PUBLICATIUNILE CASEI $SCOALELOR

MA N U AL
EDUCATIUNE FIZICA SUEDEZA

INSOTIT DE
PRINCIPII DE MECANICA; ANATOMIE,
FIZIOLOGIE, HIGIENA S! PEDAGOGIE
Cu o prefatd de D-I [0AN A:IHANASIU, Profesor Universitar
LUCR}\T DE

I0AN BUCOVINEAN U

Profesor la Scoala Militara de Educatie Fizica si la
Liceul ,Mihai Vlteazu din Bucuresti

EDITIA Ila £ A
Corectatd §i adausd cu 398 figuri in text o o
: J
BUCURESTI

Tipografia ,,Roméania Noud", Th. |. Voinea Calea Grivitei, 41
1922



PUBLICATIUNILE CASEI $COALELOR

#2559 MA hll)EU AL X

EDUCATIUNE FIZICA SUEDEZA

INSOTIT DE

PRINCIPII DE MECANICA, ANATOMIE,
FIZIOLOGIE, HIGIENA SI PEDAGOGIE

CU O PREFATA
DE
D-l IOAN ATHANASIU

Profesor Universitar

LUCRAT DE

S \ - ¥ T ’
p IOAI\ZBUCOVH\EAND /
‘ Profesor la Scoala Militara de Educatie-Fizicd si la
Liceul ,Mihai Viteazu“ din Bucuresti

/
|

EDITI1A 1l-a
CORECTATA §I ADAUSA CU 398 FIGURI IN TEXT

BUCURESTI
Tipografia ,,Roménia Noud'" Th. Voinea, Calea Grivitei, 41
1821



har
muwt;ie 9 f5?533

B ) i A B v_/" £ g
S ‘*5'%-' ! = L
A0, édﬁ- i

B.Cu Bucuresti

LT

C149839



eI IYE BE T 1LIULUD]

]

1 >

} CEAAVISIFREY §

; MﬂhﬂMHS‘””“ﬁ
! 3

-. il

Trefata

Civilizatia a modificat profund felul de traiu al
omului §i [-a indepdrtat in multe privinti de viafa na-
turald a stramogilor lui primitivi §i a celorlalte specii
de animale.

In deosebi mijloacele technice,de care dispune omul
civilizat, il pun la addpostul acfiunei imediate a agen-
tilor din lumea exterioard §i de aci a rezulfat cd per-
fectionarea fizicului sd-1 preocupe mai pufin decdt aceea
a ntelectului, Totusi documentele de care dispune is-
toria civilizatiei popoarelor, ne aratd cd’'n anfichitate,
Grecii si Romanii, puneau mare pref pe frumusefea si
puterea corpului, si de aceea ei dddeau culturei fizi-
cului un loc important in viafa lor.

In evul mediu, din potrivd, fizicul omului a avut
mult de suferit, cdci exercifiile de gimnasticd erau cu
totul dispretuite. Numai saltimbancii si acrobafii de tot

 felul fdceau gimnasticd, ea constituind pentru ddngii
un mijloc de traiu. Erd atletismul in care se urmd-
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reste desvoltarea numai a unora din regiunile corpului
in dauna celorlalte. ,

Aceasta gresitd metodd a ddinuit multd vreme §i in
cursul epocei moderne, pand la inceputul secolului al
XIX, cdnd poetui suedez, Ling, (1 314), a pus bazele
unui sistem de educafie fizicd rationald zis ,Gimnastica
suedezd“. Ea se sprijind, in adevdr, pe cuenoagterca or-
ganizatiei §i functiondrii corpului omenesc, si urmdreste
desvoltarea si perfectionarea armonicd atuturor orga-
nelor lui, cdci intre ele domieste ¢ea mai strdnsa soli-
daritate functionald.

Aceastd metodd formeazd obiectul prezentului ma-
nual de educatie fizicd al D-lui profesor I Bucovi-
“neantt, cunoscdtor desavarsit a gimnasticel suéedeze, in-
trucit d-sa si-a fdcut studiilela Institutul de Educatie
Fizicd dela Stokholn. (18 .

In prima parte a tratatutui se face studiul rezumat
al anatoni@ei’ si fiziologiei 'omului §i al principiilor de
“mecanicd, ce ‘puverneazd migcdrile aparatului locomotor.

Aceste cunogtinfi sunt la baza intregului sistem ‘de
exercifii, cuprinse in partea 2-a a tratatului Aci se
procedeazd in mod sistematic, dela simplu la compus,
incepdndu-se cu miscdrile céle mai simple si pregatin-
du-se incetul cu incetul organismul pentru acele miscarti,
care cer un efort muscular puternic.
~ Exercitii numeroase $i variate se gdsesc descrise
pentru fiecare regiune a corpului, asafel ca sunt supusi
la o gimnastica rationald tofi mugchii scheletului, in-
tregul sistem nervos, ce comandd §i conduce miscdrile
voluntare, organele de simfuri, aparatul respirator, cir-
culator eic.
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In a 3-a parte a tratatalui se descriu diferite jo-
curi, urmandu-se §i aci aceeasi ierarhie ca §i pentru
exercitiile de gimnasticd propriu zise.

Cartea d-lui profesor”Bucovineanu este chematd sd
aducd mari servicii educatiei fizice la noi in tard, prin
raspdndirea metoadei suedeze, care este cea mai rafio-
nald dintre toate metoadele de gimnasticd, intrebuin-
tate in diferite tdari. Afat tineretul scolar cat si adulfii
de foate varstele' si de ambele sexe, gdsesc in acest
manual indicafii prefioase pentru cualtura fizicului, asa
de pufin prefuitd, pand acum,-la noi.

Si pentru ca rezultatele obfinute, sd fie cele care
se asteaptd, trebue pregatit si la noi un corp didactic
pentru educafia fizicd, in aceleagi condifii in care el se
pregadteste in Suedia. S@ nu se uite un singur moment
cd profesorul de educafie fizicd avind a perfectiona
organismul omului, are nevoie sd cunoascd anatomia
st fiziologia lui ca i medicul, care fdra aceste cu-
nogtinfi nu va putea sd repare turburdrile produse de
diferite boale. Orice altd cale s’ar urma, este empirism
Si cu acesta se experimenteazd, din nenorocire, prea
de mult timp.

E vremea ca Statul sd se hotirascd a da educatiei
fizice toatd atentiunea necesard si a organiza un in-
vafdmant universitar al acestei discipline, care sd for-
meze pe profesorii resaectivi, trebuitori scoalelor noastre
de toate gradele. Sd organizeze si un invatdmant
mediu penfru pregdtirea instructorilor, ajutoare pre-
tioase ale profesorilor.

In institutul superior de educafie fizicd vor trebui
fdcute si cercetdri pentru a se adapta cdt mai bine
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metoadele strdine, cum este ced suedezd, poporului
nostru, a cdrei fire, moravuri §i aptitudini se deose-
besc de a celorlalte popoare. Din acest punct de pri-
vire educatia fizicd ia in fiecare fard un caracter na-
fional.

Tot in acest institut s’ar pregdti specialigti in di-
ferite ramuri de educatie fizicd si anume: pedagogicd
(in scoale), profesionald (pentrut muncitorii dela safe
si dela orage), militard (pentru armatd), medicald (ca
mijloc terapeutic) si sportivd.

Numai aga viitorii cetdfeni ai Romdniei intregite nu
se vor gdsi in stare de inferioritate fatd de vecini.

], Qthanasiu

Profesor universitar



CARTEA INTAIA

TEORIA MISCARILOR
(MECANICA UMANA)

Prin teoria migcirilor infilegem studiul migcdrilor cor-
pului omenesc, precum si intrebuinfarea acestora intr’un
scop bine determinat, al cirui rezultat final este intre-
tinerea si pastrarea sAnatitii.

Studiul teoriei migcarilor se imparte:

1) O parte generald. 2) Aplicatiunea sau descrip-
tiunea ei.

Partea generald a studiului teoriei migcdrilor cuprinde
de obiceiu preparativele pentru migcdrile corporale si
indicafiunile legaturilor acestora cu proprietéfile fizice
ale corpului omenesc, precum si cu compozifiunea me-
Canicd s'mpld, ca si cu specialitatea miscirilor organe-
lor ce aparfin intregului organism.,

Aplicatiunea studiului teoriei misgcdrilor cuprinde :

1) Terminologia. 2) Indrumare citre studiul mis-
<drilor clasificat in specii sau feluri; 3) Descriptiunea
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si executia miscdrilor din punct de vedere tecnic, pre-
cum si greselile ce pot proveni din executia acestora.
4) Constructia si aranjamentul unei sale de gimnastica.

Din aceastd impdrtire partea cea mai grea de aplicat
este desigur terminologia, fiindcd in limba noastrd nu a-
vem alcatuite cuvinte, asa ca in cea suedezd de pilda,
cari si determine cutare sau cutare ‘migcare, ori cuvin-
tele s4 se compue intre dansele, spre a da nastere la
noi cuvinte, cari, §i ele ja randul lor si infafigeze alte
miscéri. De aceia, pentru a putea famuri majoritatea mi-
scarilor, ne vom servi in limba noastrd de perifraze,
spre a inlocui terminologia ce seé intrebuineazd in limba
suedezd. v

Partea cea de 2 doua, pentru a 0 aplica este ceva
mai usor, insd se cere o conditie esentiald, ca stu-
dil anatomiei sd fie bine cunoscut §i in special articu-
ta‘gimﬁle, precum $i insertiile musculare pe schelet, ro-
Jul ce-1 joacd fiecare muschiu in corpul omenesc, cat si
functiunea fiecdrui organ.

Partea a treia se referd la studiul migcarilor din punct
de vedere teenic, influenta ce fie care migcare 0 €Xer-
citd asupra corpului, say, cu alte cuvinte, analiza si com-
potitia migcérilor intre ¢le, precum si rolul ce joacd a-
patatele in desvoltarea corpului omenesc.

Partea a patra s¢ ocupd cu migcarile corpului ome-
nesc din punct de vedere analitic, precum si cu felul
cum trebue codstruitd 0 sala de gimnasticd si cum tre-
buesc aranjate aparatele intr’o asemenea sald.

L e =



PARTEA INTAIA

Observatiuni mecanice gi fizice

Cunostiinta din punctul de vedere a elementelor fizice,
celor ce studiazd gimnastica rationald, pe temeiul ime-
diatei legaturi cu studiul teoriei migcérilor, i indrumeaza
intru citva citre observatiuni, preliminarii, din domeniul
fizicai §i mecanicei, ce aicatuesc urmétoarea impdastire :

Despre proprietatea generald fizicd a corpuriler,iar
cele mai importante insusiri ale acestora sint: Intinde-
rea, Impenetrabilitatea, Porositatea si Inerfia.

a) Se numegte fatindere sau tensiune atunci cand un
corp ocupd un anumit spafiu, sau cand are o hotarata
dimensiune, ca de pildd: lungime, ldfime, inalfime prin
aceastd acfiune.

b) Prin divizibilitate se infelege proprietatea pe care
o au corpurile de a se imbucitati, si aceasta prowvine
din pricina micilor pérticele, din care e alcatuit corpul:
La materiile simple particelile corpului sint infinit ide
mici gisse numesc atomi, iar al4turarea particelelor materiel
una ngd alta formeazd molecida, astfel ca o moleculd
se compune din atomi, sau din cele mai infime pargi
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ale materiei din care e compus corpul. De asemeni in
alcituirea materiilor simple se gisesc de obiceiu doisau
mai multi atomi si cari formeazd o moleculd.

