym. W stosunku do zapowie-
dzi wypowiada sie hasto z silniejszem zaakcentowa-
niem. Powinno ono naro6wni z zapowiedzig odzwiercie-
dla¢ charakter ¢wiczenia i by¢ wypowiedzianie krotko
lub wiecej przeciagle, tonem S$piewnym. Przy niekt6-
rych ¢wiczeniach nalezy gtos podnie$¢, przy innych
znizyé. (Poréwna¢ z cz. muzykalna).

Hasto wypowiada sie w trybie rozkazujacym cza-
sownika, oznaczajgcego zarazem, w jaki sposob dane
¢wiczenie ma by¢ wykonane. Hastem np. dla wznosu
ramion i nég jest: wznies! dla skurczéw: skurcz! dla
prezenia: prez! Przy ¢wiczeniach, przy ktorych wyraz
«postawa» jest zarazem hastem, jak przy postawie nog,
postawie napaicowej itp., daje sie hasto w trybie roz-
kazujacym: stan!

Hasto wypowiada¢ mozna takze liczebnikiem,
tub jakim innym krotkim, dzwiecznym wyrazem: juz!

Gimnastyka kobiet 10
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dos¢l do gdry! wdoll itd. (dla niektérego rodzaju ¢wi-
czen jest lo nawet lepsze, niz tryb rozkazujacy).

Dla ¢wiczen, wykonywanych posobnie, uzywa sie
wyrazu: zaczynaj! a dla ¢éwiczed, wykonywanych
w szybkiem tempie, wyrazow: juz! wrazi dos¢! itp.
Przy c¢wiczeniach réwnowaznych na przyrzadach po-
stugujemy sie zwykle tym pierwszym sposobem a dru-
gim np. przy skokach z rozbiegiem, wzwyz wykonywa-
nych «strumieniem».

Dla form zabawowych, przy ktorych brak zwykle
witasciwej zapowiedzi, uzywa sie jednego ze stowr cha-
rakteryzujagcych ¢wiczenie, np. gdy dzieci przedsta-
wiajg konie: hej, wista, wiol prrl

Pomiedzy zapowiedzig a hastem pozostawia sie
przerwe, pauze, ktéra ma da¢ gimnastykujagcym czas
przygotowania dla pracy miesniowej, odpowiedniego,
mechanicznego procesu, powstajgcego w centralnym
systemie nerwowym.

Diugo$¢ pauzy zalezy od wielu okolicznosci: od
rozwoju ¢wiczacych i od stopnia trudnosci, jakie przed-
stawia dane c¢wiczenie, od jego zakresu, potrzeby
zmianyl i t. p.

a) Dtugie pauzy (2—3 sekund) stosuje
dla dzieci i poczatkujacych, gdyz jest im potrzebne

~ Miode sity nauczycielskie nie zwracajg czesto
uwagi na odpowiednig diugos¢ pauzy. Azeby przeciw-
dziata¢ temu trudnemu do usuniecia btedowi, najlepiej przy
nauczaniu potaczyé wypowiadanie rozkazu z taktowaniem
np. w kierunku strzatkowym miedzy dwoma punktami
ptaszczyzny poziomej jak w ryc. 25 i 26. Przy postawie wyj-
sciowej trzyma sie rece ugiete o dioniach ku sobie zwréco-
nych (25), a palcach lekko ugietych. Taktowanie wykonywa
sie matcmi, lekkiemi ruchami, jakby rzutami wprzéd w pta-
szczyznie poziomej (26). W ten sposéb mozna wyuczaé¢ wy-
mawiania zaréwno zapowiedzi, jak i hasta i przetrzymywa-
nia dtuzszych lub krotszych pauz w czasie 3, 2, 1 a czasem
i 0 (zero) uderzen (Slepy takt) miedzy zapowiedzig a ha-
stem. Liczba tych uderzen zalezy od tego, jak dtugiej pauzy
wymaga dane ¢wiczenie. Takiem taktowaniem postuguje sie
czesto, gdyz okazato sie ono znakomitym S$rodkiem wyucze-
nia nalezytego wypowiadania rozkazu. Pp. aut.

sie
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dtugie stosunkowo przygotowanie psychiczne, przy wy-
uczaniu nieznanych ¢wiczen, przy cwiczeniach, ktore,
0 ile majg by¢ skuteczne i pod wzgledem formy do-
ktadne, musza by¢ wykonane z pewng ostroznoscig
1powoli, np. sktony glowg i tutowia wtyt, sktony wbok,
skrety, ¢wiczenia réwnowazne itp. Przykltadem do sto-
sowania dtuzszych pauz mogg by¢é C¢wiczenia ztozone,
przy ktérych kilka zapowiedzi podcigga sie pod jedno
hasto, jak przy ¢wiczeniach nég i ramion.

b) Krotkie pauzy (mniej wiecej 1 sekunda)
stosuje sie: 1) przy c¢wiczeniach prostych, w jednym
stawie, ktory juz z natury rzeczy jest bardzo rucho-
my, a miesnie i nerwy, wprawiajagce go w ruch, sg
dobrze wycwiczone, np. wznosach ramion wprzéd
i wbok; 2) przy c¢wiczeniach ztozonych, dobrze zna-
nych i fatwo dajgcych sie wykonaé, szybkich zwro-
tach gltowy z podnoszeniem ramion wbok itp.; 3) przy
¢wiczeniach, przy ktérych zapowiedz ma by¢ wypo-
wiedziana szybko, lekko i krotko, aby odzwierciedli¢
mogta charakter lekkosci, wesotosci i wdzieku, np. przy
postawach napalcowych, wykonanych w réznych Kkie-
runkach, nie sprawiajgcych ¢wiczacym zadnej trud-
nosci.

c)Zmienne krétkie idtugie pauzy sto-
suje sie celem ozywienia i urozmaicenia rozkazu, przy
zwyczajenia uczenic do uwagi, karnosci, opanowania
sie i do réwnoczesnosci przy wykonywaniu ¢wiczen.

Gdy pauzy ,sg zawsze jednakowo dtugie, rozkazo-
dawstwo staje sie monotonne, uczenice znajg takt
wykonujg c¢wiczenia bezmys$lnie, nie czekajac na ha-
sto. W len sposob powstaje stosunek odwrotny ¢wiczace
bowiem opanowujg nauczycielke, nie za$ nauczycielka
uczenice.

Rozumie sie jednak samo przez sie, ze zmiana
dtugosci pauzy odnosi¢ sie moze tylko do ¢wiczen, kto-
rych forma i charakter nie ponosza szkody przez skroé-
cenie pauzy lub przydluzenie. Przyktady ¢wiczen, przy
klérych pauza nie moze by¢ skrécona, podano juz po-
wyzej. Przyktadem za$ szkodliwego przydtuzania
pauzy moze by¢ nastepujace ¢wiczenie: Zastep wspie-

10
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tym krokiem naprz6d — — marsz! Gdy pauza jest
zbyt dluga miedzy jasno, krétko z ozywieniem wypo-
wiedziang zapowiedzig, a hastem, majg uczenice az za
duzo czasu do .przygotowania sie i wykonania ¢wicze-
nia «wt prawdziwie gimnastyczny sposob», 1. zn. starajg
sie prezy¢ miesnie tulowia, ramion i nog, sa golowe
«jakby do jakiego$ paradnego marszu». Cwiczace po-
winny by¢ niejako zaskoczone hastem, gdyz wledy tylko
poruszac sie bedg niewymuszenie, naturalnie i z wdzie-
kiem. (O marszu wspietym uwagi podane bedg pozniej).

2) Wypowiadanie rozkazu dla ¢wiczen wielotak-
lowych moze by¢: a) potaczone z liczeniem lub b) ryt-
miczne.

a) Rozkaz z liczeniem ma da¢ nauczycielce
sposobnos$¢ do uzupetnienia pouczen i do poprawcy bie-
déw w kazdym poszczegélnym momencie ruchu da-
nego ¢wiczenia, a wledy wypowiada sie hasto trybem
rozkazujgcym lub liczebnikiem. O ile stosuje sie roz-
kaz z Uczeniem iaktéw, musi ¢wiczenie by¢ poprzednio
opracowane w gidwnych zarysach, lo zn. uczenice po-
winny nietylko znaé¢ forme, lecz takze rozumie¢ charak-
terystyczne cechy C¢wiczenia i wiedzie¢, jak wiasciwie
ruch powinien By¢ wykonany (energicznie, szybko, czy
lez miekko, powoli). Wypowiedzenie tak zapowiedzi, jak
i hasta, musi jasno odzwierciedla¢ charakter ¢wiczenia.
Jezeli hasto jesl wyrazone liczebnikiem, lylko z trudem
moze nauczycielka lak gtos wymodulowaé, by wyrazic¢
nim le charakterystyczne cechy'). Niejednokrotnie
zbieg gtosek np. w wyrazie «trzy» utrudnia cienio-
wanie gtosu, trudnosci wzrastajg jeszcze, gdy chce sie
wymowic¢ stowo raz powoli, raz szybko. Wypowiadanie
z nalezytem akcentowaniem takze i innych liczebnikéw'
napotyka nieraz na trudnosci (by¢ moze, ze jest to tylko
kwestja przyzwyczajenia). Stosowanie liczebnikéw jako
hasta, np. przy sktonach gtowy i lulowia, wlyt lub
whok, a lakze przy skretach tj. przy éwiczeniach, kto-
rych nalezyte Wykonanie wymaga zachowania pew'nej

0 Wyjatkiem od tej reguly sa wszystkie C¢wiczenia

w zyweni tempie, dla ktérych lekko$¢ jest rzeczg najwaz-
niejszg; porownaj z ust. rozkaz staccato. Pp. aul.
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ostroznosci a zarazem sity woli i energji miesniowej,
rzadko lub prawie nigdy nie dozwala nauczycielce na
wymodulowanie gtosu lak, by zmuszat do wykony-
wania ruchu w powyzej wymieniony sposob, lj. z do-
prowadzeniem do kofAcowych granic drog ruchu.
Trudno bowiem niestychanie wyrazi¢ krotkim liczeb-
nikiem pojecie skionu, o ile jednak jest lo w jakim
jezyku osiggalne, nic nie stoi na przeszkodzie, by sto-
sowac taki rodzaj liasla.

Przeciwnie, gdy wykonanie éwiczenia nie wymaga
zbyt dokiadnego cieniowania, mozna przy lego rodzaju
rozkazie stosowaé z korzyscig hasto liczebnikowe. Na-
koniec postugiwac¢ sie mozna tym sposobem komendy
jako przejsciem do wykonywania ¢wiczen rytmicznie.

Nauczycielka, postugujgc sie liczeniem, dodaje do
zwykle uzywanej zapowiedzi: «wedtug mego liczenia».

1)) Cwiczenie wykonywaé mozna rytmicznie (w takt)
wtedy, gdy nauczycielka chce przyzwyczai¢ ¢wiczace do
wykonywania ruchéw ze swobodg, lekkoscig i gdy nie
chodzi o doskonate wykonczenie formy. Chcac wyrobié
przedewszystkiem lekkos¢ i szybko$¢ (nasladowanie
lotu) przy ¢wiczeniach ramion, postugiwaé sie
mozna wykonywaniem rytmicznem, jako dobrym do
tego $rodkiem. Podobnie postepowaé mozna przy wy-
¢wiczaniu ruchomosci tutowia, aby nie dopusci¢ do
réwnoczesnego napiecia grup miesni, nic biorgcych
udziatu w ruchu. (Ruchy tutowia, wykonywane ryt-
micznie, stosowa¢ mozna tylko wtedy, gdy drogi ruchu
sg krétkie: w sktonach i skretach t zw. przygina-
niach (vickningar). Blizej w ¢éw. kontrolnych gr. A lit. b.
sir. 212 i sir. 160.

Cwiczenia gimnastyczne wykonuje sie takze ryt-
micznie o tyle, o ile byly poprzednio dobrze wycwi-
czone i doktadnie opanowane pod wzgledem formy.
Cwiczenia wykonywane rytmicznie tj. te, ktore sie do
lego sposobu prowadzenia nadaja, posiadajg zaréwno
pod wzgledem psychicznym jak i fizycznym moznosé
ozywiania i pobudzania. Azeby jednak mogty odpowie
dzie¢ temu zalozeniu, musi by¢ takt Scisle okreslony
i dobrze dostosowany do rodzaju éwiczen.
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Do zapowiedzi dodaje sie przy takich c¢wicze-
niach: «Cwicz rytmicznie!» Zapowiadaé nalezy row-
niez, ile razy éwiczenie ma by¢ powtdrzone, w przeciw-
nym razie powtarza sie je do chwili rozkazu: «Do$¢».

Azeby rozwing¢ u déwiczacych zmyst rytmu
i utrwali¢ poczucie taktu, nauczycielka w pierwszem
stadjum nauczania liczy takt gtosno, starajac sie ile
moznosci nada¢ gtosowi odpowiedni stopien energji, lub
tez wypowiadaniem uwydatni¢ lekko$¢ i sprezystosé
¢wiczenia.

Nastepnie uczenice liczag same gtosno, ciche licze-
nie stosuje sie dopiero wtedy, gdy juz osiggnieta zo-
stata zupetna pewnos$¢ w opanowaniu taktu.

Gdy ¢wiczace nabeda wprawy i gdy idzie juz
tylko o rytmiczne i plastyczne wykonanie, mozna C¢wi-
czenia ztozone nawet takie, w skiad ktorych wchodzg
pewne ruchy tutowia, wykona¢ w takcie, umozliwia-
jacym przybranie postawy i ruchu w jednym, dla kaz-
dego momentu ruchu odpowiednim interwale czasu.
Kazdy moment ruchu obejmuje, jak wiemy, wiecej lub
mniej jednostek czasu, co sprawia, ze mozna z jak naj-
wiekszg doktadnoscig uwydatni¢ cieniowanie tak po-
stawy, jak i ruchu.

Ten rodzaj ruchéw w takt wymaga ogromnej
starannosci, by nie zatracita sie rownoczesno$¢ wy-
konania. Poszczeg6lne momenty ¢wiczenia musza nie-
znacznie taczy¢ sie jedne z drugiemi, gdyz tylko w ten
sposob pojety ruch, moze wyraza¢ wdziek i opanowa-
nie sie.

Wykonywanie ruch6éw w powyzej opisany spo-
s6b nazywa sie takze sekundowem liczeniem taktu».

Nastepujacy przyktad wyjasni najlepiej wiasci-
wosci taktu sekundowego: Skurcz lewego ramienia,
prawe ramie whok, wspiecie jednon6z, rozkrok szeroki,
skret gtowy i skton wbok w 4 taktach, a 12 jednostkach
czasu czyli sekundach. W 1 i 2 jednostce czasu czyli
sekundzie wykonywuje sie wspiecie, rozkrok, skurcz
lewrego ramienia, wznos prawego wbok i skret gtowy
w prawo (ruchy robi sie juz w pierwszej jednostce
czasu, druga stuzy tylko jako pauza dopeiniajaca),
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w 3. 4. i 5 jednosl.ee czasu wykonywuje sie powolny
skton w lewo (ruch trwa cate te trzy sekundy), w 6. 7. 8.
jednostce tutéw wraca do postaw¥ pionowej, w 9. 10.
nastepuje powro6t do postawy wyjsciowej w ten spo-
s6b, ze ruch n6ég ma miejsce w 9. sek. a ramion
i glowy w 10. jednostce, 11. i 12. stanowig pauze uzu-
petniajaca, w czasie ktorej cwiczgcy majg moznos¢ psy-
chicznego przygotowania sie do wykonania ruchu
w przeciwnym kierunku.

Dodatkowych odmian, podziatu jednostek czasu
w tem ¢wiczeniu, dokona¢ mozna przez wprowadzenie
pauz 2 lub 3 sekundowych pomiedzy skionem a pro-
stowaniem.

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

W tym ostatnim wypadku nie chodzi bowiem
o0 wyrazenie w ¢wiczeniu najwiekszych wartosci piek-
na, do czego dojs¢ moga tylko niektore lepiej wyro-
bione zastepy, lecz, jak juz wspomniano, o umozliwie-
nie bez poprzedniego, dtuzszego Cwiczenia osiggniecie
doktadnego, réwnoczesnego, wspélnego wykonywa-
nia ¢wiczen. Przy masowem nauczaniu zespot ¢wicza-
cych jest ztozony z duzej liczby zastepdw, z ktdérych
kazdy ¢éwiczyt osobno program lekcyjny. Diugosé po-
szczegOlnych taktow rozni¢ sie wiec moze zaleznie od
pojmowania prowadzacej. Te rdéznice taktu wystepujg
bardzo wybitnie przy pierwszych probach zespotéw; po-
wstaje wtedy zamieszanie taktéw, brak zupetnej jedno-
litosci. Liczenie taktu wedtug sekund doprowadza w ta-
kim razie do porzadku i utatwia prace poszczegdélnym
nauczycielkom *).

Kazdy, chcacy stosowac ten rodzaj liczenia, musi
poprzednio doktadnie by¢ z niem obeznany, w przeciw-

< Okazato sie wielokrotnie, ze rezultaty sekundowego
liczenia, dla réwnoczesnego wykonywania masowych poka-
z6w, byty znacznie lepsze, cho¢ je mniej préb poprzedzato.
Pp. aut.’
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nym bowiem razie wprowadzi raczej zamieszanie
w swoje poczucie rytmu a ¢wiczacym uniemozliwi sub-
telne cieniowanie réwnoczesnego wykonywania. Kilka
uwag, w jaki sposéb mozna wycwicza¢ len rodzaj li-
czenia, podajemy ponizej:

1) Liczenie sekundowe z kontrolg wzroku i stu-
chu. Uderzanie w laki np. o powierzchnig slolu, $ciany
z rownoczesnem liczeniem i kontrolg wedtug sekund-
nika zegarkowego. Kazdej sekundzie odpowiada jedno,
rytmiczne, réwne uderzenie.

2) Liczenie z kontrolg drugiej osoby. Gdy juz do
pewnego stopnia osiggnietg zostata doktadna pewnos$é
co do podziatu taktu, wykonuje sie uderzenia taklu,
liczac gtosno. Kontrole wzrokowga prowadzi jakas$ inna
osoba, 30 uderzen odpowiada zaw-sze 30 sekundom.

3) Liczenie sekundowe w czasie ¢wiczen gimna-
stycznych. Gdy juz osiggnie sie wprawe w wyzZej wy-
mienionych sposobach, stosowaé mozna laki rodzaj
liczenia najpierw do prostych, potem do bardziej zto-
zonych ¢wiczen. W tym celu dzieli sie kazdy poszcze-
gélny moment ¢wiczenia na rowng liczbe jednostek
czasu i liczy przy wykonywaniu ¢éwiczenia gto$no, pod-
czas gdy* druga osoba kontroluje czas.

4) Liczenie sekundowe z réwnoczesnem prowadze-
niem zastepu gimnastycznego. Jak diugo podziat taktu
nie wejdzie, rzec mozna, «w krew» prowradzacej,
najrozsadniej zrobi, liczac laki gtosno i slojac ple-
cami do swego zastepu. W innym bowiem razie zda-
rzy¢ sie moze, ze ¢wiczacy zmylg jag w liczeniu. Z ze-
garkiem w reku kbntrolowac¢ nalezy przytem liczenie.
Wazne jest takze przy liczeniu silniejsze akcentowanie
jednostek czasu, w ktorych wykonuje sie ruch (jednostki
czynne) w przeciwienstwie do t. zwr. Slepych taktow
(biernych jednostek), ktére wypowiada sie ciszej.

B. Rozkazodawstwo ze stanowiska muzycznego

Postugujac sie przenosnig, mozna techniczng
strone rozkazu uwaza¢ za materjalng a muzyczng za
duchowsa.
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Dykcja gimnastyczna powinna by¢, jak lo juz
wspomniano, jasna, prosta,' wyjasniajgca doktadnie
sposob wykonania ¢wiczenia. Wypowiedzenie rozkazu,
sita, natezenie gtosu, wysoko$¢ tonu i barwa powinny
0 iie moznosci odzwierciedla¢ jak najwierniej zamie-
rzenia prowadzacej, mysl, ktérg czynem wyrazi¢ ma
¢wiczenie gimnastyczne.

Im jasniej to nauczycielka pojmuje a zarazem
im gtebsze ma odczucie sposobu, w jaki C¢wiczenie
winno by¢ wykonane, czy lo energicznie, migkko, po-
woli czy lez szybko ilp., by odpowiedziato swemu zada-
niu, lem tatwiej zrozumie koniecznos$¢ pracy nad wyro-
bieniem swego gtosu jako skutecznego narzedzia prze-
noszenia jej mysli i woli na ¢wiczacych.

Potega gtosu ludzkiego jest jednym z najsilniej-
szych S$rodkéw' sugestywnych. Nieraz wnosi moéweca
atmosfere ciepta, jedynie tylko natchnionym dzwie-
kiem swego gtosu. Nawet zwierzeta sg nader wrazliwe
na sile i dzwiek ludzkiego gtosu, odczuwajg w nim do-
bro¢ i sympatje lub surowo$¢ i twardosc.

Glos przy wypowiadaniu rozkazu winien posia-
da¢ zywa intonacje i dziata¢ sugestywnie na fizyczna
1psychiczng slrone éwiczacych. Powinien by¢ dzwiecz-
ny i pogodny, by mégt wywotywac radosé i ochole do
czynu, ozywiony i jasny, azeby budzit odwage i zau-
fanie, stanowczy i zdecydowany, by wzmacniat wole
i dodawat sit, opanowany i spokojny, nakazujacy uci-
szenie i witadanie soba.

Nauczycielkg  posiadajgca  wrodzony, fadny,
dzwieczny glos, moze sie uwazaé za szczeSliwg. Giebo-
kie przeswiadczenie o duzym whplywrie, jaki na gimna-
stykujacych wywiera¢ mozna pelnym ozywienia i nie
monotonnym rozkazem, zacheci nawret nie posiadajacg
tych wrodzonych danych, by pracg dojs¢ do jak naj-
lepszych rezultatéw. Ozywienie i ciepto glosu jest
niemniej decydujace, jak i jego piekne brzmienie. Nau-
czycielka z powotania bedzie napewaie umiata nadac
zycie i barwe gtosowi, lak ze stanie sie on mniej lub
wiecej peiny i piekny.

Niestychanie trudno wyrazi¢ w sposob opisowy,
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jak rozkaz powinien by¢ wypowiedziany, a zarazem
uwydatni¢ znaczenie sity gtosu, wysokosci tonu i réz'
nych odcieni jego barwy. Tak jak wzrokiem mamy je-
dynie mozno$¢ rozpoznawania réznych barw, tak samo
tylko stuchem odbiera¢ mozemy najréznorodniejsze
wrazenia glosowe.

Cho¢ Swiadoma trudnos$ci, jakie napotkac¢ sie
musi przy teoretycznem wyjasnianiu muzycznej strony
rozkazu, nie waham sie jednak poda¢ kilku zasadni- \
czych wskazan, mogacych postuzy¢é za wytyczne przy
uczeniu wygtaszania rozkazu. W celu mozliwie jak
najwiekszej $cistosci postuguje sie lerminologja mu-
zyczng. Ale i ta nie moze by¢ do$¢ doktadna r wystar-
czajaca, by nalezycie nauczy¢ cieniowania gtosu i spo-
sobu wypowiadania rozkazu i jedynie tylko w przybli-
zeniu poucza jak wiadac¢ gtosem.

Objasnienia, odnoszace sie do muzycznej strony
rozkazu, ujete zostaty w nastepujgce 3 dziaty:

1) Sposéb, w jaki stowa rozkazu powinny byé wy-
gtaszane.

2) Cieniowanie gtosu.

3) Kroétkie zestawienie muzycznej czesci roz-
kazu 1.

Dziat 1i 2 dzieli sie dodatkowe na poddziaty. Ce-
lem doktadniejszego objasnienia sposobéw wypowia-
dania komendy, przytoczono typowe przyktady cwiczen
w kazdym z poszczeg6lnych poddziatow'.

1) Sposoby wypowiadania rozkazéw

1) Rozkazy gimnastyczne wypowiada¢ mozng
w sposob odpowiadajagcy pojeciom uzywanym w mu-

*) Jak juz powyzej wspomniano, nie moze tu byé
mowy o szczegdtowych wskazowkach tem wiecej, ze nauka
wypowiadania rozkazu dazy¢ musi do pozostawienia
prowadzacemu swobody i indywidualnos$ci. Przedewszyst-
kiem za$," gdy chodzi o wyrazenie w rozkazie waloréw gto-
sowych, teoretyczne objasnienia moga tylko szkicowo poda-
wacé sposoby cieniowania gtosu dla roznego rodzaju ¢wi-
czen. Podane wskazéwki majg na celu u mySslacej i prze-
jetej swym zawmdem nauczycielki, obudzi¢ zainteresowanie
w tym kierunku. Pp. aut.
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zyce, t. j. a) Legato, b) Portamento, c) Staccato,
(D) Zmiennie (mieszany sposéb wypowiadania rozkazu).

a) Legato

Zapowiedz wypowiada sie gtosem petnym, miek-
kim, $piewnym, w réwnem, nieprzerwanem nastep-
stwie, t zn. bez zatrzymywania gtosu pomiedzy sto-
wami, bez rozdzielania poszczegélnych wyrazéw, wcho-
dzgcych w zakres zapowiedzi.

Hasto wypowiada sie zwiezte, nigdy jednak kroL-
ko i $cieSnionym glosem, lecz raczej podniesionym
i dzwiecznym.

Przerwe miedzy zapowiedzig a hastem daje sie
dtuzszg lub krotsza, zaleznie od rodzaju ¢wiczenia, ja-
kie ma bj*¢ wykonane.

Rozkaz legato stosuje sie: po pierwsze przy Cwi-
czeniach, wymagajacych doktadnie obliczonej, subtel-
nie wycieniowanej pracy systemu miesniowego i przy
ktérych rézne momenta ruchu przechodzi¢ muszg nie-
znacznie jedne w drugie bez widocznych spadkéw. Po-
szczeg6lne momenty ruchu, wziete razem, przedsta-
wia¢ winny jak najwiekszy spokdj i opanowanie, na
podobieAstwo ruchu przy rdéwnej, posuwistej jezdzie
lub przy locie. Przedewszystkiem przy c¢wiczeniach,
przy ktérych tylko poszczeg6lne stawy lub miesnie
biorg udziat i ktére, jezeli majg by¢ wykonane doktad-
nie z doprowadzeniem drég ruchu do granic koricowych,
musza by¢ oddane miekko, z pewnego rodzaju jakby
rozciggliwoscig. Nakoniec, przy ¢wiczeniach, wyma-
gajacych silnego skupienia woli i przy takich, ktore,
nalezy wykonywaé¢ powoli i ostroznie, azeby nie stra-
city wiasciwej formy.

Przyktady:

Cwiczenia ramion: wznosy, wyprosty, wymachy,
przewaznie z réznych postaw' stojgcych.

Cwiczenia nog: wszystkie Cwiczenia nog, przy
ktérych moment utrzymania réwnowagi utrudnia opa-
nowania formy, lub przy ktorych drogi ruchu nie by-
tyby doprowadzone do koricowych granic, o ile zapo-
wiedz i hasto nie zostaloby wypowiedziane przekony-
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wujagcym, podniesionym glosom, np. przy wspieciu,
wspieciu i przysiadzie wykonanych w powolnem tem-
pie, przy postawach krocznych (ciezar catego ciata prze-
niesiony na noge kroczng), I. zn. ¢wiczeniach, ktéore mu-
szag wyrazaé¢ jak najwieksze opanowanie i miekkos¢.
Nalezy tu rowniez, i unik, odzwierciedlajgcy szybkos¢,
elastycznosé, lot.

Kroczenia: marsz wprzéd (ale nie wspiety), po-
suwanie sie krokiem dosuwanym wbok (na catych sto-
pach). Zaréwno zapowiedz, jak i hasto do lego rodzaju
¢wiczen wypowiada sie legato, celem sugestywnego wy-
wotania spokojnego, harmonijnego ruchu w momencie
posuwania sie. Liczenie jednakze, o ile sie je stosuje
dla podtrzymania taktu, wypowiada sie¢ lekko i krotko
(sLaccalo). Gtos w tym wypadku powinien odtwarzac
lekkie, elastyczne, krotkie dotykanie nogami podtogi.
W zwigzku z lem doda¢ nalezy, ze przy zwykiym mar-
szu lepiej liczy¢ tylko raz, dwa, nie za$ trzy i cztery
(objasnienie w cz. II).

Przy tych rodzajach choddéw, przy ktérych posu-
wanie sie, wziete jako cato$¢, powinno sie przedsta-
wia¢ miekko, posuwiscie i lekko, dykcja rozkazu musi
takze posiada¢ te same zalety. Np. Marsz w trzech tak-
tach ze wznosem kolana wprzéd i zakrokiem wspietym,
jako momentem przejsciowym. Zakrok wspiety, ktory
uwaza sie zawsze za ruch lekki i krdotkotrwaty (stac-
cato), w tym wypadku, bedac momentem przejscio-
wym, zaliczony by¢ musi do tej serji ruchow, ktore
Wziete jako cato$¢, majg charakter ¢wiczen miekkich,
posuwistych. Rozkaz musi wiec by¢ wypowiadany
w formie charakterystycznej dla legato, prawie ze
Spiewnie, by w len sposéb utatwié¢ éwiczagcym wyko-
nywanie ruchow spokojnych, opanowanych.

Przyktadem marszéw, wykonywanych na rozkaz
legato, moze byé lakze marsz krokiem zmienianym:
marsz trzechtaktowy (jeden krok dtugi, dwa krotkie).
W tym wypadku najlepiej zamiast liczenia wy-
mawia¢ gtosem S$Spiewnym: dtugi--—--—----- krotki, krotki!
(krotkie kroki sg typowemi przyktadami rozkazu stac-
cato, z wyjatkiem wyzej wymienionego).
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Kroki posuwiste wykonuje sie na rozkaz legato,
abj' wywota¢ obraz spokojnego, falisLego ruchu.

Wszystkie wolno stojgce ¢wiczenia réwnowazne:
wznos, przeno$, wymaeh, skurcz nogi, wyprost
i waga itp.

Cwiczenia gtowy: skton gtowy wtyt, skion whok,
opad wprzod, skrety; te ostatnie o tyle tylko, o ile majg
by¢ wykonane w powolnem tempie.