¢) Prin impenetrabilitate se intelege cd: doud corpuri
nu pot ocupa deodatd acelas spatiu.

d) Prin porositate se infelge cand particulele unui corp
nu sint alaturate in mod absolut una citre alta, asa cd
intre ele au mici spatii, cari se numesc pori, insd acestia
n’au nici o asemdnare cu porii pielei corpului omenesc,
fiindcd acestia din urmd sint continuarea unor mici
glande. — O bucdfica de zahir, de pildd, poate absoarbe
o cantitate de apa, insd aceasta este aparent in ce pri-
veste proprietatea impenetrabilitatii corpurilor, dar spe-
cificd porositafii.

e) Prin inerfie se infelege cand corpul se mentine in
aceiag pozifiune in care se afla mai inainte, sau, cu alte
vorbe, de a nu avea putinfa, ca fira o altd indrumare,
fird sd lucreze vre-0 putere strdind, prin sine insu-si
s& revie la locul de mai inainte, cu toate ci odatd a
fost deplasat. — O comparatie s'ar putea face, pentru
lamurirea inertiei, intre repaocs si migcare.

Despre puterea moleculard.

Aceasta constd in cohesiunea sau puterea de apropiere
a particelelor unui corp si repulsiunii sau puterii de re-
spingere a moleculelor unui corp, pentrucd aceastd putere
lucreazd asupra moleculelor unui corp intr’un sens sau
intr’altul. Provocéndu-se separatiune intre puterea mole-
cular, in cazul acesta inceteazi acea putere de a mai



11

tucra. O bucati de zahir, de pilda, dacid s’ar rupe in
bucitele, ele nu s’ar despdrti unele de altele, dacd pre-
siunea asupra intregei bucdti nu s’ar face deopotriva,
fiindcd puterea de cohesiune igi are si ea actiunea sa,
ciutdnd de a mentine pdrticelele apropiate. Puterea de
cohesiune moleculard se razimd pe greutatea mai mica
sau mai mare de a tinea unite pdrticelele unui corp.

Puterea de repulziune se razimd pe putinfa de a
respinge Ppartile unui corp oarecare, cand, de pilda, se
face o presiune asupra acelui corp.

Puterea de coheziune a unui corp are ca avantaj asupra
puterei de repulsiune ci, corpul este mentinut in stare
fixd. Cand, insa, ambele puteri, de coheziune §i de re-
pulsiune, sint deopotriva, atunci corpul e pus in migcare.
Puterea de repulsiune are particularitatea pe deasupra
de a transforma corpurile in formi gazoasd. Celor mai
multe corpuri le pot surveni toate aceste trei forme de
schimbdri §i cari se numesc forme de agregatiune.

Despre insemnatatea cdldurei,
a puterei moleculare gi despre diferitele forme
de agregatiune ale unui corp.

Céldura produce dilatatiunea unui corp, aceastd parti-
cularitate stim ¢ sprijind separatiunea moleculelor unele
de altele: pe cand coheziunea lucreazd mai pufin in a-
ceastd putere de repulsiune si in cazul acesta corpul
ramédne aproape fix. Cand temperatura e ridicatd, ea
ramane degajatd intre molecule si numai in cizul con-
{rar, adici cand coheziunea este mai micd, puterea de
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repulziune din contra rAmane -mare, si de aci rezultéd
putinta corpului de a se migca.

Temperatura ridicatd si supra: abundentd ramane de-
gajata. intre moleculele unui corp, astfel ca coheziunea
n’are decit o putere slaba, pe cand puterea de repul-
siune devine din ce in ce mai mare, incat corpul e
transformat in stare gazoasa. Ricirea gazurilor provoacd
umiditate si in cazuri anumite un soiu de sprijin in a-
pasdri, iar ricirea umiditétii ne inf5§i§eazé forme solide.

Se poate 1dmuri cd puterea de repulsiune se sprijind
pe cildurd, si g'a cautat a' se deslusi aceasta, prin asa
numitele hipoteze, dar noi stim prin supozitiune ca se-
paratiunea moleculard se giseste totdeauna in migcare
si- care se dizolva foarte repede, pe un mic spatiu si
sprijinindu-se unele cétre altele.

Ineilzirea acum devine 0 tintd, cici vedem cum c2l-
dura: provoaci migcarea i prin acest iijloc puterea
moleculard, a carei migcare rimane deopotrivd de mare
si iute, cu putere din ce in ce mai mare, s€ sprijind una
pe alta, asa c& puterea de repulsiune devine destul
de mare, pe cand puterea de coheziune micd. Favori-
zand: menfinerea cildurei, rezultd un sprijin din ce in ce
mai mare misedrii, cdci una pe alta se sprijind deopo-
trivd, asa cd puterea de repulsiune devine destul de mare
st in- acelas raport cu puterea de coheziune care devine
din ce in ce mai micd. In urmd rimane cildura care se
propagd incontinu, iar miscarea puterei moleculare si
juteala ei devine puternicd, pe misurd ce puterea de
repulsiune sé sprijind pe disparitiunea coheziunii, trans-
formand corpul in stare gazoasd.

Prin aceastd hipotezd ga putut dmuri de ce cildura
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dispare sau mai bine zis, de ce e posibil ca s se treaca
dela miscare la forma gazoasa, caldurd provenitd si spri-
jinitd de migcarea moleculard, tot astfel dupa cum se
degajeaza cdldura, se poate deduce forma gazoasd a
unui corp si, dela aceasta, cdtre miscare. :

Transformarea muncii in cdldurd,

Noi cunoagtem cazuri, dupd cum am vazut, unde un
fenomen mecanic dd nastere altei manifestatiuni ale ac-
tivitatii universale, care le continud intr’'un fel oarecare
si cari se substituesc lui.

S luam, de pildd, cazul cadderii unei pietre, care, dela
indlfimea & 0 cade pe un drum oarecare. Pe tot timpul
ciderei libere, energia totala (ph -+ ; mo®) rAmdne e-
gald energiei potentiale initiale ph o, mdsuratd cu nivelul
drumului’ ca origine. Dar odatd in repaos pe pimdnt,
piatra nu mai are decat o energie potentiald nuld fata
de acelas nivel origine; or drumul deoparte, piatra de
alta, n’au suferit diformdri serioase.

Pentru omul ce observd acest fenomen, se pare ca
energia primitivd si fie numai anulatd. Dar aceasta nu
e de crezut pentru cel ce aude, cdci cdderea corpului,
a pietrei, face sgomot, sau pentru omul care simte,
fiindcd piatra in cddere se incélzeste; Fenomenul pri-
mitiv, care se poate studia experimental cu masina Morin,
i se succed alte fenomzne diferite, pe care noi nu le
putem studia in acelas chip si pentru cari ecuatiunea
noastrd cea dintdiu nu este aplicabila. De altfel sunetul
se impristie in spafiv indctd, fard ca noi sd putem
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studia experimental fenomenele cari se succed in atmo-
sferd ; incdlzirea, ea insasi, dispare incet si se transmite
din ce in ce fird ca sd putem, in cursul unui timp oare
care, sd descoperim vre-o urmid in aer sau pe pamant.
Aceasta dovedegte ca elementele materiale cari au luat
parte, atit la fenomenul sonor cat si la fenomenul ter-
mic, sint impragtiate la distante considerabile si departe
de atingerea noastrd.

Indati s’ar vorbi de un sistem simplu, de un corp
atins de p&mﬁnt;ﬁdar-noi ‘acum avem a face cu 0 reu-
nire prodigioasd de corpuri heterogene si raspandite in-
tr’'un spatiu aproape¢ limitat. Noi putem preveni aceste
conditiuni defavorabile ale pietrei care cade, nu insd pe
pimant, dar pe un loc captusit cu pasla, unde nu se
poate produce sunetul, nici pe timpul cel mai scurt, s&
se producd incdlzirea. In cazul acesta noi constatdm in
chip evident fenomenul termic care a urmat nimicirei
fenomenului mecanic si noi remarcam indestul de usor
cd importanfa fenomenului termic depinde de cantitatea
de energie mecanicd nimicitd.

In problema noastra mecanici expusi, sint cuprinse
sumeroase cantitéti ce se pot misura, iuteald, accele-
ratiune efc. Experiente repetate, facand sa varieze aceste
diverse cantitati mésurabile, ne arati cd niciuna dintre
ele, considerate singure, nu variazi in acelag sens ca
importan{a fenomenului termic care urmeazi ciderei. Din
contrd, prevazand cd produsul ph o ar fi constant, ori
care ar fi p i oricare ar fi ho si oricari ar fi, prin
urmare, valorile variabile m, v, ¥ etc, importanta feno-
menului termic ramdne acelas.

Aceasta simpld observatiune da o noua valoare func-
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tiunii conventionale energie, pe care noi o consideram
ca producind numai un chip comod de alcdtuire a unei
ecuatiuni a problemelor mecanice ; apoi ele ne procurd
mijlocul de a stabili o comparatiune cantitativd intre fe-
nomenele cari nu par la inceput sa prezinte vre-un punct
comun, fenomene termice si fenomene de miscare.

In cazul cand nici o altd manifestatiune a activitatii
universale, nu ia loc dupd nimicirea unei oare-care can-
titati de energie mecanicd, am putea afirma cele ce ur-
meazi : fenomenul termic care succede acestei nimiciri
are o importantd care variazd in acelas sens ca §i can-
titatea de energie mecanicd nimicitd. Experientele cele
mai concludente au demonstrat generalitatea acestei pro-
positiuni.

Miscdrile pe scara termicd

Cu ideile actuale, asupra naturii fenomeneior termice,
un asemenea rezultat n’ar trebui sd ne deconcentreze.
Daci fenomenele termice sint numai migcdri oscilatorii
foarte mici, atdt de mici incat noi sd le putem percepe
prin simfurile noastre, noi putem presupune cd, pe a-
ceastd scard foarte micd, legile mecanice se pot verifica
inc3, si c4, in particular, intr’un sistem izolat, energia
totald corespunde tuturor acestor migcdri care raman
constante. Numim energie termicd energia mecanica cal-
culatd dupa misgcérile cari se produc pe aceastd scard
mic3.

Energia noastrd termica, astfel definitd, este o ener-
gie mecanici, ca si celelalte. Dacd, dar, legile mecanicii
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se aplicd inca scdrei termice, noi trebue si generalizam,
dupi cum tirtheazs, principiul energiei precedent stabi-
lit, pentru un sistem izolat, in care nu se petrec decat
feriomere mecanice.

Intr'un sistem izolat unde nu se produc decdt feno-
mene mecanice §i migedri ale scdrii termice, variatiunea
energiei totale e nuld. Dar, pentru omul observator,
energia totald a acestai sistem se descompune in doud
pdrti: energie mecanicd propriu zisd si energie a scarit

-termice.

Am putea zice: ¢cd tot ce dispare din energia meca-
nicd se gdseste sub forma de energie termicd.

latd concluziunea naturald a hipotezelor ce am facut,
deoparte asupra naturii cinetice a fenomenelor termice,
de altd parte asupra posibilitdtii de a aplica scarii ter-
mice principiile mecanice ale miscdrii vazute. Expresiu-
nea energie fermicd n'are de altfel  pentru noi tocmai
o valoare precisd, peatrucd, spre a cunoaste variagiunile
salé, trebue s cunoastem masele, vitezele si accelera-
tiunile pe care noi nu putem si le mdsurdm p2 acea
seara micd. Dar un rafionament ne va lamuri mai bine.

S3 aplicdm formula generald pe care noi am desco-
perit-o sistemului izolat, in care nu se petrec decat fe-
nofiiene termice; din moment ce variafiunea energiet
nmecanice este nuld, variafiunea energiei termice este st
ed deasemeni nuld; stabilind ast-fel principiul conser-
vatiunii energiei termice intrun sistem izolat, unde nu
se petrec decdt fenomene ter mice.
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Energie termicd si cantitdti de cdldura

Inainte de a fi vorba de echivalenta mecanicd a feno-
menelor termice, stiinta caldurii era o stiin{a aparte, fara
relatiuni cu celefalte stiinti, pe care unii au numit-o
stiinta cantfonald.

in aceastd stiin{d aparte, s’a organizat in chip empi-
tic, cum s’a putut, mdasurdtori si cantitati misurabile.
S’a inceput prin fermometrie, adicd s’a definit in mod
-empiric ceva care, in oare-care limite, variaz4 in acelag
sens cu sensatiunile noastre omenesti de temperaturd.
Apoi s'a ajuns la consideratiuni de cantitati noi pe cari
le-au numit cantitati de cdldurd, si cari, dupd concep-

~ tiunea savantilor descoperitori, reprezintau valoarea unui
sistem termic, considerat din punct de vedere termic
\\ pur. Dar daci, intr’un sistem termic izolat, care nu im-
‘i\ prumutd nimic din afard si care nu cedeazd nimic, sint
" corpuri cari schimbd cantitati de cédldurd, suma totald
2 schimbdrilor este nuld, pentru cd valoarea termica a
sistemului nu se schimb4. Tocmai ceia ce exprimim fn
ecuatiuni ale metodei de amestecare in calometrie.