Cwiczenia tutowia: sktony wtyt, wbok, skrety, wy-
konane w powolnem tempie, opady wtyt.

b) Portamento

Portamento znaczy, ze dykcja zapowiedzi ma by¢
czesciowo przekonywujaca, czeSciowo przeciggta, a gtos
rédwnoczes$nie miekki i stanowczy. To stanowcze wy-
powiedzenie rozkazu dopomaga¢ ma ¢wiczacym w tym
wiasnie momencie ruchu, ktory wymaga nietylko ener-
gji, sity woli, ale takze i opanowania. Ten rodzaj roz-
kazu przedstawia, rzec moznaby, powage (monumen-
talnosg).

Hasto wypowiada sie gtosem dzwiecznym, prze-
ciggtym, przyczem rwie sie wyrazy przez wyrazne
akcentowanie koncowych zgtosek.

Taki spos6b wypowiadania rozkazu powinien ro-
bi¢ na ¢wiczacych wrazenie uprzejmej, ale zarazem
bezwzglednie stanowczej pobudki do czynu, zachecaé
do wykonczenia drég ruchu, szczegélniej przy tych
¢wiczeniach, przy ktorych len witasnie moment przed-
stawia pewne trudnosci i nic moze by¢ wykonany bez
specjalnego wysitku woli.

Rozkaz portamento stosuje sie przedewszystkiem
do ¢éwiczen, ktére powinny by¢é wykonane sprezyscie
i energicznie a takze réwnomiernie i z opanowaniem
np. do ¢wiczen ramion i rgk, postaw wymagajacych do-
ktadnosci i pewnosci wykonania, jak np. chwyl bioder;
dalej do éwiczen ramion, rzuléw, wymachdéw, przeno-
sO6w. Przy rzutach i wymachach ramion wzwyz prze-
ciaga sie rozkaz, szczegOlniej za$ hasto, troche dtuzej,
jak przy'rzucie i wymachu w innych kierunkach, azeby
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zmusi¢ ¢wiczacych do dokladnego wykonhczenia drogi
ruchu.

Hasto przy zwisach, czy to idzie o moment chwytu
rekami za przyrzad, czy tez o samo wykonanie zwisu,
musi sie wypowiada¢ z jak najwiekszg stanowczoscig,
by zmusi¢ ¢wiczacych do wysitku woli i do skupienia.
Hasto chwy¢ lub podskocz jest typem rozkazu porta-
mento. Hasta portamento uzywa sie réwniez przy sko-
kach mieszanych, przy ktorych dotyk rgk musi by¢
silny, ale zarazem elastyczny i krétki a odbicie nogami
Swiadczy¢ ma zaréwno o skoncentrowaniu sity, lekkosci
jak i 0 sprezystosci. (Skoki mieszane, cho¢ zupetnie stu-
sznie nalezg do gromady ¢wiczen ndg, moga tu by¢ za-
liczone, gdyz wykonanie ich zalezy od odpowiednio wy-
wotanych impulséw’ wr mie$niach ramion.

Cwiczenia nog. Postawy wyjsciowe, ktére powinny
by¢ wykonane energicznie i pewnie np. postawy
kroczne, rozkrok szeroki i wznos kolana, wypady,
w'olne skoki, ktérych wykonanie zalezy w znacznej mie-
rze od sposobu wypowiadania rozkazu np. skok w gtgb
jednon6z z odbicia o law™ke. Zapowiedz ostatnio przy-
toczonego przykiadu musi byé wypowiedziana petnym
i potoczystym gtosem, azeby wzbudzi¢ u cEwiczacych
szybko$¢ i sprezysto$¢ i réwmoczesnie wywotaé uczu-
cie jakby lotu przy zeskoku. Hasto musi nada¢ wyko-
naniu energje i site.

Dtuzsze pochody. Chdéd wtyt: przy C¢wiczeniu tem
rozkaz musi by¢ zdecydowany, by pobudzi¢ éwiczacych
do poruszania sie zywo, bez wahania, krokiem pewnym.
Réznica w sposobie wypowiadania rozkazu przy cho-
dzie wprzod (str. 156) a przy chodzie wtyt, pochodzi
z odmiennych zalozen obu tych rodzajow' cwiczen.
Przy chodach wprzdéd idzie o to, azeby wszystkie po-
szczeg6lne momenty razem wkEiele, przyczynity sie do
powstania chodu réwnego, lekkiego i wdziecznego.
Chdd taki, nalezycie wykonany powinien robi¢
WTazenie posuwania sie albo raczej lekkiego, réwmego
lotu. Gtownem za$ zadaniem tych chodoéw jest wy-
razenie stanowczos$ci pewnym, sprezystym ruchem
miesni cz. krokiem. Hastem do zakonczenia dtuz-
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szych chodéw powinien by¢ wyraz: «stan!» wypowie-
dziany wr sposéb zdecydowany, by mogt robi¢ wraze-
nie niejako zahamowania szybkosci i dlatego juz w za-
powiedzi uwydatnia sie charakterystyczny ton hamo-
wania. Rozkaz wiec brzmie¢ ma: «Zastep stan!»
bez dzielenia na sylaby za-slep stan! gdyz dziata
lo szkodliwie, zmuszajgc poniekad ¢wiczacych do wy-
konania krokéw kolyszgco. W zwigzku z rozkazem
«stan» przy chodach, nalezy zaznaczy¢, ze w innych
rodzajach marszdw nie mozna nigdy konczy¢ tym cha-
rakterystycznym dla wyzej wymienionych chodéw roz-
kazem: stafn! (poréwThaj z uwagami o chodach w Il. cz.).

Cwiczenia glowij np. skrety wykonane w szyb-
kiem tempie.

Cwiczenia lulowia np. opad tutowia wprzdd.

c) Staccato

Zapowiedz staccato wypowiada sie zywo, krét-
ko i lekko, gtosem raczej miekkim i mitym,
nigdy za$ ostrym! Wielozgtoskowej zapowiedzi nie
dzieli sie, wypowiada sie jg jednym ciggiem, ale jak juz
wspomniano, akcentujac krotko.

Hasto brzmie¢ powinno podobnie jak zapowiedz,
kréotko, miekko, z silniejszem jeszcze zaakcentowaniem.

Rozkaz staccato stosuje sie do wszystkich ¢wiczen,
ktére majg by¢ wykonane lekko, zywmo, z wdzigkiem i do
tych rowniez, przy ktérych zywe wykonanie nie psuje
wiasciwej formy. W c¢wiczeniach tych odczuwac po-
winno sie co$ eterycznego, lekkiego, co$, co budzi
mys$l o stoficu i ten lo wtasnie moment rozkaz musi
odzwierciadlaé.

Cwiczenia ramion. Szybkie, lekkie ¢wiczenia ra-
mion o krdtkich drogach ruchu np. skurcz ramion,
chwyt karku, rece do czota, kotowanie ramion, wznos
ramion do poziomu wprzod.

Cwiczenia nog. Postawy wyjsciowe, przy ktorych
palce lub pieta nogi krocznej dotykajg ziemi a caly
ciezar ciala spoczywa na nodze postawnej, réwniez
i przy tych ¢wiczeniach nog, przy ktorych uwidaczniaja
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sie najsilniej lekkos¢ i wdziek, jak ma to miejsce np.
we wspieciach.

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

Chod ciggli), (dtuzej trwajacy) wprzod wspiety.
Krotki, zywy rozkaz wypowiedziany staccato, wptywa
dodatnio na sposéb kroczenia przy tego rodzaju cho-
dach, gdyz kazdy moment ruchu staje sie wtedy lekki
i powabny. Mozliwe jest to jednak o tyle tylko, o ile
wykonuje sie szybkie, lekkie, naprzemianstronne skur-
cze i wyprosty (krotkie drogi ruchu) we wszystkich
stawach, wspoétdziatajacych w ruchu, (miednic, kolan
i skokowych) a zarazem stawia sie krotkie kroki.

Wspiecie i posuwanie wbok ze skurczem kolana
jako momentem przejsciowym.

Chdd poslcokami.

Chdd posrednim krokiem napielowijm i wspie-
tym.

Chdd krokiem polkoiuym.

Chdd wspietym wykrokiem, zakrokiem i krokiem
zmiennym (w 4 t. Ji t). Rozkazem staccato postugiwac
sie takze nalezy dla wielu innych rodzajow chodow,
ktére znamionowac winna zywos¢ i wesoty sposéb wy-
konania.

Cwiczenia tutowia. Sktony wbok o krétkich dro-
gach ruchu, (jakby przyginania, vickningar) z jednej
strony na druga, wykonywane w szybkiem tempie;
sktony tutowia wprzdd-dot i wyprosty wykonywane
rytmicznie, lub na zwykly rozkaz ztozony z zapowiedzi
i hasta, wypowiedziany > szybkiem tempie. Opady tu-
towia wprzéd wykonywane szybko, jak réwuiiez i po-
stawy, ktore nalezy przybiera¢ szybko, zywo i lekko,
np. nastoc.
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d) Zmiennie

Oproécz rozkazéw, wypowiadanych w wyzej wy-
mieniony spos6b, I. j. legalLo, staccalo i portamento, sto-
sowa¢ mozna rowniez rozkazy zmienne, (mieszane)
czyli zmieniane odpowiednio do charakteru danego
momentu ruchu. Rozkazem zmiennym mozna si¢ po-
stugiwaé o tyde tylko, o ile dana serja ¢wiczen nie po-
niesie na tem szkody w swej charakterystycznej ca-
fosci. Wspomniano juz, ze np. marsze, ktére mimo ze
sg ztozone z momentéw ruchu, majacych charakter
<slaccato», wziete jako cato$¢ powinny robi¢ wrazenie
typowych ¢wiczen w tempie legato i tak tez rozkaz
wypowiada¢ nalezy.

Nie moze takze byé watpliwosci co do wyboru
rozkazu dla ¢wiczen ztozonych np. ¢wiczen nég o po-
waznym, niejako monumentalnym charakterze (porta-
mcnlo). jakim jest wypad w potaczeniu z ruchem ra-
mion np. skurczem, ktérego wykonanie ma by¢ krotkie,
lekkie i sprezyste (staccalo). Rozkaz wiec do lego ¢wi-
czenia ztozonego musi przedewszystkiem odzwiercie-
dla¢ zasadnicze znaczenie i wtasciwos¢ gtownego ¢wi-
czenia, a wiec wypadu t. j. musi by¢ wypowiedziany
energicznie z dykcja stosowang prz}' portamento. Jeszcze
jeden przyktad: gdy skion wtyt, (legato) tgczy sie z rzu-
tem ramion wzwyz (portamenlo) musi sie rozkaz dla
obu tych éwiczen wypowiedzieé¢ legato, aby forma wta-
§ciwego ruchu, t. j. sktonu pozostata niezmieniona. Po-
dobnie rzecz sie ma takze przy skitonie Ilukiem
wbok i zmianie miedzy chwytem karku a skurczem
ramion. Cwiczenie ramion samo dla siebie nalezy
do serji ruchéw w tempie staccalo, ale w tym wypadku
nalezy rozkaz wypowiedzieé¢ legato z tego powodu, ze
ruch ramion musi by¢é wykonany z opanowaniem, spo-
kojnie, aby przez to nie ucierpiata forma skitonu.

Niemniej jednak zdarzajg sie ¢wiczenia, przy kto-
rych sktadowe momenty ruchu muszg by¢ wykonane
\y charakterystyczny dla nich sposéb, gdyz wyciskaja
one wr rownej mierze swe pietno na ¢wiczeniach zto-
zonych, branych pod uwage jako catosc.

Gimnastyka kobiet 11
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W takich razach konieczne jest stosowanie roz-
kazu zmiennego, np. przy nastepujacej serji ruchow:
skurcz ramion, rzut wprzod, przeno$ wbok, opust wddl.
Skurcz ramion wykonuje sie lekko i krétko (staccato),
rzut z calg silg i energja, ale takze i posuwiscie (porta -
mento), przeno$ i opust z pewng nietylko sitg i szyb-
koscia, ale zarazem miekko, jakby posuwiscie (legato).
Skurcz! Rzué! Prze-nie$! O-pusc!

2) Cieniowanie gtosu

Przez <cieniowanie gtosu rozumie sie
wypowiadanie rozkazu, a) z odpowiedniem natezeniem
(energja), b)‘nalezytem zabarwieniem i wysokoScig
tonu.

Sita gtosu, wysokos$¢ tonu i barwa sg temi arty-
slycznemi $rodkami, ktéremi prowadzacy ucielesnia
swe mysli i pojecia odnosnie do plastycznej strony wy-
konywania c¢wiczen. Kazde ¢wiczenie wykona¢ mozna
mniej tub wiecej miekko, energicznie, z opanowaniem,
z wdziekiem.

Cieniowanie gtosu jest do pewnego stopnia nieza -
lezne od wskazéwek podanych w ustepie B. punkt |
i poddziatach: legato, portamento i staccato.

Ro6znice barwy gtosu wystepujg jasno na dwoch
przyktadach ¢wiczen, zaliczonych do rozkazu legato.
1) Wznos ramion wbok, wzwyz i 2) Skton tutowia wtyt.
W pierwszem z tych c¢wiczen barwa gtosu winna by¢
jasna i wysoka, w drugiem wypowiada sie rozkaz
z giebszem i jakby szerszeni zabarwieniem. W wy-
mienionych przyktadach gtos odzwierciedla dla obu
¢wiczen nietylko wspolny, jakby posuwisty, przekony-
wujgcy sposéb wykonania (legato), ale i wiasciwosci
kazdego ¢wiczenia z osobna, mianowicie rado$¢, swo-
bode i site w ruchu ramion, a w skionie tutowia miek-
kos¢ i opanowanie.

Jak juz wspomniano, trudno bardzo opisowym
sposobem wyjasniaé natezenie i barwe gtosu. Inteli-
gentna jednak nauczycielka, analizujgc i zastanawia-
jac sie nad wiasciwosciami kazdego Cwiczenia, wyczuje
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sposdb odpowiedniego wycicniowania gtosu przy wy-
powiadaniu rozkazu. Niepodobna bowiem nie spostrzec
Scistej zaleznoSci miedzy charakterystyczng miarag,
w7jakiej wykonane by¢ powinno jakie$ ¢wiczenie a od
powiednig energjg i barwg gtosu przy wypowiadaniu
rozkazu.

a) Natezenie gtosu

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

Przy ¢wiczeniach «ciezkich» i trudnych, wymaga-
jacych wysitku woli, powinien energiczny ton gtosu
wzbudzi¢ u ¢wiczacych energje fizyczng potrzebng do
nalezytego ich wykonania. Przy lekkich, swobodnie
wykonywanych ¢wiczeniach lepiej natomiast stosowaé
glos jasny, mniej silny. W kazdym jednak razie gtos
powinien mie¢ pewng doniostos¢ i nawet przy najstab -
szem natezeniu, nie by¢ nigdy drzacy lub nieréwny.

Z powyzej przytoczonych wzgledéw wynika, ze
miare energji i sile kazdego ¢éwiczenia wyrazi¢ nalezy
gtosem, ktorego zakres siega od niskiej do wysokiej
skali z ws$zystkiemi znajdujgacemi sie posrod nich od-
cieniami.

Przyktadem najsilniejszego natezenia glosu jest
rozkaz do zwiséw i do niektérych skokéw mieszanych,
przy ktérych podniecajgca sita rozkazu musi w znacz-
nej mierze nakaza¢ skupienie sity i przezwyciezenie
nastreczajacych sie trudnosci. Analogicznym przykia-
dem jest takze rozkaz do wypaddw?

Wdziek i lekko$¢ marszu wspietego z nieznacznem
uginaniem kolana osigga sie przez stabe natezenie
gtosu przy rozkazie. Przy niektérych formach zabawo-
wych, gdy idzie o pobudzenie fantazji dzieci, mozna
nawet przej$¢ do szeptu np. przy zabawie «podkrada-
jacy sie Indjanie», aby pobudzi¢ dzieci do wykonania
cichych, dtugich, posuwistych krokdéw.

Typowym przyktadem jak w rozmaity sposob, od-
powiednio do potrzeby, wypowiadaé mozna komende

11-



dla jednego i lego samego ¢wiczenia jest rozkaz «bacz-
no$c» Na poczatku lekcji zapowiada sie bacznos¢ gto-
sem jakby skupionym, ale zarazem i z silg, ktdra jest
raczej natury psychicznej. Rozkaz «bacznosé», wypo-
wiedziany silnie, spokojnie i uprzejmie, budzi uwage,
wrazliwm$é ¢wiczacych i nie wywotuje zdenerwowania
a fizyczne dziatanie lak wypowiedzianego rozkazu wy-
stepuje w przybieraniu spokojnej, naturalnej postawyJ.
Przy zapowiadaniu «baczno$é» bezposrednio przed zwi-
sami gtos winien by¢ spokojny jak poprzednio, ale z da-
leko wiekszem natezeniem, jak w wyzej wymienionym
przyktadzie. Glos pi-zygotowa¢ ma bowiem (¢wiczg-
cych do skupienia sity woli w takim stopniu, jak
tego wymaga c¢wiczenie. Drugim przyktadem zmiennej
miary gtosu zaleznie od okolicznosci jest rozkaz: «Za-
step naprzdd-marsz»! Jezeli po zwisach nastepuje ja-
ki$ rodzaj chodu z posuwaniem, wymagajacy Ssprezy-
stosci, lekkosci i wdzieku, stosuje sie posrednie przej-
Scie miedzy silnym zw-isein a wdziecznym rodzajem
chodu, zamienia jgc posuwanie na zwykly marsz. Roz-
kaz do marszu ma gtosem wyrazi¢ przejscie od zwisu
do chodu. Osigga sie to przez wypowiedzenie rozkazu
ze Sredniem natezeniem gtosu, a dopiero potem liczac
gtosno, przechodzi sie w zywsze tempo, przez co i kroki
stajg sie lzejsze, zreczniejsze. Rozkaz liczebny wypo-
wiada sie ze stabszem natezeniem, jasniejsza barwag
glosu, przez co ¢wiczace przygotowuja sie bezwiednie
lak pod wzgledem psychicznym jak i fizycznym do wy-
konania marszu. Znaczenie gtosu, jako zasadniczego
$rodka intelektualnego, dziatajgcego dodatnio na wy-
konywanie ¢wiczen gimnastycznych jest niezaprze-
czalne.

b) Wysokos$¢“i zabarwienie tonu

Gtos przy wypowiadaniu rozkazu nie powinien
by¢ nigdy twardy, ostry lub przenikliwy, przecho-
dzacy w falsel gdyz denerwuje lo tylko ¢wiczacych,

® Blizej w czesci Il «0 postawach zasadnich». Pp. aut.
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utrudnia wykonanie naturalnych, swobodnych ruchéw.
Twarda barwa gtosu wywotuje fatwo nieopanowane,
kanciaste ruchy i niepotrzebne napiecie grup miesnio-
-wych, ktére powinny pozostawac bierne.

Glos nalezy ogranicza¢ do naturalnej wiasciwej
kazdemu skali, starajac sie uczyni¢ go podatnym i giet-
kim. Skuteczno$¢ rozlcazodawslwa zalezy w duzej mie-
rze od petnego, miekkiego tonu. Szczeg6lniejszy za$ na-
cisk ktas¢ nalezy na zywa, jasng barwe gtosu, gdyz wy-
wotujg ona rado$¢ u stuchajacych. Rozkaz wypowiada
sie zawsze podnoszac, opuszczajgc lub zachowujac te
samg wysoko$¢ lonu; w pierwszej linji odnosi sie to
do hasta.

Stowa rozkazu we wzmagajacej sie intonacji sto-
suje sie po najwiekszej czesci od tych ¢wiczen, przy
ktérych drogi ruchu wskazujg podnoszenie sie, np.
wspiecie, wznos ramion, chwyt karku, skurcze ramion
i l.p. Wyjatkiem w lej regule sg ¢wiczenia, ktérych na-
lezyta forma wymaga ruchdw Scisle obliczonych, spo-
kojnych i opanowanych. Nalezg tu éwiczenia rowno-
wazne jak np. wznos kolana, wznos nogi a takze wiele
innych.

Do grupy rozkazéw we wzmagajgcej sie intonacji
nalezg dalej rézne ¢wiczenia nog, rozliczne posuwania,
wymagajagce zywej, lekkiej komendy staccato: np.
wspiecie, poskok, marsz wspiety i t. d.

Rozkaz z obnizeniem natezenia (intonacji) stosuje
sie do tych ¢wiczen, ktérych drogi ruchu wykazujg
obnizenie np.: wspiecie, opuszczenie piet, wspiecie
i przysiad — ramiona wzwyz, opust wdot — skton tuto-
wia wLyt — opady tutowia wtyt i wprzéd— skiony
wbok. Do tego rodzaju komendy z wyzej podanych po-
wodéw nadajg sie takze éwiczenia rownowazne.

Rozkaz z zachowaniem intonacji w rownej mie-
rze stosuje sie do ¢wiczen, ktérych drogi ruchu pozo-
stajag jakgdyby w jednej ptaszczyznie i ktérych po-
prawne wykonanie wymaga energicznego rozkazu
(portamento). Wypad, skurcz ramion wbok, wyprost,
ramiona wprzod, przeno$ whbok — skrety tutowia i tp.



Cieniowa¢ mozna, od jasnego do przyttumionego
gtosu.

Jasny lon gtosu odzwierciedla lekki, ruchliwy spo-
s6b, w jaki ¢wiczenie nalezy wykonaé, wypowiada,
wdziek, rado$¢, mite uczucie, toi.

Przyttumienie gtosu ma wyrazaé¢ opanowanie, spo-
koj, czesto «uroczysty» spos6b wykonywania ¢wiczen.
Gtosem wyraza sie wtedy niejako prace miesni, ktora
sama w sobie jest talwa, ale wymaga czujnosci, aby
mozna bylo zachowa¢ nieporuszenie podstawe wyj-
Sciowej postaw)' np. przy ¢wiczeniach rownowaznych.

Przez odpowiednie cieniowanie gtosu przy wy-
powiadaniu rozkazu ujawnia sie spontanicznie pla-
styczny charakter ¢wiczen. Dykcja gimnastyczna po-
winna by¢ zywa, gorgca i jasna. Jakiez znaczenie
miatby rozkaz wypowiedziany monotonnie, np. skurcz
ramion, rzut wbok, wznos wzwyz, w 3 taktach, gdyby
nauczycielka w swym rozkazie nic zaznaczyta intona-
cja swego gtosu energicznego, zywego, silnie skoncen-
trowanego hasta <-rzuél», sprezystego «wznie$!», posu-
wistego «skurcz!» (skurcz w tein ztozeniu nie jest ru-
chem krotkim, staccato). Podobnie takze w ¢wiczeniu:
skurcz, unik i rzut ramion wbok, przez odpowiednie
wymodulowanie gtosu moze nauczycielka wyrazi¢ za-
razem sprezysty i energiczny rzut ramion, nic starajac
sie jednak, by rzut byt lak silny, jak przy innych, fa-
twiejszych postawach wyjsciowych, wykluczajgcych
niebezpieczenstwo poruszenia podstawy.

3) Muzyczna strona rozkazu

Streszczajgc lo, co omuzycznej stro-
nie rozkazu powiedziano, dochodzimy do
wniosku, ze jezeli glos ma w petni odzwierciedla¢
ruchy, musi by¢ dostosowany do rytmu danego ru-
chu, do mniej lub wiecej przeciggtego albo lez krétko
urywanego sposobu, w jakim poszczeg6lne momenty
majg by¢ wykonane i do charakterystycznych odcieni
plastycznych, nadajacych dopiero ¢wiczeniom petnie
wyrazu.
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Jednakowo donioste znaczenie majg zaréwno
szczegdty omawiane w czesci muzycznej pod lii. 13 jak
i doktadny, jasny sposdb wypowiadania wyrazéw. Musi
lo wszystko zespoli¢ sie jako nierozdzietne czesci skia-
dowe, uzupetniajgce sie wzajemnie i dopiero, gdy te
stopig sie w harmonijng catos¢, bedzie mogto rozkazo-
dawslwo dawac¢ doktadny obraz éwiczen gimnastycz-
nych a zarazem sta¢ sie sugestywnym Srodkiem, zapo-
mocg ktorego wola i encrgja psychiczna zdotajg prze-
ksztatci¢ sie w energje fizyczna.

Dobre rozkazodaws$two moze niejednokrotnie za-
stagpi¢ diugie i drobiazgowe objasnienia ¢wiczen, szcze-
gblniej gdy idzie o plastyke i rGwndczesno$é¢ w wyko-
naniu. 1o |

Rozkazodaws$two poréowna¢ mozna do koncowego
pociggniecia pendzlem, do ostatecznych uderzen dtutem,
kléremi artysta wykoncza i ozywia dzieto sztuki. Wy-
obrazmy sobie np. wypowiedzenie rozkazu: «W wij-
kroku wprzdd — stanl» Przy wypowiadaniu hasta:
«stanl» musi glos wyraza¢ miekko$é, opanowanie,
posuwistos¢, ale zarazem posiada¢é mozno$¢ zmu-
szania ¢wiczacego do wykonania powolnego, w okreslo-
nym nastepstwie czasu wznosu nogi (postawnej). Nie
wystarczy jednak, ze hasto zostato wypowiedziane prze-
konywujaco (legato), glos musi by¢ jasno akcentowany.
Chcac zmusi¢ do wspiecia (nogi postawnej i powolnego
rozprostowywania) nalezy lalcze wyrazié¢ hastem ruch
luku, ktéry opisuje noga kroczna przed oparciem o po-
dtoge. Wypowiedzenie wiec rozkazu mozna uzmystowié
mniej wiecej w len sposob:

W wykroku wprzdd lewg nogg — stan!

Przyktadow podobnych, wykazujacych, czem moze
by¢ rozkazodawstwo przy nalezylem zastosowaniu
dykcji, moznaby przytoczy¢ bardzo jeszcze wiele, te
jednak wystarczy¢ powinny, by wykaza¢ sugestywng
potege odpowiednio uzytego gtosu.

Dodatkowo nalez}- tu réwniez nadmieni¢, ze pet-
nego zrozumienia rozkazodawslwa nie mozna nigdy
zdoby¢ zZewnelrznemi $rodkami, jakim jest np. bezdu-
szne nasladownictwo. Rozkazodaws$two musi byé wy-
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razem osobowos$ci prowadzacego. W ksigzce lej podane
zoslaly lylko najwazniejsze linje wytyczne, gdyz lego,
co stanowi najwiekszg i najcenniejszg warto$¢, bo bez-
posredniego wyrazu mysli i czucia nie mozna inaczej
osiggna¢, jak lylko przez dazenie do ideatu i skierowa-
niem calej swej pracy do lego, by len ideat osiagnac.

8§ 4. OSOBA NAUCZYCIELKI

Potega osobowosci jest zy-
wa sila, wywierajgcg duzy
wptyw na zmysty ludzkie.
Szlachetny, harmonijnie wy-
robiony cztowiek moze bez-
wiednie podnies¢ i uszlache-
tni¢ swe otoczenie, tak jak
cztowiek niskich instynktow,
z matym zakresem zycia du-
chowego, dziata obnizajaco.

Poniewaz w catoksztatcie wychowania gimna-
styka poczesne zajmuje miejsce, musi sie od nauczy-
cielki gimnastyki zada¢ bardzo wiele.

Zaréwno w nauczanie, rozkazodawsLwo, jak i sto-
sowanie C¢wiczen gimnastycznych odpowiednio do
wieku ¢wiczgcych, musi nauczycielka wiozy¢ duzo oso-
bistej inicjatywy i pracy indywidualnej, bo tylko wtedy
doj$¢ moze do samodzielnie przemys$lanego celu i wy-
cisna¢ wiasne pietno na swej pracy. Bez tej inicjatywy
i bez lego widadu pracy, nigdy jej praca nie bedzie
petnowartosciowa.

Nauczycielka ¢wiczen cielesnych tatwiej, niz kto-
rykolwiek inny z wychowawcéw, moze swym sposobem
nauczania zblizy¢ sie do miodziezy. Swobodne wspot-
zycie podczas wesotych i zdrowych chwil spedzonych
w czasie ¢wiczen cielesnych nastrecza duzo sposobnosci
do tego zblizenia. Nauczycielka gimnastyki, o ile po-
siada zamitowanie przedmiotu i przymioty budzace od-
dzwiek w miodych duszach, staje sie predko zaufang
towarzyszka miodziezy. Zdrowe, harmonijne sity zy-
ciowe, ktorych jest przedstawicielka, tak silnie powinny
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promieniowa¢ z catej jej osobowosci, zeby mimowoli
pociggaty miodziez.

Przez pelne zycia i zapalu prowadzenie nauczania
powinna ona w znacznej mierze utatwiaC prace uczenic.
Zdarzy¢ sie nieraz moze, ze nic odczuwa sie wysitku
fizycznego, nawet dos¢ duzego, bo praca wykonana ra-
dosnie niejako zdwaja sity i nie pozosLawia fizycznego
zmeczenia — sity duchowe biorg tu gore!

Jak to juz poprzednio wykazano, nauczycielka ¢w.
cielesnych musi posiada¢ wysokie ogélne wyksztatcenie,
potaczone z fachowem i wiadomosSciami.
Wiadomosci, odnoszace sie bezposrednio do gimnastyki,
muszg obejmowaé doktadne pojecie o wygladzie ¢wi-
czen, o ich witasciwej formie, odpowiednim doborze.
Nauczycielka, majgca uczy¢ gimnastyki, musi sama
umie¢ doskonale wykonywa¢ ¢éwiczenia, posiada¢ do-
ktadne wiadomosci o budowie ciata ludzkiego i jego
funkcjach, zna¢ niektére procesy patologiczne szczeg6l-
niej te, ktére wymagajg pewnych ostroznosci przy wy-
konywaniu ¢wiczenn gimnastycznych, jak to ma miej-
sce np. przy zaburzeniach trawiennych, obiegu Kkrwi
itop
Zaktady i kursy uniwersyteckie, przygotowujace
obecnie mtodziez na wychowawcow fizycznych, staraja
sie usilnie o jak najlepsze przygotowanie, lecz jak do-
tad, napotyka sie jeszcze duze braki. Zazwyczaj bo-
wiem, nie uwzglednia sie dos¢ silnie pedagogicznych
i ogolno ludzkich probleméw- a wymagania co do roz-
kazodawslwa nie sg postawione na nalezytym poziomie.
Najwiekszy nacisk kladzie sie na tych kursach na to
wszystko, co odnosi sie do technicznej strony c¢wiczen
gimnastycznych, pomijajagc prawie zupetnie strone
psychologiczng. Fakt ten, o tyle jest jeszcze smutniej-
szy, ze wychowanie fizyczne nie moze z tego powodu
zajag¢ odpowiedniego sobie stanowiska w catoksztatcie
ogolnego wychowania.