S’a ajuns la aceastd concepfiune prin intrebuintarea
expresiunii inssi cantitate de cdldurd; s'a rafiohat na-
tural asupra cildurei ca asupra unui fluid natural, ca si
asupra unui lichid sau asupra unui gaz, admifdndu-se
postufatul conservatiunei cildurii intr’un slstem izolat,
definind canfitatea de cildurd in urmétorul chip:

Canfitatea de cdldurd este fanctiunea elementelor
tertice masurabile, care nu se schimbd intr'un sistem
Zermic izolat.
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Acestea date, expresiunea energia termicd, catre care
am fost condusi la timp, capdtd o insemndtate noud,
energia termicd e constantd intr'un sistem termic izo-
lat; dar cantitatea de caldurd ii este constantd de a-
semenea. Deci energia termicd si cantitatea de caldurd
prezintd mdrimi analoage dintr'un punct de vedere.

De altd parte, in experienta mobilului care cddea pe
un loc moale, noi am remarcat ci :-importanta fenome-
nului termic produs variazd in acelas sens ca si can-
titatea dc energie mecanicd distrusi. Cu alte cuvinte :
cantitatea de cdldurd variazd in acelas sens cu ener-
gia termicd corespondentd.

lati dar, doud cantitdti definite deosebit, cantitate
de caldurd si energie termica, intre care noi gdsim a-
ceste doua relafiuni remarcabile :

1) Cand una este constantd, cealaltd este de asemeni.

2) Céand una variazd, cealaltd variazd in acelag sens-

Ori energia termicd a fost definitd in trecut, prin fa-
ptul cd variatiunea sa este egald si ca semn contrariu
energiei mecanice al aceluiag sistem izolat. Am putea
dar inlocui cele doud formule pe care le-am gdsit ener-
gia termici prin valoarea sa in energia mecanicd, spunand:

Intr’un sistem izolat unde nu se produce de cat fe-
nomene mecanice si fenomene lermice, dispozifiuneu
unei cantitdti crescinde de energie mecanicd determind
productiunea unei cantitdfi crescande de caldura.

Dar pentrcd noi am remarcat ci cantitatea de cdl-
durd si energia termicd sint expresiuni cari reprezintd
lucruri analoage, fiindca de alts parte, definifiunea canti-
i caldurii in stiinfa termica a fost la inceput curat
empiricd, adicd facutd f4ra preocupatiunea unui raport
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posibil intre cildurd si energie, noi putem, renuntand la
prima definifiune empiricd, identificand absolut aceste
doud cantitdti si definind in viitor cantitdfile caldurii prin
valoarea insasi a cantitafilor de energie mecanicd cdrora
¢le pot sd se substitue.

Principiul dar, echivalentei mecanice al cdldurei tre-
bue sd fie considerat in viitor ca definifiunea insagi
a cantitdtilor caldurei, si acestea sint cantitati de cal-
durd, definite prin principiul echivalentei, cari vor
fi punctul de plecare stiintific al definitiuni precise al
altor variatiuni a cantonului termic, temperaturd etc.

Astfel redusa la o simpld definitiune, principiul echi-
valentei mecanice a cildurei, nu va suferi nici o critica
Si cand se va anunfa in viitor principiul conservatiunii
energiei intr’un sistem izolat, unde nu se petrec decat
fenomene mecanice si fenomene termice, aceasta insem-
neazi cd masurdm sporirea caldurii sistemului prin di-
minuarea energiei sale mecanice.

Viata intrebuinteazi cdldurd

Cand existd miscare, existd si comotiune, frecare, si
toate acestea produc caldurd, si care, fiindcd se inpra-
stie, din punctul de vedere termo-mecanic, reprezintd e-
nergie de calitate inferioard. Sa pune intrebarea: este
tocmai drept de a considera ca inferioard, ca degradata
.ca nefolositoare omului, aceastd cantitate de energie care
la fiecare moment si transforma fatal in caldurd? Pen-
ru a intrebuinta o expresiune potrivitd sd cercetam : a-
wvem noi dreptul de a disprefui energia pe care noi o
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producem iarna arzénd carbon, si care ne impiedica de
a muri de frig ? Pamantul pe care-1 locuim, de pilda,
pierde neincetat din caldura sa prin radiare; el s’ar rdci
repede dacd n’ar primi in fie care zi portiunea sa de
caldura de la soare, si toate fenomenele mecanice $i
chimice. cari se petrec pe suprafata sa nu se insotesc
fatal i de productiunea . caldurii.? Daci el s’ar rdci com—
nlect, viata -ar deveni imposibild. Apoi dacid n’am sti,
in aplicatiunea industriilor, sd transformam in muncd me-
canicad toata caldura unei arderi, avem noi dreptul s&
dispretuim combustiunea care se€ produce pe pamant sau
in soare, fird de care, noi n’am putea exista? Omul
nu poate fi. deasemeni impartial in studiul cdldurei ca si
in celelalte forme de energie, cici daci viata sa se gd-
seste, indiferent unde pe scara iutelei, de pilda, ea este
totugi -in oare care parte pe scara temperaturelor.

Pentru firea oameneasca existd corpuri calde ca st
corpuri reci, si e natural, in cercetarea fenomenelor ce
produc acele incilziri sau raciri, omul sd mdsoare tem-
peratura plecand de la el insusi.

Intrebuintarea puterei moleculare.

Pe aceasta putere, ce constitue de obiceiu unitatea
corpurilor, se razimi urmitoarea diviziune : a) Rigiditatea
b) Elasticitatea.

Prin rigiditate se intelege puterea care se afld si sa
exercitd intr’un corp oare care, pufere care cearcd a
separa pirtile infime ale acelui corp, molecule, unele de
altele.
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Rigiditatea se poate divide in patru diferite prti, cari,
desi sint intrebuinfate cu acelag nume in studiul teoriei
migcdrilor lui Ling, totusi sint insemnate cu urma-
toarele proprietati: 1) Puterea de tractiune! 2) Puterea
de rupere; 3) Puterea de apdsare: 4) Puterea de su-
cire. !

1) Puterea de tractiune se numeste pozifiunea fixa a
unui' corp, tare la tras, si care e proportionald cu alcd~
tuirea unui' corp tdiat deacurmezisul. Aceastd particula-
ritate provine adesea la franghii, de pildd. Cu cat fi-
brele ce compun fringhia sint mai numeroase, cu atat
puterea este mai mare.

2) Puterea de rupere este proprietatea pe care 0 au
unele corpuri de a opune rezisten{d la rupere si care
esté proportionald’ cu patratul l&imei si indltimei acelui
corp, ca si invers proportional cu lungimea unui obiect
oare-care. Aceastd particularitate se iveste adesea la
barne sau bare si alte corpuri de acest fel. De pildd,
dack o scandur¥ se pune pe muche, ea are mai multa
rezistentd in a se rupe, decit dacd s’ar pune cu partea
latd, caci in cazul acesta ar prezenta multd elasticitate:
si prin urmare si posibilitatea de a se rupe. Pe cand
dack o scandurd sau o bani si-ar sprijini existenfa in
patriy puncte ale elacticitatii sale, in cazul acesta rezis-
tenta devine de opt ori mai mare.

3) Puterea de apisare este forta de unitate intre par-
ticelele unui corp, cind acesta este presat, si care este
proportiona'd cu secfiunea curmeziga a unui corp» Aceasta
particularitate provine de obicei la stalpi si- alte corpuri
aseémandtoare.

4) Puterea de sucire este pozitiunea fixd pe care ¢
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ia corpul, cand e vorba de rasucirea lui, §i aceasta ¢

proportionala cu sectiunea curmezigd a corpului pus in
miscare.

Aplicatiunea acestor puteri corpului omenesc

Puterea de tractiune este foarte mare la ligamentele
si tendoanele corpului omenesc §i ea se transmite ade-
sea si la oase, pe 2 ciror -suprafad ele sunt legate spre
a opune rezistentd. Un tendon poate sd suporte o greu-
tate de 7 kgr. a corpului omenesc, fira ca si se rupa.

Puterea de tractiune musculara este in genere mai
mica de cat la tendoane. Ruperea fibrelor musculare
de pild4, provine dintr’o supra incdrcare 2 greutatei de
invins, depasind puterea de contractilitate a lor.

Puterea de tracfiune a oaselor e cu mult mai mare
de cit a celor doud organe de mai sus, cu observafiu-
nea ca aceastd putere si nu fie exercitatd atunci cénd
corpul se afla in stare fixa, aceste organe, cum §i re-
rezistenta lor, dupd cum vom vedea, se fortificd prin
membrana oaselor, prin periosta.

Pentru toate formele de pozifiuni fixe ale corpurilor
ca: rupere, apasare §i risucire, survin corpului omenesc
si cu deosebire oaselor. Aceste organe, cu toatd rezi-
stenfa lor, sint foarte expuse la rupere, pentrucd func-
tiunea oaselor si a muschilor comparatd cu a parghiilor
din mecanici, nu pot suporta adesea 0 prea grea povara.
Puterea de rupere a lor std in raport cu calitatea sub-
stantei oaselor—taria si compacticitatea osului si a dia-
fiselor— iar pe de altd parte pe forma migcdrii exer-
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citatd asupra osului. In definitiv existenta puterei meca-
nice, spre a provoca o rupere intr’o migcare oarecare
trebue ca acea parghie rotundd si solidd sd depdsasca
lungimea unui metru si greutatea unei '/» kgr.

Puterea de apdrare la oase este deasemenea conside—
rabild, exceptind extremititile de jos, precum si coastele,
cari trebue si suporte o insemnatd greutate. Aceasta
este constatat dupa architectura internd a oaselor, fiindca
structura unora e in forma de lame, iar a altora in forma
de stalpi, astfel cd intrebuintdnd pe cat posibil de pufin
material se di osului cea mai mare rezistenta.

Puterea de sucire a oaselor este deasemenea mare, ea
e supusi la toate intoarcerile. Scopul oaselor in alca-
tuirea organismului este: 1) De a da corpului forma st
stabilitate. 2) De a servi ca parghii sistemului muscular.
3) De a da protectiune parfilor sensibile din corpul o-
menesc. Toate aceste particularitafi favorizeaza oaselor
numitele proprietdfi. Cu cat un os e mai solid, cu atat
produce prin aceasta o cedare, o usurare intre tendoane
si axa incheieturilor, cici muschii provoacd parghii com-
parativ lungi, in a cdror functiune incheieturile raman
fixe.

Elasticitate sau intindere,

Se numeste elasticitate cand un corp are posibilitatea
de a-si schimba forma sub influenfa unei puteri strdine,
sau si-si reia forma primitiva, indatd ce acea putere
inceteazd de a mai lucra.

Prin misura elasticitatii se inelege volumul puterii
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prin care un corp elastic se opune la schimbarea formei,
indatd ce inceteazd puterea exterioard, cautdnd a reyent
la forma sa primitivd. Limita clasticitatii este gramifa
pana la care s€ poate exercita proprietatea de elastici-
tate a unui corp, care nu poate fi depisita, si ca el sd
aibd putinta de'a reveni la forma sa primitiva.

La corpurile organice se deosebeste proprietatea mu-
‘mita elasticitate, provenitd in urma unei schimbéri de
forma a corpului, asupra ciruia s’a exercitat puterea de
intindere, §i anume: daca corpul a fost supus umei in-
tinderi pand la limitd, pe care i-o permite construcfia
1ui i scapand de sub influenta puterii, nu si-a luat forma
de mai inainte, dar nu §i-a pierdut nici elasticitatea, de
aci incolo incepe © poud granitd de intindere la care
poate fi supus.