Jedynie tylko pogtebienie wyksztatcenia gimna-
stycznego zdota temu zapobiec. Nauczycielka éwiczen
cielesnych doby obecnej, oznacza¢ sie musi szerszemi
pogladami, jasniejszem pojeciem waznosci swego za-
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dania. Wiadomosci z ogélnej pedagogji, (oraz z psy-
chologji) * nic sg wystarczajgcc, i inne przedmioty, sto-
jace w bliskim zwigzku z gimnastykg muszg wejs¢
w zakres jej studjow. Do tych to wiasnie przedmio-
tow nalezag, o C¢zem poprzednio byta mowa, wiado-
mosci, rozszerzajace ogdlny zakres poje¢, I. j. z dzie-
dziny przyrody isztu ki Krotki wzglednie czas
2—3 lal studjow nie pozwala na bardzo doktadne wy-
szkolenie w tych galeziach wiedzy, nie jest to zreszta
potrzebne. Sludjujace powinny zdobyé¢ le wiadomo-
§ci w czasie teoretycznych i praktycznych lelccyj
gimnastyki pedagogicznej i nauczyC sie
dostrzega¢, jak bliski zwigzek istnieje miedzy uszta-
chelniong kullurg duchowa a 'cielesng.
Zaden moment pogtebiajacy zrozumienie warun-
kéw harmonijnego rozwoju przez C¢wiczenia ciele-
sne, nie moze by¢ pominiety. Tak pojete nauczanie sia-
nie sie dopiero Srodkiem zaostrzajagcym spostrzegaw-
czos¢ nauczycielki, kaze jej juz wczesnie obserwowaé
zjawiska sztuki i zycia, a przedewszystkiem obudzi
w niej zamitowanie i ochote do pogtebienia swych wia-
domosci na witasng reke.

Azeby sposéb postepowania nauczycielki mogt na-
tchngé uczenice powazaniem i zaufaniem do niej, na-
cechowany by¢ musi subtelnoscig, doktadnoscia i po-
czuciem porzadku. Musi ona zawsze umie¢ sie opano-
wac, by¢ wesota, stanowcza i sprawiedliwa. Gwattowny,
niecierpliwy, niekonsenkwenlny sposéb postepowania
zabija rados¢ pracy i karno$¢. Nauczycielka kochajgca
miodziez i swéj zawdd, przy dobrej woli z fatwoscig
speini wymagania stawiane jej jako wychowawczyni.

Nauczycielka nie powinna nigdy zaniedbywac oso-
bistej kultury cielesnej, przeciwnie winng slarac sie jak
najdtuzej zachowac elastyczno$¢ i sprawnos$¢ gimna-
styczng przez codzienne ¢wiczenie sie czyto samej czy
pod okiem kogo$ drugiego. Na wycéwiczenie osobiste

'Y Wychowawcy ¢wiczen cielesnych w Finlandji mu-
szg posiada¢ na rowni z innymi nauczycielami egzamin
pedagogiczny. Pp. aut.
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szczegOtniejszy nacisk nalezy kias¢ przedewszystkiera
wtedy,'gdy chce sie nauczy¢ uczenice nowego ¢wiczenia

Rozkazodawstwo stawia nauczycielce specjalnie
duze wymagania co do sposobu wypowiadania. Cala
jej osobowos¢ musi sie streszcza¢ i wyraza¢ w sposobie,
w jakim uczenice majg c¢wiczenie wykonaé. Przy
wydawaniu rozkazéw do zwiséw, cata jej osoba
ma wyraza¢ skupiong sile woli, jakg uczenice winny
wktada¢ w to éwiczenie. Tak samo przy C¢wiczeniach
rébwnowaznych powinna by¢ wzorem spokoju i opano-
wania, gdyz udziela sie to bezwiednie gimnastykuja-
cymi sie i nakazuje niejako wykonywanie spokojnych,
opanowanych ruchéw.

Nauczycielka musi zgodnie z leni ucieles$niaé
do pewnego stopnia energje duchowa, utajona w ¢wi-
czeniu. Podczas wypowiadania rozkazu cata jej posta-
wa i glos muszg by¢ tym sugestywnym srodkiem, za-
pomocg ktdrego przenosi ona swe sity i wole na éwi-
czacych.

Co sie jednak tyczy gtosu, natezenia tonu przy wy-
powiadaniu rozkazu, nalezy pod tym wzgledem pozo-
stawi¢ nauczycielce zupetng swobode, uszanowac za-
-wsze indywidualny sposob prowadzenia gimnastyki,
gdyz i w codziennem zyciu réznig sie ludzie znacznie
miedzy sobg. Charakterystyczne witasciwosci w sposobie
wyrazania sie i obejsciu kazdego osobnika zgadzajg sie
najczesciej w uderzajgcy sposob z wewnelrznemi przy-
miotami, jak energjg czynu, wrazliwoscig, zywoscia,
powolnoscig itp. Psychicznym poruszeniom przy mysle-
niu i sposobie wyrazania sie low-arzysza pew-ne, czy-
sto instynktowne, automatyczne ruchy i gesty, ktdi-e
przyczyniajg sie w znaczne mierze do wyjasnienia
i wzmocnienia wrazenia wymawianych stow.

Z niemniejszym naciskiem zaznaczy¢ nalezy, ze
niestychanie wazne jest, by nauczycielka w swem roz-
kazodawslwie nie dgzyta do wzorow-ania swego spo-
sobu wypowiadania rozkazu na jakims$ «stuchowym tyr-
pie», lecz przeciwnie, o ile moznosci zachowata swdj
indywidualny temperament i osobow-0$¢. Powinna, mo-
wigc innemi stowy, zapomnie¢ o tem wszystkiem, co
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przy leehnice ruchéw zdobyta drogg teoretyczng, oddac
sie cata «instynktownej sprawnoS$ci», ktdrej codzienne
zycie jg nauczyto.

Wszystkie usitowania zniwelowania indywidual-
nosci i stworzenia jakiego$ rodzaju wzoru, wedtug kto-
rego moznaby formowac sposéb i rodzaj komendy, jest
niedopuszczalny i niepedagogiczny. Nie wyklucza to
jednak koniecznosci wpajania pewnych ogdlnych za-
sad, odnoszgcych sie do osobistego postepowania nau-
czycielki. WszysLko co jest brzydkie, przykre, niehar-
monijne usung¢ nalezy, tem wiecej, ze gimnastyka da-
zy¢ ma do osiggniecia piekna, harmonji i opanowania.
Poza tem powinno sie zostawi¢ zupeina swobode, by
wystapi¢ mogty osobiste witasciwosci, gdyz dopiero
wtedy rozkazodawstwo staje sie ozywione i indywidu-
alne. Intuicyjne powinny by¢ np. niektdre poruszenia
rgk, wykonywane przez nauczycielke w celu wywota-
nia u c¢wiczacych lekkich, rytmicznych ruchéw przy
chodzie. Pobudzajgco dziata takze na uczenice, gdy wi-
dza, ze nauczycielka prowadzi nauke z przejeciem.

Poniewaz kazde ¢wiczenie powinno by¢ wyrazem
swobody i zycia, zasadniczym nakazem jest, by osoba
i sposOb postepowania nauczycielki to takze wyrazaty.
Zadna nienaLuralno$¢, sztywnos$¢, napiecie miesni nie
powinno istnie¢ ani przj7postawach, ani lez w ruchach.
Swobodnie i naturalnie sta¢ winna prowadzaca wsrdd
swego zastepu. Pomysimy tylko, jak niestychany wptyw
na uczenice moze wywrze¢ nauczycielka samym tylko
wyrazem opanowania swej osoby przy wypowiadaniu
np. rozkazu «bacznosé», a zrozumiemy wtedy fatwo po-
tege sugestywng osobowosci. Jezeli uda sie jej wyra-
zi¢ gtosem odpowiednig miare energji i natezenia w to-
nacji, to powiedzie¢ mozna, ze prawie zblizyta sie do
ideatu. U nauczycielki wszystko dazy¢ winno celowo do
tego, azeby éwiczacy mogli zmystem stuchu i wzroku
zrozumie¢ doktadnie, jaka jest jej wola. Przyktadem
brzydkiego, nieharmonijnego sposobu postepowania jest
np. nerwrowe przenoszenie sie z miejsca na miejsce,
ostre, twarde ruchy, miny, niepotrzebna gestykulacja,
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niedbate trzymanie sie przy postawie spoczynkowej,
przy wydawaniu rozkazow i t p.

Koniecznym warunkiem doktadnego, petnobrzmia-
cego rozkazu jest trzymanie gtowy prosto przy jego wy-
powiadaniu tak, by brzmienie gtosu szto w gére. Aku-
styka jest bowiem zupetnie inna wtedy, gdy trzyma sie
glowe w sposéb charakterystyczny dta wadliwej posta-
wy zasadnej, ktdra pogarsza warunki akustyczne. Bar-
dzo niewtasciwe jest Lakze wypowiadanie rozkazéw
z glowg spuszczong, bo gtos gubi sie, zamiast roz
brzmiewa¢ swobodnie po sati.



ROZDZIAL 11

GIMNASTYKA DLA ROZNYCH OKRESOW WIEKU

Dodatnie rezultaty ¢wiczen gimnastycznych osig-
gna¢ mozna jedynie tylko wtedy, gdy dobdr cwiczen,
sposob nauczania i rozkazodawslwo dostosuje sie odpo-
wiednio do wieku i rozwoju ¢wiczacych.

W rozdziale | «Analiza lekcji gimnastyki» omo-
wiono, z mniej lub wiecej ogo6lnego punktu widzenia,
cele i srodki, ktdre stosuje gimnastyka. Nie jest to jed-
nak wystarczajgce. Waznos¢ i duze znaczenie doktad-
nego indywidualizowania ¢wiczeh odpowiednio do réz-
nych okreséw wieku c¢wiczacych, nakazuje doktadniej-
sze zastanowienie sie nad najcharaktcrystyczniejszemi
cechami, tak fizycznemi, jak i psychicznemi kazdego
takiego okresu i nad Srodkami, przez ktére gimnastyka
osiggnag¢ moze jak najlepsze rezultaty.

Che¢ doktadnego przedstawienia catosci przed-
miotu. sktonita mnie do powtarzania niejednokrotnie
wazniejszych zagadnien.

Okresy wieku podzieli¢ mozna na lata:
Dzieci od 58 lat.

Dzieci od 8—11 lat.

Dzieci od 11—13 lat.

Wick dojrzewania od 13—16 lat.
. Lata po 16 roku zycia.

mooOw>

A Dzieci od 5—8 lat

Jakkolwiek lata te sg poza zakresem wiasciwej
gimnastyki w zwykiem stowa tego znaczeniu i poza
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malerjgtem objetym czescig Il lej pracy, nie mozna jed-
nak, nic bra¢ pod uwage ¢wiczen cielesnych lak dla ma-
tych dzieci w pierwszych laLach szkolnych, jak
i w przedszkolu. Tem za$ wiecej musi sie zwrocié
uwage na len okres, ze cata praca gimnastyczna lal
pdzniejszych opiera sie pod wielu wzgledami na. leni
wiasnie nauczaniu matych dzieci.

W zrastajgca w duzych miastach z dniem kazdym
ciasnota mieszkan sprawia, ze koniecznoscig staje sie
danie jak najwczes$niej dzieciom mozliwosci zaspokoje-
nia naturalnej potrzeby ruchu na Swiezem powietrzu,
lub w obszernych lokalach.

Badania naukowe wykazaty, ze dowolne ruchy
majg donioste znaczenie przcdcwszystkiem dla rozwoju
ciala i jego narzagdéw. niemniej jednak wptywajg takze
na rozwdj intelektualny i moralny. Poped do zabawy
nic jest nigdy czcm$ przypadkowem i licz znaczenia,
zaro6wno u dzieci, jak i mtodych zwierzat, jesl srodkiem,
ktérym nalura budzi i udoskonala liczne dla zycia po-
trzebne sity i przymioty.

Gdyby domy rodzinne pamietaty stowa Sterna, ze
¢<azdij poped do zabawy jest Switaniem jakiego$ po-
waznego instynktu», nic skapityby dzieciom sposobno-
Sci ¢wiczenia ciata, w sposéb wskazany przez nnlure.

Niestety jednak przedszkola (we Finlandji) oka-
zuja zbyt male zrozumienie potrzeby wyrobienia fi-
zycznego, jako trwalej podstawy ogélnego wychowania.
Zamiast zeby w sposob; odpowiadajacy naturze dziecka,
ktas¢ zabawg i ¢éwiczeniami fizycznemi pierwsze pod-
waliny intelektualnej, moralnej wiedzy i karnosci, zmu-
sza sie juz w przedszkolach dzieci do abstrakcyjnego
myslenia i do dtugiego siedzenia. Nauke czytania i ra-
chowania i inne przedmioty, nalezgce do podstawowego
nauczania, powinny dzieci zdobywa¢ w krétszym, jak
dotad czasie, bawigc sie i wykonujgc ruchy.

Daleko szybciej moznaby to wszystko osiggnac,
-gdyby ochroniarki w czasie lekcji lub po lejze nakazaty
dzieciom wykonaé¢ kilka ruchow radosnie, z ozywie-
niem, bez pedantyzmu.

Zastosowa¢ mozna np. taki sposéb zabawy: Stoi-
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my nad morzem i zanurzamy sie w wode. — Zanurz
sie! Dzieci wykonujg szybko niski przysiad podparty.
Teraz wyprostuj sie! Dzieci prostujg sie i stojg spo-
kojnie. Mozna to powtorzy¢ kilka razy. Tak samo wy-
konywaé¢ mozna w formie zabawowej ¢wiczenia gtowy,
ramion i lutowia. Takie obrazy zabaw’ w formie rucho-
wej zmienia¢ mozna w rdzny sposéb. Przez swg bez-
posrednios¢ i naturalno$é przyczyniajg sie one w znacz-
nej mierze do pobudzenia uwagi i ochoty u dzieci, a lem
samem wptywajg dodatnio na nauczanie intelektualne.

Normalnie rozwiniete dziecko jest impulsywne
i petne radosci. O ile lylko nie krepuje sie tych obja-
wow, okazuje ono ogromne zainteresowanie dla wszyst-
kiego, co sie koto niego dzieje. Nawet mate dziecko in-
teresuje sie wszystkiem, co tylko zauwazy koto siebie,
pyta o rzecz kazda, jest zwykle chelne i ustuzne.

W slarszem dziecku budzi sie ochota i zamito-
wanie przygdd. Domowe zacisze slaje mu sie za ciasne,
chciatoby i$¢ w $wriat «daleki», «kraj basni», gdyz za-
bawa stanowi dlan prawmdziwe zycie.

Sity zyciowo ujawniajg sie nieraz w psotach
i krzykach. Gdybysmy, ludzie dorosli, chcieli lylko zro-
zumieé, ze zapal i ochota do czynu sg same w sobie za-
wsze dodatnie i ze pod zadnym warunkiem nie nalezy
ich tlumié¢, lecz przeciwnie zacheca¢ i sprowadza¢ na
wiasciwe tory, wtedy upomnienia, dawane dzieciom,
skierowatyby sie przeciwko nam samym. Bo lo wtasci-
wie my bigdzimy, my nie rozumiemy naszej odpowie-
dzialnosci, jakg mie¢ powinnismy wobec sit miodosci.
Jest wiec rzeczg konieczng dla pedagogow’ obecnej doby,
chcacych odpowiedzie¢ swemu zadaniu, pilne obserwo-
wanie matych dzieci w ich wdasnych, przez nie same
zainicjowanych zabawach.

Charakterystyczna jest przy swobodnych zabawach
dzieci nienasycona nigdy potrzeba ciggtej zmiany, spon-
taniczno$¢ i rados¢, kléra je w czasie zabawy opano-
wuje. Zmeczone wykonywaniem ruchdw jednej jakiej$
grupy mie$niowej, przenosza prace na inng grupe, tak,
ze w rezultacie cate ciatlo wykonuje wszechstronng
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prace miesni. Rados¢ i impulsywnos$¢ sa wyrazem fan-
tazji, dominujacej ponad wszyslkiem.

Fantazja jest jednym z najwiekszych darow zy-
cia, przekazanych cztowiekowi, ona to pobudza sily,
przyczynia sie do rozwoju intelektualnego. Im zywsza
i zdrowsza jest fantazja dziecka, lem bogatsze sg jej
objawy i lem wieksza potrzeba wyrazenia ich w czynie.
Che¢ do odtwarzania swych mysli w sposéb konkretny
jest u dzieci bardzo wielka, daleko wieksza, niz u ludzi
dorostych.

Dziecko przetwarza w swej fantazji cale otocze-
nie na podobieAstwo swego S$wiata basni, ktérego
ksztalty i wymiary zmieniajg sie stale. Stoly, stoiki,
pokoju dzieciecego przemieniajg sie w gory, przepa-
Scie, w zwierzeta lub ludzi, lalki stajg sie zywemi isto-
tami, kazdy przedmiot w bogatym S$wiecie fantazji na-
biera ksztaltdéw, ozywia sie. Nie inaczej rzecz sie ma
z zabawami na S$wiezem powietrzu: ogrod, taka, las,
jezioro wszystko to zdaje sie by¢ zamieszkate zywemi
istotami, z ktérych jedne sg dobre, inne zle, ale wszyst-
kie zdolne pobudza¢ do bohaterstwa. Zabawy wyma-
gaja nieraz odwagi i stanowczos$ci, czem przyczyniajg
sie do wyrobienia sil, wzbogacenia doswiadczen.
<Swiat» sie rozszerza, wzrok zaostrza.

Naturalnego rozwoju zycia, fantazji i wypowia-
dania sie jej na zewnatrz nie nalezy nigdy powstrzy-
mywac. Przeciwnie, fantazja powinna pod rozumng
i troskliwg opieka rozrasta¢ sie w zdrowe i silne pod-
toze. Wzglad ten gra w wychowaniu zbyt wazng rolg,
by mogt by¢ pominiety lub zaniedbany. Zadne ge-
njalne i nowe odkrycia w jakimkolwiek zakresie nie
bytyby mozliwe bez wspoétudziatu fantazji. Surowy ro-
zum nie podotatby pomystom, gdyby fantazja nie
pobudzita woli i odwagi, nie nakazata myslom pozo-
stawienia poza sobg starych, utartych drég, aby uto-
rowa¢ nowe. Genjusz podobny jest do dziecka, ktére po
raz pierwszy zamyka furte swego domu i idzie gdzie$
daleko w kraj przygéd, gdzie go neci tysigce mozli
wosci.

Gimnastyka kobiet 12
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Powyzsza charakterystyka zabaw matych dzieci
odnosi sie do normalnie rozwinietych typéw dziecie-
cych. Zabawy dzieci niedorozwinietych roznig sie za-
sadniczo od powyzej wymienionych. Fizyczna niemoc
dzieci niedorozwinietych, objawia sie w ruchach ciez-
kich, niezrecznych, psychiczna, w braku inicjatywy,
lenistwie duchowem, pobudliwosci itp., wszystko lo
naturalnie nie sprzyja ozywionym, spontanicznym za-
bawom ruchowym?).

Gimnastyka czyli ¢wiczenia cielesne powinny by¢
ilaogot lak prowadzone, azeby o ile moznosci, dopet-
niaty matym dzieciom ewentualny brak ruchu zycia
codziennego, dajacy sie odczuwac szczeg6llniej w mia-
stach i w ciasnych mieszkaniach.

Literatura z zakresu gimnastyki dla matych
dzieci jesL stosunkowo bardzo uboga i naogdt budzi
mato zainteresowania. Dgzno$¢ do wzorowania si¢ na
gimnastyce dla dorostych wysuwa sie na plan pierw-
szy a systematyzowanie ¢wiczen zbyt daleko bywa po-
suniete. Naprozno szuka¢ tam bogactwa inicjatywy,
ozywienia, radosci, ktore sg koniecznym warunkiem
fizycznego wychowania matych dzieci. Suche, trudne
do zrozumienia rozkazodaws$two, wigzace cEwiczenia
gimnastyczne w formy dla dzieci zupeinie niezajmu-
jace, sprawia, ze gimnastyka w niedostateczny Udko
sposob zaspakaja potrzebe ruchu; traktowana w ten
sposob tresura moze do pewnego stopnia i przez pewien
czas zaja€ dzieci spragnione ruchu, ale zwykle pozosta-
wia na cate zycie niesmak do ¢wiczen cielesnych.

W tym wypadku, jak i w kazdym innym, cho-
dzi przedewszystkiem o wzbudzenie ochoty do gimna-
styki przez zrozumienie natury dziecka, jego potrzeb

') Dzieci niedorozwiniete, klorc dos$¢ czesto sie spo-
tyka, tatwo poznaé. Wzrost ich jest zazwyczaj ponizej nor-
malnego, postawa ciezka, nieproporcjonalnie rozwinieta,
trzymanie sie niedbale, ruchy niezgrabne 1 niepewne. Zda-
niem specjalistobw, dzieci takie, wiecej, niz inne potrzebuja
¢wiczen cielesnych. Nauczanie intelektualne zupetnie chybia
celu, o ile nie oprze ,si¢ na zdrowem fizycznem wychowa-
niu. Pp. aut.
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ozywienia, swobody, nie lej nieokietznietej, niekarnej,
lecz lej, ktora wypowiada sie radoscig zycia w ruchu
wolnym od krepujacych wiezéw.

W czasie lekcji gimnastyki nic nalezy przeciw-
stawiac sie naturze dziecka, lecz pozwoli¢ mu zy¢ w jego
wiasnym Swiecie. Chociaz gimnastyka jest w tym
okresie lat raczej zabawg, nie mozna zapominaé, ze
kazda lekcja ma byé czynnikiem wychowawczym za-
réowno pod wzgledem fizycznym jak i psychicznym.

Wychodzac z zalozenia, ze nie nalezy nigdy wy-
rywaé¢ dzieci silg z ich wilasnego $wiata, uwazam,
ze nauka gimnastyki dla dzieci miedzy 5 a 8 rokiem
powinna w znacznej mierze opiera¢ sie na celowo do-
branych, porywajacych opowiesciach ruchowych, lub
formach zabawowych, przeéwiczajgcych caty system
miesniowy

Celem unikniecia nieporozumieni, nalezy tu wy-
jasni¢, jaka roznica zachodzi miedzy opowiescig ru-
chowg, a formami zabawowemi. Opowie$¢ ruchowa,
sama dla siebie stanowi catos¢, kazdy poszczegdliny
moment pozostaje w jakim$ okreslonym stosunku do
innych.

Formy za$ zabawowe wprowadza sie niezaleznie
jedne od drugich, oczywiscie jednak z uwzglednie -
niem ogdlnych prawidet gimnastycznych, dotyczacych
stopniowania i zmiennosci pracy

') Mogtoby sie wydawaé, ze jedynie tylko nauczy-
cielka obdarzona fantazja, rozumiejgca nature dziecka,
umiejgca nadto utrzymac¢ karno$¢ i w sposéb naturalny,
a zarazem prosty pociggnac za sobg dzieci do takiej zabawy,
moze wprowadzac opowiesci ruchowe. Dtugoletnie jednak
doswiadczenie przekonato, mnie, ze mitode nauczycielki
mozna wycéwiczyé w prowadzeniu tego rodzaju zabaw i nie
watpie, ze. te godziny opowiadan ruchowych speinig w przy-
sztosci swe wazne zadanie. Pp. aut.

“) Zaréwno formy zabawowe jak i opowiesci ru-
chowe byly przez diugie lata praktykowane przez ucze-
nice uniwersyteckich kurséw gimnastycznych. Rado$¢, za-
mitowanie ruchu i gimnastyki, ktére mate dzieci okazy-
waty przy tern i dodatnie rezultaty tego sposobu nauczania,
utwierdzity mnie w przekonaniu, ze lekcje takie sa ce-

12- "
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Doktadnie okreslonego schematu na takg opo-
wies¢ nie nalezy nigdy narzuca¢. Zdaniem Iriojem,
kazda nauczycielka powinna uktadaé jg sama, wedtug
swego indywidualnego pojecia, starajgc sie o to, aby
lekc ja taka zapewnita dzieciom wystarczajgcy, wszech-
stronny ruch i przyczynita sie do wyrobienia pewnych
fizycznych i psychicznych przymiotow.

Nie mozna takze w takiej' lekcji okresli¢ Scisle
porzadku c¢wiczen, gdyz zaleze¢ to musi od loku za-
bawy, ustawienia, przyrzadow itp. Pamieta¢ jednak
nalezy, bv, jak zazwyczaj, ¢wiczenia nalezajgce i pod-
niecajgce nie nastepowatly jedne po drugich i azeby
w czasie zabawy nalezyte przerwy byty zachowane.

@] ile moznosci nalezy wszystkie dzieci zajmowac
réwnoczesnie. Stosujac Cwiczenia na przyrzadach, po-
winno sie tak wszystko zarzadzi¢, by dzieci mogty jc
bez niebezpieczeAstwa na wiasng reke wykonywac.
Przy wiekszych za$ trudnosciach dzieci moga wyko-
nywac¢ ¢wiczenia jedno po drugiem, pod bezposred-
nim kierunkiem nauczycielki.

W tym okresie nie dgzy sie do wyrobienia przede-
wszystkiem sity miesniowej, gdyz sita miesniowa, ela-
styczno$é, lekkos¢ w poruszaniu sie itp. wydoskonalajg
sie z czasem przez wyrabianie duchowych przymiotéw,
jak odwagi, przytomnosci umystu, zywosci itp.

Sita swrego przyktadu, ozywieniem, radoscig
i sprezystosScig swej osoby powinna nauczycielka ozy-

lowe i pozyteczne. Mniejsze dzieci ustnie, starsze cze$Sciowo
pisemnie staraty sie wypowiedzie¢ swe wrazenia Nadzwy-
czaj ciekawe i pouczajace byto odnajdywanie indywidual-
nych réznic w spostrzezeniach, wystepujgcych tak w samem
zaobserwowaniu, jak i w ro6znicy upodoban. Réznice wy-
stepowaty oczywiscie najsilniej miedzy chtopcami a dziew-
czetami, choé¢ nie brakowato ich takze u poszczegdinych
jednostek tej samej pici. Spotykato sie np. dzieci obdarzone
fantazjg, znajdujace wupodobanie w szukaniu niebezpie-
czenstw, podobnie jak i male delikatne, ktdre o ile uda sie
im wykona¢ jakies dla nich trudniejsze ¢wiczenie, wyra-
zajg w przesadny, witasciwy dzieciom spos6b swojg raclosc¢
i dume.” Pp. aut.
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wia¢ i wypetniaé calg sale gimnastyczng. Dzieci po -
winny widzie¢ w niej uosobienie powinowactwa z buj-
nemi sitami przyrody.

Przez odpowiednio dobrane ¢wiczenia rozbudza
sie u dzieci pierwsze pojecia o formach gimnastycz-
nych, przyzwyczaja sie je do prostego trzymania iLp.

W gimnastyce matych dzieci osigga sie poprawne
formy C¢wiczed i dobrg postawe nie lak jak u star-
szych, przez éwiczenia ksztattujace, lecz raczej przez
dziatanie na psychike, np. przy zabawie w Zzotnierzy,
wiekszo$¢ dzieci kojarzy w mys$lach pojecia zotnierza
z proslem trzymaniem sig, z odwaga, ktore to zalety
starajg sie nasladowa¢ w ruchach.

Przy zabawach stawia sie dzieciom wymagania
co do wykonywania ¢éwiczen w pewien okreslony spo-
séb (w nalezytej formie), ale zawsze lak, by nie
zmniejszy¢ zainteresowania. Chcac np. wycéwiczy¢ pra-
widtowy skok wgtgb z rozbiegiem (skok huraganowy
przez most tj. nisko ustawiony tram)’), rzuca nauczy-
cielka pytanie: «Ktére z was odwazy sie skoczy¢ w te
przepas¢, krolestwo krasnoludkéw», zaznaczajac za-
razem, ze te dzieci, ktére wykonajg skok poprawnie,
tj. zeskoczg cichutko i zrobig sie mate, bedg zwolnione
od czarow (wskazuje miejsce dla uwolnionych), te zas,
ktére zle skok wykonaty, bedag zatrzymane przez kra-
snoludki tj. muszg pozosta¢ w przepasci, dopoki wszy-
scy nie wykonajg skoku kolejno i w porzadku. Zaczaro-
wane dzieci mogg sie potem oswobodzi¢ i sta¢ sie znowu
ludzmi, o ile, prébujac po raz drugi, poprawnie prze-
skoczg. To zarzadzenie ma len cel, by dzieci, ktore
po raz pierwszy nie skoczyly poprawnie, miaty spo-
sobnos$¢ zaobserwowania, jak skaczg inne, i jakg po-
winna by¢ wiasciwa forma skoku. W czasie zabawy
nauczycielka znalezé moze nieraz sposobnos¢ popra-
wienia formy ¢wiczen, gdyz zainteresowanie zabawg

> Forma skoku dla matych dzieci wymaga przy
doskoku, wspiecia i ugiecia stawéw nog oraz podania tu-
towia wprzéd, celem zatrzymania sie przez lekkie oparcie
rgk o podtoge. Pp. aut.
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pobudza ochote dzieci do zados¢uczynienia wszelkim
stawianym wymaganiom, o ile one nie przechodzg gra-
nic mozliwosci i stojg w Scistym zwigzku z zatozeniem
lekcji.

W len sposob zwalczaé mozna ociezato$¢ i nie-
zrecznos$¢, szczegdlniej u dzieci nieSmiatych, doprowa-
dzajagc powoli do zywszych, bardziej sprezystych
a zreczniejszych ruchow. Takie' same rezultaty osigga
sie takze ¢éwiczeniami, ktérych wykonanie i praktyczne
rezultaty wywotane zostaly drogag psychiki. Dzieci
przedstawiajg np. wyniostego rycerza, jadagcego na
swym ognistym, pieknym rumaku, lub nieustraszonego
strazaka w chwili wybuchu niebezpiecznego pozaru.

Waznym momentem, ktérego nie mozna pomingc
w gimnastyce matych dzieci, jest ksztatcenie poczucia
rytmu. W poprzednich rozdziatach wykazano, jak duze
ono ma znaczenie, tu doda¢ nalezy tylko, ze rado$¢ dzieci
stoi bez zaprzeczenia w zwigzku z rozwinieciem poczucia
rytmu. Przy gimnastyce zauwazy¢ mozna czesto, jak
dzieci z zZle rozwinietem poczuciem rytmu chodzg nie-
zgrabnie, z trudnosciag i zazenowaniem, a cata ich po-
sta¢ wyraza brak energji, woli i radosci. Nie nalezy
jednak z lego powodu zawstydzac¢ lakich dzieci, jak-
gdyby byty gorsze od innych, gdyz «pochodzi lo u nich
przewaznie z braku poczucia rytmu. O ile tylko dzieci
le pochwycg i zaczng nasladowac rytmiczny krok to-
warzyszy, potegalrytmu wystepuje natychmiast, jakby
za dotknieciem r6zdzki czarodziejskiej. Znika odrazu
ociezato$¢ i niezreczno$é, postawa slaje sie swobodniej-
sza, ruchy elastyczniejsze, budzi sie uwaga i jasna,
czysta rados¢ dziecieca zaczyna promieniowac.

Jak najwczesniej wigc powinno sie stosowac
w gimnastyce dzieci, celowe, rylmiczne ruchy. Cwicze-
nia zabawowe, podczas ktérych pracujg miesnie ra-
mion, nog i tulowia wykonywac nalez}, baczac sta-
rannie na rytm, np. marsz krotkim krokiem z zazna-
czaniem niektdrych krokéw (przytupnieciem, klasnie-
ciem (formy zabawowe: Kkoszenie siana, zabawa
w $niezki, holowanie ilp.
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O jakichkolwiek ¢wiczeniach specjalnych, maja-
cych na celu wyrobienie wdzieku i gracji nie moze In
by¢ mowy. Wdziek powinien by¢ rezultatem wesotych
swobodnych ¢wiczen zabawowych, przez ktore wyra-
bia sie powoli poczugie rytmu, np. gdy dzieci przy za-
bawie przedstawiajg cichy, lekki chod sylfid, nasla-
dujg zwierzeta, ktérych ruchy odznaczajg sie lekko-
Scig i wdziekiem (koty, wiewidrki itp.).

Jako zasade przyjg¢ nalezy, by do opowiesci ru-
chowych czerpa¢ znane i interesujgce dzieci motywy
ruchu. W rdznych okresach zycia dziecka wystepujg
silniej rézne przymioty i rozne zainteresowania. Zna-
my przeciez wszyscy okres indjanizmu u matych chtop-
coéw, podobnie jak u dziewczynek w danym wieku
wszystkie zabawy obracaja sie okoto zdarzen i rzeczy
wymagajacych pieczotowitosci, czutosci, np. zabawy ta-
kie, jak w gospodynie domu, stuzgcg, nauczycielke itp.

Zabawy nie powinny by¢ nigdy sentymentalne,
lecz przeciwnie, ozywione, peine ruchu i tak dobie-
rane, by interesowaty chtopcéw, jak i dziewczeta, lub
naprzemian odpowiadaty zamitowaniu to jednych, to
drugich. Dobrze jest takze stosowac zabawy, przypo-
minajgce dopiero co ubiegtg pore roku, np. w jesieni,
zabawy majace zwigzek z latem i jesienig. Doskonale
tematy znalez¢ moze nauczycielka w odpowiedziach
dzieci na pytania, co robity, lub przezywaly w czasie
pobytu na wsi. Dzieci, ktére nic miaty sposobnosci by¢
na wsi w lecie, opowiadajg swe przezycia w miescie,
0 zabawach w parkach, o przejazdzkach. Kazdy obraz,
stosowany w zabawie, powinien by¢ o ile moznosci
wiernem odbiciem rzeczywistosci.

Oto jeden z przyktadow takiej opowiesci rucho-
wej (dla najmniejszych). Dzien letni na wsi. Dzieci
wesoto Spiewajac, udajg sie do lasu (melodje nuci sie
bez stow, gtosem wesotym, rytmicznie). Droga jest
dtuga i peina przeszkdd. (Niskie przyrzady ustawione
jako przeszkody). Nauczycielka opowiada w czasie
marszu o lesie i co. tam dzieci zobaczg. Przybycie do
lasu. Dzieci swobodnie wspinajg sie na drzewa (zwisy
na zerdziach i linach), zbierajg suche gatgzki, azeby
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roznieci¢ ogien do zagrzania kawy (¢wiczenia miesni
brzusznych), $piewajac tancza koto ogniska, podczas
gdy kawa sie gotuje, pija kawe (odpoczynek), biegna
do jeziora (granice jeziora naznaczone Kkredg) pty-
wajg, lub wiostujg po jeziorze (¢wiczenia topatkowe
i brzuszne), zaktadaja sig¢, kto pierwszy do ognia przy-
biegnie, idg na poszukiwanie przygéd i odkryé, spo-
tykaja niedzwiedzia (jeden z éwiczgacych), otaczajag go,
zabijajg i niosg po wielu trudach w triumfie do domu.
Spiew7 lub jaka$ zabaw? jest zakonczeniem tej wy-
cieczki. Nauczycielka bezustannie $ledzi swg gromad-
ke, prowadzi, utrzymuje karno$¢ i porzadek.

Praca na $wiezem powietrzu wsérod natury. Wio-
sna: roboty w sadzie, zmiatanie opadiych lisci, ko-
panie, grabienie. Lato: wycieczka tddka, konno, na
wies. Prace na tgce i w polu: sianokosy, zniwo, zwo-
zenie do stodoty, zabawy w szopie, na sianie, koziokki,
skoki, wedrowki po lesie i polu, deszcz, burza itp. Zbie-
ranie jagdd, sporty, polowanie itp. wycieczka na je-
zioro, ptywanie, wiostowanie, towienie ryb. Jesien:
zbiérka owocdw, nasion, wycieczka do miyna, mielenie
zboza (dzieci same przedstawiajg wiatrak), w zwigzku
z zabawg o miynie pieczenie ciasta, zaczynianie, wy-
rabianie buleczek, pieczenie. Zima: rabanie drzewa,
zwozenie, lepienie balwana ze $niegu, budowanie zam-
kow ze $niegu, bitwy kulami $niegowemi, sankowanie,
Slizgawka, jazda na nartach. Zajecia w obrebie domu:
pieczenie strucli.

Zabawy geograficzne: naukowe wycieczki w celu
odkrywania nieznanych krajow, Indjanie, ich charak-
terystyczne zajecia.

Zabawy wojenne: zoinierze, jezdicy, tematy za-
czerpniete z rycerskich i awanturniczych opowiesci.

Zabawy, majgce za temat zycie zwierzat, nasla-
dujgce rozne sposoby poruszania sie tychze: petzanie,
podkradanie, chodzenie, skakanie, bieganie kiusem,
wspinanie, latanie, ptywanie.

Zabawy, nasladujace rdzne zajecia i rzemiosta:
zeglarzy, strazakéw, stolarzy, szeu)cOw, krawcow, S$lu-
sarzy, malarzy, praczek, tkaczy itp.
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Inne rodzaje zabaw: zabawa w gimnastyke, za-
bawy nasladujace gry w pitke, zabawy z wywijadlem.

Zwykle gry i zabawy, zasLosowane do wieku
dzieci, mozna przerabia¢ jako cze$¢ opowiesci lub nie-
zaleznie od niej, musza one by¢ jednak zawsze bardzo
proste a dawac sie tatwo objasnic.

W ostatnich czasach do gimnastyki matych dzieci
wprowadzono zabawy ze $piewem. O ile nauczycielka
umie postugiwaé sie niemi, jako Srodkiem pomocni-
czym do wyrobienia zmystu miesniowego i poczucia
rytmu, mozna je uwazac¢ jako doskonatg metode. Sto-
sowane jednak bez $cisle okreslonego rytmu, bez ozy-
wienia, sprezystosci nie przedstawiajg zadnej warto-
Sci. O ile stowa piosenki, lub melodja wykazujg jaka-
kolwiek ceche sentymentalizmu, wywotujg tatwo fat-
szywe pojecie o wdzieku. Malym dzieciom potrzeba
przedewszystkiem wesotych, zywych zabaw ze $pie-
wem, ze ScisSle oznaczonym taktem w tonacji durowe;j.

@] ile nauka przedszkolna trwa czas dtuzszy,
lez}7 uktada¢ opowieSci w ten sposob, by zblizaty sie
uktadem do podziatu na grupy, przyjete w schemacie
gimnastycznym.

Oprocz opowiesci wprowadza sie do lekcji takze
rézne formy zabawowe, ktore rowniez maja duze zna-
czenie. (W czesci Il lej pracy znalezé bedzie mozna
obfity materjat form zabawowych z réznych grup ¢éwi-
czebnych).

Od umiejetnego sposobu prowadzenia gimnastyki
z matemi dzie¢mi zalezg znacznie wiecej, niz w in-
nych okresach, dobre rezultaty.

Nauczanie powinno by¢ jasne, ozywione i bez-
posrednie. Im mniejsze dzieci, tem usilniej zada sie od
nauczycielki, zeby, o ile moznosci, brata osobiscie jak
najwiekszy udziat w zabawie. Zadaniem nauczycielki
jest zachecanie, chwalenie lub ganienie, skoro tego za-
chodzi potrzeba, a zarazem staranie sie, by réznemi
Srodkami pobudza¢ i podtrzymywac wytrwatos¢, fanta-
zje i wesoty nastréj. Najsilniej dziata tu bez zaprze-
czenia potega przyktadu. Gdy sama nauczycielka bie-
rze zywy udziat w zabawie, zyskuje zaufanie dzieci,

na-
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brata sie z niemi, jest jakby przez nie same wybrang
kierowniczka, za ktdra wszedzie pdjda, chetnie jg na-
siadujac.

Na poczatku lekcji wprowadza sie dzieci w kilku
siowach, w tok zabawy. Rysuje sie, gdy potrzeba, gra-
nice jeziora, lasu, ustawia z pomocg dzieci potrzebne
przybory, majace przedstawia¢ pagérki, goéry, przepa-
§ci, mosty pontonowe, motorowki, zwierzeta itp.,
wszystko wogoble, co moze pobudzi¢ fantazje dzieci.
W czasie za$ lekcji, nie thumiagc przejecia sie i zapatu
dzieci, nauczycielka poucza krotko, toczac dalej opo-
wie$¢. Dziataniu fantazji nie nalezy pod zadnym wa-
runkiem przeszkadzac, i tak np. jezioro musi przez caty
cigg lekcji pozostawaé jeziorem, o ile nie jest konieczna
zmiana'). Gdy konieczne jest wymazanie granic je-
ziora, prowadzi nauczycielka dzieci dtugo po sali, opo-
wiadajac, jak daleko sie od niego oddality i dopiero
wtedy je wymazuje a opowiadaniem poddaje nowy te-
mat do fantazjowania, np. ze po dtugiej wedréwce do-
szty do zielonej taki, na ktérej moga sie bawic i prze-
wraca¢ koziofki.

Krétkicmi, wesoto rzueanemi pytaniami, pozosla-
jacemi w zwigzku z ¢wiczeniami zabawowemi i przez
obrazowy sposéb nauczania budzi sie u dzieci ochote
i zapat. Nauczycielka, chcac np. jasno przedstawic i za-
checi¢ dzieci do poS$piechu i przytomnosci umyshu,
rzuca pytanie: «Ktére z was pokaze, jak szybko i $miato
umie strazak wspina¢ si¢ po drabinie» (Chwytu uczy
sie w czasie ¢wiczen przy drabinkach). Lub chcac wy-
wotaé silne, energiczne, wytrwate ruchy wioSlarskie,

') Jak diugo dzieci pamietajg obrazy wywotane w cza-
sie lekcji, postuzyé moze nastepujacy przyktad: byta we-
sota zabawa, niby nad brzegiem jeziora; granice jego byty
oznaczone a dzieci w ciasnej stosunkowrm przestrzeni poru-
szaty sie przez caly czas lekcji z cala uwaga, by nie przekro-
czyé tych fikcyjnych brzegéw jeziora. To wszystko powinno—J]
zwroéci¢ uwage nauczycielki, jak ostroznie f ze zrozumie-
niem rzeczy powinna wkracza¢ w bogaty $wi;iat basni, pod-
suniety bowiem obraz diugo sie w pamieci dziecka utrzy-
muje. Bp. aut.
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zapyta: «Ktore z was widziato, juk wiostuje dzielny
marynarz? (wilk morski), Wiostuje on dlugiemi, row-
nomi ruchami wioset (pokazuje). Aby osiagna¢ lekki,
szybki marsz, chéd bez przyruchow, zapyta: «Jak to
motorowka szybko i lekko posuwa sie po spokojnej po-
wierzchni wody. Sprébujmy jg nasladowac» Pytanie
stawia sie takze dzieciom, azeby skontrolowa¢, czy od-
dychajg swobodnie, co jest pierwszorzednego znacze-
nia przy gimnastyce. (Poréwnaj z uwagami o glosie).

Bezwzglednie jest konieczne w czasie tych godzin
zabawowych utrzymywanie karnosci i porzadku. Osig-
gna¢ mozna to zreszta bez wielkiego trudu, gdyz za-
sadniczo nie jest to przeciwne usposobieniu dzieci. Zde-
cydowang postawa, powoli, konsekwentnie przekony-
wuje nauczycielka dzieci, ze wesoto$¢ i zabawa sg nie-
mozliwe bez S$cistej karnosci i swobodnego postuchu.

Postuch i karnos$¢, ktére wymagane sg w czasie
lekcji, jeszcze bardziej przestrzegane by¢ muszag przy
¢wiczeniach na przyrzadach. Jezeli nauczycielka nie
moze bezwzglednie zaufa¢ uczeni¢om i ich opanowac,
nic ma prawa stosowa¢ ¢wiczen, ktore mogtyby nara-
zi¢ je na niebezpieczenstwo. Dzieci bywajg czasami lak
ciezkie i niezreczne, lub nieSmiate i roztrzepane, ze moze
lalwo zajs¢ jakis wypadek, co zniecheci¢ moze dzieci
wog6le do gimnastyki. Nic nalezy pozwala¢ nigdy na
wysmiewanie dzieci za ich brak odwagi i bojazliwos¢.
Odpowiedniem postepowaniem dajg sie te braki tatwo
usungt. W zapale, nie zauwazy nawet dziecko pomocy
nauczycielki i wykona nawet trudne dlan ¢éwiczenie.
Rado$¢, ze udato mu sie pokona¢ len trud, wzmocni
wole i odwage. Silniejsze dzieci powinno sie zachecac,
by pomagaty stabszym.

Sposbéb postepowania przy poprawie bledéw' po-
winien by¢ podobny jak przy poprawie przy innych
przedmiotach. Przedewszystkicm konkretnem wykaza-
niem jakiego$ btedu sg wesoto, swobodnie rzucane py-
tania. Nigdy za$ nie nalezy poprawiaé, gdy dzieci za-
jeto sa wykonywaniem zajmujgcego c¢wiczenia, upo-
mnienie moze wtedy fatwo popsu¢ naslréj.
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Gdy zabawy sktadajg sie z ¢wiczen, wymagaja-
cych wiekszego natezenia, dobrze jest zastosowaé dtuz-
szg przerwe (2—5 m.). Te przerwy powinny by¢ tylko
zmiang zajecia. Zbyt bowiem dobrze znang jesL rze-
czg, ze dzieci nie umiejg pozostawa¢ w zupeinej bez-
czynnosci, potrzebujg one ciggtej zmiany i zajecia. To
Lez zajg¢ je nalezy, ale lak, by dato im to wypoczynek
po natezajaeej pracy miesniowej. Mozna np. zapetnié
przerwe wypoczynkowg krotkag pogawedka, pozostajgca
w zwigzku z dopiero co przeprowadzong zabawg. Gdy
np. stosowane byty ruchy wioslarskie, zapyla¢ o rozne
rodzaje todzi, w jaki sposob bywajg poruszane, do
czego mogg stuzyc itp.

Mozna takze zuzytkowac len czas na ksztatcenie
poczucia rytmu w nastepujgcy sposob: dzieci i nauczy-
cielka przybierajg postawe siadu skrzijznego, poczem
nauczycielka nuci prostg melodje, dobitnie takt zazna-
czajac). Dzieci starajg sie jg nasladowaé. Wybijanie
taktu wykonuje sie z réznemi zmianami np. kolejno
miedzy kolanami i podtoga, kolanami a barkami. Na-
stepnie za$ utrudnia sie wykonanie w ten sposdb, ze
w 1 takcie nastepuje uderzenie lewa rekg o podioge,
prawg o kolano, w 2 takcie obu rekami o kolana, w 3 i 4
takcie przeciwnie. Kazdy nowy kierunek ¢éwiczy sie dos¢
dtugo sam dla siebie. Cwiczenia te zajmujg i bawia
dzieci, nie sg przytem meczace, raczej podniecajgce.

Przerwy wypoczynkowe wykorzysta¢ mozna takze
w celu wyuczenia pierwszych zasad zupeinego wypo-
czynku przez odprezenie mieéni, naturalny, spokojny
oddech. Dzieci ktadg sie na plecach, zamykajg oczy
i wyobrazajg sobie, ze $pig, oddychajac powolnym, cha-
rakterystycznym podczas snu oddechem.

Rozkazodawstwa we w#asciwem znaczeniu tego
stowa nie stosuje sie w gimnastyce dzieci.

Cwiczenia dziatajace na fantazje, wykonuje sie
jako ruchy nasladowcze. Dzieci nasladujg nauczycielke,
wykonywujacg jakie$ C¢wiczenie, zaczynajgc na dany

m Dop. aut. O ile nauczycielka nic umie $piewaé, liczy
tylko takt, zaznaczajac jego silniej akcentowane czesci.
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znak, stosownie do charakteru ¢wiczenia. Przy wysci-
gach np. daje nauczycielka sygnal w momencie wy-
biegu i zatrzymania, przy podkradaniu za$ daje jaki$
inny umoéwiony znak.

Rozkaz w lewo lub prawo wypowiada sie jako
zlecenie, np.: w lewo, do okna — zwrot! lub wskazuje sie
kierunek rekg. Hasto, jak: wraz! dos¢! stan! usigdz! po-
wstan! ilp., jest najodpowiedniejsze dla dzieci. Glos
nauczycielki nie powinien by¢ nigdy ani monotonny, ani
niewyrazny. Swieze, wesote brzmienie gtosu, dostro-
jone do charakteru éwiczenia, jest ideatem i' stwarza
lak przy gimnastyce nieodzowng, podniete. Opowiadajac,
powinna nauczycielka wymawia¢ stowa niezbyt gtosno,
lecz za lo z nalezytem akcentowaniem. tadnie opo-
wiedziana bajka, czar gtosu wprowadza bezwiednie ma-
tych stuchaczy we witasciwy nastréj, ktéry wywotuje
zwykle wybuchowg rado$¢ i zacheca do przezywania
tysigca przygod.

Dowodem, jak dalece mozna mate. dzieci zajgc
i zacheci¢ do wyrazania czynem swych wrazen, niech
postuzy nastepujac}’ przyktad, zaczerpniety z rzeczywi-
stosci. Tematem zabawy: «Zycie Laponczykéw na da-
lekiej Potnocy» (w naszych stosunkach mogtoby to by¢
zycie gorali. Pp. ttumaczki). Azeby da¢ dzieciom po-
jecie o sposobie jazdy Laponczykéw przez wielomilowe
lasy i pustkowia, pokazuje nauczycielka na poczatku
godziny kolorowy obrazek rena, zaprzegnietego do sa-
nek. Stary Laponczyk siedzi w sankach, trzyma cugle
w rekach, gotowy do odjazdu. W kilku stowach opo-
wiada nauczycielka o trudach podrézy, jak ciezko utrzy-
mac sie w tych laponskich sankach w czasie oszata -
miajgcej jazdy przez géry, pochytosci, rozlegte bory.
Pokazuje, jak Laponczyk kieruje jednym lejcem, jak go
przerzuca z jednej strony na drugg. Dzieci powinny na-
Sladowac len ruch, jak niemniej inne wybitniejsze mo-
menty opowiadania, szczegélniej te, ktére lak silnie na
nie podziataty, ze juz naprzod przezywatly podroz w wy-
obrazni. Gdy dzieci umiejg juz nasSladowaé szybki
bieg renéw, Laponczyka, kierujgcego renem i sankami,
przechylanie sie sanek na gérach i pochytosciach (bieg
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przez niskie tawki i inne mostki), zadowolenie ogarnia¢
musi kazdego na widok lej niestychanej radosci. Dzieci
wymachujg ramionami, jak przy przerzucaniu lejc (na-
luralnie fikcyjnych) i kierujg niemi, a jesl wprosi za-
dziwiajace, jak szybko ucza sie tego w zupetnej nieza-
leznosci od biegu. (Jest to znakomity sposob ksztatce-
nia zmystu koordynacyjnego, a zarazem pierwsze przy-
gotowanie do wyrobienia izolacji ruchdw). Oczy dzieci
btyszcza, rados¢, jaka promieniuje z catej, ich postaci,
jesl niejako odbiciem jazdy wsrod sniegu i laséw i do-
wodem zupeinego zatopienia sie w zabawie. Pobudzone
wyobraznig ruchy nabieraja zycia, energji i szybkosci,
przymiotow najwiekszego znaczenia dla zdrowia i po-
czucia swych sil. Dowiedzione jest réwniez, ze éwicze-
nia, wykonane bez wspétudziatu réznych psychicznych
czynnikow, jakie jesl w stanic da¢ fantazja, majg mniej-
szg warto$¢ fizjologiczng, niz te, ktére sg spontanicznym
wyrazem mile przezywanych standw duszy. Racjonalne
wychowanie nic powinno o lem nigdy zapominac.

B. Lata od 8—II roku.

Okoto 8—9 roku dzieci konczg nauke w przedszko-
lach i przechodza do oddziatowlwyzszych, do ktorych
nalezy takze czteroklasowa szkota powszechna.

Charakterystyczne cechy natury dziecka pozostajg
mniej wiecej takie same, jak i w poprzednim okresie.
Potrzeby ruchu, impulsywnosci nie nalezy thumié, lecz
przeciwnie, zaspakaja¢ jg gimnastykg i zabawami, lem
wiecej, ze praca szkolna w tym czasie zmusza juz je do
nazbyt diugiego siedzenia.

W Il czesci lej pracy, obejmujgcej zasol) ¢wiczen,
podzielonych na poszczegélne roczne kursa, dwa pierw-
sze lala przeznaczone sg dla lego wieku, 1j. dla lal od
8—11. Zas6b tych c¢wiczen obejmuje przedewszyslkiem
proste, systematyczne ¢wiczenia, zaczerpniete ze wszyst-
kich gromad éwiczebnych, po wiekszej czesci nawet ta-
kie, ktére moga by¢ zaliczone do zabaw. Niestychanie
jesl wazne, by przejscie od opowiesci ruchowych
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w gimnastyce malych dzieci do ¢wiczen systematycz-
nych nie byto zbyt gwattowne.

Przytoczone formy zabawowe uwazac nalezy tylko
jako wizory. Kazda nauczycielka powinna je uzupetniac,
wynajdujac zgodne z zasadami gimnastyki nowe, ce-
lowe i rozsadne forniij zabawowe, tj. éwiczenia, odpo-
wiadajgce wymogom pedagogji i fizjologji, o czem juz
byta mowa przy analizie lekcji gimnastyki.

Formy zabawowe i proste ¢wiczenia systematyczne
majg dawac dzieciom nietylko odpowiednig ilo$¢ ru-
chu, ale takze posiada¢ przynajmniej czesciowo pewna
poprawnos$¢ formy, azeby mogly przeciwdziata¢ szko-
dliwym postawom nawj-kowym. Wiasciwe ich zadanie
poréwna¢ mozna do pierwszych wuderzen diutem
w blok marmuru, z ktérego ma kiedy$ powsta¢ dzieto
sztuki.

W sposéb dla dzieci zajmujacy powinny one
¢wiczy¢ zdolno$¢ koordynacji nerwowej a zarazem
przyzwyczaja¢ je o ile moznosci do energji, lekkosci
i szybkosci w ruchach. Zasadg jest réwniez, zeby formy
zabawowe nie wystepowaty w kilku grupach ¢éwiczeb-
nych tego samego programu. Stosowanie réwnocze-
$nie zbyt wielu ¢wiczen w formie zabawowej jest nie-
witasciwym szafowaniem materjatu, ktérego znaczenie
i wartos¢ polega gtownie na podnietach psychicznych.

W okresie tym mozno$¢ nerwowej koordynacji
jest jeszcze dos¢ stabo rozwinieta, nic nalezy wiec
wymaga¢ zbytniej dokladnosci w formie cEwiczen.
U dziewczynek, szczeg6lniej ze stabg budowsa, (kon-
stytucjg cielesng) wystepuje zazwyczaj juz w tym
wieku zte trzymanie sie, czesto nawet w ciezkiej formie
kabtgkowatych plecow, zapadnietej klatki piersiowej,
zwiekszenia krzywizny piersiowej i ledzwiowej, skrzy-
wien bocznych i I. p. Koniecznoscia jest wiec stosowa-
nie takich ¢wiczen, ktore mogtyby zwalcza¢ w sposéb
skuteczny wszystkie te zdeformowania. W tym celu
systematyczne c¢wiczenia powinny by¢ do pewnego
stopnia lokalizowane. Korektywne te ¢wiczenia jed-
nak, o tyle tylko odpowiadajg swemu celowi, o ile sie
je wykonuje z postaw, kt6re juz same przez sie nie
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dopuszczajg do powstawania wiekszych btedow. Nie
znaczy to jednak, by zbyt pedanlycznemi ¢wiczeniami
w celach leczniczych zabija¢ zainteresowanie dzieci do
gimnastyki. W okresie tym zwalczaé mozna z korzyscia
wadliwe, nawykowe postawy trzymania sie C¢wicze-
niami, ktére budzac duze zainteresowanie dzieci, przy-
wracajg zarazem normalng ruchliwos$¢ kregostupa. Na-
lezg tu np. klek, petzanie na czworakach, (nasladowa-
nie zwierzat); rownie doskonatym $rodkiem sg éwicze-
nia w lezeniu przodem. Podobnych przyktadéw w dru-
giej czesci lej pracy znalez¢ mozna bardzo wiele.

Program}' lekcyjne dla dzieci w tym wieku
uktada sie w gtownych zarysach, z pewnemi jednak
zmianami, wedtlug wskazéwek, podanych w rozdz. |
«Analiza lekcji gimnastyki» dajgc miedzy ¢wiczenia
wiasciwe, duzo éwiczen pobudzajgcych a czeslo zmie-
nianych.

Z reguty wprowadza sie do kazdej lekcji jaka$
gre zorganizowana, o ile poprzednio nie stosowato sie
skokoéw, ktore dzieci zwykle bardzo interesujg, dajac
im zarazem duzo silnego ruchu, lub tez o ile nie byly
stosowane formy zabawowe z rd6znemi odmianami,
mogacemi w zupetnosci le gry zastgpi¢. Jezeli w cza-
sie ¢wiczen uczehice nie zmieniaty miejsc, lub jezeli nie
byto jakiej innej zmiany, przerwac nalezy lekcje ozy-
wiong gra biezng. Przeciwnie za$, jezeli program obej-
mowat duzo ¢wiczen natezajacych, wprowadza sie gre
spokojniejszg, np. rzucanie woreczkami i t. p.

Nawet i zabawy ze $piewem moga by¢ stosowane,
ale jedynie pod warunkiem, o ktérym juz wspomniano
przy gimnastyce matych dzieci, t. j. gdy sie je prowadzi
z zyciem, ochotg, przestrzegajgc sciSle utrzymania
rytmu. Nauczycielka nie umiejgca we wiasciwy spo-
séb prowadzi¢ tego rodzaju zabaw, lepiej zrobi nie
Wprowadzajgc ich wogole do programu lekcyjnego.

W lalach od 8—10 w szkotach mieszanych, jaK
sie to zwykle praktykuje, mozna prowadzi¢ gimnastyko
wspolnie dla chtopcéw i dziewczat. Musi jednak na-
uczycielka, jak juz wspomniano, zwroci¢ wtedy baczng
uwage na réznice upodoban obu pici, w przeciwnym
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bowiem razie gimnastyka nietytko nie bedzie wykazy-
wata postepow, lecz takze stanie sie dla dzieci udreka.
Z wspolnej nauki mate dziewczynki odnoszg wigkszg
korzy$¢, bo przedsiebiorczos¢, odwaga, energiczniejszy
sposOb poruszania sie chtopcéw dziatajg na nie pod-
niecajgco. Bojazliwos¢ i bezradno$¢ znikajg wkrotce
a duza ambicja dziewczat pobudza je do doréwnywa-
nia w zrecznosci chtopcom. Ale i dla tych ostatnich
jest w wielu razach wspdélna nauka gimnastyki bardzo
pozyteczna, cho¢ wedlug ich mniemania jest ponize-
niem ich «godnosci». Zazwyczaj dziewczynki obejmujg
wkrotce role opiekunek chtopcow.

Poniewaz zasob ¢wiczeh w czesci Il przeznaczony
jest tylko dla dziewczat, nalezy w szkotach mieszanych
usuna¢ te wszystkie C¢wiczenia, z ktérych chiopcy
z swemi wyraznie wyslepujagcemi upodobaniami nie
odnosiliby nalezytej korzysci. Ogdlng zasadg by¢ tu
winno, ze wszystkie éwiczenia, szczegdlniej te, przez
ktére drogg intelektualng osigga sie dobre fizyczne
wyniki, nalezy specjalnie rézniczkowa¢ w gimnastyce
mieszanej, a wiec unikaé¢ tych rodzajow C¢wiczen za-
bawowych, ktdre specjalnie odpowiadajg naturze
dziewczat, jak i réznych rodzajow marszow.

Co sie za$ tyczy metodycznego nauczania, to nie
rézni sie ono od metod stosouianych przy nauce ma-
tych dzieci. Dzieci nie znajg z poczatku terminologji
gimnastycznej, rozkazodawstwo musi wiec by¢ jeszcze
fatwe i jasne wedtug wyzej podanych wskazéwek. Po-
woli dopiero wprowadza sie lerminologje gimnastyczng
(ale nie do zabaw) tak, by mniej wiecej koto 11 roku
dzieci dobrze juz jg znaly i rozumialy.

C. Lata od 10—13 r.

Miedzy U—13 rokiem osiggajg dzieci juz len sto-
pien rozwoju, w ktérym zaczyna sie budzi¢ zaintere-
sowanie systematyczng gimnastykg. Dzieci odczuwajg
juz wtedy intuicyjnie znaczenie tejze jako przeciwwagi
zaje¢ siedzacych, wywotujagcych nude i ociezatosc.
Umiejg one odczuwac rado$¢ podniecajgcych ¢wiczen

Gimnastyka kobiet 13



cielesnych, posiadaja dos¢ sity i ochoty do wykony-
wania trudnych nawet zwiséw', skokéw, ¢éwiczen gibko-
Sciowych. Jest to w zyciu dziecka okres, w ktérym wola
i sprawnos$¢ najlepiej sie zgadzajg. Braku zaintereso-
wania sie gimnastykga szuka¢ nalezy w nieodpowiedniem
nauczaniu. Inteligentna i rutynowana nauczycielka
moze posungé w tym kierunku bardzo daleko swe wy-
chowanki, a co jeszcze wazniejsze, moze w Lym witasnie
okresie potozy¢ podwaliny systematycznej pracy, bez
ktérej nie mozna obudzi¢ zainteresowania na przy-
sztos¢, a tem samem dojs¢ do urzeczywistnienia zadan
wychowania fizycznego.