Lucrul acesta are 0 deosebitd importantd, de oarece
pe acest principiu se bazeazd actiunea de care se Se€r-
veste cineva cand voieste sd obtind prelungirea unui
muschiu scurt, fie din mastere, fie din accidente exte-
sioare. Deasemeni aceastd actiune poate da rezultate
bune i asupra ligamentelor §i aitor geséturi din corpul
omenesc, cu alte cuvinte, pe acest principiu se bazeaz#
operafiile de modificari artificiale, cari se pot aplica cor-
pului omenesc.

Se deosebesc doud feluri de elasticitati si anume:
elasticitatea care rezistd presiunilor §i acea care rezistd
sntinderilor. In corpul omenesc S€ afia pirgi cari au pro-
prietatea de a pezista presiunii, prin elasticitatea lor,
aceste parti sint mai ales oasele §i sgarciurile. Aci €
tocul, cred, sd adaogam, care este insemnatatea fizielo-
gica a oaselor mici, din care sint alcatuite maiuile si
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picioarele. Aceste oase, pe lang4 proprietatea elasticitatii
ce o au, ajutate de ligamentele ce le unesc, mai au st
pe aceea de a paraliza lovirile de corpuri solide si prin
urmare divizarea miscarii intre ele, asa cd nu se simte
o sgudaire in celelalte parti ale corpului.

Tot acestor proprietdfi se datoreste faptul cd putem:
da lovituri de pumn foarte puternice, f4ra ca sa simtim
dureri. De aceia se recomandd ca toate sariturile sa se
execute pe varful picioarelor.

Pe langd proprietatea ce o au oasele de a rezista e-
lasticitétii, exercitatd prin presiune, mai este si faptul c&
forma lor nu e alcituitd din linii drepte, ci curbe, care
rezistd intr’un mod déosebit puterei despre care ne o-
cupim. Exemplu de acest os incovoiat este clavicula.

Puterea de rezistentd, in ceeace priveste elasticitatea,
exercitatd prin puterea de intindere, se intampld mai ales.
la ligamente, mugchi, artere. precum s§i in ;esaturile pla-
manilor. Si acestei proprietdti — aceea de a rezista e-
lasticitatii prin presiune — care 0 ad tesaturile parfilor
moi ale corpului se datoreste nimicirea efectului -lovitu-
rilor, precum si oranduirea, echilibrarea migcérilor violente:
care ar putea pricinui vitamari, Faptul ed nu simtim
turburiri in creer, cand sdrim chiar dela distante mari,.
se datoreste urmétoarelor cauze :

1) Acgiunii muschilor asupra piciorului, genunchilor si
elasticitatii coapsei.

2) Elasticitatii ligamentelor piciorului si multimei oaselor-

3) Blasticitatii cartilajelor din incheieturile membrelor
posterioare si a femurului.

4) Elasticitatii ligamentului ilio-sacral posterior.

5) Elasticitafii cartilajelor dintre vertebre.
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6) Curbelor fiziologice ale coloanei vertebrale si ela-
sticitafii ligamentelor sale.
7) Substantei nervoase cerebro-spinald.

Centrul de greutate.

Centrul de gravitate se numeste puterea de atractiune
pe care o exercitd pamantul asupra corpurilor ce se ga-
sesc in apropierea sa. Cu cat un corp e mai mare, cu
atat puterea de atractiune este in raport direct cu masa
acelui corp.

Prin linie de greutate se intelege acea linie dreapta,
pe prelungirea cdreia centrul de gravitate lucreaza indi-
cand directiunea. Si stim cd aceastd linie e indreptata
catre centrul de gravitate, in directiunea cdreia puterea
de atracfiune lucreazd, iar in corpul omenesc s'ar infd-
tisa ca plecand din cregtetul capului spre pamant.

Centrul de gravitate al unui corp oarecare este de
obiceiu situat in mijlocul masei acelui corp. Acest centru
de gravitate se poate observa foarte usor, dacd am
atirna de capitul unei sfori o greutate oarecare. In cazul
acesta centrul de gravitate este situat direct sub punctul
de atarnare. Dacd, iusd, am schimba punctul de atér-
nare, asupra aceluiag corp, atunci centrul de gravitate
s’ar gisi situat pe prelungirea sfoarei.

Niciodatd centrul de gravitate nu std in afard de pro-
priul sau corp, ci el cade de obiceiu sub acesta.

Centrul de gravitate al corpului omenesc este situat
intre 2 2-a §i a 3-a vertebrd sacrald si linia de greutate
cade, in pozifiune fundamentald in picioare, ceva mai
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inapoi de incheietura coapselor §i ceva mai inainte de
axa incheieturii genunchiului §i a piciorului. Pentru ca um
corp si se gaseascd in echilibru sau si cadd in repaos,
‘rebue si fie sprijinit i linia de greutate s4 cadi in in-
teriorul sferei de sprijin.

Prin stabilitate sau mentinerea in echilibru a unui corp,
se infelege acea pozifitine dreaptd pe care o ia un a-
numit corp, dar care tinde totusi la rdsturnare prin po-
zifiunea luatd catre aceea de mai inainte. Actiunea unei
puteri de risturnare este deopotriva cu productul puterei
distantei ‘dreptunghiulare, situata intre linia verticald in-
chipuitd §i punctul de sprijin din acea parte, catre care
puterea tinde de a rdsturna corpui.

Pozifiunea dreaptd in echilibru este deasemenea deo-
potrivi cu productul greutafii corpului, situatd catre
unghiu, intre linia de greutate si catre sus numita mar—
gine de sprijin.

Stabilitatea unui corp se razimd pe urméitoarele : a)
Greutatea corpului. &) Pe distanta intre linia de greu-
tate si granifa de sprijin, aceasta cu cat e mai mare cu
atat e mai eficace. ¢) Pe punctul de gravitate spre a
fi mentinut la acelag nivel fad cu punctul de sprijin.
Cu cat aceste doud puncte sint mai apropriate, cu atat
stabilitatea corpului e asiguratd.

Totdeauna, prin deosebirea intre centrul de gravitate
si punctul de sprijin al corpului, se ivesc urmitoarele
variaiuni :

Stabilitatea echilibrului este = cu centrul de gravi-
tate situat dedesuptul suprafefei de sprijin.

In migcare echilibrul este =-cu centrul- de - gravitate
situat deasupra suprafefei de sprijin.
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Indiferent echilibful este = cu centrul de gravitate
situat nestabil.

Pentru ca un corp 4 se poatd sprijini trebue sa se
razime pe 3 puncte cel pu;i-'n, fira ca ele sa stea pea-
ceias linie, §i suprafafa de sprijin dedesubt sd se far-
mureasca pe aceias linie, ca si cand s’ar impreuna nu-
mitele puncte. :

In pozitiune fundamentald in picioare, de pilda, corpul
omenesc formeazd cu picioarele, ca punct de :sprijin al
sdu, un triunghi, socotind 2 lini care -ar pleca de la
calcaiu catre varfuri si alta de 1a un varfla cellalt; la
poziunea fundamentald in picioare cu varfurile -apro-
priate de s'ar duce aceleasi linii, baza corpului; ca punct
de sprijin al sdu, i l-ar forma un dreptunghiu;; la poziti-
unea fundamentald in jpicioare, insd cu -ele depdrtate,
tragand aceleas linii ‘de’la calcde si' varfusi, baza corpu-
lui o formeazd un trapez.

- Frictiunea

Frictiunea este acel obstacol care se ivegte:la o mis-
care, cand doud suprafefe a doua ‘corpuri se:ating sau
se migcd una catre alta. Frictiunea joacd un mare rrol
i corpul omenesc si diferitele “sale partijunde se

produce.
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In corpul omenesc se disting doud feluri de frictiuni:
unele cari sint provocate de asa numitele obstacole, iar
altele, ceva mai slabe, cand ‘doud corpuri se miscd u-
nul asupra .celuilalt. Frictiunea slabd are prin aceasta o
foarte mare insemnatate, fiindca se iveste adesea ori in
corpul omenesc. Frictiunea sporeste proportional si se
sprijind pe iufeala misciriic O frictiune devine tare sau
slabd, dupd cum sint Constituite corpurile ce vin in a-
tingere, cat si de greutatea si viteza migcdrei cauzatd de
‘acele corpuri. Asa, pantofii cutalpa de gumd, produc o
frictiune cu mult mai albd de cat acei cu talpa de.piele.
Acelas lucru se petrece intre corpurile umede si cele
uscate, avand fiecare fr:icgiun:ea sa proprie. Fenomenul
acesta se observd la circulatiunea sangelui prin vine §i
artére, in cele dintdi singele curge mai incet, pe cand
in cele de al doilea mai repede.

. Inlesnirea frictiunii in corpul omenesc, in ce priveste
articulafiunile, e datoritd pungilor sinoviale, iar a celor
lalte organe, intre ele, circulatiunii limfei.

Puterea

Putere s numeste ori ce cauzd care poate modifica
starea de repaos sau de migcare a unui corp. O putere
oare care se poate caracteriza prin urmdtoarele dispo-
zitiuni 1) Aproprierea a doud puncte. 2) Dicectiunea in
cotro lucreaza acea putere. 3) Intensitatea cu care lu-
creazd acea putere. O putere reprezintd sau se pune in
evidentd printr’o linie, in tendinta de a apropria doua
puncte in direcfiunea puterei, §i a carei Jungime core-
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spunde intensitatii acelei puteri. De obiceiu lungimile ce
reprezintd acele puteri sint insemnate in metri, centime-
tri etc., dupd cum puterea cuprinde greutdti insemnaie
in kilograme, grame etc.

Un corp se zice ci std in echilibru cand asupra sa
lucreazi deopotrivd mai multe puteri deodatd, ast-fel
ci corpul sti pe loc. De pilda, diferite puteri a, b sic
Jucreaza asupra unui punct P, acesta se gdseste in e-
chilibru, caci fiecare putere lucreazi pentru sine, dar
in acelas timp si contra celorlalte ce sint protivnice.

 Putereaa, trage cele doua puterib sic,
A dar puterea b, la randul sdu, trage pe
g2.  celelaltedoud asic; de asemeni trage
puterile a si b. Dar puterea a poate
pe aceias masurd trage puterea d, lu-
crand asupra punctului P in aceas di-
_ recfiune, insd intr’o directiune contrarie
cu a. Pentru o are dar aceias actiune
ca si puterile bsic impreund §i de a-
ceia se pot numi rezultanfe a acestor
puteri, Céci rezultantd se numeste o putere cdreia ii a-
partine aceiag actiune ca si altor puteri cooporatoare.

Aceste doud din urmd puteri se numesc composante
la rezultantd.

Paralela puterei rezultante

Doud puteri paralele ce lucreazd asupra aceluias punct

- gi-dealungul aceleiasi directiuni; dau -nastere unei rezul-

tante deopotrivd cu suma celeilalte puteri. Rezultanta a
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doud puteri ce nu sint paralele, dar care lucreazd a-
supra aceluiag punct, se reprezintd ca directiune in
forma diagonald paralelogramului, in urmatorul chip :
Liniile a si b q ’
reprezintd doud
puteri cari lucrea-
Z4 asupra punc-
tului P. Puterea
a lucrand singu-
r4d asupra punc- J',
tului P, indreapta £ o b
citre a’, iar puterea b, lucrdnd si ea izolat, in cazul
acesta puterea P ia directiunea a’ citre P’, paralel pe
prelungirea liniei 6. Acum daca vor lucra intliu puterea
b singurd si dupd aceia puterea @,in cazul acesta punc-
tul P ia direcfiunea 0" si deacolo paralel cu puterea
a citre punctul final care este P’, dupd aceasta rezul-
tatul actiunii puterilor trebue si rdména acelas, in am-
bele cazuri. Acum, dici ambele puteri ar lucra pe loc,
fiecare in directiunea sa, rezultatul rdméne ca si inainte,
acelas, sau punctul P ia directiunea P’, formandu-se o
noud linie dreaptdi P—P’. Dar acest rezultat va trebui
s& formeze noua putere R care va lucra indirectiunea
liniei P P’. Aceastd putere R este asa dar deopotriva
cu rezultantele puterilor a si b. Privind figura P a’ si
P’ b’ vedem ca eaareforma unui paralelogram si care
reprezintd puterile a si b, precum si linia P—P’ care
este si diagonald inacelag timp. Odatd cunoscutd linia
R care reprezinti rezultanta puterilor a si b si care de
asemenea e insemnat4 prin literile P—P’, nu infatigeaza
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totusi o rezultantd paraleld puterilor @ si b, cat si ca-
tre directiunea diagonald a paralelogramului.