Programy lekcyjne wedtug wskazéwek zawartych
w rozdz. | dostosowuje sie naturalnie do psychicznego
i fizycznego rozwoju dzieci. (W zasobie ¢wiczen w cz.
Il przeznaczonym na 3 i 4 rok nauki znalez¢ mozna
¢wiczenia'odpowiednie dla tego wieku).

Systematyczne ¢wiczenia powinny by¢ tak dosto-
sowane, by dozwalaty na wykonywanie ruchéw we
wiasciwej formie i dlatego lez stopniuje sie je bardzo
powoli, zwiekszajgc nieznacznie wymagania pod wzgle-
dem doktadnos$ci. Dobre za$ rezultaty osigga sie tylko
wtedy, gdy d¢wiczenia .zachowujg swa prostote i gdy
postawy wyjsciowe sg starannie dobierane, Scisle okre-
Slone co do formy.

Opanowanie koordynacji nerwowej nalezy ¢wi-
czy¢ wedtug okreslonego planu, stosujac tatwe éwicze-
nia ztozone, nie wiecej jednak, jak z 4 taktow. Naogol
nie stosuje sie do ¢wiczen, ktore o tyle sg korzystne dla
organizmu, o ile sg doktadnie umiejscowione. Dlatego
mogag w programach znalez¢ miejsce jedynie przygoto-
wania do skiondw, nigdy za$ same skiony napiete.

Wycwiczenie sity, zrecznosci i swobodnego wyko-
nywania ruchéw jest gtdwnem zadaniem gimnastyki
w tym okresie, a dobre rezultaty zalezg nietyle nawet
od wiasciwosci fizycznych samychze ¢wiczen, ile ra-
czej sa one wyrazem odpowiedniego nauczania, ktore
drogg intelektualng powinno podnosi¢ fizyczng whrtos$é
¢wiczen.

Blizszych szczegdtow nie podaje sie tutaj, gdyz



liczne przyktady odpowiednich ¢wiczen znalez¢ mozna
w Il. czeSci. Duze zastosowanie znajdowaé winny
w programach ¢éwiczenia kontrolne, a to w celu uta-
twienia formy, kierunku, lekkosci, swobody.

Gry zorganizowane stosuje sie mozliwie w kazdej
lekcji. Woreczki z grochem, pitki i I. p. majg duze zna-
czenie wychowawcze dla dzieci lego wieku.

Nauczanie i rozkazodawstwo, jak w rozdziale 1.,
w ktérym wszystkie te kwestje zostaty omowione.

D. Wiek dojrzewania od 13—16 roku

Mniej wiecej okoto 13 roku zaczyna sie u dziew-
czat okres dojrzewania, w ktérym dziecko przeistacza
sie w kobiete. Stusznie wiec nazwano len czas okresem
krytycznym, gdyz natura wszystkiemi swemi skupio-
nemi sitami dziata na psychiczny i fizyczny rozwdj
dziecka. Poniewaz konieczno$¢ zrozumienia miodziezy
i jej potrzeb w tym trudnym (przeczulonym) okresie
wymaga znacznie wiecej, jak w poprzednich specjal-
nego zainteresowania sie nig ze strony wychowawcéow',
uwazam za stosowne nakre$lenie krotkiej charaktery-
styki Lego wiasnie wieku, opierajgc sie na pracach
A. Liljusa i J. Lindhardal).

A. Liljus pisze: «Wiek dojrzewania jest okresem
wewnetrznego fermentu i niepokoju», a takze, wspo-
mina dalej, «okresem wybitnego, wewnetrznego osta-
bienia, wystepujgcego niemniej rowniez w dziedzi-
nie woli». W tym stanie rozprezenia przemiany
i sprzecznosci, moze jaka$ podnieta podziata¢ z zadzi-
wiajgca sitg, inna znow wywolaé niestychanie maty
skutek. I mimo gwattownych wybuchéw, mozliwos¢
reakcji nerwowej jest raczej mata, jak duza. Znaczny
wysitek energji, ktory jest nastepstwem tych przemian,
zuzywa funkcjonalng mozno$¢ organizmu. Nawet wy-
niki doswiadczalne wykazaty zwolniong czynnos¢ ner-
woOw i ostabiong energje.

* Albert Lilius Skolalderns sjalsliv. J. Lindhard. Den
Spccielle gymnastiktheori. Pp. aut.

13
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Wola w tym krytycznym okresie pokwitania
i w latach bezpos$rednio po nich nastepujgcych jest nie-
zdecydowana: raz zawodzi, gdy chodzi o wyrazenie
czynem zamierzenia, to znéw odnosi zwyciestwo, szcze-
gélniej gdy wchodzg w gre idealne porywy. Zalez}' to
w pierwszej linji od niezwyktego zwiekszenia sie daw-
nych pragnien i od budzacej sie potrzeby samodzielno-
§ci, ambicji, checi posiadania, sktonnosci piciowych
i wszystkich tych sit zdrowych, ktérym jednakze brak
jeszcze wedzidta do wspétmiernego dziatania.

W dziedzinie uczuciowej wystepujg zmienne
okresy gtebokiego pesymizmu i melancholji lub zdecy-
dowanego optymizmu i poczucia wiasnych sil zywo-
tnycli.

Wychowanie gtdwny wiec nacisk ktas¢ winno na
wyrobienie opanowania nerwow, by staly sie one sprzy-
mierzeicami a nie nieprzyjaciotmi. Nalezy przyzwy-
czaja¢ do lego, azeby pozadania wyzsze braty gére nad
nizszemi tak, by te drugie nie znalazty juz miejsca
dd rozrostu, rédwnoczesnie za$ dazy¢ do lego, by wyz-
sze zainteresowania wypowiadaé¢ sie mogly w czynie
i przemieni¢ sie w state przyzwyczajenia.

Nie da sie zaprzeczy¢, ze wszystko obejmujgce
zainteresowania wptywajg na miodociane umysty.
Ludzie dojrzali, zastanawiajgc sie nad pozornie ma-
temi wpltywami, ktére pokierowaty ich sktonnoSciami,
pozadaniami, mys$lami, przyznaja, ze wyrastaly one
powoli, we wielkie problemy zyciowe. Szcze$liwym
moze sie nazwac len, ktdry w miodosci, w tym najpo-
datniejszym okresie, zyt w atmosferze przesigknietej
wielkiemi i wzniostemi mys$lami a jeszcze szcze$liw-
szy len, ktory wczesnie przyuczyt sie wprowadzaé
w czyn szlachetne mysli twdrcze.

Najgtowniejsze zainteresowania zyciowe tak mio-
dego dziewczecia, jak i miodzienca s zazwyczaj bar-
dzo rézne. Wystepuja one dos¢ juz silnie w wieku dzie-
ciecym, i snujg sie przez cate zycie (w dziedzine te
nie wchodze).

Ta charakterystyka okresu dojrzewania ma na
celu zwrdcenie uwagi zaréwno nauczycielkom gim-
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naslyki jak i innym pedagogom na doniostos¢ wnik-
niecia w zycie i mysli miodziezy w tych najwazniej-
szych lalach, na potrzebe starania sie, by dobre wpty-
wy utrwalaty sie i lo w jak najszerszern, ogélnoludz-
kiern znaczeniu.

Szybkie przemiany w zakresie zycia duchowego
odpowiadajg nie mniejszym zmianom w rozwoju fi-
zycznym.

U dziewczat spostrzega sie wybitne zewnetrzne
zmiany, polegajace na tem, ze cale ciato szybko sie roz-
rasta, a ksztatly zblizajg sie powoli do typowych ksztat-
tow kobiecych; wystepuje szybki rozrost miednicy
i miekkie zaokraglone ksztatty, zaleznie od podscidlld
tluszczowej, znajdujacej sie miedzy miesniami a skora.

Wzglednie szybko wystepujgce zmiany w pro-
porcjach ciata utrudniajg w znacznej mierze mie-
$niowg koordynacje. Wiadomo, jak wiele czasu po-
trzeba w rozwoju dziecka, zanim subtelnie zbudo-
wany syslem nerwowy i centralny jego organ, dopro-
wadzi sie do pewnej sprawnos$ci. Podobny proces
wystepuje w okresie pokwitowania. Syslem nerwowy
nie jest w stanie nadgzy¢ zmianom szybko po sobie na-
stepujacym, niezdecydowana jeszcze inerwacja spra-
wia, ze ruchy stajg sie ociezale i niepewne.

Koniecznym wiec nakazem jest dla wszystkich,
zajmujacych sie  wychowaniem fizycznem kobiet,
chcacych z pozytkiem, a nie ze szkodg pracowaé na
tem polu, zapoznanie sie z gtdéwnemi rysami fizycznego
typu kobiety przedewszystkiem ze wzgledu na organa
wrazliwe i mato odporne na ciezszg prace miesniowa.
Przytaczam tu nader zajmujgce poréwnanie fizjolo-
gicznych i anatomicznych réznic, jakie zachodzg mie-
dzy mezczyznami a kobietami.

Budowa kostna kobiet jest znacznie stabsza niz
u mezczyzn, z daleko mniej wystepujaccmi guzami
i chropowatosciami dla przyczepu mieéni. Jeszcze sil-
niejsza roznica zarysowuje sie, jezeli bierze sie pod
uwage ilos¢ tkanki ttuszczowej miedzy miesniami: lej
jest znacznie wiecej, niz u mezczyzn. Kobiety maja
wzglednie dtugi tutdw a krétkie konczyny i z tego po-



wodu nizej przesuniely punki ciezkosci ciata. Czgs¢
ledzwiowa kregostupa jesl u kobiel stosunkowo diuz-
sza, piersiowa krotsza, przez co i klatka piersiowa jest
wiecej wysunieta, stozkowata (naturalnie klatka pier-
siowa niezcleformowana gorsetem).

Biodra i obrecz biodrowa sg u kobiet silniej roz-
winiete i znacznie obszerniejsze, a nizeli u mezczyzn.
Przednie S$ciany jamy brzusznej stanowig mechanicz-
nie stabg parlje, gdyz w stosunku do wzglednie du-
zej powierzchni $cian, muskulatura jesl zbyt staba.
Rzecz sie ma tak samo z podstawg miednicy, ztozong
z mies$ni i wiezadet. Nastepstwem lego jest, ze narzady
lezagce w jamie brzusznej, falwo moga ulega¢ zmianie
potozenia i innym patologicznym stanom. Torebki
stawowe i wiezadta miednic sg wzglednie ruchome,
spojenie tonowe rdéwniez stabe. Poniewaz energiczne
postugiwanie sie konczynami dolnemi wymaga silnej
i solidnej obreczy miednicowej, jest kobiela i pod tym
wzgledem gorzej wyposazona od mezczyzny. Z powodu
rozchylenia miednic stawy biodrowe sg tem samem
daleko od siebie rozsuniete, przez co zhieznos¢ kosci
udowych jest u kobiel wieksza, co w potgczeniu z in-
nymi warunkami dziata niekorzystnie na site i pewnosé
ruchéw ndg.

Nawet obrecz barkowa jest u kobiet znacznie
stabsza *), obojczyki sg wzglednie diugie i stabe, a mu-
skulatura w poréwnaniu z meskg rowniez stabsza.
W tym poréwnawczym skrocie roznic fizycznych mie-
dzy mezczyzng a kobieta, nie chce wchodzi¢ w bliz-
sze, nader ciekawe szczegély i wyjasnienia, ktdre
podaje dr. Lindhard zaréwno co do budowy konczyn
dolnych, jak i calego aparatu miesniowego.

Powyzsze wzgledy, choé przytoczone w ogdlnych
zarysach,.sg wystarczajgce jednak, by wykaza¢, ze caty
system miesniowy kobiet nie stoi na rowni z meskim.
Wiasciwosci te wystepujg szczeg6lniej w delikatniej-
szej budowie ko$c¢ca, w luzniejszych potaczeniach sla-

> Wedtug prof. Bochenka, obojczyk u kobiet jest
krotszy, stabszy, wiecej powyginany. Pp. thum.
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wowych, w licznych z mechanicznego punklu widzenia
«stabych punktach» a wreszcie w delikatniejszym roz-
woju catego systemu miesniowego. To pewnego ro-
dzaju upoSledzenie sit kobiecych nie przeszkadza jed-
nak wykonywaniu ciezkiej pracy fizycznej i du-
zej wytrzymatosci. Co sie tyczy sposobu wykonywa-
nia ruchéw radzi Lindhard duze zréznicowanie dla
obu pici. U kobiet gibkos¢, wdziek i lekkos¢ powinny
zajmowac pierwsze miejsce, u mezczyzn sita i stano-
wczo$¢. Lindhard wskazuje réwniez na mniejszg zy-
wotnos¢ narzadow krazenia i oddychania u kobiet.
Serce i naczynia zen wychodzagce majg stosunkowo
mniejszg pojemnos¢, co takze nie jest bez znaczenia,
gdyz mniejsza powierzchnia przekroju sprawia, ze
opér przy wypychaniu krwi do naczyn krwionosnych
musi by¢ zwiekszony.

Wzgledna waga serca u noworodka jest stosun-
kowo duza, polem dopiero wystepuje gwaltowne
zmniejszanie sie jej w stosunku do szybkiego rozrostu
podczas dwoch pierwszych lat, nastepnie powolniejsze,
ale w kazdym razie serce pozostaje bardzo duze w okre-
sie calego dziecifistwa. W czasie pokwitania, serce roz-
wija sie powoli i wykazuje wtedy wzglednie mniejszg
wage u dziewczat, niz u kobiet. Rozwdj pluc postepuje
rGwnomiernie z rozwojem catego ustroju.

Z wielu wzgledow, z ktérych najwazniejsze wy-
mienione zostaly, przestrzega Lindhard przed ws$zel-
kiemi gwattownemi i silnemi wysitkami, gdyz i tak
juz wystepujg zbyt wielkie naturalne wymagania
zwiekszenia pracy (wentylacji) ptuc i zbjrt natezajg-
cej czynnosci serca. Odnosi sie to specjalnie do dziew-
czat w okresie pokwitania.

Sprawno$¢ nerwow jest dla c¢wiczen cielesnych
«podstawowego znaczenia». Kazdy skurcz miesni za-
lezy od impulsu nerwowego, wywotanego we wiasciwe;j
chwili i w odpowiedniej sile. Przy ¢wiczeniach ztozo-
nych nalezy tak wyrabia¢ koordynacjg nerwowa, by
dziatata sprawnie i dokladnie.

Wzgledna waga mozgu jest u obu pici prawie jed-
nakowa lub nawet wieksza u kobiet, u ktérych takze
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moézdzek i rdzen sg wieksze. Prof. Lindhard wy-
kazuje dalej, ze naog6t system nerwowy kobiet jest
mniej zréwnowazony, niz u mezczyzn, zaznaczajac, ze
specjalnie odnosi sie lo do systemu naczynio-rucho-
wego. Chwiejna nerwowa rownowaga systemu nerwo-
wego kobiet wystepuje tatwo przy wszystkich afektach
i emocjach objawiajgc sie np. skilonnoscig do bicia
serca i tatwoscig odrywania sie od swrej pracy i t. p.
Pobudliwo$¢ nerwowa wystepuje najsilniej w czasie
perjodu, lub raczej przed albo po nim.

Ruchy kobiet sg w znacznej mierze bezposrednim
wyrazem usposobienia i nastroju, stagd wieksza skion-
no$¢ w cieniowaniu postaw i ruchow.

Zestawiajac najwiecej tylko w oczy bijgce roz-
nice pod wzgledem fizycznym u kobiet i mezczyzn, wi-
dzi sie naogdt nizsze dane u kobiet. Niezaleznie od tych
warunkow zgodnych z prawami natury, ktére do pew-
nego stopnia nalezy uwazaé za naturalne, powinny
osoby czuwajace nad rozwojem gimnastyki kobiet, da-
zy¢ do zmiany dotychczasowych stosunkéw”. Stabszy
ustroj fizyczny kobiet wymaga odpowiedniego dostoso-
wania ¢éwiczen cielesnych. Wyrabianie sity miesniowej,
podobnie i ¢wiczenia szkodliwe dla ich organizmu, obce
ich duchowym potrzebom, nie powinny znajdowa¢ miej-
sca w gimnastyce kobiet. Zte zrozumienie celéw' i $rod-
kow gimnastyki kobiet jest zawsze bardzo szkodliwe
a staje sie jeszcze szkodliwsze, gdy stosowane bywa
w okresie, w ktdrym nieumiejetnie prowadzone ¢wi-
czenia fizyczne dziata¢ mogg bardzo ujemnie na roz-
wdéj poszczegdlnych jednostek.

Reasumujgc lo, co powyzej zostato przytoczone
i biorgc pod uwage, ze dziewczeta w wieku pokwilania
sg nadto przecigzone umystowa pracg, zmuszajacg je
do dtugiego siedzenia w domu, musi sie zerwa¢ z do-
tychczasowemi metodami i zgda¢ stanowczo, by gimna-
styka dziewczat byta racjonalna, dostosowana do psy-
chicznego i fizycznego ich rozwroju.

Zestawienie doboru ¢wiczen odpowiedniego dla
poszczegdélnych rocznikow jesl zawsze mniej tub wiecej
trudne, najtrudniejsze, gdy chodzi o wiek pokwi-
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lania. Kazda doswiadczona nauczycielka wie, ze te
¢wiczenia, ktore Nyly odpowiednie dla pewnej klasy,
na drugi rok okazg sie nieraz za stabe, lub za silne dla
nastepnego rocznika tejze samej klasy. Nie mozna wiec
krepowac sie zbytnio przepisami podrecznika, ale raczej
nalezy i8¢ ~za osobiscie zdobytem doswiadczeniem, zna-
jomoscig uczenic i stosunkdw, wsrdd ktorych odbywa
sie nauka szkolna ).

Nalezy przcdewszyslkiem dbaé o to, by w tym
okresie ¢wiczenia nie byly zbyt natezajace, z powodu
wzmozonego nerwowego przeczulenia i ze wzgledu na
zmniejszong sprawnos$¢ serca i systemu krwiono$nego,
nie zapominajac i o tem, zeby w czasie perjodu dziew-
czeta nie wykonywaty c¢wiczen.

Program lekcyjny skiltada¢ powinien sie z duzej
ilosci ¢éwiczen tatwiejszych, mogacych zaspokoi¢ po-
trzebe ruchu, wzbudzi¢ zainteresowanie i zamitowanie
do ¢éwiczen cielesnych.

Nastepnie dobiera¢ nalezy éwiczenia, majgce na
celu wyrobienie pod wzgledem formy nalezytych po-
staw wyjsciowych, wycwiczanie ruchéw, ktére moga
przeciwdziata¢ a zarazem poprawia¢ zte trzymanie.
Jak najstaranniej nalezy przestrzegaé, by ¢wiczenia nie
dziataty szkodliwie na oddech i prace serca. Trudne
i ciezkie ¢wiczenia, do ktdrych nalezg zwisy, skoki,
biegi i 1 p. sg bardzo niebezpieczne w tym czasie.

Przy zwisach w tym wiasnie okresie, szczegol-
niejszag uwage zwroci¢ nalezy na bardzo powolne stop-
niowanie. Forma ¢éwiczeA i zainteresowanie sie niemi
jest najlepszg miarg witasciwego wyboru. Nieodpowie-
dnio zastosowane zwisy przyczyniajg sie do zakles$nie-
cia klatki piersiowej i do innych bledéw postawy.

Ze wzgledu na anatomiczng budowle miednic i ze
wzgledow mechanicznych i fizjologicznych, ostrzegaja
lekarze specjalisci przed skokami, zmuszajagcemi do ni-
skiego doskoku. Natezenie skokéw nalezy stopniowac
powoli, podobnie jak zwisy.

‘) Zas6b ¢wiczen dla wieku przejsciowego dziewczat
bedzie zamieszczony w Il cz. tej pracy. Pp. aut.
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Wprowadzaé¢ do programu mozna jedynie przygo-
towanie do sktonow, nigdy za$ samych sklondéw na-
pietych.

Mozno$¢ izolacji, umiejscowienia ruchéw dopro-
wadzi¢ mozna do bardzo wysokiego stopnia. Mozna row-
niez wprowadzac¢ r6zne kombinacje: ¢wiczenia ztozone,
nog, tutowia i ramion, o ile éwiczace zdotajg je dobrze
wykona¢. Poniewaz mozno$¢ koordynacji ulega zmia-
nie, a zmyst estetyczny nic jest jeszcze doktadnie wy-
ksztatcony, strzec sie nalezy ¢wiczen nieodpowiednich
dla tego stopnia wyrobienia.

W okresie tym przedstawiajg dla dziewczat naj-
wiecej zainteresowania ¢wiczenia réwnowazne, rozne
rodzaje marszow i wszystkie éwiczenia wyrabiajace
poczucie rytmu. Zmyst koordynacyjny nalezy tylko bar-
dzo powoli wyrabia¢, zaréwno przy tych jak i przy
sinnych C¢wiczeniach gimnastycznych, starajgc sie do-
chodzi¢ zwolna do swobody, precyzji wykonczenia for-
my i rytmu. Cwiczenia réwnowazne wymagaja, jak
wiadomo, specjalnie rozwinietej umiejetnosci cieniowa-
nia, ale ze dziewczeta w tym wiasnie czasie okazujg
duze zainteresowanie si¢ niemi i starajg sie wykonaé
je rytmicznie i z wdziekiem, przynosza one wielki po-
zytek organizmowi.

Zabawy i tance ludowe majg takze duze znacze-
nie. Zabawy moga by¢ stosunkowo tatwe, takie prawie
jak dla dzieci, ale prowadzone we wiasciwy sposdb
majg mozno$¢ rozbudzenia zainteresowania i dobrej
woli ¢wiczacych.

Nalezyty sposéb nauczania moze wptyngé do pew-
nego stopnia na pobudzenie energji i woli, ktérej brak
cechuje len okres. Doswiadczenie wykazuje mianowi-
cie, ze uczenice podobnie, jak i we wczesniejszych sta-
djach sg chetne o ile nauczycielka umie rozbudzi¢ za-
mitowanie i ochole do nauki.

Wiecej, jak w ktorymkolwiek innym okresie, sg
dziewczeta wtedy wrazliwe na osobisty wplyw nauczy-_
cielki i dlatego moze ona swym mitym wzieciem przy-
czyni¢ sie w duzej mierze do osiggniecia dobrych wy-
nikéw pracy gimnastycznej.
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E. Lata po okresie przejsciowym

Nasladowanie w takim stopniu gimnastyki mez-
czyzn, jak sie to zazwyczaj dzieje, jest dowodem ma-
tego zrozumienia psycho-fizycznych roznic obu pici,
ktore juz we wczesniejszych okresach zycia mozna byto
zauwazy¢. Cwiczenia, dazace do osiggniecia wojskowej
sprawnosci ze szkodg miekkosci, gibkosci i wdzieku sa
nieodpowiednie i nigdy u wiekszosci kobiet nie zdotajg
obudzi¢ zainteresowania do systematycznych ¢Ewiczen
cielesnych.

Programy lekcyj powinny by¢ w ten sposéb ukia-
dane, by nie przeciwdziataty, lecz przeciwnie systema-
tycznemi ¢wiczeniami doprowadzaty kulture fizyczng
kobiet do jak najwyzszego poziomu. Kobieco$¢ w do-
datniem znaczeniu lego stowra nie zatraci sie nigdy przez
gimnastyke, lecz raczej gimnastyka doprowadzi do
stworzenia typu kobiety, ktory wiecej, jak dotad, bedzie
mogt spetni¢ w kulturalnych Srodowiskach najwyzsze
swe zadanie, t. j. macierzynAstwo.

Wyrobienie sity nie powinno by¢ nigdy gtownym
celem w gimnastyce kobiet, mozna jg wyrabia¢, ale
tylko do pewnego stopnia, hy nie dziatata niekorzystnie
na swobodng, piekng postawr, sprezyste, dobrze izolo-
wane ruchy. Gibkos¢, pieknosé, rytm, wdziek powinny
znalez¢ swdj peilny wyraz w C¢wiczeniach a zarazem
odzwierciedla¢ wewngtrzne zycie kobiet. Psycho-este-
tyczne ruchy moga by¢ stosowrane tylko w ramach pro-
stoty i opanowania. WWysubtelnienie, wystepujace wr pet-
nym wyrazu ¢wiczeniu moze mie¢ naw’et duze znacze-
nie pod wzgledem etycznym. Nie da sie zaprzeczyé, ze
przez skierowywanie mysli na jasniejsze i szlachetniej-
sze tory gimnastykujacy przyzwyczajaja Sie kiasé
wr ¢wiczenie co$ wiecej jak tylko site i energje ruchu.
«Ciato powinno przemawia¢ jezykiem duszy». Naj-
prostsze Cwiczenie wykonane w doskonale wykorczo-
nej formie, z opanowaniem, z pietnem zdrowej sity zy-
ciowo] jest zawsze estetyczne w najwyzszym lego stowa
znaczeniu.
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Dlatego lez nauczycielka nie powinna nigdy do-
pusci¢ do tego, by pogwatcone zostaty state zasady gim-
nastyki przez wprowadzenie w imie estetyki C¢wiczen
afektowranych. Takich falszywych, sztucznych niby
wdziekdw jest juz dosy¢ dzieki instytutom wyprowadza-
jacym «plastyke».

Nauczycielka gimnastyki musi dazy¢ do zrozu-
mienia istoty ideatu piekna u starozytnych i pelng
rytmu mowe ducha.



ROZDZIAL U

RUCHY KONTROLNE

Pierwszym warunkiem zdrowia, wytrzymatosci
i piekna sg swobodne, lekkie, doktadnie zlokalizowane
ruchy. Marnowanie energji nerwowej i mieSniowej
wyniszcza ludzi przedwczesnie.

Przy nauce gimnastyki zbyt nieraz jednostronnie
podkresla sig, (na co juz zwracano uwage) korektywne
znaczenie C¢wiczen. Dokladnos$¢, poprawna forma
i piekno linji majg niestychane znaczenie, nie moga
one jednak wystepowac ze szkodg innych czynnikéw).

Z catg stanowczos$cig zaznaczy¢ tu nalezy, ze w in-
nem znaczeniu, niz dotad, pojmowac nalezy doktadnosc
formy. Cwiczenia wykonane bez doktadnego umiejsco-
wienia (izolacji) nie sg w glebszem znaczeniu stowa
poprawnie pod wzgledem formy, np. klek i opad wtyt,
wykonany z silnem unieruchomieniem klatki piersio-
wej w momencie wdechu, nie moze byé uwazany jako
poprawny. Mies$nie niepotrzebnie wspéipracujace przy
przybieraniu postawy i wykonywaniu ruchu, nadaja
ciatu niewtasciwy kierunek, przez co poprawng forme
utrudnia sie przy gimnastyce coraz wiecej. Przesadne
napiecie catego uktadu mieSniowego wyraza sie ciez-
kiemi, niezrecznemi, oslremi ruchami i postawami,
uniemozliwdajag¢emi swobodne oddychanie.

Niewtasciwe drogi ruchu wycéwiczonego przez

* Poréwnaé¢ z rozdz. o swobodnem wykonywaniu
¢wiczen, str. 22.
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prace miesni, lylko z trudem mozna poprawi¢ i nadaé
im wiasciwy kierunek.

Przy kazdym nowym ruchu, moéwi prof. La-
grange w swej pracy pod tyt. «Fizjologja ruchu» cen-
tra nerwowe muszg dokonywac¢ dohoru grup miesnio-
wych, pobudzaé do pracy te, ktore sg konieczne do wy-
konania danego ruchu a zarazem unieruchomiaé mie-
$nie przeciwnicze. Dobdr ten zuzywa z poczatku duzo
sity niepotrzebnie, a gdy nerwy Wprowadzg juz raz
wr ruch nieodpowiednie miesnie, ruchy stajg sie naogot
ciezkie i ta niepewno$¢ koordynacji pozostaje zwykle
przez cale zycie. Przyzwyczajanie ludzi do nalezytego
postugiwania sie swemi mie$niami i do wasciwej izo-
lacji mieSniowej jest zadaniem trudnem, wymagajgcem
cierpliwej i celowej pracy.

Hasto swobodnego wykonywania ruchdw przy
gimnastyce jest jeszcze zbyt niedawme, by wsrod prak-
tykujagcych gimnastykéw mogta juz powsta¢ rzeczywi-
sta, planowa praca w tym Kkierunku, zainteresowanie
jednak jest duze. W wielu razach niestety, zwrocenie
uwagi na to swobodne wykonywanie éwiczen wywotato
wprost optakane nieporozumienie. Nauczanie doprowa-
dzito do niedbalstwa, zaniku energji przy wykonywa-
niu éwiczen, co na réwni z napieciem miesni jest zu-
petnie niedopuszczalne. ldeatem by¢ winno ozywienie,
sita i piekno, nigdy za$ miekkos¢ i niedbalstwo.

Celem przyczynienia sie do pewnego stopnia
w sposéb pozytywny do osiggniecia tych zamierzen,
w ktorych poprawna forma, lekko$¢, izolacja miesni
mogtyby znalez¢ swdéj wyraz, zestawitam stosowrane
przez siebie w tym celu ruchy i nazwatam je ruchami
kontrolnemi.

Ruchy kontrolne majg za zadanie, ulatwienie
¢wiczacym rozpoznanie, do ktérego odcinka ciata, lub
stawu ma sie ograniczy¢ praca miesni przy wykonywa-
niu danego C¢wiczenia. Majg one réwniez dopomoc do
wykonywania ¢wiczen w jak najlepszej formie, spre-
zyscie, z energja, swobodg i wytrzymatoscia.

Cwiczenia kontrolne dzielg sie na V grup:

I) Ucisk lub chwyt reka, kontrola
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poprawnej formy i izolacji mieSni tu-
towia przy ¢wiczeniach tutowia.

I) Ruchy dodatkowe.

IIl. Kon l.rola dr6g ruchu co do kicru n-
ku irozciggtos$ c(.

IV) Czynniki wzmagajgce encrgj8.

V) Pomniejsze ruchy kontrolne.

Mnogo$¢ ruchdw kontrolnych nie powinna nikogo
przerazac *).

Systemaljxzne zestawienie ogdétu tych cwiczen
wydaje sie pozornie wiecej skomplikowane, niz jest
w rzeczywistosci i w praktycznem zastosowaniu. Nie-
ktére ruchy kontrolne przechodzg fatwo i naturalnie
w drugie, gdy idzie o skontrolowanie, czy ciato jest zu-
petnie swobodne w postawie wyjSciowej, w ktorej ¢wi-
czenie ma by¢ wykonane (gr. V), lub czy ¢wiczenie
wykonano we witasciwej formie z izolacjg (gr. 1), na-
lezytg energja (gr. 1V), ze swobodg (gr. I1).

Rozumie sie jednak samo przez sie, ze tylko nau-
czycielka doskonale obznajmiona z ruchami kontrol-
nemi moze je nalezycie wyzyskaé, postugujgc sie niemi
w ‘wieloraki i praktyczny sposdb. W przeciwnym razie
stosowanie tych ruchéw' bedzie tylko zmarnowaniem

) Zestawienie najpozyteczniejszych i najskuteczniej-
szych ruchéw kontrolnych byto niezbedne, gdyz stoso-
wanie tychze ruchéw napotyka poczatkowo na duze trud-
nosci. Zestawienie takie nie bylo tatwe. Indywidualne
stanowisko nauczycielki bywa w tym wypadku bardzo
rozne i to, co jednej wydawac sie moze tylko marnowaniem
czasu lub mniej wazne, trudne do wyuczenia, druga poj-
muje to zupetnie inaczej. Poniewaz nie uwazam tej
liczby ruchéw, ani ich ostatecznej formy, za ustalong lub ko-
nieczng, pragne, by liczba ich pozostata niezmieniona celem
poddania ich dyskusji. Rozliczne rodzaje tych ¢wiczen mo”g
sie sta¢ zroditem nowych pomystéw i poczynan, co bedzie
z wielkim pozytkiem dla przysztych gimnastéow i ich usi-
towan, aby przy$pieszy¢ wyrobienie zalet, ktére wymienione
ruchy konU-olne majg na celu. Z poczatku nalezy wiybierac
z réznych grup te ruchy, ktore najlepiej odpowiadajg in-
dywidualnemu nauczaniu, dopiero gdy sie dojdzie do intu-
icyjnego zrozumienia wszystkich, mozna robi¢ definitywny
wybér. Pp. aut.
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czasu i mekg dla éwiczacych. Stosowane w odpowiedni
spos6b, nie zabierajg duzo czasu a posiadajg w wyso-
kim stopniu mozno$¢ zainteresowania i ozywienia ¢wi-
czacych.

Ruchy kontrolne wymagajg duzo zrozumienia
i niemato pracy* zanim nauczycielka dojdzie do zupet-
nej pewnosci, jak je nalezy prowadzié¢, ale raz juz opa-
nowany materjat jest duzg pomoca i utatwieniem przy
nauczaniu. Zaznaczam, ze przez c¢wiczenia kontrolne
osiggnetam w swej praktyce rezultaty, do ktérych po-
przednio doj$¢ nie mogtam.

Kiedy w czasie nauczania wprowadzac nalezy ru-
chy kontrolne, nie mozna doktadnie okreslic. W za-
sobie ¢wiczen zestawionych dla poszczegélnych roczni-
kow przytoczone zostaty wielokrotnie przyktady ruchéw'
kontrolnych, poniewaz jednak indywidualne dane nau-
czycielek sg bardzo rozne, $fybor i decyzja muszg byé
im ’pozostawione. Przykiady, przytoczone w Il cz. tej
pracy, nie sg obowigzujgce. Z poczatku wprowadza sie
naturalnie tylko te ruchy kontrolne, ktdre mogag dac
dzieciom pierwsze pojecie o lekkosci, swobodzie i ener-
gji, z jaka ruchy powinny by¢ wykonywane, lub te,
ktére wyjasniajg warto$¢ formy (w znaczeniu wzgled-
nem), pouczajg o kierunku. W miare ogolnego roz-
woju i wyrobienia dzieci wprowadza sie coraz wiecej
ruchow kontrolnych, zadaniem ktérych jest utatwienie
wykonywania ¢wiczen gimnastycznych z wiekszg pew-
noscia, doktadnoscig formy, sprezystoscig, lekkosScig
i wdziekiem.

Na podstawie wiasnego doswiadczenia polecam
nastepujace ruchy kontrolne, ktdre mozna juz stoso-
wac dla dzieci od 10—11 lat.

Grupa I: A2 i A6 (sklony wbok w lewo i prawo),
B1la)if.

Grupa Il: A la), b), A4 (akordy jako ¢wiczenie
rytmu, lecz nigdy #gcznie z innemi ¢éwiczeniami gim-
nastycznemi.

Grupa Il1: Niektore ruchy, podane pod A i B.

Grupa IV: Wiekszo$¢ ruchéw z tej grupy nadaje
sie do gimnastyki dzieci.
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Grupa V: Liczne ruchy z tej grupy réwniez sg
odpowiednie dla dzieci.

Ruchy kontrolne stosuje sie tylko przez pewien
krétszy lub dluzszy czas zaleznie od tego, czy osia-
gniete zostaly zamierzone rezultaty. Gdy np. urucho-
mienie kregostupa w kierunku strzatkowym zostato juz
lak wyrobione, ze skton wtyt wykonany jest lekko, z do-
ktadnem zlokalizowaniem, zaprzesta¢ mozna kontroli
rekg. Tak samo zaprzesta¢ mozna stosowania i innych
ruchow kontrolnych z wyjatkiem tych, przy ktdérych
wchodzg w gre momenty psychiczne, pobudzajgce, jak
klaskanie, lub ruchy rytmiczne z zaznaczeniem taktu.
Znaczenie ich jest zawsze niestychanie wazne, przy-
czyniajg sie bowiem przy gimnastyce do podtrzyma-
nia energji, ozywienia i radosci.

Wyuczanie ruchéw kontrolnych powinno odbywac
sie ' w sposéb mity, bez cienia jakiejkolwiek pedan-
terji. Nauczycielka, ktora nie umie obudzi¢ zaintereso-
wania u ¢wiczacych, nie powinna postugiwac sie ru-
chami kontrolnemi lak dtugo dopdki nie dojdzie do ich
zupetnego opanowania. Innemi raczej srodkami np. do-
brze wypowiadanym rozkazem, petnem ozywienia nau-
czaniem i doktadnym doborem odpowiednich ¢wiczen,
musi ona wyrabia¢ u ¢wiczacych lekkos$¢, szybkos¢
i izolacje miesni.

Rozkazéw w zwyklem znaczeniu lego stowa nie
uzywa sie, postugujac sie raczej krotkiemi przypom-
nieniami, poleceniami, ktore uczenice powinny wyko-
nywac zaraz. Np. «Lewa reka miedzy topatkil Prawa
z przodu na zotadek! Zwrd¢ gltowe w lewo i popatrz czy
ramiona sg prosto wbok» ilp. Gdy dzieci obznajomily
sie juz doktadnie z ruchami konlrolnemi, dodaje nau-
czycielka do wilasciwego rozkazu tylko: skion wtyt
z kontrolg lewa rekg! co ma znaczy¢, ze lewg rekg na-
ciska sie na kregostup, prawg zprzodu.

Gimnastyka kobiet 14
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1 Ruchy kontrolne, sprawdzajgce poprawng forme éwi-
czen szyi i tutowia oraz izolacjg miesni tutowia

U wielu bardzo ludzi ulegta zupetnemu zanikowi
i lak juz wzglednie bardzo nieznaczna ruchomos$¢ kre-
gostupa, szczegdlniej w czesci piersiowej.

Wadliwa postawa, objawiajgca sie zwiekszeniem
wygie¢ fizjologicznych, szczegdlniej w czesci piersio-
wej i ledzwiowej, wptywa szkodliwie na ruchome po-
taczenie miedzykregowe. Juz nieraz bardzo wcze$nie
u dzieci, ktére wyrastajg w niekorzystnych warunkach
bez nalezytej fizycznej opieki, zauwazy¢ mozna przed-
wczesne objawy «zestarzenia», . j. kregostup zatraca
w wiekszej lub mniejszej mierze swg normalng rucho-
mos$¢ i sprezystosc.

W normalnie rozwinietym kregostupie powstaje
przy kazdym ruchu, ktéry go dotyczy posrednio Ilub
bezposrednio, nieznaczna, $ciSle wymierzona praca
miesni miedzy poszczegdélnemi potgczeniami kregow,
przyczyniajaca sie we wiasciwy sobie sposob do utrzy-
mania kregostupa w postawie pionowej podczas ruchu.

Nie da sie takze zaprzeczyé, ze sprezysto$¢ kre-
gostupa pozostaje w pewnym stosunku do zdrowia
i piekna'). Konieczne jest wiec, by z calg Swiado-
moscig celu dazy¢ do wycwiczenia ruchomosci krego-
stupa w plaszczyznach: strzatkowej, czotowej i pozio-
mej. Przy wykonywaniu sktonéw wtyt i wbok zalezy
przedewszystkiem na zwiekszeniu ruchomosci krego-
stupa wr czesci piersiowej. Przy sktonach za$ wprzod -
poniz i przy skretach nalezy k#as¢ nacisk na wycwi-
czenie ruchomosci zarébwno w czesci piersiowej, jak
i ledzwiowej m). Mozno$¢ zlokalizowania pracy migsnio-

B Nauka nie uznata tego dolad za pewnik, dalsze
jednak badania zdotajg zapewne to potwierdzi¢. Pp. aut.

-y Przy skretach nie wystepuje obrét (rotacja) w kre-
gach ledzwiowych, skret jest kombinacjg ruchu w pta-
szczyznie strzatkowej i czotowej (Lindhard).
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wej do okre$lonego odcinka kregostupa jesl nieraz
znacznie uposledzona, z powodu ostabionej inerwacji.
Jednem wiec z zadan wyzej wymienionych ru-
chéw kontrolnych jesl wyrobienie u ¢wiczacych ja-
esnego pojecia, do ktorego wiasciwie odcinka kregostupa
ma sie ruch ogranicza¢. Centralny punkt w obrebie
drogi ruchu, nazwa¢ mozna punkiem wierzchotkowym
a uciskiem lub chwylem reki nalezy go ustali¢. *)
Dalszem zadaniem ruchéw kontrolnych jest nie-
dopuszczenie, by przy éwiczeniach, przy ktérych punkt
wierzchotkowy ruchu znajduje sie poza tutowiem, np.
w niektorych stawach konczyn dolnych, powstawaty
niepotrzebne przyruchy. Chwyty rgk ufatwiajg w ta-
kich razach opanowanie i niedopuszczajg do ich po-
wstawania. Jezeli jednak ma sie osiggngé to dodatnie
dziatanie ruchéw kontrolnych, musza one by¢ wycwi-
czone z jak najwiekszg doktadnoscig, w przeciwnym
razie bowiem moga dziata¢ raczej szkodliwie.
Najlepszym sposobem wyuczania ruchdw kontrol-
nych jesl staranne okazywanie przez nauczycielke i $ci-
ste czuwanie nad ich wykonywaniem.
Rzecz naturalna, ze uczenice, majgce zesztywniate
i mato ruchome stawy barkowe, nie mogag wykonywacé
tych ruchéw kontrolnych, jedynie bowiem chwyty, wy-
konane popraw nie, w potgczeniu z dobrg postawg, mogg
by¢ pozyteczne. Najpierwszem wiec zadaniem jest usu-
niecie zesztywnienia!

A. Kontrola, czy ruch zostal wykonany w nalezytym punkcie kre-
gostupa. (Punkta wierzchotkowe w kregostupie, ryc. 4—5)

1 Obie Ilub jedna reka oparte z jednej lub z obu stron
karku

a) Palcem wskazujagcym, Srodkowym i czwartym
naciska sie kark w pewnem oddaleniu od kregostupa

0 Nazwa «wierzchotkowy» nie jest moze zupetnie do-
brze dobrana, ale na razie poniewaz uzyskata juz pewme
prawa, postugiwaé sie nig mozna. Pp. thum.

14
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(ucisk wykonuje sie przewaznie palcem wskazujagcym
i czwartym). Palce slanowi¢ majg rodzaj luku, otacza-
jacego szyje. Rece lekko ugiete, maty palec spoczywa
swobodnie na szyi. Ucisk i-eka powinien by¢ zdecydo-
wany, ale zarazem i lekki (ryc. 4). Ramiona skierowane
wprzod-dét, tokcie wprzod-dot-bok (ryc. 5),

b) koncami palcéw (2 i 4) naciska sie wyrostki
7 kregu szyi, trzymajac rece lekko ugiete, stawy nad-
garstkowe wyprostowane, ramiona zwrécone troche
wprzod-dot, jak pod literg a.

Wymienione ¢wiczenia kontrolne ma na celu wy-
uczenie poprawnego wykonywania skionu glowy
wiyt.

Siad (sianie) i skion gtowy wlyt, na rozkaz lub
rytmicznie.

2. Obie rece na zewnetrznej stronie szyi (ryc. 6)

Srodkowe i wskazujace palce, ztgczone razem,
opiera sie silnie mniej wiecej w $rodku po zewnetrz-
nej stronie szyi, naciskajagc ich koncami w ten sposéb,
ze palec Srodkowy opiera sie 0 wskazujgcy. Palce 4. i 5.
lekko ugiete, by nie przeszkadzaty wykonywaniu ru-
chow' szyi. Ramiona zwr6cone wprzod-dot, tokcie
wprz6d-dot-bok.

Siad (stanie) i sktony gtowy z jednej strony na
drugg. Silniejszy ucisk koncami palcéw wykonuje sie
na wyrostki kregéw tej strony, w ktérg w danym mo-
mencie wykonuje sie skion.

3. Jedna rgka miedzy topatkami, druga o dolng krawedz
klatki piersiowej lub o zotadek (ryc. 7-9)

Grzbietowg strone lewej reki, z silnie zaci$nietemi
palcami, z kciukiem ugietym i zwréconym ku golrnej
stronie drugiego cztonka wskazujgcego i $rodkowego
palca, opiera si¢ silnie mniej wiecej w wysokosci dol-
nego kata topatek (ryc. 7). Dzieciom tatwiej jest opie-
ra¢ lewa reke z palcami wyprostowanemi i skierowa-
nemi grzbietowg strong ku plecom prosto ku goérze
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(ryc. 8). Prawa, reke z palcami wyproslowanemi wspiera
sie lekko na zotadku Ilub na dolnej krawedzi klatki
piersiowej (ryc. 9).

Celem dokfadnego wyszukania wierzchotkowego
punktu ruchu, wykonuje sie zaci$nietg rekg kilka lek-
kich uderzen miedzy topatkami.

Klek, zwarcie lub stanie i skton tutowia wtyt (jak
ruchy kontrolne gr. V C 1.).

Wymienione chwyty kontrolne przyczyniajg sie,
o ile s wykonane poprawnie, do dokfadnego wyucze-
nia sktonow wlyt-powyz. Cwiczacym nalezy przypom-
nie¢, by przed przybraniem postawy kontrolnej prze-
konaty sie posuwaniem rgk po przedniej i tylnej stro-
nie tutowia, czy kregostup jest normalnie ustawiony.
W przeciwnym razie, moze sie zdarzy¢, ze zwieksza
sie zaklesniecie ledzwi, juz przy przybieraniu postawy
kontrolnej, (gr. V B).

Kazdorazowo podczas wykonywania skionu wiyt,
przyciska sie silniej zaci$nieta reke do kregostupa,
drugg kontroluje, czy nie nastgpito w czasie ruchu
przesuniecie sie zotadka.

Ucisk na kregostup ma da¢ ¢wiczacym pojecie,
wr ktorem miejscu mniej wiecej znajdowacé sie powi-
nien wierzchotkowy punkt luku.

4. Jedna reka na kregostupie, druga wysoko na klatce
piersiowej (ryc. 10—11)

Uktad lewej reki podobnie jak w ryc. 7, prawa
z palcami wyprostowanemu oparta lekko bez uciska-
nia na klatce piersiowej z przodu, w tej samej wy-
sokosci co lew'a (ryc. 10), lub lez prawa reka ugieta
w stawie nadgarstkowym z wyproslowanemi palcami,
naciska silnie koricami palcow w kierunku strzatkowym
przedramie poziomo (ryc. 11).

a) Rozkrok i wysokie kotowanie tutowia, (ryc.
71 10).

b) Stanie opaclne i tagodny skion wprzéd. Ruch
powinien by¢ wykonany przewaznie w czesci piersio-
wej kregostupa.



5. Jedna reka ptasko wpoprzek kregostupa, druga na
dolnej krawedzi klatki piersiowej (ryc. 12)

Lewg reke o palcach wyprostowanych i zwréco-
nych lekko ku gdrze, kiadzie sie slrong grzbietow?
wpoprzek topatek, przyczem i przedramie opiera
sie 0 plecy. Prawa reka rowniez z palcami wyprosto-
wane]» i jest oparta slrong wewnetrzng o dolng krawedz
klatki piersiowej.

Skrety tutowia. Przy wykonywaniu skretu w le-
wo, lewa reka opiera sie o plecy. Cwiczacy muszg jak
najwczesniej przekonaé sie, ze przy skretach drogi ru-
chu sg tylko nieznaczne. Uwaza¢ nalez}' rowniez, by
topatki byly o ile moznosci unieruchomione.

6. Reka (rece) z boku (bokdéw) klatki piersiowej
(ryc. 13—15)

Lewgq reka zaci$nietg naciska sie klatke piersiowa
z boku ponizej pachy.

Poniewaz praktyka wykazata, ze niejednokrotnie
indywidualne wiasciwosci nie dozwalajg na poprawne
ustawienie reki, a tem samem doktadng kontrole ru-
chu, podaje kilka réznych sposchéw uktadu reki.

1 Lewg reke silnie sie zaciska, przyczem kciuk
na drugim cztonku palca wskazujacego i $rodkowego
jest ugiety i oparty grzbietowg strong ugietych palcow'
(pierw'szemi cztonkami) naciska sie klatke piersiowg
zboku, ponizej pachy (grzbiet reki zwrécony nieznacz-
nie ku godrze). Staw nadgarstkowy wyprostowany, to-
kie¢ prosto wbok (ryc. 13). Kontrole wykonaé mozna,
naciskajagc reka w kierunku prosto wprzéd, (ryc. 14)
lub prosto wdét.

2. Lewrg reke z palcami lekko podgielemi opiera
sie dtonig o bok klatki piersiowej. Staw nadgarstkowy
prawie pod katem prostym, tokie¢ zwrdécony wbok
(ryc. 15).

Druga reka opuszczona swobodnie. Przy skio-
nach kolejnych z jednej strony na drugg, wykonuje sie
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kontrole oboma rekami. Ten rodzaj kontroli wymaga
dtuzszego*czasu do wycwiczenia.

a) Zwarcie i sktony wbok. Przy skionie wbok na-
ciska sie silnie rekg bok klatki piersiowej, druga swo-
bodnie posuwa sie wzdtuz boku ciata.

b) Rozkrok i skion rzutem.

c) Rozkrok i kotowanie tutowia (powyz).

B. Kontrola niepotrzebnych przyruchéw

1 Jedna reka poziomo na czesci ledzwiowej kregostupa,
druga na dolnej krawedzi klatki piersiowej (ryc. 1G—17)

Lewga reke opiera sie poziomo strong grzbietows,
z palcami wypro$towanemi na kregach ledzwiowych
kregostupa, prawg réwniez z palcami wyprostowanemi,
ale dionig na dolnej krawedzi klatki piersiowej. Rece
bez wywierania ucisku kontrolujg, czy nic powstaje
lordoza. Przed i po ¢wiczeniu z lego rodzaju kontrola,
sprawdza sie posuwaniem rgk, czy kregostup jesl nor-
malnie ustawiony.

a) Wspiecie i przysiad. Cwiczace kontroluja, czy
nie powstata, tatwo przy tym c¢wiczeniu wystepujaca
lordoza.

b) Rozkrok i kolejne zgiecie kolana.

c) Unik, zgiecie kolana nogi postawnej.

d) Unik, waga.

e) Wznos nogi wbok.

f) Siad kleczmy, (klek) i opad wtyl.

2. Rece jak pod lit. A 5 (ryc. 12

a) Przygotowanie do wypadu — wypad wprzod-
wskos (wprzéd). Reka po stronie nogi wypadnej na
piersiach, przeciwna na kregostupie.

b) Rozkrok, niskie kotowanie tutowia. Wykonywu-
jac kotowanie od strony lewej w prawo, opiera sie lewg
reke na plecach, prawg na piersiach. Reka opartg
o plecy naciska sie silniej, by dawata dobre podparcie.
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3. Chwyt stawoéw biodrowych (ryc. 18)

Stawy biodrowe ujmuje sie silnie rekami. Kciuk
zwraca ku tytowi, pozostate za$ palce ku przodowi. W ta-
Sciwy ucisk kontrolny wykonuja rece krawedzig palca
wskazujgcego, tokcie zwrdcone prosto wbok. Chwyt ma
w pierwszej linji na celu skontrolowanie, czy przy
niektérych postawach i ¢éwiczeniach tutowia nie nasta-
pito zbyt silne przesuniecie w stawach biodrowych,
i czy np. przy wypadzie wprzod, (wprzod-wskos) nie
powstato pochylenie tutowia.

a) Rozkrok i kolejne zgiecie kolana (tutéw pio-
nowo). Przy ¢wiczeniu tem, o ile nie zwraca sie na to
bacznej uwagi, wystepuje zwykle silne przesuniecie
w stawach biodrowych.

b) Postawa rozkroku i zgiecie kolana (tutéw pio-
nowo).

c) Wypad wprzdd i wprzod-wskos. Chwytem
kontroluje sie, by nie wystepowato pochylenie tutowia
(silniejsze, jak lego wymaga charakter ¢wiczenia).

d) Rozkrok wspiety i skton wbok w te sama
i w przeciwng strone.

e) Rozkrok, zgiecie kolana i skion w przeciwng
strone. Przy rozkroku i zgieciu kolana w lewo, obie
rece ujmujg réwnomiernie miednice. Przy skionie za$
wbok, o ile jesl wykonany np. w prawo, opiera
sie prawg reke z boku klatki piersiowej (por. z ryc.
13—15).

f) Rozkrok, skton wbok i opad z podnoszeniem
piety nogi przeciwnej.

4. Ramie i reka wsparte o zewnetrzng strone nogi

Przy wypadach i ¢wiczeniach im pokrewnych,
w kierunku wbok i wbok-wskos, wystepuje tatwo po-
chylenie (opad) tutowia. Azeby temu zapobiec, przyci-
ska sie np. przy wypadzie w lewo, prawe ramie, przed-
ramie i reke silnie wzdtuz prawej nogi. Przy wykony-
waniu wypadu reka i ramie nie powinny sie przesuna¢
ani wdot, ani do gory, ale pozostawaé bez poruszenia,
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silnie oparte. Gdy tylko reka posunie sie, mozna sa-
memu spostrzec, ze nastgpit opad tutowia, nie odpo-
wiadajgcy charakterowi c¢wiczenia.

II. Ruchy dodatkowe

Ruchy dodatkowe sg to ruchy wykonywane w sta-
wach, ktére nie sg czynne przy wykonywaniu witasci-
wego Cwiczenia, tj. ¢wiczenia na dany rozkaz. Ruchy
dodatkowa wykonane konczynami gérnemi lub dolnemi
maja na celu niedopuszczenie do niepotrzebnego na-
piecia miesni. Czesto bardzo np. przy ¢wiczeniach ndg,
wystepuje silne napiecie miesni ramion i ‘topatek”
przechodzgce nastepnie i na miesnie klatki piersiowej.
Przy ¢wiczeniach tutowia, przy ktérych winny by¢
czynne tylko mig$nie ruch len wywotujace, powFlaje
lakze zazwyczaj szkodliwe napiecie miesni klatki pier-
siowej i topatek.

Ruchy dodatkowe ramion wykonywa sie w row-
nym nieprzerywanym rytmie, niezaleznie od wtasci-
wego Cwiczenia, albo tez w rytmie sobie wiasciwym.
W kazdym jednak razie ¢wiczenie wiasciwe wykonywa
sie rytmicznie lub na rozkaz.

Ruchy dodatkowa konczyn dolnych stosuje sie
jako momenty przejsciowe w jednym ze stawoOw, kto-
rego miesnie nie wspotdziatajg czynnie przy wykony-
waniu whasciwego ¢wiczenia. Zadaniem ich jest wiec
przy niektorych éwiczeniach nég, umiejscowienie pracy
mieéni tylko do stawow konczyn dolnych.

A. Ruchy dodatkowe ramion

1 Ruchy dodatkowe parami, chwyt rgk (ryc. 19—20)

Postawa wyjsciowa: Cwiczace zwrdcone do siebie
w odstepie matego kroku. Jedna z éwiczgcych wznosi
rece wprzod, dtonmi wdot, druga je ujmuje i tak
ztgczone rece wznosza wzwyz-wskos do wysokosci
glowy. Zigczone ramiona podnosi sie tak wysoko,
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1} tokcie pozostawaly lekko ugiete i wzniesione nie-
znacznie ponad wysokos¢ topatek. Ruchy dodatkowe
wykonywa sie w len sposéb, ze ramiona wznosi sie
i opuszcza w plaszczyznie pionowej, zgodnie i ryt-
micznie z kazdym poszczegélnym momentem ¢éwicze-
nia. Ruch odbywa sie przewaznie w stawie barkowym
(barkowo-topalkowym)J).

Te dodatkowe ruchy majg oprocz poprzednio wy-
mienionego celu takze i inny a mianowdcie utatwienie
utrzymania réwnowagi i wywotanie dziatania pobu-
dzajgcego, ozywiajgcego przez to wiasnie, ze sie je wy-
konywa wspdlnie.

a) Wspiecie i piety wdél posobnie: (jak ryc. 20).
Ramiona wznosi sie i opuszcza w réwnym takcie z ¢wi-
czeniem ndg.

b) Wspiecie, zgiecie kolan do niskiego przysiadu
w 4. taktach (jak ryc. 20). Przy wspieciu wznosi sie
ramiona troche ponad gtowe, przy zginaniu kolan do
niskiego przysiadu opuszcza sie je wdot, by znéw po-
tem przy powrocie do postawy wEnies¢ i opuscic.
W ostatnim momencie ruchu zniza si¢ ramiona do wy-
sokosci jak przy postawie wyjsciowej (ryc. 19).

c) Wznos kolana, (ryc. 19). Cwiczenie to wy-
konywa sie réwnoczesnie z dodatkowym ruchem ra-
mion, kilka razy po sobie i to naprzdd jedng a polem
na osobne polecenie drugga nogg. Wykonywa sie wedtug
rozkazu, lub rytmicznie.

d) Wolny skok wemiejscu. (P. jak ryc. 19). Wolny
skok wykonywa sie w siedmiu bezwzglednie rytmicz-
nych laklach, rownoczesnie z dodalkowemi ruchami
ramion, ktore wznosi sie i opuszcza w takt rdznych
momentéw skoku. (O skoku w 7 taktach, w cz. II).

2. Wahadtowy ruch ramion

Przy ruchach wahadtowych, rece lekko zacisniete
a zwrocone wprzéd strong grzbietowa, poruszajg sie ru-

9 Poczatkowo, witasciwy ruch wykonywa tylko jedna
z ¢wiczacych,’ podczas gdy druga, pomaga przy wykonywa-
niu ruchéw dodatkowych. Pp. aut.
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chem wahadtowym wprzéd i wtyt, mniejszemi lub
wiekszemi drogami, niezaleznie od witasciwego cwicze-
nia. Ré6wnomierny ruch wahadtowy mozliwy jest tylko
wtedy, gdy ramiona sg zupeinie swobodne. Najmniej-
sza nierownos¢ ruchu* wahadtowego wykazuje, ze wia-
Sciwe ¢éwiczenie nie jest dostatecznie izolowane i ze ma
sie do czynienia z niepotrzebnem wspoéidziataniem
mies$ni tutowia i ramion.

Ruch wahadtowy rozpoczyna sie na polecenie,
przed wydaniem rozkazu na wykonywanie wtasciwego
¢wiczenia, w czasie ktérego trwa nieprzerwanie, az do
ponownego polecenia zaprzestania.

a) Wspiecie i przysiad. Przy wykonywaniu przy-
siadu skierowuje sie ramiona lekko wbok, nie zmie-
niajagc rytmu wahan. Wydajac, rozkaz do wykonania
wiasciwego ¢wiczenia nalezy zachowa¢ dos¢ diugg
pauze pomiedzy kazdym taktem.

b) Wznos kolana i wyprosi wprzdd.

c) Opady tutowia wprzéd. (Na rozkaz). Ruch wa-
hadtowy silniejszy, niz przy poprzednich ¢wiczeniach.

3. Przycinanie ')

Ruch podobny do ruchu wahadtowego, wykonany
w stawie barkowym nazywaé mozna przycinaniem.
Ruch ten powstaje przez wykonywanie matych a sil-
nych odchylen do gory i wdot w postawie ramion whok,
i odchylen wbok i ku $rodkowi, w postawie ramion
wzwyz. Drogi ruchu ramion sg bardzo krotkie, palce
wyprostowane bez- uczucia napiecia, lub lekko ugiete,
z kciukiem zwrdconym ku pierwszemu cztonkowi palca
wskazujgcego i trzeciego. Dodatkowy len ruch wyko-
nywa sie rytmicznie niezaleznie od wiasciwego ¢wicze-
nia i podobnie jak ruch wahadlowy przed zaczeciem
wiasciwego ¢wiczenia.

a) Ramiona wbok (wzwyz), klek i opad wtyt. (Na
rozkaz).
0 Yippning, wyraz szwedzki, na ktéry trudno znalez(

odpowiednie polskie okreslenie. Pp. tlum.
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b) Ramiona wbok, opad lutowia wprzéd, stop-
niowi] wznos ramion wzwyz. (Uwaza¢, by rytm nie
zostat zmylony w czasie wykonywania odchylen ra-
mionami).

c) Ramiona wzwyz, skton gtowy. (Na rozkaz).

4. Akordowanie

Do zaznaczania taktu akordami, cz. akordowania,
przybiera sie postawe ramion lekko ugietych w sta-
wach tokciowych, nadgarstkowych, z palcami zwrdco-
nemi wdo6t, swobodnie zgietemi (ryc. 21). Przy akor-
dowaniu wznosi i opuszcza sie ramiona, przyczem rece
uderzajg o jaka$ podstawe (podtoge, sciane lub jaki
odcinek ciata) lekkiemi, sprezystemi uderzeniami, po-
dobnie jak sie uderza akordy na fortepjanie. Ruch ten
powinien ogranicza¢ sie do stawow: barkowego, tokcio-
wego i nadgarstkowego. Akordowanie ma na celu nie-
dopuszczenie do napiecia mie$ni barkow' i ramion, po-
wstajgcemu tatwo przy wszystkich trudniejszych, bar-
dziej natezajacych c¢wiczeniach. Akordowanie trwaé
powinno w czasie wykonywania witasciwego ¢wiczenia
W miarowym, nieprzerwanym ciggu.