Un asemenea paralelogram s€ numeste putere para—
lelogramicd. Prin intrebuintarea ei se poate gdsi usor
intensitatea a doud composante ale unei puteri date s¥
cand i este cunoscutd direcfiunea.

Aplicatiunea fn covpul omenesc, ca formd a rezultan-
telor unei puteri i care lucreaza in diferite directiuni..
avem pretutindeni la fibrele musculare, din variate po-
zitiuni, concentrate citre un tendon sau catre o inserfie
musculars, de pildd: Deltoideus lucreazd in acelag timp..
intre Pectoralls major si Latisimus dorsi pentru aduc--
tiunea brafolui.

O putere in acfiune dd nastere migcarii. Dupd felul
acelui drum, pe care corpul l-a parcurs in duratd st
migcare.-se impart miscarile in urmatoarele parti:

A, In linie dreaptd, cu parcursul miscdrii in directiune:
dreaptd ca, de pilda: la migcarea unui corp in cadere.

B. In linje frantd, cu parcursul miscdrii in direcfiune
curbd sau unghiulard, dupa cum corpurile cad sau sint
aruncate in aceste directiuni.

~Asa dar migcarea provine - din reunirea a doud sau
mai multe puteri, cari sint intru catva asemdndtoare, in
ce priveste deplasarea unui corp oarecare. De pilda,
aruncand o piatrd inainte, ea, in parcursul siu, nu de-
scrie o linie dreaptd, cdci fucreazd asupra sa in timpul
acelei miscari puterea greutatii, i de aceia drumul par-
curs de catre piatra, dupd ce piriseste mana, rdmane
neregulat, de obiceiu in linie curba.

Dapd cum migcarile- isi indeplinesc rotal, deopotriva
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de repede sau de incet, ele se impart in: a) Misciri
repezi; b) Miscdri incete.

O miscare repede poate proveni dela o putere care,
in timpul unei clipe, lucreazd asupra unuicorp si-l pune
pe acesta in miscare in asa chip, fdrd ca vre-o alta
putere sd intervind spre a-i micsora viteza. O migcare
repede poate de asemenea sd provind prin actiunea mai
multor puteri, si care-sd fie regulatd in mod convena-
bil, de pildd: un vapor poate si meargd cu oarecare
vitezd, astfel ca puterea masinei sd lucreze destul de
eficace pentru a avea un punct de sprijin in apa. Sau,
miscarea la vietuitoare poate si fie deopotrivd de re-
pede prin regularea activitdtii musculaturii in rezistenta
fatda de migcare.

Miscdriie incete provin adesea din actiunea puterei
care lucreazd incontinuu si prin care iuteala miscdrii e
micgorata.

Puterea greutatii, de pildd, lucreaza incoatinuu asupra
unui corp, a cdrui juteald in cddere ajutd prin aceasta
mai mult, in cazul cdnd cade in spatiu, in prima secunda
avand o iuteald aproximativ de 10 metri pe secunda,
dupa a doua secundi 20 metri, dupd a treia 60 metri
s- a. m. d. Acest ajutor in progiesiune se numeste ac-
celeratiune, si creste dupd puterea greutdtii aproximativ
cu 10 metri pe secundd. _

In prima secunda, dupd sfarsirea drumului parcurs in
acest scurt timp, distanta nu e tocmai de 10 metri, céci
inceput, in prima secund, iueala e egald cu O metri.
Un corp care cade in spatiu, iufeala sa gdseste im-
Potrivire in aer, dar aceasta nu are o deosebitd insem-
Nitate pentru iufeala care rdméne destul de mare, chiar
in prima secundd a cidcrei. 3
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Despre migcarea de rotatiune

Migcarea de rotatiune provine din pricina unei puteri,
care, odatd pus corpul in migcare intr’o directiune stiuta,
cautd a-si lua viteza necesard in acea parte, de pilda,
un corp fiind legat de o sfoard sau intralt chir, este
impiedicat de a se departa de punctul hotdrat, de care
este legat si ciutand a se invarti imprejurul acelui punct.

Indata ce sfoara s’ar deslega, corpul incepe a-si lua
miscarea inceatd, dusd pana la inertie, si in directiunea
sncofro sfoara s'a deslegat.

Pe temeiul cd un corp se€ stradueste sa se invar-
teasca totdeauna in directiunea tangentei sale, in chipul
acesta se depirteazd de cenfru intinzand sfoara de care
e legat. Straduina aceasta, de a se departa de cen-
tru, se numeste putere centrifugd, iar tragerea acelel
indepdrtdri, din care pricind provine si intinderea sfoa-
rei, se numeste putere centripetd ; amandoud aceste pu-
teri sunt deopotrivd de egale §i au proportiunea lor.
De asemeni iuteala rotatiunilor s¢ bazeazd pe propor-
fiunea actiunei primei puteri. Asa dar iuteala rotatiunii
este mare, iar continuarea puteril in afara centrului este
asemeni mare, incat puterea centripetd, ca si puterea
centrifugd, sunt deopotrivd de mari si egale.

In acfiunea unei. puteri centrifuge, S¢ nagte adesea
dificultatea, prin aceea cd corpul pus in migcare trebue
inclinat induntru, la o curbd repede, cand e vorba de
mers cu iufeald mare.



Despre migcarea pendulara

Prin penduld infelegem un corp oarecare ce e sus-
pendat intr’'un punct, astfel ca numitul corp sd se poata
migca imprejurul punctului unde e fixat.

Cénd la miscarea unei pendule nu intervine o putere
strdind. atunci el std in linie verticald, linigtit.

In actiunea sa, ea-se miscd putin lateral, iar dupad
aceia iar isi ia direcfiunea liberd, trecdnd mai intai prin
positiunea liniei verticale fdrd a se opri, urmandu-si
drumul citre cealaltd parte, l1a o deopotrivd distantd,
unde miscarea s’a oprit intdia datd, dupd aceia se intoarce
dela acel punct citre cellalt si isi continud astfel mis-
carea cidtre dreapta sau citre stinga, ori inainte ori ina-
poi, dupd cum e dispusd migcarea pendulard.

Pendula de altfel nu se miscd totdeauna deopotriva
de distantat la fiecare oscilare, pe motivul cd aeru] fi
opune oarecare impotrivire, asa cd pendula ar sta ca-
tre sfarsit, dar la miscdri cu unghiuri mici rdmane o
diferentiare intre fiecare oscilare atat de micd in cat nu
se cunoaste.

luteala cu care un pendul oscileazd se bazeazd pe un-
gimea sa. O penduld scurtd, de pildd, oscileazd mai
repede decit una lungd. O penduld lungd de aproxima-
tiv un metru, oscileazi pe drumul siu o secundd. Lun-
gimea unei pendule este deopotrivd cu distanta intre
punctul de atdrnare si de greutate al pendulei.

Miscarea pendulei este de obiceiu o miscare de rota-
tiune si pendula agitatd pe temeiul puterei centrifugale,
are o tractiune din punctul de atdrnare. In corpul ome-
nesc se gasesc in diferite pozitiuni miscdri pendulare,
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de exemplu: migcarea picioarelor in incheetura ilio-
femorald, a coapselor, la mers; migcarea brafelor in in-
cheetura humero-scapulard de asemeni la mers etc.

Despre masurarea puterii si evaluarea ei.

Intensitatea unei puteri se poate misura in urmatoa-
rele chipuri: a) Dupd gradul de iufeald cu care a fost
transmisd. ) Dupd masa de greutate a corpului pe care l-a
pus in migcare, sau a carei pozitie a schimbat-0-. Iuteala
cu care se migcd un corp, asupra cdruia se exercitd o pu-
tere oarecare, sau care este totdeauna rezultatul influen-
tei sau exercitarei acelei puteri. Totusi migcdrile masei
— care a fost pusd in migcare — pot sa fie tot asa de
mari ca i puterea care le-a produs sau care a pus masa
corpului in migcare. Pentru aceasta se obignueste a s¢
zice ca in masa unui corp existd o putere intrinseca re-
sultatd parte din greutatea masei, parte din iuteala mis-
cirii. ¢) De asemeni intensitatea unor puteri se poate
madsura si prin lucrul pe care ea il dezvoltd intr’o se-
cundd. In acest caz se intrebuinteazd ca unitate de ma-
surd kilogram-metrul. Se numeste kilogram-metrul can-
fitatea de lucru executat, cand o putere a ridicat un corp,
greu de un kilogram, la inaltimea de un metry, intre-
buintand timp de o secunda.

Intensitatea unei puteri se mai poate mdsura si prin
gradul de caldurd pe care-1 poate produce prin exer~
citarea sa asupra unui corp oarecare.

O putere se poate de asemeni transforma, prin oare-
care oranduiri de aplicatie, in caldurd, precum de ase-
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meni cdldura se poate transforma in putere. Asa, spre
exemplu, dacd se bate un cui intr’o scindurd, el din
pricina loviturilor de ciocan, se mcélzegte asa incat nu
poate fi atins cu méana.

Exemplu de transformare a céldum in putere, ne in-
fatiseaza oricare magind cu aburi. Cildura se poate mi-
sura prin temperatura la cace ea a putut incilzi o anu-
mitd cantitate de apd, sau mai bine zis prin cantitatea
de apd pe care intr’'un timp determinat a putut—o in-
cilzi dela 0° pani la 1° C.

Unitatea de masurd pentru misurarea cildurei este
Caloria. O calorie este cantitatea de c#ldurd care poate
sa ridice temperatura unui kilogram de api dela 0° pani
la 1° C. O calorie -este egald cu425 de kilogram-metri
sau, cu alte cuvinte, o putere care ar ridica intr'o se-
cundd 425 kilograme la iniltime de 1 metru — bine in-
teles dacd nu i-ar opune alte corpuri care ar impiedica
prin frecare executarea miscdrii. O putere de un cal
este acea putere care intr’o secundd executd sau sivér-
seste un lucru de 75 kilgr.-metrii.

Puterea de lucru a unui om sinitos se poate calcula
pani la '/; dintr’un cal putere. Pulsatiile inimii in timp
de 24 ore se calculeazi cam la 86.970 kilogram-metrii.

Masina

Masind se numeste orice alcituire care lucreazii, pen-
tru a ridica o putere oarecare, asupra unui punct  fix,
fard ca sd stea cu acea putere in linie dreapta.- Cele
mai simple masini ale corpului omenesc sunt parghiile;
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acestea au o deosebitd insemndtate pantru miscérile cor-
pului nostru.

Prin parghie se intelege fun brat inflexibil care s&
migca imprejurul unui punct fix — numit punct de spri-
jin—si asupra ciruia puterea lucreazd silindu-se de a ©
rasuci in pozitie opusd. Bra{ de parghie se numeste de
obiceiu - distanta intre punctul de sprijin si punctul de
aducere al puterei.

Brat de parghie drept se numeste asa dar aceia la
care punctul de sprijin si punctul de aducere al puferi
std pe aceiag linie dreaptd. Brat de parohie unghiular
se numegte acea parghie care formeaza un unghiu, unuf
fata de altul, si la care punctul de aducere al puterii §i
punctul de sprijin nu stau pe aceias linie dreaptd, Din
aceastd pricind s’au impartit bratele de parghii in urma-
torul fel: @) Parghii cu doud brate si b) Parghii de un
singur brat.

Parghii de doud brafe se numesc acele parghii la care
puterea de actiune se giseste pe o parte, jar punctul
de sprijin pe alta. Exemplu de parghie de doua brate
este cantarul, sau in corpul omenesc alna in pozitie cu
bratul intins.

Parghii de un braf sunt acelea la care putereade ac-
tiune se gaseste pe aceias parte cu punctul de sprijin,
de pilda: ridicarea sau risturnarea unei pietre cu aju-
torul unui fer, iar in corpul omenesC este cubitus sau
ulna in pozitiune de indoire a bratului.

Intensitatea cu care o putere luefeazi asupra junei
parghii, este condijonatd de urmatoarele particularitafi:
a) iuteala puterii; b) lungimea parghiei; ¢) directiunea
_ puterii. Aceste particularitifi se vor desfigura cu atat
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mai bine, cu cat puterile se exercitd in unghiu drept
asupra pdarghiei.

Dupd cum s’a spus oasele scheletului servesc ca par-
. ghii, cand e vorba de exercitarea puterii musculare, si
in totdeauna osul este acela care serveste de parghie
in partea corpului ce este in miscare. Punctul de razim
se afld in incheetura pdrtilor din schelet, parti care sunt
a se misca, iar puterile cari produc, cari concurd la mi-
scare, sunt exercitate de muschi, iar de alta de insdsi
greutatea partii corpului care se migcd, eventual ma-
ritd de o greutate pe care o are de ridicat, provo-
cati de cdtre o altd persoand, care ar pune rezisten{d
migcdrilor.

Puterea b lucreaza d
: : : £ —e—
pxezx§ asqpra bratului %7 /f' z ;
de pérghie @, provo- g -
cand un moment de in- \ dl o d
: \ 4 k
doire sau de rdsucire, & )
cauzat de produsul din- il ;

tre puterea b si pre-
lungirea ei e, care este
unghiulard fatd de punctul de sprijin, puterea b si linia
de directiune. Puterea b poate de altfel sd se imparta
in dou# composante @ si d, din care c¢ lucreazd paralel
~cu bratul de pérghie, aga c ea lucreazd la rdsucire mai
‘mult prin apisare pe punctul de sprijin fix, sub pute-
tea d si unghiurilor fatd de bratul de parghie, incat
avem: d X a sau d’ X a, care de asemeni provine din
actiunea de risucire, ca §i puterea b, care lucreaza asu-
pra bratului de parghie. Dar unghiul f este drept casi
unghiul g, dupd cum si unghiul i este asemdndtor cu



40

amandoud triunghiurile 7, f,isi R, g1, in cazul acesta
trebue ca unghiul /2 si fie asemdndtor unghiului R st
triunghiurile amintite sd fie deopotriva de unghiulare.

s

s T prRLE
Astfel avem proportia i stim-cd d X a =

b X e, dupd cum e invederat ca puterea b s lucreaza
risucind asupra bratului de parghie si poate provoca o
apisare prin d’ % a, incat se poate zice ca dESSGe
este deopotrivd cu puterea X e

Dar e este intr’o pozitiune unghiulard intre punctul
" de sprijin si linia puterii b s, asa cd puterea b s lucreaza
spre rasucire deopotrivd cu productul puterii b, cdtre
pozitiunea unghiului drept, intre punctul de sprijin si
directiunea puterii e. )

Parghiile se deosebesc unele de altele din punct de
vedere anatomic, comparativ si mensurativ.

1) Parghia din punct de vedere anatomic este pozi-
tiunea intre insertia musculard §i axa incheeturii. 2) Par-
ghia din punct de vedere comparativ este pozitiunea
unghiului drept intre tendon si intre axa incheeturii. 3)
Din punct de vedere mensurativ, atunci cand se face
comparatiune intre corpul unui muschiu §i extremitatea
sa, cici la extremitatea mugchilor se gdsesc totdeauna
parghii scurte, de aceea in cazul acesta muschii trebue
sa desfisoare putere mare, desi pot produce o migcare
destul de repede, dupd cum de altfel prin contractiuni
mici se produc migcari mari.

1) Ca si mai inainte s’a vorbit ci tensiunea se face la oase ca
<i la muschi, dar oasele precum si constructiunea lor sunt tot-
deauna acele imprejurul cdrora se miscd pirtile corpului, ca pe
nigte parghii.
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In regiunea abdominald mugchii au adesea parghii
lungi, cari comparativ cu o mici sfortare, se poate des-

fdsura o putere mare, cu toate ca miscirile nu sunt atat
de repezi.

Despre relatiunile dintre oasele ce servesc ca
parghii si migcarile ce se executd in
diferite incheeturi.

La indoirea manii §i a degetelor serveste scheletul
manei ca o parghie de un singur braf. La incheetura
radio-cubitald sau radio-ulnard, in pronatie §i supinatie,
serveste radius ca o péarghie de un singur braf. La in-
doirea brafului acesta serveste ca o pirghie de doua
brate. La abducerea humerului in articulatiunea sa, hu-
mero-scapulard, humerul este o parghie de un brat.

De asemeni dacd miscarea se executd in planul ori-
zontal, fiinded humerul are acelas rol. La rotafla hume-
rului induntru si in afard in aceias articulatie, dacd bra-
ful si antebratul ar forma un unghiu si ar intdmpina
oarecare opozitie in articulatia manei, atunci oasele bra-
fului servesc ca parghii unghiulare.

La ridicarea si ldsarea umerilor in articulatla sterno-
claviculard, clavicula serveste de parghie de un‘singur
brat. La indoirea piciorului in articulafia tarsului, falan-
gele servesc ca parghii de un brat.

La indoire, intindere, abductie si aductie, cand oasele
coapsei sunt bine fixate, serveste femurul ca o parghie
de un braf. La rotatia induntru si in afard a femurului
genunchiul fiind bine intins, servesc oasele din extre-
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mitatea inferioara ca parghii unghiulare. La indoirea din
articulatia ilio-femorald, cand femurul e fixat asa ca st
in pozitie sezand, este scheletul partii dorsale a trun-
chiului care serveste ca o parghie de un braf.

In migcarile pentru partea abdominald, miscéri carf
se executd din articulatia coloanei vertebrale cu a coap-
selor, iar relatiile dintre parghii sunt mai complicate, to-
tusi, serveste scheletul regiunii abdominale ca parghie un-
ghiulard. Aci muschii au a lucra pe parghii lungi, de
oarece insertiile pe coaste sunt depirtate de articulatiile
dintre vertebre, deci departe de incheeturile in care par-
phiile pe cari ei lucreazd isi au punctele de sprijin.

La ridicarea capului servesc vertebrele cervicale s
oasele cefei ca parghii de un brat. Vorbind de parghii.
adica de oase, si de actiunea muschilor asupra lor, tre-
bue si amintim i rolul ce-lau aponevrozele, in ceia ce
priveste actiunea musculard, sicéde ele depind in mare
parte executarea unei miscari, intocmai dupd cum ea a
fost comandatd de creer, in care exista reprezintatd, ca
4 zicem astfel, cdci dupd cum e dovedit, creerul are
senzatia tuturor miscdrilor, cu sediul dealungul sulcus-
ului Sylvius, pe care le executd diferitele pdrti ale cor-
pului, fie chiar miscérile in consecintd,

Dupéd studiul musculaturii se va vedea in mod mai
amanuntit rolul parghiilor in corpul omenesc.

Hidrostatica

Puterea de coheziune dintre moleculele lichidelor este
selativ micd, asa incdt moleculele intre ele sunt foarte
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dibere, adicd se pot migca fird greutate dela un loc la
altul. Din aceastd cauzd, o presiune ce s’ar exercita pe
o suprafatd pland a unei cantitdti de lichid este frans-
misd in toate partile, adicd acea presiune se exercitd de
© potrivd in toate directiunile. (Principiul lui Pascal).
Trebue si mai addogdm cd presiunea exercitatd de un
fichid pelfundul orizontal al unui vas, este egald cu greu-
tatea unei coloane cilindrice de lichid, avand drept baza
fundul vasului, iar drept indltime distanta dela fundul
vasului pand la suprafata liberd a lichidului.

De asemenea trebue sd addogdm si principiul lui Ar-
himede, cici si de el ne vom servi, cand va fi vorba
de lichidele din corpul nostru. Orice corp confundat in
apd pierde din greutatea sa o
parte egald cu greutatea volumu-
fui de lichid deplasat.

Observand aldturata [figurd, ne T 2
inchipuim imediat masina de apd,
cdreia Carnot i-a comparat masgina

Termicd §i care i-a servit ca punct T 7/,
e plecare in cercetdrile sale. ; /
Indltimile reprezintd masa apei,

sau, mai exact, presiinile hi-
drostatice cerespunzitoare si can- -
tifatea de apd care rdmane inva-
tiabild, ori, ma’' precis, volumul |
apei care imultit cu presiunea, re- y
prezintd munca, care e infdfigata

prin linia T T si care selasd dela nivelul superior 7
T, la nivelul inferior T» T». Pozitiunea V V repre-
zintd pozitiunea cea mai joasd pe care ne-o putem in-

V.
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chipui, aceia pana la care apa s’ar putea cobori in acest
caz extrem. Aci se gdseste temperatura zero absolut ;
jar pentru presiune nu existi un punct asemdndtor de-
terminat fard indoiald.

In vasele comunicante lichidul se afla la aceias indltime.

Aerostatica

Gazele se caracterizeazd grin repulsiunea mare c¢
existd intre moleculele din cari sunt formate. Ele au deci
tendinta de a se imprastia indata in vasul in care ar
fi inchise si a exercita presiune asupra parefilor ace-
Jui vas.

Daci vasul s’ar putea strange si face mai mic, ca §i
“cum ar fi un balon de cauciuc, atunci puterea de repul-
' iune s’ar mari si deci presiunea gazului s’ar méri si ea

si din contrd, daca vasul s’ar miri, atunci puterea de
repulsiune a gazului s’ar micgora si presiunea ar fi din
ce in ce mai micd. Paméntul este invelit de o patura
de gaze amestecats, dar care formeazd aerul.

Aerul se compune din 79°/o azot si 21°/, oxigen, pre-
cum §i 003°/o acid carbonic. Greutatea aerului se poate
cunoagte cantdrindu-se baloane care confin aer.

Fiecare presiune care ar fi egald sau mai mare decat
presiunea aerului, se numeste presiune pozitivd, iar una
mai micd decit aceia a aerului, se numeste presiune
negativd.

Se poate face unele aplica;iuni asupra corpului ome-
nesc in ceia ce priveste aerostatica. La respiratie, de
pilda, presiunea negativd se ivegte asupra cosului piep-
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tului si aceasta depinde de elasticitatea plamanilor si de
profunzimea respiratiei; presiunea negativd are influenta
si asupra circulafiunii sangelui.

La executarea unei miscdri sau exercitii mai grele, in
timpul cirora toracele este incordat — prin inchiderea
glotei si prin o puternici contractiune a muschilor ex-
piratorii—atunci aerul din pldmani preseazd asupra pe-
refilor toracelui si intreg cosul pieptului este fixat, asa
incat muschii au punctele de insertie bine fixate. Aceste
presiuni stinjenesc intru catva circulatia sangelui din
vine, cici se stie cd circulatia sdngelui in aceste vase
mai ales, std in raport direct cu presiunea ce se exercitd
de cdtre muschi asupra lor.

De asemeni presiunea aerului mai are influen{d asu-
pra incheeturilor dintre oase. Cu cat suprafata articula-
tiunilor e mai - mare, cu atdt si presiunea e mai mare.
Tot presiunii aerului se datoreste mentinerea echilibru-
lui in ceia ce priveste circulaiunea sangelui in capila-
rele ce vin in contact cu porii pielei.