Akordowanie wykonywa sie z witasciwemi Ewi-
czeniami (ndg, tutowia) lub tez na osobne polecenie,
przed zaczeciem witasciwego C¢wiczenia i kontynuuje
sie je do odwotania. Poczgtkowo ruch alcordow’ania wy-
¢wiczg sie jako ¢éwiczenie rytmiczne w roznych posta-
wach wyjsciowych, siadu, lezenia i t p. (poréwnac
z rozdz. ¢w. odprezajgcych).

a) Stojgc naprost, wspiecie, ugiecie kolan do ni-
skiego przysiadu. Cwiczacy stajg w nieduzym odste-
pie przed $ciang, rece z lekko ugietemi palcami opie-
raja sie o Sciang w wysokosci czofa, stawy tokciowre
zlekka ugiete zwrdcone na zewnatrz. Ruch akordowa-
nia rozpoczyna sie przed zaczeciem wilasciwego Cwi-
czenia.

b) Siad skrzyzny, skton gtowy wtyl (ryc. 21).
Rece lekko ugiete, oparte koncami palcéw o podioge
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w nicduzem oddaleniu od ciata. Ruch dodatkowy roz-
poczyna sie przed zaczeciem wiasciwego ¢wiczenia.

c) Lezenie przodem, ramiona wbok, wycéwicza-
nie ruchomosci kregostupa w ptaszczyznie strzatko-
wej nieznaczriemi sktonami wykonywanemi rytmicz-
nie. (Bez ustalania n6g). W czasie kazdego sktonu pod-
nosi sie nieznacznie ramiona (w stawach barkowych),
powracajac za$ do postawy wyjsciowej, uderza sie
«akord» miekko, sprezy$cie (skurcz i wyprost w sta-
wie nadgarstkowym).

d) Ramiona wbok (wzwyz), lezenie przodem, ryt-
miczne uginanie nég. Akordowanie rozpoczyna sie
gtosno przed zaczeciem uginania nog, wykonywuje sie
je o ile moznosci jak najlzej. Ruch odbywa sie rowno-
czes$nie w stawach nadgarstkowych i barkowych, nalezy
go wycwicza¢ krotko.

e) Zwarcie, chwyt karku, skton tutowia wtyt
Akordow®nie wykonywa sie koncami palcow' wypro-
stowanych, uderzajgc szybko, sprezyscie o kark a zacho-
wujgc $cisle rytm. Ruch ogranicza sie przewaznie do
stawOw nadgarstkowych i rozpoczyna sie przed wyda-
niem rozkazu do wasciwego ¢wiczenia. Ten rodzaj kon-
troli ma na celu niedopuszczenie do napiecia stawow
palcowych, wystepujacego zwykle przy chwycie karku,
szczegOlniej, gdy z tej postawy wykonywa sie skion
wtyt. Szkodliwe napiecie stawow w palcach przenosi
sie zwykle na stawy nadgarstkowe, tokciowe, barkowe.

f) Skurcz ramion, klek, opad wtyt. W chwili
opadu zaczyna sie wykonywaé mate, sprezyste ude-
rzenia konicami palcéw (palce ugiete) o barki. Ruch
ogranicza sie przewaznie do stawow tokciowych i nad-
garstkowych.

5. Taktowanie

Przy taktowaniu podnosi si¢ i opuszcza ramiona
w rownym takcie, przyczem stawy rgk i ramion biorg
udziat w ruchu. Palce lekko ugiete i catkiem swobodne,
lub lez zigczone tak, by kciuk byt skierowany ku pal-
com wskazujgcemu i $Srodkowemu, podobnie jak przy
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trzymaniu batuty. Ruch taktowania odbywa sie gtow-
nie w stawach barkowych, ktérych miesnie pracowac
winny swobodnie, sprezyscie i bezwzglednie rytmicz-
nie. Taktowanie na réwni z innemi ruchami dodatko-
wymi przyczynia sie do osiggniecia swobody i lekkosci
w czasie wykonywania ¢wiczen wiasciwych. Taktowa-
nie ramionami z powodu znacznej ruchomosci stawow
barkowych i tatwosci wycéwiczenia koordynacji ner-
wowej, wptywa dodatnio na rozwiniecie sprawnosci
ruchow takze i wr innych, gorzej pod tym wzgledem
wyposazonych stawach. O ile przy c¢wiczeniach nég
stawy biodrowe, kolanowe i skokowe wspdtdziataja,
z rownorzednemi stawami barkowemi, tokciowymi
i nadgarslkowemi, wykonywujg dang prace miesni
z wiekszg lekkoscig i precyzja.

Taktowanie stosowane przy gimnastyce ma duze
znaczenie dodatkowe dla wyrobienia poczucia rytmu.

Taktowranie wptpwadza¢ nalezy o ile moznosci
jak najwczesniej, z poczatku samo dla siebie, na-
stepnie w potaczeniu z wlasciwemi ¢wiczeniamil).

Wycéwiezanie taktowania w potgczeniu z ¢wicze-
niami wlasciwemi poucz}- najlepiej prowadzacg, kiedy
i z jakiemi ¢wiczeniami najkorzystniej nalezy je 13-
czyC.

a) Taktowanie w kierunku pionowym (ryc. 22—23)

Ramiona wdoét, rece grzbietem zwrdcone wprzod,
lekko zacisniete, kciuk wsparty na pierwszym cztonku
Srodkowego i wskazujgcego palca (ryc. 22). Przy takto-
waniu podnosi sie rece wr pion, mniej wiecej ponad
wysokos$¢ czota, przyczem zwraca sie dionie wdét, ugi-
najac silnie stawy nadgarstkowe (ryc. 23).

Taktowanie wykonywa sie obiema rekami lub lez
kolejno (jedng reke wznoszac, opuszcza sie drugg row-
noczes$nie). W pierwszym razie wykonuje sie taktowa-

)] Praktyka wykazata, ze tatwe sposoby taktowar
mozna stosowac z korzyscig juz dla dzieci w wieku szkol-
nym lat 11—12. *Pp. aut.
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nic w jednym takcie, zgodnie z wtasciwym éwiczeniem
lub niezaleznie od tego ¢wiczenia, w drugim razie za-
wsze tylko w jednym takcie bez wzgledu na wiasciwe
cwiczenie.

Kolejne taktowanie mozna poczgtkowo wykony-
wacé parami z trzymaniem si¢ za rece i gdy jedna z ¢wi-
czacych wykonywa witasciwe ¢wiczenie, druga podnosi
i opuszcza jej rece. Chwyt rak jak wr pierwszym mo-
mencie C¢wiczen dodatkowych gr. A) z tg jednak
réznica, ze ramion nie podnosi sie wbok, lecz trzyma
oddalone od siebie na szeroko$¢ barkdw jak ryc. 24.

1) Wspiecie i przysiad, (ryc. 24). Taktuje sie nie-
zaleznie od wiasciwego ¢wiczenia, wykonywanego na
rozkaz lub rytmicznie.

2) Maly wykrok wspiety, rytmiczny wznos kolana.

3) Kolejny wznos i opuszczanie stopy. Taktowa-
nie na przemian, jak ryc. 24.

h) Taktowanie Inkiem w kierunku strzatkowym (ryc. 25—26)

W postawie wyjsciowej trzyma sie ramiona lekko
skurczone, rece zblizone do barkéw, mniej wiecej
w wysokosci topatek, palce zwrdécone ku przodowi, tok-
cie troche na zewnatrz (ryc. 25). Taktujgc, podnosi sie
rece i przenosi lukiem go6rag wprzéd do poziomu rak
postawy wyjsciowej (ryc. 26). W ruchu wspdtdziataja
stawy barkowy, tokciowy i nadgarstkowy.

1) Zmiana miedzy matym wykrokiem wspietym
a wspietem dostawaniem do piety nogi postawnej,
wznosem kolana jako momentem przejsciowym. Cwi-
czenie wykonywa sie rytmicznie, najpierw jedng, potem
druga noga.

2) Zmiana miedzy matym wykrokiem wspietym,
a napietowem dostawianiem do nogi postawnej z wzno-
sem kolana, jako momentem przejsciowym. Cwiczenie
to wykonywa sie podobnie jak poprzednie z tg tylko roz-
nicg, ze rece przy postawie wyjsciowej nasladujg po-
tozenie stawu skokowego przy wznosie piety.

3) Zmiana miedzy wykrokiem napatcowym a na-



piegtowym wprzod, i wznosem kolana jako momentem
przejsciowym. Cwiczenie lo wykonuje sie podobnie jak
dwa poprzednie.

¢) Taktowanie lukiem w kierunku pionowym i poprzecznym
(ryc. 27—28)

Rece wzniesione wprzod-wzwyz okoto 40 cm. od
siebie, troche nad gtowg, w mniejszem rozchyleniu jak
szeroko$¢ barkéw. tokcie lekko ugiete, skierowane na
zewnatrz (ryc. 27). Taktujgc przenosi sie rece lukiem
wdodt-wbok-wgore, do punktu mniej wiecej 40 cm.
od ciata wbok i troche powyzej czota (ryc. 28).

1) Noga wprzod, wyrkach wdo6l-wbok. Ruch do-
datkowy dostosowuje sie do d¢wiczenia wiasciwego,
wykonywanego rytmicznie lub na rozkaz.

2) Zmiana miedzy matym wykrokiem a zakro-
kiem wspietym (jak wyzej).

3) Pochéd wprzod zwykiym marszem w powol-
nym tempie. Azeby unikng¢ jednostronnosci, rozpoczyna
sie z pierwszym momentem taktowania krok naprze-
mian, raz lewa raz prawg nogg (ryc. 27).

4) Pochéd wprzod z poskokiem i wznosem ko-
lana (por. z 3 m.).

5) Wznos kolana z taktowaniem obiema rekami
(4 takty). Zaczyna sie z postawy ramion jak ryc. 27—28.
W pierwszym takcie wznosi sie kolano, taktujgc lukiem
wprzéd, w drugim i trzecim takcie przetrzymuje sie
noge wzniesiong jak w pierwszym momencie, podczas
gdy ramiona wykonujg dwa posrednie ruchy taktowa-
nia, w czwartym takcie opuszcza sie noge wdot, tak-
tujgc lukiem whbok (por. z ryc. 28); tak samo powtarza
sie noga prawa rytm spokojny.

d) Taktowanie w kierunku pionowo-strzalkowyni

Ten rodzaj taktowania stosuje sie przy roznych
rodzajach chodéw z postepem wprzod. Ruch taktowa-
nia ma odzwierciedla¢ zaréwno ruch nogi jak i posu-
wanie sie w danym Kierunku.



Marsz wprzéd posrednim krokiem napietowym
i wspietym. W momencie kroku napietowego wznosi
sie rece okoto 4O cm. przed siebie do wysokosci mied-
nic. Rece zwraca sie ku gorze, palce wyprostowuje,
by ruch stawéw nadgarstkowych odpowiadat w zu-
petnosci takiemu samemu ruchowi stawéw skokowych
przy kroku napietowym. Przy posrednim kroku wspie-
tym, ktoéry wykonywuje sie z lekkim wznosem ko-
lana, wznosi sie rece szybko do gory, (podobnie jak
ruch nogi) by nastepnie opusci¢ je zaraz do wysoko-
$ci miednic. Rece opuszcza sie wdoét z palcami zigczo-
nemi, skierowanemi wdot, co odpowiada ruchowi nogi
przy kroku wspietym. Przy posuwaniu sie wprzdd, przy
ktérem wznos kolana jest momentem przejsciowym,
wznosi sie takze rece do géry, by je bezposrednio opu-
§ci¢ lukiem wddt, przyczem stawy tokciowe i nadgar-
stkowe wyprostowuje sie zupetnie. W tym to momen-
cie rece znajdowac sie powinny blisko ciata z wyp.ro-
stowanemi palcami, zwréconemi wdot.

e) Taktowanie tgcznie z taktowaniem dodatkowej»

Taktowanie w roznych ptaszczyznach wykonywaé
mozna z tak zw. taktowaniem dodatkowem, ktore nie
jest niczem innem, jak tylko nieznacznym ruchem
w stawach barkowych, poczem przenosi sie rece szybko
w kierunku wiasCiwego taktowania, by bezposrednio
potem powrdci¢ do postawy wyjsciowe;j.

Taktowanie lukiem w kierunku pionowym i po-
przecznym miedzy dwoma punktami ptaszczyzny po-
ziomej (por. z taktowaniem ryc. 27—28).

Bezposrednio przed taktowaniem zgory wdét; wy-
konuje sie szybki ruch dodatkowego taktowania w sta-
wach barkowych, przyczem opuszcza sie nieznacznie
ramiona, podnoszac je natychmiast do wysokosci, jaka
mialy w postawie wyjsciowej i dopetnia potem wia-
Sciwego taktowania tukiem whdot. W taki sam sposob
wykonuje sie taktowanie w kierunku poziomym z ra-
mionami zwrdconemi whbok.

Gimnastyka kobiet 15
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B. Dodatkowe ruchy nég

Rézne rodzaje marszdw, chodoéw, chdd zwykty
i bieg wykonywa sie zwykle z nadmienieni napieciem
miesni nog, czego nastepstwem jest trudnos$¢ do-
ktadnej izolacji pracy mie$niowej. Sztywne, ciezkie,
niezreczne ruchy noég wptywajg ujemnie na ukiad ca-
tego ciata, wywotujagc brzydkie przyruchy tutowia,
zwiekszajac o0go6lng niezrecznosé.

Azeby przeciwdziata¢ napieciu miesni nog i azeby
odwrdci¢ uwage C¢wiczacych od trudnosci, nastrecza-
jacych sie przy niektérych rodzajach chodéw, wyko-
nywa sie przy tych ¢wiczeniach nog np. wznos kolana
jako moment przejsciowy. Wznos kolana, poczatkowo
do$¢ widoczny, wykonuje sie szybko i lekko, nastepnie
mniej widocznie, gdy ¢wiczace umiejg juz dokladnie
lokalizowa¢ prace miesni.

a) Zmiana miedzy matym wykrokiem wspietym
(wykrok) wprzdéd, a wprzéd-wskos i whok. Cwiczenie
wykonuje sie rytmicznie.

b) Zmiana miedzy matym wykrokiem wspietym
a unikiem.

I1l. Kontrola kierunku i rozciagtosci drog ruchu

Trudno$¢ wykonania niektérych éwiczen nég, ra-
mion i tutowia w formie zupetnie poprawnej pochodzi
najczesciej z niemoznosci oceny zmystem miesnio-
wym kierunku i ptaszczyzny, w ktorej ¢wiczenie po-
winno by¢ wykonane. Wystepuje to szczegdlniej przy
kroczeniach, wznosach kolana, wypadach, wznosach,
rzutach i kotowaniu ramion, sktonach wbok, kotowania
tutowia. Celem déwiczen, kontrolujgcych kierunek jest
utatwienie wycwiczenia zmystu miesniowego. Osiggnaé
to mozna przy pomocy zmystu wzrokowego i wy-
obrazni.

W pierwszym wypadku kontroluje sie wzrokiem
nietylko doktadno$¢ drogi ruchu, ale i jego rozciagtosc,
np. przy niektorych sktonach i skretach. W drugim wy-
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padku ¢wiczacy wyobrazajg sobie, ze kofncami palcow,
szczytem glowy, palcami nog zarysowujg drogi ruchu.
Najwieksze znaczenie ruchéw kontrolnych Kie-
runku polega na ich dziataniu psychicznem, pobudzajg
one bowiem ¢wiczacych do wykonywania ¢wiczen wia-
Sciwych w jak najdoktadniejszej formie, z doprowa-
dzeniem drog ruchu do jak najdalszych granic.

A. Kontrola wzrokiem

1. Cwiczenie ndg

Przy ¢wiczeniach ndg idzie gtéwnie o to, by éwi-
czacym w spos6b mozliwie najtatwiejszy da¢ doktadne
pojecie wiasciwego kierunku kroczenia, wypadow,
wznosu ndg, a zarazem obudzi¢ zainteresowanie do
zwracania uwagi na niepotrzebne przyruchy tutowia.
W kazdym 1z tych przykltaddw wspotdziatanie pracy
ramion ma duze znaczenie, gdyz jak to poprzednio za-
znaczono, poczucie mig$niowe ramion jest zarwsze le-
piej wsrobione, niz n6g. R6znica wyrobienia miesniowe-
go wystepuje silnie szczego6lniej wtedy, gdy idzie o ocene
wiasciwego kierunku. Zanim wiec przystgpi sie do wy-
konywania ¢wiczenia n6g wznosi sie ramie (ramiona)
w oznaczonym kierunku, $ledzac bacznie droge ruchu
ramienia i ustalajac w mysli dany punkt na S$cianie
(podtodze). W tak sprecyzowanym kierunku stawia
sie (wznosi) stope (noge). Celem powolnego wydosko-
nalenia poczucia miesniowego i utrwalenia w pamieci
kierunku, wykonuje sie poczatkowo rytmicznie ¢wi-
czenia n0g wprzod, wskos, wilyt, najpierw jedng polem
drugg noga, przyczem nauczycielka, zatrzymujgc ¢wi-
czacych w danej postawie, kontroluje dokladnos¢ kie-
runku.

a) Kierunek wprzdédl.

Kierunek wprzéd oznaczy¢ mozna: ustalajac
wzrokiem skierowanym wprzéd lub wzniesieniem ra-
mion wprzod (dtonie zwrocone wddl) dany punkt

9 Przy wyliczaniu kierunkéw nie wchodzita w ra-
chube kolejno$¢ co do trudnosci-w wykonaniu. Pp. aut.

15+
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na $cianie. Przy wznosie ramion wzrok idac za
kierunkowg linjg ramion, usiatla punki na S$cianie.
Przy ¢wiczeniach ndg ¢wiczacy majg zwykle skion-
nos¢ do wykonywania przyruchow lutowia (skto-
néw i skretdw). Wznosy ramion, ktére w czasie wyko-
nywania C¢wiczen ndg powinny pozostawaé nieporu-
szone, utatwiajg kontrole tych wiasnie przyruchow. Je-
zeli np. punki utrwalony pamiecig na $cianie ulegnie
przesunieciu w jakimkolwiek kierunku, widaé, ze po-
wsta¢ musiat mimowoli skion lub skret lulowia, czyli
ze Cwiczenie n6g nie byto doktadnie izolowane, nie
ograniczato sie jedynie do stawéw ndg. Cwiczenia kon-
trolne, z kontrolg ruchu wzniesionym ramieniem nie sg
odpowiednie dla dziecil.

1) Mahj wykrok napalcowij wprzéd-).

2) Mahj wykrok wprzéd. Wyéwiczanie wykroku
wprzéd wykonuje sie z kontrolg wzrokowg lub jeszcze
lepiej z szybkim wznosem kolana, jako momentem
przejsciowym i energicznem sprezystem dostawieniem
nogi z przycupnieciem.

3) Postawa kroczna wprzéd 3.

4) Wznos nogi wprzod.

5) Wypad wprzdd.

6) Kroczenie wprzod.

7) Marsze i biegi.

Przyktady od 1—5 wykonywaé mozna z kontrolg
ramionami, 6—7 bez lej kontroli.

b) Kierunek wprzdd-wskos.

(Potnocno wschodni i péinocno zachodni). Nie-

Y Przy kroczeniach, wznosach ndg wprzdd, palce ndg
powinny by¢ zwrdcone tylko nieznacznie na zewnatrz (pra-
wie, ze wprzod prosto) jak przy chodzie. Pp. aut.

‘) Poczatkowo zapomoca kontroli wzrokowej wycéwi-
czg sie wykrok wspiety i wykrok zwykty (przyktad 3.) naj-
lepiej z wznosem kolana jako momentem przejsciowym, po-
dobnie jak przykiad 2., z tg tylko roznicg, ze stawia sie
noge bez przylupniecia. Pp. aut.

3 Autorka rozroznia: tistodjande cz. maty wykr
napalcowv o piecie nogi krocznej wzniesionej tuz przy pal-
cach nogi postawnej — fotstaende t. j. obie stopy oparte
0 ziemie, odlegos$¢ jednej od drugiej 1°‘U stopy i gangstallning
t. j. wykrok na 2 diugosci stopy. Pp. ttum.



- 229 -

raz dlugiego czasu potrzeba zanim d¢wiczacy, kierujgc
sie poczuciem mie$niowem, zdotaja wykonywaé do-
ktadne ¢éwiczenia ndg wr kierunku wprzéd-wskos i to
szczegOlniej wtedy, gdy poprzednio przy poslawie za-
sadnej przybierali kat prosty. Pamieta¢ nalez)-, ze nie
zwieksza sie kata ustawienia stop do 90% gdyz myli to
tylko poczucie miesniowe. (Obecnie przy postawie za-
sadnej stosuje sie tylko maty kat 45°).

Dla utatwienia wycéwiczania kierunku wprzdd-
wskos najlepiej postugiwaé sie wzniesionemi ramio-
nami, jakby kompasem. Pojecie pdtnocno-zachodniego
kierunku stanie sie dla dzieci bardzo tatwe, gdy wzniosg
lewe ramie wbok a prawem w'przéd ustalg punkt na
Scianie i nastepnie, posuwajac lewe ramie w plaszczyz-
nie poziomej prawic do potowy drogi miedzy punktem
wyjsciowym whbok a statym punkiem wprzdd, zazna-
czg wzrokiem drugi punkt. W tak ustalonym i przez
nauczycielke doktadnie skorygowanym Kkierunku sta-
wia sie noge kilka razy, by nabra¢ zupetnej pewnosci.
Po osiggnieciu niejakiej wprawy wykonywa sie ruch
ramion i nég réwnoczesnie, kontrolujagc wzrokiem po-
prawno$¢ wykonania. Gdy jest sie juz zupeinie pew-
nym dokfadnego wykonania co do kierunku, zaprzestaje
sie kontroli ramionami, ograniczajgc sie jedynie do
kontroli wzrokiem.

1) Maty wykrok napalcowy wprzdd-wskos.

2) Wykrok wprzoéd-wskos (noge stawia sie calg
stopg wr odlegtosci 1¥? stopy w kierunku wprzdéd-
wskos ).

3) Wykrok wprzéd-wskos.

4) Wypad wprzod-wskos. Po wykonaniu wypadu
opuszcza sie natychmiast ramiona bokiem.

c) Kierunek whok.

1 Krok napalcowy wbok (noge stawia sie o P/
dlugosci wbok, opierajagc jg koncami palcow). Przed

m*) Przy wyuczaniu kierunku, wykonywa sie éwiczenia
nég w wymienionych przyktadach od 1—3 bez wznosu ko-
lan. Pp. aut.
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wykonaniem kroku wbok, stojgc w postawie zasadnej,
wznosi sie ramie prosto wbok, gtowe zwraca w lewo
i, $ledzac wzrokiem linje kierunkowa ramienia, ustala
punki na $cianie (nauczycielka powinna skontrolowac
kierunek ramienia i postawe, czy nie nastgpit niepo-
trzebny skret tutowia).

2) Wspiecie i kroczenie jednym, clwoma, Irzema
krokami wbok. Wykonywa sie jak ¢wiczenie poprzednie
lub lez w postawie zasadnej zwraca gltowe i wzro-
kiem ustala punkt na $cianie, poczem wznosi sie i opu-
szcza ramiona w laki posuwania sie wbok.

3) Wspiecie rozkrok i zgiecie kolana ).

Przy tem c¢wiczeniu kontroluje sie zardwno do-
ktadnos¢ kierunku jak i niepotrzebne przyruchy. Za-
nim przystapi sie do wykonania éwiczenia np. w lewo,
wznosi sie przeciwne ramie wbok i zwracajgc gtowe
w slrone wzniesionego ramienia, usiata sie na Scianie
punkt a. Przybierajagc postawe wspiecia, rozkroku
i zgiecia kolana, wytrzymuje sie ramie nieruchomo
w stawach barkowych. Poniewaz jedno kolano jest
przy tej postawie ugiete, pozioma linja ramienia opada:
wzrok $ledzac linje kierunkowg ramienia, ustala punkt
drugi b ponizej punktu a w linji pionowej. O ile wiec
ruch nogi nie jesl catkiem doktadny albo tez w czasie
przybierania postawy wykonany zostat jaki niepo-
trzebny przyruch np. skret tutowia, ¢wiczace spostrzec
moga same biad, gdyz ramie zboczy od linji pionowej
miedzy punktami a i b, przesuwajgc sie wprzéd lub tyt.
Wykonywujgc wspiecie, rozkrok i zgiecie,kolana w lewo
mozna zastosowac chwyt biodra, ktéry w znacznej mie-
rze utatwi skontrolowanie, czy przypadkowo nie nasta-
pito w stawach biodrowych zbyt duze, mimowolne
przesuniecie (por. z tem, co poprzednio wspomniano
o chwycie bioder). Cwiczenia kontrolne z wznosem ra-
mienia stosowa¢é mozna dla dobrze juz wyéwiczonych,
ktére rzecz rozumiejg i starajg sie dojs¢ do jak najdo-
ktadniejszej formy przy wykonywaniu c¢wiczen.

4) Wznos nogi wbok. Po wykonaniu w'znosu ra-

> Przy tej postawne tuléwr pozostaje w potozeniu pio-
nowem, pieta nogi krocznej lekko podniesiona. Pp. aut.
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mienia i skrelu gtowy wznosi sie noge wbok; wznie-
sione ramie stanowi dobrg kontrole, czy nie powstaty
przyrucby tutowia.

d) Kierune k w Ly t-wskos.

Zakrok wtijl wskos. Cwiczace stawiajg na rozkaz
noge wlyt-wskos, pochylajagc tutdw lekko wprzod, by
madc wzrokiem obserwowac kierunek ruchu stawianej
nogi. Po osiggnieciu zupetnej pewnosci co do kierunku
nogi, wykonywa sie ¢wiczenie w zwyklej postawie wyj-
Sciowej. Po kazdorazowem postawieniu nogi ¢wiczace
kontrolowa¢ winny ruch, dopdki nie dojdg do zupeinej
wprawy i doktadnosci.

e) Kierunek wtyt

Kierunku tego wyucza sie tatwiej, gdyz zakroki
odpowiadajg takim samym postawom krocznym wprzéd
i wprzéd-wskos, wykonywanym z wznosem kolana, jako
momentem przejSciowym. Wzrokiem skierowanym
wprzdd ustala sie dany punkt na Scianie. Azeby skon-
trolowa¢ ewentualne przyruchy tutowia, wznosi sie ra-
miona wprzod (por. sir. 227). Cwiczenie n6g wykony-
wuje sie z poczatku rytmicznie naprzemian wprzod
i wtyt. W danym momencie wstrzymuje sie ruch i po-
prawia btedy. Przy wszystkich tych postawach krocz-
nych palce nég zwraca sie prawie catkiem wprzéd.

1) Zmiana miedzy matym krokiem napalcowym
wprzéod i wtyl z wznosem kolana jako momenlem przej-
Sciowym. Wykonywuje sie w postawie zasadnej, na-
stepnie z ramionami wprzéd.

2) Zmiana kroku wprzod i wtyl z przytupnieciem
lub bez niego iz wznosem kolana. (Jak poprzedni przy-
ktad).

3) Zmiana miedzy wznosem kolana wprzéd
a unikiem.

4) Zmiana miedzy wznosem nogi wprzéd i wtyl,
z ruchem ramion lub bez niego.

2. Cwiczenia ramion

Cwiczacym trudno niejednokrotnie oceni¢ t}'lko
wyczuciem zmystowem, czy kierunek ramion przy
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sktonach, wznosach i rzutach ramion jest nalezycie
zachowany. Wystepuje to najwidoczniej przy wszyst-
kich ¢wiczeniach ramion wykonywanych z trudnych
postawr wyjsciowych, np. opadu wprzod, skionu lu-
kiem, skretu, lezenia przodem, podporu bokiem i t p.
Przy wycwiczaniu tych postaw przypomina sie ¢wi-
czacym, by starali sie wzrokiem ustali¢ punkt na Scia-
nie, (suficie, podtodze), do ktérego reka (tokieé) przy
doktadnie przybranej postawie powinna dochodzic.
Postawre wyjsciowg nalezy doktadnie skontrolowac
a polem, gdy ¢wiczenie wykonywuje sie bez statej kon-
troli wzrokiem, przypomina¢ od czasu do czasu ucze-
nicom, by wzrokiem sprawdzaty kierunek ruchu.
«Popatrz w lewo», (wr goére) czy ramie jesl dobrze skie-
rowane? i t p. W laki sposéb mozna powoli ksztalci¢
u Cwiczacych poczucie migsniowE.

a) Chwyt bioder. Cwiczace kontrolujg wzrokiem
czy ramiona sg doktadne skierowane wbok (prawie
prosto wbok).

b) Skurcz ramion. tokcie trzyma sie w zupeinie
naturalny sposéb, troche od ciata oddalone (nigdy zbyt
silnie podane wtyt, lub przycisniete do ciata).

¢) Wznos i rzut ramion wbok, wprzdd, wzwyz. Po-
czatkowe ustala sie punkt na $cianie (suficie) po do-
ktadnem przybraniu postawy wyjsciowej i do tego
punktu kieruje sie stale ruch.

d) Skurcz, opad i rzuty wbok.

e) Wypad wbok z wznosem ramienia wbok.