PARTEA A DOUA

Priviri asupra scheletului corpului
omenesc

Observand scheletul corpului omenesc, acele pérti
rigide pe cari se sprijind toate organele, ne convingem
¢a din punctul de vedere al formei el se compune din
urmatoarele oase :

1. Oase lungi (ossa longa) carora apartin o mare
parte din totalitatea intregului schelet, asa de pildd, cum
ar fi oasele: femoris, humerus, Tibia, Peronea, etc.
Ele constau de obiceiu dintr’un corp (Diaphysys) si din
doua extremitdti ingrosate (Epyphyes) si care se rotun-



Fig. 1. Scheletul privit in fatd: v, clavictla; o, sza-
pulae (omoplat); s. sternum; A; humerus; r, radius;
¢, cubitus ; f, femoris; ro, rotula {patella); ¢, tibia;
p, peronea; fa, tars; mf, metatars.

47
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fesc de reguld cédtre partile lor finale. Natura a previ-
zut ca aceste oase, pentru a fi rezistente, si aibi un
canal in mijlocul lor, strdbdtdnd osul dela un capit la
celalt, si in care se gdseste mdduva (cavum medullare),
din acest punct de vedere ele se mai numesc si oase
tubulare.

2. Qase late (ossa plana) ca de pildd omoplatul, ba-
sinul ¢i multe din oasele craniului.

3. Qase scurte (ossa brevia), ca de exemplu acele
<e se gdsesc la baza mane! sau a piciorului.

4. QOase cari au spatii goale si pline cu aer (ossa
pneumatica) ca de pildd: osul sternum maxilarul su-
perior, efc.

5. Oase neregulate sau amestecate, acestei diviziuni
apartin toate acele oase, cari se gdsesc in corpul ome-
nesc, si cari, dupd forma si structura lor, wau putut in-
tra in nici una din diviziunile de mai sus.

Toate aceste specii de oase, unite la un loc, sub forma
de coloand, de inele, de tuburi, de capsule si de nodo-
sitdfi, alcatuesc organele pasive pe care se insird orga-
nele locomotorii, muschii, spre a da nastere migcdrii.
Fixitatea lor, unul catre altul, se datoresc acelor organe
flexibile si rezistente numite ligamente. Téria si rezis-
tenta lor variazd dupd regiunile scheletului, dupd cum o
incheeturd e destinatd si producid o mai mare sau mai
micd sfortare.

Examindnd oasele scheletului, in variata lor formd si



50

dimensiuni, observdm ca ele prezintd : scobituri, ridica-
turi, perforari, ascutisuri, canale, varfuri in formad de
ghimpi, precum si alte particularititi, cari tind sau la
legarea intre ele a oaselor,
la inserfia musgchilor, sau, in
sfarsit, la situatiunea unor
anumite organe.

Acum dacd am examina
un os care s’ar rupe in doua
bucdti, observam doud strate
deosebite: masa tare a o-
sului care constitue $i corpul
sau (Substantia compacta),
precum si masa celulard in

A formd de burete (Substantia

Fig. 3. Fata posterioara a .
omoplatului : su, fossa supra- spongiosa). Aceastd forma
spinata ; e, spina scapulae; ¢, sau structurd a osului, fie

acromion; ¢, procesus cora- 3
coideus ; g, cavitas glenoida- compactd sau spongioasd, o

lis; so.fossa infraspinata; ba, formeaza insdsi celulele sale
margo axilaris ; bs, margo ver- ;
7 .4 numite canalele lui Havers.
Toate oasele corpului o-
menesc, fie ele in formd de tuburi, late, scurte ori ames-
tecate, sunt alcituite dintr’o substantd compacts, acolo
unde trebue si aiba mai multa remstenta si dintr’o sub-
stan{d spongioasd, prin intermediul cérela osul se nu-
treste. Ele isi capdtd nutrifiunea prin anumite perforari
(foramen nutricium) dela membrana invelitoare, periosta,
si care e prevazutd cu nenumdrate vase sanguine si cu
fibre nervoase. :
Din punctul de vedere al aplicatiunii exercitiilor la di-
ferite varste, trebue finut socoteald de urmatz)arele im-




prejurdri: in varsta copildriei sche-
tetul nu-si atinge maximul siu de re-
zistentd, iar in varsta maturd incepe
a-gi pierde din proprietitile sale de
rezistentd, din pricina calcarizirii,
astfel cd in aceste doud opoce apli-
<atiunea exercitiilor trebue oranduiti
cu bdgare de seami.

Scheletul corpului omenese, dupi
forma sa, se imparte in doud mari
pérti: 1) Trunchiul, 2) Membrele.

Oasele trunchiului cuprind: capul
i oasele trunchiului. Oasele mem-
brelor cuprind: membrele superioare,
oasele umdrului, ale bazinului, pre-
cum si ale membrelor inferioare,

Trunchiul se alcdtueste din urma-
‘toarele oase : coloana vertebrald, coas-
tele, precum si osul pieptului (Ster-
num). Scheletul capului se compune
din oasele ce inveleste creerul, cutia
craniand §i oasele fetei, cirora se mai
adaogd osul limbei (hyoid), precum
§i oasele aparatului auditiv.

Coloana vertebrald se compune
din 24 vertebre, cuprinzind si pe a-
<ele din Sacrum si Coccygis. Osul
Sacrum singur numir cinci vertebre,
care sunt unite in oasele basinului,
pe cand osul Coccygis, ca o conti-
suare a celui dintdiu, cuprinde dela
patru pand la cinci vertebre.

Scheletul trunchiului mai are, pe

Fig, 4. Coloana
verlebrala vazuta in
profil : 7c. vertebra
cervicalis ; at, atlas;
ax, axis; 712D, ver-
tebra dorsalis ; 5L,
vertebra lumbalis; S,
vertebra sacralis; x,
vertehra coccygea;c,
corpul vertebrelor; n,
nrme de legatura; fc
A, processus trans-
versus vertebra. Fo-
vea costalis trans-
versalis; e, processus
spinosus.
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Fig. 5. Oasele craniului de-
sarticulate : 1, frontal ; 2,
occipital : 3, ethmoid; 4,
sphenoid : 5, parietal; 6,
temporal; 7. mandibulae in-
ferioris; 8, vomer; 9, man-
10, os
os unguis ; 12,
zigomaticum; 13, os palatun:

dibulae superioris ;
nasal; 11,

Fig. 6. Coastele si ster-
num-ul : ¢ tuberositatea
primei coaste; I, tubercu-
laum a lui Lisfranc; ¢, car-
tilage ale celei dintai si a
opta coasta; x, apendicele
xiphoideus-ului al sternum-
ului.
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langd oasele enumerate, si doudsprezece coaste unite,
parte din ele, citre osul Sternum, formand impreuni
cavitatea toracicd.

Craniul este alcituit din 33 de oase. Din acestea 15>

Fig. 7 Fig. 8

Ulna-radius (cubitus-radius) =
Humerus: 1, caput humeri; R, radius; C, cubitus; 1, inci-

2, fossa coronoidea; 3. 4, epi- sura s_emih.marjs; 2, extremi-

condilus lateralis ; 5, trochlea ta_tea. inferioard a 05“‘“-1 o

Nl B asitrochlss bitus; 3, processus styloideus
) 1 .

cubitus; 4, colum radii; 5,

processus styloideus-radius.

apartin vaselor ce invdluesc creerul §i anume: 5 oase
nepdrechi si cari sint: Occipitalul, Sfenoidalul, Eth-
moidalul, Frontalul si Vomer, iar oase parechi, tot in
numdr de 5, sunt cele cari urmeazi: Temporalul, Con-
cha nasald, Nasalul, Lacrimalul, Parietalul. Tot cra-
niului aparfine si oasele fetei care suntin numir de 18
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si anume : doud nase nepdrechi: Moaxilarul inferior §
osul limbii (hyoii), precum §i 8 case pdrechi cari sunt:
trei parechi de oase apartinand aparatului auditiv, o

Fig. 9. Os carpus
=i metacarpus a ma-
nei stang: vazutd
.din fata: 1, os navi-
cular; 2, os lunatum;
3, os triquetum; 4,
os plsiform; 5, os
hamatum; 6, os capi-
“tatum ; 7, multangu-
lus minus; 8, mul-
‘tangulus majus; C,
metacarpus; ph, pha-
langes.

digitorum manus.
Extremitdtile inferioare ale
scheletului se alcitueste din ba-
sin (os coxae) care se com-
pune din 3 oase si anume: Ilion,

pereche a maxilarului superior, Zi-
gomaticul, Palatinul, precum si doud
pdrechi de oase ale linbii.
Extremitdtile superioare ale sche-
letului se compun din: clavicula, o-
moplat, humerus, Cubitus si Radius,
8 oase fixate la baza manei si anume:
multangulum majus, multangulum
minus, capitatum, hamatum, navicu-
lare, lunatum, pisiform, si triquetumn.
numite si 0ssa carpi, 5 oase mijlo-
cii numite metacarpus, cat si 14 de-
gete ale oaselor numite: Phalanges

JIschion si Pubis, Femurul, Ro-
tula, Tibia si Peronea, Toase Fig. 10. Fata Jaterald a os.
4a baza piciorului §i cari sunt: ilium a unui copil; cele tret

oase care-l compun pu sunt

Cala.meas, Talus. Cuboideum, snca sudate: i, ilium; pb.
Navicalare, Cumeiformia 1, 1l pubis; is, ischii.



si 1l numite si Ossa
farsi, 5 oase mijlocii
numite metatarsalia ,
precum si 14 oase ale
degetelor numite §i di-
giti ossel,

Intregul schelet al cor-
pului omenesc, in starza
normald, numdrd peste
200 de oase. Acest nu-
maér poate sd sporeascd
prin oasele asa numite
sesamoide, sau sd des-

b, crista iliaca; es, spina iliaca’ ante—
rior-superior; £, fossa iliaca intern; ci,.
spina iliaca anterior-inferior; co, fossa
acetabuli (cotiloida); ¢r, foramen ob-
turatum; i, os ischii; p, spina pubis;
sp, pecten ossis pubis.

creascd printr'o situatiune anormald a scheletului.

Fig. 12. Taetara
verticald si mediana.
a o0s. coxae: 9-a L,
5 vertebre lomb.; S,
sacrum, C, coceyx;
Csp, foramen rachis;
Csa, prelungire in
os. sacrum; /L, li-
gamente care unesc
0s. sacrum cu OS.
coxae; 7o, foramen.
opturatum; 77, tuber-
culum ischii; Cab,
fata internd a os.
pubis,



Fig. 13. Fata externa
dreapti a 0s. coxae, siunde
se observa fossa coxae ex=
tern si fossa acetabuli, 1,
spina’ coxae ant,~sup.; 2
spina coxae ant.-infer.; 3,
spina coxae post-sup; 4,
spina coxae post-infer;; 5,
spina ischiadicd ; 6, tuber.
ischiadicum; 7, incisura is-
<hiadica major; 8, incisura
ischiadica minor; 9, tuber-

culum pubium.

Fig. 13

Fig. 14. Fata exterioara
4 os. femoris stang: F, ex-
tremitatea superioard: 1,
caput femoris; 2, collum
femoris; 3, trochanter ma-
jor; 4, trochanter minor 3
5,6, condylus lateralis me-
dialis.

Fig. 15. Osul gambei
stangi vazut din fatd: LY.
extremitatea superioard; 1,
tuburositas tibiae; 2, ma-
leolus medialis ; P, extre-
mitatea superioard a os. fi-
bulae (peroneu); 4, maleo-
lus lateralis.




Fig. 16. Fata superioarid a piciorului
sting : 1, calcaneus; 2, Talus (astra-
gale); 3, Navicular; 4, cuboideum; 5,67,
. cuneiforma; Ta, metatarsalia; 0, intaia
falangi a degetului mare.

Studiul articulatiunilor

Se numeste articulatiune modul de legare a diverselor-

Fig., 17.—Tietura
schematicd a unei ar-
ticulatiuni diarthrose
P, periosta; o0 0s; e.
m., canalul maduvei;
Ii, ligamente sau cap-
sula articulard; sy,
synovia; c a, carti-
lage articulare,

piese ale scheletului intre ele. Artro~
logia constitue un capitol important
din anatomie, din punct de vedere
al mecanicei animale si care com-
porti explicaﬁunea cunogtin;elor pre-
cedente asupra conformatiunii oase-
lor §i a actiunii muschilor.