3. Cwiczenia tulowia

Przy ¢wiczeniach tutowia, jak sktony wtyt, wbok,
skrety nalezy przy wyuczaniu dazy¢ nietylko do budze-
nia u dzieci zainteresowania, czy doktadnie co do formy
¢wiczenie wykonano, lecz takze do pobudzenia woli, by
dzieci wykonywaly jak najdtuzsze drogi ruchu w moz-
liwie jak najwieksza energjg. Przy wiekszosci wymie-
nionych ¢wiczen kontroluje sie wzrokiem zaréwno do-
ktadnos$¢ i poprawnos$¢ formy ruchu, (by nie wystepo-
waty niepotrzebnie przyrucliy) jak i rozciggtos¢ drogi
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ruchu. Dochodzi sie do lego zapomocg rak, (reki)
ktére stuza jakby wskazdwki.

a) Siad kleczny, skret tutowia. Przy wykonywa-
niu skretu w lewo wznosi sie lewe ramie wbok, zwraca
glowe réwniez w lewo, aby wzrok idac za linjg kie-
runkowg ramienia ustalit punkt na S$cianie. Przy
skrecie doprowadza sie droge ruchu do jak naj-
dalszych granic. Zainteresowanie dzieci wzrasta, gdy
zdotajg przenies¢ ramiona jak najdalej wtyt, bez row-
noczesnego ich obnizenia. Droga ruchu wydaje sie wte-
dy dzieciom znacznie dtuzsza. Wzrokiem mierzy sie nie-
lylko dtugos¢ drogi ruchu, ale réwnoczes$nie kontroluje
sie takze kierunek ramienia, czy w czasie skretu za-
chowato swoje pierwotne poziome potozenie. Wzrokiem
$ledzi sie pozornie naszkicowang poziomag linje na S$cia-
nie baczac, by oddalenie od podiogi pozostawato za-
wsze jednakowe.

b) Rozkrok, opad i skret tutowia (jak poprzedni
przyktad).

c) Rozkrok, zgiecie kolana i skret tutowia
w strone nogi ugietej. Glowe zwraca sie o 45° w Kie-
runku nogi ugietej, ustalajgc wzrokiem odpowiedni
punkt na $cianie. Przy wykonywaniu skretu w.zrok dazy
za oznaczonym punkiem, podczas gdy gtowa pozostaje
nieporuszona.

d) Zwarcie i skion tutowia wbok (ryc. 29—30).
Przy sktonie w lewo wbok, opiera sie w postawie wyj-
Sciowej lewg reke silnie zaci$nietg o bok klatki piersio-
wej (por. z A 6 str. 211) prawe ramie wznosi sie whok
a gtowe zwraca w prawo, podczas gdy wzrok idac za li-
nja kierunkowa ramienia ustala punkt na Scianie (ryc.
29). W czasie wykonywania sktonu ramie powinno po-
zostawa¢ w niezmienionem potozeniu (ryc. 30). Wzrok
ma tu za zadanie mierzenie rozlegtosci drogi ruchu
i kontrolowanie, czy ruch przechodzi po linji mysSlnej,
znajdujgcej sie miedzy dwoma punktami pionowemi,
lezagcemi jeden nad drugim. Kontrolujgc w ten sposdb
zauwazy¢ mozna z tatwoscig najmniejsze nawet od-
chylenie, gdyz ustalone w mysli punkty a i b nie znaj-
dujg sie pionowo jeden nad drugim. Przy giebszych
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sktonach poniz, punkt drugi przesuwa sie ku gorze:
(por. z przyktadem f.).

e) Ramiona wbok, skion tutowia wbok. Przy wy-
konywaniu sktonu w lewo kontroluje sie wzrokiem li-
Jije kierunkowg prawego ramienia.

f) Wspiecie, rozkrok, zgiecie kolana i sklén tuto-
wia w strone ugietego kolana (lub przeciwng). W cza-
sie zgiecia np. lewego kolana wznosi sie prawe ramie
wbok, zwraca sie gltowe roéwniez w prawo a wzrokiem,
idac za linjg kierunkowga ramienia, kontroluje sie roz-
ciggtos¢ i doktadnosé drogi ruchu. Wykonywujac skton
w strone ugietego kolana, bierze sie za punkt kontrolny
punkt a na Scianie i b powyzej na suficie. Przy wyko-
nywaniu sklonu w strone przeciwng (prawo), punkt a
pomyslany jest na $cianie, punkt b na podtodze. Przj"
takim sposobie nauczania zar6éwno nauczycielka jak
i uczenice zauwazg kazde najmniejsze nawet biedne
wykonanie sktonu. Ten rodzaj kontroli stosuje sie je-
dynie dla starszych i lepiej wycéwiczonych.

g) Ramie wzwyz, zwarcie i skton whok. Cwiczace
kontrolujg wzrokiem reke wzniesiong wzwyz, (palce
reki wzniesionej znaczag w mysli linje miedzy dwoma
punktami na suficie). Nalezy przytem zachecaé¢ ¢wi-
czace, by powoli dazyly do zwiekszenia drogi ruchu,
nie zmieniajagc postawy ndg.

B. Kontrola myslg i wzrokiem

1. Cwiczenie nég

a) Wznos nogi, przeno$ lukiem wclol i wbok.
Cwiczace wyobrazaé sobie powinny, ze zarysowuja
nogg w powietrzu luk 90°. Wyobraznia dopomaga w tym
wypadku do wykonania ruchu swobodnie i naturalnie,
utatwiajgc zarazem utrzymanie slawu kolanowego
i skokowego bez jakiegokolwiek napiecia ).

b) Chéd w szyku czotowym. Cwiczace powinny
sobie wyobraza¢, ze czotem rysujg szeroka linje przed

9 Poréwnaé¢ z ustepem o odwracaniu uwagi od wta-
snego «ja». Pp. aut.
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sobg. (Wznoszenie i opuszczanie ciata, wystepujace
przy chodzie, nie wchodzi tu w rachube). Wzrok powi-
nien by¢ skierowany w oznaczony punki. Ten rodzaj
kontroli, umozliwia energiczniejszy i bardziej celowy
chéd po danej linji chodu.

C) Chod i bieg. Cwiczace przenies¢ powinny
$lg calg prace miesni na stawy biodrowe, «punkty wyj-
Sciowe» w stawach biodrowych. Kontrola mysina uta-
twia instynktownie odprezenie stawéw nog. Poczatkowo
mozna opiera¢ rece, lekko naciskajgc nogi ponizej
bioder.

2. Cwiczenia ramion

a) Ramiona wbok, siad skrzyzny, kotowanie
ramion. (Mate ruchy kotowania ze stopniowem przeno-
szeniem ramion wzwyz). Palce lekko ugiete, kciuk
zwrécony w strone wskazujgcego i Sredniego palca, jak
przy trzymaniu otéwka (chwyt lekki). Kotowanie ma
nasladowaé rysowanie matych kotek w powietrzu. Po-
czagtkowo kontroluje sie wzrokiem (zwracajgc gtowe
w dang strone), cza7kota sg jednakowo zarysowane, na-
stepnie kontroluje sie tylko myslg (podobnie jak w ¢éwi-
czeniach nog).

b) Krazenie ramion. Cwiczace wyobrazajg sobie,
ze rysujg w powietrzu duze, réwne kola. (Poczatkowo
kontrola wzrokiem).

c) Skurcz i rzuty ramion wbok. (Cwiczace wy-
obraza¢ maja sobie, ze koricami palcéw rysujg ostrg
linje w plaszczyznie poziomej).

3. Cwiczenia tutowia i szyi

my-

@] ile moznosci jak najwczesniej przyzwyczajaé

nalezy uczenice, by réwnoczesnie myslg a takze wzro-
kiem kontrolowaty doktadno$¢ i rozlegtos¢ drég ru-
chu przy sklonach gtowy, tutowia, skionach wbok
i skretach; moga np. przedstawia¢ sobie wtedy, ze czo-
tem (barkami) znaczg drogi ruchu. Przy takich rodza-
jach kontroli mys$inej moga by¢é stosowane roéwnocze-
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$nie i inne ¢wiczenia kontrolne, o ktérych poprzednio
byta mowa.

a) Sldon tutowia whjl. Cwiczace powinny sobie
wyobrazi¢, ze glowg lub czotem zarysowujg szeroka,
réwng linje poczawszy od punktu a na Scianie do pun-
ktu koncowego b na suficie. Przy sktonach wtyt gtowe
trzyma sie prawie nieruchomo..

b) Ramiona wzwyz, skion tutowia wtijt. Kon-
trola wzrokiem; jakby rysowanie w mysli koricami pal-
cow linji na suficie.

c) Ramiona wbok, zwarcie i skret tutowia. Cwi-
czace wyobrazajg sobie, ze koricami palcow rysujg linje
w plaszczyznie poziome;j.

d) Skurcz ramion (skurcz, wspiecie) skion tuto-
wia wbhok. Wzrok zwr6cony wprzod ustala linje i mie-
rzy rozciggto$¢ drogi ruchu, kontrolujgc zarazem po-
prawne jego wykonanie.

c) Skurcz ramion, rozkrok, kotowanie tulowia:
jak gdyby gtowg rysowato sie umiarowe kola w po-
wielrzu.

f) Skton cjtowij whjt i wbok (podobnie jak przy-
ktady a i d).

g) Krazenie glowy.

IV. Czynniki ozywiajace

Obdarzony bystrym zmystem obserwacyjnym
moze fatwo spostrzec, jak u rdznych osobnikow wy-
stepujg duze roznice w sposobie poruszania sie i wy-
konywania choéby najmniejszej nawet pracy miesnio-
wej. Jedni poruszajg sie lekko, z wdziekiem, inni znow
niezrecznie i ciezko. Osoby z zywym temperamentem
majg zupetnie inny sposob poruszania sie, jak leniwe
i ociezale. W sali gimnastycznej rdznice te wystepuja
jeszcze silniej. W czasie ¢wiczen wykonywanych na
rozkaz, rdwnoczesnie przez kilkadziesiagt jednostek, wy-
stepujg bardzo silnie te indywidualne réznice tempe-
ramentu i to nielytko przy szybkiej przemianie rozkazu
w prace miesniowg, lecz takze w precyzji wykonywania
tejze pracy i w sumie energji w nig wiozonej. Indywi-
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dualne le sktonnosci wystepujg juz bardzo wczes$nie
w latach dzieciecych a nauczycielka gimnastyki ma
duzo sposobnosci poznania wielkiej liczby dzieci leni-
wych i ociezatych, ktore sa prawdziwem utrapieniem
w czasie lekcyj.

Badania wykazaly, ze dzieci, uposledzone lub za-
niedbane pod wzgledem psychicznym potrzebujg sta-
ranniejszej opieki fizycznej i energiczniejszego wyra-
biania sit nerwowych i miesniowych, o czem musi
stale pamieta¢ nauczycielka gimnastyki. Czesto jednak
i normalnie rozwiniete dziecko przychodzi na lekcje
gimnastyki zmeczone i zniechecone. Przyczyny tego
i Srodki zapobiegawcze omdwione byty poprzednio. Do-
bre, ozywiajagce pod wzgledem psychicznym i fizycz-
nym nauczanie wraz z odpowiednim doborem C¢wi-
czen jest jednym z najskuteczniejszych $rodkéw zapo-
biegawczych.

Ruchy kontrolne zamieszczone w tej grupie majg
przedewszystkiem znaczenie psychiczne, powinny dzia-
ta¢ ozywiajaco, przyczynia¢ sie do skupienia uwagi,
wzmaga¢ ochote ¢wiczacych do wykonywania pracy
miesniowej z energjg i ozywieniem. Oprdcz tego
znaczna czes¢ ruchow w tej grupie ma na celu rozwi-
niecie poczucia rytmu.

Bezposredniemi $rodkami do osiggniecia tych re-
zultatéw przez ¢wiczenia kontrolne sg: umiejetne po-
stugiwanie sie gtosem, przytupywanie, klaskanie.

A. Glos

W réznych momentach, w czasie wykonywania
¢wiczen pozwala sie dzieciom liczy¢ lub gtosno wypo-
wiada¢ odpowiednio dobrane wyrazy. Miara energji,
ktorg kladzie sie w gtos i rytm wypowiadanych stow,
powinna by¢ zgodna z charakterem éwiczenia. Wyrazy
towarzyszace ¢wiczeniom, ktére wymagajg energji, ale
sg kroLkotrwate, wypowiada si¢ energicznie, ostro,
w tonacji staccato. Cwiczeniom o diugich drogach
ruchu, wymagajacym energji i wytrwatosci towarzy-
szy¢ winny stowna wypowiedziane jasno, energicznie
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z nieznacznem przecigganiem. Dla ¢wiczen tatwych,
w przeciwstawieniu do ciezkich, nalezy postugiwaé sie
gtosem jasnym, pogodnym.

Im dzieci miodsze, lem staranniej musi nauczy-
cielka gtos modulowaé, hy jak najdoktadniej wyrazat
miare energji, jaka nalezy sie postugiwac¢ przy wyko-
nywaniu ¢wiczenia. Glos nielylko dziata ozywiajgco
i pobudza energje, lecz takze jest dobrg kontrolg swo-
bodnego oddechu i nieskrepowania klatki piersiowej.

a) Szybkie uginanie kolan do niskiego przysiadu
(skulnego). Dzieci wykrzykujg energicznie: hej! hop!
w goére! wdoH!

b) Skurcz ramion i rzut wzwyz, wbolc-wddl
w 3 I. Kazdy moment ruchu wymaga innego stopnia
energji. Skurcz wykonuje sie lekko i szybko, rzut
wzwyz energicznie, z catej sity, opuszczanie wbok i dol
z. opanowaniem «Skurcz» (wypowiada sie wiec gtosem
jasnym), «wzwyz» (porlamento) «wdob», (jasno Spiew-
nie — legato) albo «raz! dwa! trzy-yy!»

c¢) Skurcz, opad i ramie (ramiona) wzwyz! Cwi-
czace wypowiadajg gtosno le-we, pra-we, oba! akcen-
tujac pierwsza zgloske, ktora jest momentem rzutu.

d) Maty i duzy dzwon. (Forma zabawowa). Roz-
krok, szybki (powolny) skion wbok ze strony lewej
w prawg (maty dzwonek) i w rozkroku skion wbok po-
niz lub powyz wykonany w powolnym tempie (duze
dzwony). Nasladujagc dzwonek, dzieci wymawiajg gto-
sem wesotym jasnym «dzin, dzid, wykonujac za$ gte-
bokie sktony gtosem spokojnym, giteboko «-dzyn, dzyn!»-

e) Skurcz ramion, lezenie przodem. Azeby unik-
na¢ przypuszczalnego wstrzymania oddechu, mozna
nakaza¢ dzieciom gtosne liczenie, baczac pilnie, czy
dzieci glos natezajg, czy oddychajg swobodnie. W cza-
sie lezenia wypoczynkowego dobrze jest zwroci¢ uwage
dzieciom na konieczno$¢ oddychania w czasie ¢wiczen
i zachecac¢ je do rownego spokojnego oddechu.



B. Przytupywanie

Przytupywanie jest znane i stosowane zawsze
w gimnastyce przy marszach, chodach i |. p. Wartos¢
przytupywania jako momentu ozywiajgcego jest do-
brze znana, a nawet dla wyrobienia poczucia rytmu
ma ono duze znaczenie.

C. Klaskanie

Klaskanie wplywa ozywiajgco, wzmaga energje,
przyczynia sie do wyrobienia poczucia rytmu. Przy kla-
skaniu dotykajg (uderzajg) rece (reka) biyskawicznie
danej powierzchni, (ramion, ndég, tutowia, podtogi,
$ciany) palcami wyprostowanemi z zachowaniem spre-
zystosci stawow nadgarstkowych.

Klaskanie jako moment ozywiajagcy i budzacy
energje, wykonywuje sie bezposrednio przed wypowie-
dzeniem rozkazu na ¢wiczenie wilasciwe ramion, ndg,
tutowia lub tez w postawie wyjsciowej, gdy zalezy na
utrzymaniu jej w odpowiedniej sprezystosci. Klaskanie
stosuje sie takze przy diugotrwatych postawach wyj-
Sciowych, celem unikniecia wystepujgcego wtedy tatw'o
zesztywnienia catego ciata i aby nic dopusci¢ do nu-
zacej monotonnosci, po ktorej wystepuje zwykle nie-
dbate zwiotczenie.

Klaskanie jako specjalne Kksztatcenie poczucia
rytmu wykonywuje sie je na polecenie: zaczynaj! lub
na liczenie.

a) Rozkrok jednon6z, wznos ramion wbok. Azeby
zwiekszy¢ energje witasciwego C¢wiczenia, wykonywuje
sie bezposrednio przed wznosem ramion i postawieniem
nogi silne klasniecie o zewnetrzng strone ndg.

b) Wznos kolana, wyprost do postawy napalcowej
wtyl. Azeby ograniczy¢ ruch tylko do stawdéw biodro-
wych, i unikngé przyruchéw w: stawach ndg, wykony-
wujg ¢wiczace bezposrednio przed wyprostem nogi ener-
giczne, silne klasnigcie o przednig strone uda. Klaska-
nie posiada w wysokim stopniu mozno$é¢ odwTOcenia
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uwagi dzieci od Cwiczenia, skuLkiem czego zostaje ono
zazwyczaj wykonane swobodnie, dokiadnie i nalezycie.

c) Ramiona wbok, wznos nogi wprzdd i szybkie
opuszczanie ramion z klasnieciem o zewnetrzng strone
uda: bezposrednio wznos ramion wbok.

d) Ramiona wbok, duzy unik i szybkie przeno$
ramion wprzdd z klasnieciem; bezposrednio powr6t do
postawy wyjsciowej.

e) Skurcz i rzut wbok, szybki wznos ramion
wzwyz z klasnieciem, bezposrednio potem powr6t do
postawy wyjsciowej lub opust wbok, wdot. Skurcze
i rzuty ramion urozmaicane wznosami i klaskaniem
mozna kombmowaé¢ w rozmaity sposob.

i) Lezenie przodem, ramiona whbok, szybkie kla-
skanie rekami o ziemig; bezposrednio powro6t do po-
stawy.

9) Zwarcie, skret tutowia. Klaskanie wykonuje si
albo o zewnetrzng strone ndg, albo tez w chwili wiznosu
w'bok, wzwyz (ponad glowig).

V. Mate ruchy kontrolne

Warunkiem osiggniecia dobrych rezultatow przy
wyuczaniu swobodnie wykonywanych éwiczen gimna-
stycznych jest przestrzeganie ze strony nauczycielki, by
¢wiczace nie przybieraty nigdy napietych i sztywnych
postaw wyjsciowych. Ciatlo powinno by¢ przygotowane
do tego, by natychmiast po wydaniu komendy, lekko
i swobodnie wykona¢ mozna bylo ruch potrzebny do
okres$lonego ¢wiczenia, czyli inaczej moéwiac, polecenie
wprowadzito w czyn.

Chociazby nauczycielka wzrokiem umiata ocenié
forme i swobodne wykonywanie zaréwno postawy
wyjsciowej jak i ruchu, niemniej jednak konieczne
jest, by w sposob konkretny przekonata sie sama i po-
zwolita przekonaé sie ¢wiczacym, czy istotnie ta swo-
boda istnieje. Nauczycielka moze np. przed zapowiedze-
nieni ¢wiczenia pozwoli¢ na wykonanie uczenicom ma-
tych szybkich ruchow jak: skurcze, rzuty, krgzenia
ramionami, nogami, szyjg, tutowiem.



Zadaniem ‘tych drobnych kontrolnych ruchéw
jest: szybkie skontrolowanie, czy r6zne odcinki ciala
i stawy' nie sg w napieciu przed przybraniem wtasci-
wej postawy wyjsciowej, skontrolowanie samejze po-
stawy wyjsciowej, jak niemniej réznych momentow
¢wiczenia z niej wykonywanego, wreszcie przy po-
mocy poczucia zmystowego skontrolowanie zarysow
ciata np. czy nie wystgpito zakles$niecie kregéw ledz-
wiowych i czy klatka piersiowa nie jest unierucho-
miona przy wdechu. Zadaniem tych ¢wiczen jest nie-
mniej takze wyjasnienie w sposéb najlatwiejszy, gdzie
gtownie ruch ma sie odbywaé¢ przy wykonywaniu ja-
kiego$ prostego ¢wiczenia, np. przy sktonie wtyt, sktonie
whbok, skurczu nogi, wznosie ramion, (oznaczenie pun-
ktéw wierzchotkowych ruchu w kregostupie, stawach
biodrowych, barkowych). Podobnie jak i inne ¢wi-
czenia kontrolne wykonywuje sie drobne ruchy kon-
trolne jedynie na polecenie, lub jako éwiczenia nasla-
dowcze. W pierwszym razie mowi np. nauczycielka,
«Sktonn gtowe! Ugnij szybko kolana! Wskaz punki
wierzchotkowy ruchu!» i t. p. W drugim razie, okazu-
jac éwiczenie o ktére chodzi, zapowiada: «Kontrola».
Dzieci na$ladujg nauczycielke w wykonaniu danego
¢wiczenia.

A. Swobodny ukiad ciata przed i po ¢éwiczeniach
1 Ramiona

Postawy wyjsciowe ramion wykonywuje sie cze-
sto ze zbyt duzym naktadem sity. Ramiona stajg sie
wtedy ciezkie, sztywne a napiecie mie$ni przenosi sie
dalej na klatke piersiowa, szyje ii. p.

a) Skurcz ramion. Mozna C¢wiczacym polecic:
«Pokazcie, czy ramiona sa swobodne». Dzieci wykony-
wuja kilka poruszen ramionami na zewnatrz i ku przo-
dowi, albo przenoszag rece szybko i lekko nazewnatrz
i z powrotem do barkéw, (by sie przekonaé, czy stawy
barkowe i tokciowe catkiem swobodne). Na polecenie:

Gimnastyka kobiet . 16



— 242 —

dosyé! zaprzestajg poruszen. Z poczatku wykonywuje
sie to jako ¢wiczenie nasladowcze.

b) Ramiona wbok, wprzéd lub wzwyz. W posta-
wach tych wykonywuja dzieci drobne ruchy w stawach
barkowych, tokciowych, nadgarstkowych np. krazenie,
skrety i t p.

c) Skurcz ramion i rzuty: wbok (wprzéd, wzwyz)
do postawy ramion wbok. W rzut ramion nalezy ktasé
petnie energji i sity, ale jak tylko c¢wiczenie zostanie
wykonane, powinny pracowaé jedynie te miesnie, ktore
sg potrzebne do utrzymania postawy wyjsciowej,
wszystkie za$ inne pozostawac odprezone. Celem skon-
trolowania odprezenia poleca sie éwiczacym, by w po-
stawie ramion wbok, wprzéd i wzwyz wykonaty w od-
powiednich stawach kilka drobnych, szybkich skur-
czlw, rzutéw, krazen.

d) Skurcz ramion wbok i rzut wbok. Z poczatku
nalezy starannie kontrolowa¢ po kazdym momencie
ruchu odprezenie stawdw barkowych i nadgarstkowych,
dopdki ¢wiczacy nie zrozumieja doktadnie réznicy, jaka
zachodzi¢ powinna w nakladzie energji przy rzucie
a przy postawie koncowej. Mate skurcze, rzuty, kraze-
nia mozna stosowac jako kontrole.

2. Nogi

a) Wykrok wskos. Przed i po wykroku upomina
sie dzieci, by wykonaty szybkie ugiecie kolana (szybki
przysiad i prostowanie z wspieciem) lekki poskok i t. p.
przez co odpreza sie przy C¢wiczeniu zazwyczaj silnie
napiete stawy kolanow™ .

b) Wznos kolana. tatwe ruchy wahadtowe przed-
udziem, szybkie zgiecie i wyprost stopy. Nauczycielka
moéwi: «Wykonajcie ruch wahadtowy nogali (poka-
zuje) albo np. «Poruszajcie stopg do gory, wdoi».

3. Szyja i tutow
Cwiczace nalezy starannie przyuczaé, by miesnie
szyi i tutowia pracow:aty z zupeing izolacjg. Przed
przybraniu lub po a czesto nawet w czasie przybierania
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postawy wyjsciowej, gdy albo miesnie ramion, szyi albo
tutowia sg czynne w jakis okre$lony sposéb, dobrze
jest skontrolowa¢ niejednokrotnie swobode i sprezy-
sto$¢ szyi i tutowia.

a) Postawa zasadna. Nauczycielka kontroluje
swobode postawy, polecajgc: «Zwr6¢ szybko glowe
z jednej strony w drugg! Uklon mi sie! Porusz glowg
wr lewro, prawo! Wznie$ i opus¢ topatki! Wykonaj skton
tutowial» (mate, szybkie sktony z jednego boku na
drugi) i t. p.

b) Chéd wprzéd z posSrednim wznosem kolana.
Cwiczenie przerywa sie czesto w postawie posredniej
wznosu kolana, azeby skontrolowa¢ np. przez wznos
barkéw, kotowanie ramionami, rekami, poruszaniem
szyi, tutowia i t p., czy zachowany jest swobodny
uktad topatek, szyi i tutowia.

c) Chwyt karku, skton lukiem wbok. Swobodny
uktad ramion kontroluje sie jak wyzej, tutowia za$
przez wykonanie matych ruchéw z jednej strony
wr druga.

Kontrole swrobodnego wykonania przeprowadza
sie we wszystkich poslawrach o ile jest to tylko mozliwe.

B. Oznaczenie zaryséw ciata

Oznaczanie kontur6w ciata ma na celu przy-
uczanie dzieci, aby zapomocg dotyku nabieraty po-
jecia o zarysach ciata przy podanych postawach.
Nakaza¢ wiec mozna dzieciom, aby dioAmi ozna-
czyly z przodu i z boku kontury szyi, klatki piersiowej
i zotadka. Grzbietem reki wykonywuje sie takie same
pociggniecia po tylnej stronie tutowia. Nauczycielka
pokazuje potozenie szyi i tutowia i wihasciwe kontury
postawy prawidtowej. a takze najczeSciej wystepujgce
btedy przy wadliwem trzymaniu. Dzieci przyzwycza-
jaja sie tatwo do kontrolowania czuciem witasciwego
odstepu miedzy barkami a gtowa, rozpoznajg tatwo
btedy ustawienia tutowia, wysuwanie brzucha, okrg-
gle, zapadniete plecy, niemniej réwniez normalne za-
rysy klatki piersiowej w roznych postawach i ruchach.

Odrebna forma sa podobne do poprzednich ru-
16
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chy wykonywane rekami w nieznacznym odstepie od
ciata. Ruchy le wykonywuje sie specjalnie z mysla: o od-
dechu, a majg one na celu danie jasnego pojecia o na-
turalnym oddechu, takze i o oddechu, ktory odbywa sie
bez uczucia ciezkosci, catkiem bezwiednie i lekko (po-
rowna¢ z przyktadem 1 ponizej).

a) Postawa zasadna. Poucza sie ¢wiczace, by lek-
kiemi posunieciami ragk naszkicowaty poprawne i bfe-
dne'trzymanie sig, szczegdlniej kontury, klatki piersio-
wej przy silnym wdechu i wydechu, jak rowniez przy
spokojnem oddychaniu. Dzieci przyzwyczajajg sie
szybko do odczuwania roznicy miedzy wydeta klatka
piersiowg a uruchomiong normalnie.

b) Wspiecia i .przysiad do przysiadu niskiego.
Pochylenie gtowy i tutowia wprzéd zauwazy¢é mozna
przez kontrole rekami.

c) Klek i opad wtyl. Przed i po ¢éwiczeniu obry-
sowuje sie kontury tutowia rownocze$nie oboma re-
kami, jedng z przodu, drugg z tyhu.

d) Podpor, lezenie bokiem. Swobodng reka posu-
wa sie wzdluz bocznych konturéw tutowia zaréwno
w poprawnej jak i wadliwej formie.

e) Rozkrok i skret tutowia. Kontrola rekami przed
i po ¢wiczeniu.

1) Stanie, oddech z kontrolg. Cwiczace przybie-
rajg postawe wygodng i wypoczynkows.. Postawa do
kontroli rekami: Rece dtonmi zwr6cone ku klatce pier-
siowej wznosi sie do wysokosci jej dolnej krawedzi
i w mniej wiecej 10 cm. odlegtosci od niej. Trzyma sie
je lekko ztgczone, oddalone od siebie na okoto 20 cm.
Ramiona i stawy nadgarstkowe bez najmniejszego na-
piecia. Posuniecia majgce przedstawia¢ lekkos¢, z jaka
powietrze powinno by¢ wdychiwane, wykonuje sie
lekko wgore ku podstawie szyi i opuszcza w ten sam
sposob przy wydechu. Droga ruchu jest w formie tuku
(przedstawia przedni zarys klatki piersiowej). Cwi-
czace wskazujg rekami réznice miedzy swobodnym, na-
turalnym a ciezkim natezajgcym oddechem. W pierw-
szym razie ruch ramion jest miekki i lekki, w drugim
wystepuje napiecie miesni, ramion i palcow.
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C. Wskazywanie punktéw wierzchotkowych ruchu

1. Punkty wierzchotkowe w kregostupie

Przyucza sie' dzieci, by Ickkiemi uderzeniami
wskazywaty punkt wierzchotkowy w kregostupie, klory
przy skionie (powyz), albo przy skionach wbok (po-
wyz) stanowi w tuku punkt Srodkowy. Uderzenia wy-
konywuje sie grzbietem zacisnietej reki (lewej, prawej)
miedzy topatkami w wysokosci prawie dolnego kata
fopatek z rdéwnoczesnem zaznaczaniem po stronie
klatki piersiowej w lej samej wysokosci. Uderzenia le
powinny by¢ przypomnieniem, do ktérej czesci krego-
stupa ruch powinien sie ograniczyc.

a) Lezenie przodem, tagodny wznos i opad tuto-
wia wykonany rytmicznie. Zanim dzieci przybiorg po-
stawe lezagcg wyszukujg drobnemi uderzeniami punkt
srodkowy w kregostupie.

b) Zwarcie, skurcz ramion i skton wbok. Podobnie
jak poprzednie ¢wiczenie z tg jedynie réznicg, ze kon-
trole wykonywuje sie po bokach klatki piersiowej
w wysokosci mniej wiecej dolnych katéw topatek.

2. Punkty wierzchotkowe ruchu przy ¢wiczeniach topat-
kowych

Dzieci koncami palcow robig nieznaczne uderze-
nia po stawach barkowych (lewag rekg po prawej fo-
patce i naodwrot).

a) Ramiona wbok i kotowanie.

b) Lezenie przodem, skurcz i wyprost ramion.
Poniewaz ¢wiczacym trudno w takiej postawie prze-
nies¢ rece do oznaczonych punktéw, ktore powinny
by¢ osiggniete, by postawa wyjsciowa byta mozli-
wie poprawna, nakazuje sie przed przybraniem tejze
postawy malemi uderzeniami oznaczy¢ te wiasnie
punkty na topatkach. Tc oznaczone punkty sg przy
wspomnianem c¢wiczeniu ramion dobrem przypomnie-
niem kontrolnem poprawnego lezenia przodem.
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3. Punkty wierzchotkowe ruchu w stawach biodrowych

Przy opadach wprzéd i przy wznosach noég np.
wbok, utatwia sie izolacje pracy miesniowej w ten spo-
sOb, ze dzieci przed wykonaniem ¢wiczenia wyszukujg
punkty wierzchotkowe ruchu (centralne) przez lekkie
uderzenia po zewnetrznej stronie miednic.
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