O incheeturd se compune din ur—
métoarele parti :

1. Doud extremitati ale oaselor
imbrdcate cu cartilage. 2. O fasie
de unire fn forma unei mansete si
care uneste cele doud extremitati
ale oaselor. 3. O membrani in for-
ma unei pungi inguste, situatd de
obiceiu citre extremitatea oaselor



Fig. 18. Vertebra a opta dorsa'a vizuta
de partea sa sperioara si tiiata orizon-
t.] citre stanga lasdnd si se observe
articulatia costald : At, processus trans
Ae, processus
cessus articularis sup-;
costae; ave, articulatia sup. capituli cos-
tae; Tc, caput costae; ¢, collum costae;
“Tuc, tuberculi costae.

versus;

La extremita-
tea oaselor se ga-
seste de obiceiu
unul convex sise
numeste capul ar-
ticu‘.a;iunii, cellalt
e concav gi se
numegte imbuca-
tura incheeturii.

Aceasta din ur-
‘mi e de ordinar
mai micd decat
.capul articulatiu-
nii.

SpINOSuS,

si umplutd cu o ma-
terie viscoasa si care
se numeste sinovie.
4, O pielitd, numita
pielita sinoviald, pe
suprafata cdreia se
rispandeste materia
unsuroasd care este
sinovia si inlesneste
ca miscarea sd se
facd cu usurinfd. 5.
Ligamentele care in-
tiresc capsula osu-
lui, dandu-i stabili-
tate i marginindu-i
miscérile.

Aa, pro-
atc, li, tuberculi

Fig. 19. Articulatia claviculei cu ©s.
sternum vazuta din faia ; clavicula stanga
e sectionata pentru a se observa legatura
fibro-cartilage ; f, li, ligamentum intercla-
vicular; Is, ligamentum sterno-clavicular; c,
lig, costo-clavicular, g, clavicula stang3; d,
clavicula dreaptd; ¢, prima coasta; p, ear-
tilage ale primei coaste; s, sternum.

La articulatiuni gdsim diferite feluri de legdturi intre



ele, unele mobile, altele
fixe, sau cu o mobilitate
mdrginitd, asaci le putem
clas!fica in urmatorul chip:

1. Sinasthrose, sunt in-
cheeturile ce se unesc in-
tre ele prin ajutorul unui
corp intermediar, con-
stand de obiceiu din car-
tilage, ca de pildd: unirea
vertebrelor in coloana ver-
tebrala,

2. Diarthrosele sunt in-
cheeturile ce se unesc in-
tre ele prin ajutorul liga-
mentelor si cartilajelor, in
forma de mans t3, a ci-
ror mugchi se unesc pe
marginele exterioare im-
brdcate cu cartilaje si in-

Fig. 21. —Articulatia cotului stang: A, hu-
merus ; e, epitrochlea ; /, lig. colateral ; o. oleo-

5P

Fig. 20. Articulatia scapulo-hu—
merald stinga, vazutid posterior
si unde se observa articulatia cla-
viculei cu scapula (omoplatul); Zc,
lig. coraco-clavicular; ac, lig. a-
cromio-coraco da; ¢, causula arti-
culatia scapnlo-humeral : a, acro-—
mion unit cu extremitatea externa
a claviculei.

fatiseazd inchee-
tura. Exemplu de-
asemenea articu-
latiune este cea:
humero-sc ap u-
larad.
Deosebirea in-
tre aceste doud
feluri de articu-
laiuni, din punct

cranon ; 7, radius; a,a, lig. onular caput radii. de vedere fizio—
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logic, este ca sinarthrosele sunt mai putin mobile §i ser-
vesc ca o unire intre oase mai mult sau mai putin
fixa, pe cand Diarthrosele sunt mobile.

Fig. 22. — Os. coxae (basin) v3zut pe partea dinainte; V7V,
a patra gi a cincea vertebra lumbalé ; s, sacrum; X, coceyx ; I, lig.
ce uneste os. sacrnm cu 0S ilium ; #v, lig. vert. anterior ; il, os.
slam. is, os ischii; P. pubis; s, symphys a os. pubis; c¢. foramen

acetabuli (cotyloidea) ; o, foramen obturatoria.

Sinarthrosele se imparfesc in urmitoarele  diviziuni:

1. Sufuri cari unesc de obiceiu oasele late si intre a
caror muchii se gisesc 0 foarte subfire paturd de car-
tilaj, fixandu-le intre ele cat se poate de tare.

9. Simfize ce unesc doud 0ase, intoarse unul catre
altul, cu pirtile late exterioare §i acoperite de obiceiu
cu cartilaje ceva mai groase. Exemplu de asemenea ar-
ticulatie avem pe cea: Simfis-pubis i Simfis-sacro-
iliacd. :
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Diarthrosele se impart in urmitoarele parti:
A. Dupd gradul de mobilitate: 1) Incheeturi cu o mo-

biiitate marginitd. 2) Incheeturi libere cu o mobilitate
mai mare decit cele precedente.

Fig. 23.—Articulatia ilio-femorala, capsula articulara fiind
tdiata aproape de insertia sa : a, fossa acetabili (cotyloi-
dea) ; ¢, fossa articularis ; L,r, lig teres femoris ; F%, caput
femoris ; F,c, collum femoris ; 7,r, trochanter major; #r.
trochanter minor; #, tendo; i, ischion.

B. Dupd concordanta formei suprafefelor oaselor si a
modului de unire se impart in:

1. Congruente: cand capul osului sau partea convex
este bine ajezatd in partea convexd a celuilalt os.

2. Incongruente numite in teoria miscidrilor lui Ling,
heteromorfe, a cdror suprafete nu se ajusteazi bine una
fatd de alta, 1dsdnd un spatiu oarecare intre ele. Acest
spafiu intermediar e umplut de obiceiu cu o membrana
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sinoviala, numitd discus, sau de meniscus articularis,
cate odata partea incheeturii impértlndu-se in doud part?
deosebite si cari au deasemeni un spatiu mai mic sau
mai mare in mijloc, asa c4 deosebirea nu e deplina.
Incheetura genunchilor se compune din doui inele, infa-
tisind o formd taiatd si car
sunt suprapuse, iar intre a-
cestea se gdseste un spatiu
intermediar. :

C. Dupa specia suprafete-
lor se impart in:

1. Incheeturi cu suprafete
plane sia cdror migcari sunt
ugoare si constau in alu-
neciri a unei suprafete fatd
de cealalts, iar capsula in-
cheeturii nu e destul de fixa.
Aceste articulatiuni sunt de
asemeni amfiarthrose si n’au
o axi hotarata. Exemplu al
unei asemenea articulatiuni
avem incheetura dintre mana
si oasele antebratului.

Fig. 24.— Articulatia manei -
drepte, fata anterioara @ 7, ra- 2. Incheeturi cu suprafe;e

s b im0 pofunite au 35a e si-

4, 1, lig. late.alis; & mu}tangu- prafe’ge rotative. Aceste s€&
lus minus ; ¢r, multangulus ma-  » I
jus; p, pisiform. impart, dupd forma suprafc;
telor,'in’ patru pértisi anume -
' - & 2 A y 2
a) Cilindrice. b) Ovoide. ¢) in formi de sea. d) ro-
tunde.
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1. Incheeturile cilindrice au capul incheeturii forma
<ilindricd si se imparte in doud diviziuni si anume :

A. Incheeturi in forma de balama sau gynglimus a
cdrei axa e unghiulard fatd de directiunea osului manei.
Exemplu avem in incheetura interfalangeali.

B. Incheturi de rdsucire sau frochoidee a cirei axi e
paraleld cu lungimea directiunii oaselor, de pilda, in-
<heetura radio-ulnard (radio-cubitald).

Axa incheeturii se numeste acea linie imprejurul ci-
reia se face migcarea, intocmai ca la o balama, iar ca-
pul incheeturii ramdne de obiceiu la mijloc.

[ncheetura in formd de ou sau condilarthrosd are
capul inceeturii, a unei parti, in formd de ou, asa ca
indoirile pe suprafetele incheeturii sunt deopotriva de
tari in amandoud unghiuri drepte ce formeazi unul ci-
tre altul. Exemplu de acest fel de articulatii avem:
incheetura radio-carpald.

La articulatiunea in forma de sea sau articulatio-sella-
7is, amandoud suprafetele sunt conexe pe un plan si
concave cdtre planul unghiular al acestuia. De pilda:
incheetur2 fumens-metacorpo-falangeal.

Incheeturile rotuajite sau arthrode au capul incheeturii
in formd de bild, rotunds, la una din extremititi. Felui
acesta de articulatuni sunt foarte mobile si avem ca
exemplu incheeturile humero-scapular si coxo-femoral.

Articulatiunile arthroide sunf cele mai numeroase
In corpul omenesc, iar miscdrile cele mai frecuente se
fac imprejurul acestor incheeturi.

D. Dupa numarul axei incheeturilor, ele se impart in
urmdtoarele feluri:
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1. De o singurd axd, ca de pilda, articulatiile : tro-
hoidee sau ginglimus.

2 De doui axe, ca de pildd, articulatile: Condilar-
throse, sub formd de s€a.

3. De mai multe axe, ca de pild4, articulatiile Ar-
throsele si amfiarthrosele.

Legatura combinatd a incheeturilor e asa dar la acele
articulatiuni care sunt indrumate citre o incheeturd co-
mund. Tip al unei asemenea articulatiuni este incheetura
cotului ménei si a cdrei miscari se gasesc in urmatoarele
trei articnlatiuni diferite :

1. Incheetura intre humerus si ulna;

” o , radius;
. 7 superioard intre humerus si radius.

Pseudoarthrosele sunt incheeturile false sau legdturile
cari provin la extremitatea oaselor cauzate de fracturi
ori resectiuni, a cdror tamadvire n’a restabilit forma ner-
mala si fira ca osul sd fie pandajat. Cu acelas nume
se caracterizeaza diferitele infatigdri cari provin impre-
jurul capului incheeturii la o luxatiune incd nestabilitd--

Inainte de a ne ocupa de migcdrile corpului in diferi-
tele sale articulatiuni, sd examinam pufin mobilitatea co-
1oanei veriebrale, fiindcd ea prezintd un deosebit interes.

Coloana vertebrald este reunirea unor mici oase nu-
mite vertebre, care sunt suprapuseé si formeaza astfel un
tot rigid menit sa suporte §i si apere cavitatile trun--
chiului, precum si sd suporte capul si membrele supe-
rioare.

Ea este asezatd in linie mediana fatd de corp si este
strabituta de un canal plin cu maduvd.

Coloana vertebrald se mai numeste si coloana rachi-

o

»

w

.
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diand. Ea se compune de obiceiu din 33 vertebre, cate
odatd si din 34, si suprapuse astfel: 7 vertebre cervi-
cale, 12 dorsale, 5 lombare, 9 sau 10 vertebre in re-
giunea pelviand i anume: vertebrele sacrale si coccigiene.
La coloana vertebrald deosebim doui feluri de uniri:
1. exterioare si 2, interioare. Uniri exterioare sunt acelea
dintre coloana vertebrali §i alte pdrti ale corpului, pre-
cum este unirea cu capul, cu coastele, etc. Uniri inte-
rioare sunt acele despre care rimane si ne ocupidm acum
mai cu deamdnuntul. Corpul vertebrelor devine din ce
in ce mai voluminos, cu cit ele se afld la partea infe-
rioard a coloanei vertebrale. Corpul lor este suprapus
si legat prin intermediul unor discuri elastice numite
discuri intervertebrale. Apoi apofizele transverse §i cele
spinale sunt articulate intre ele intr’un chip destul de
solid, asigurand coloanei vertebrale ridigitatea si 0 anu-
mita mobilitate. Maisunt incd si alte feluri de uniri cari
toate concurd cdtre acelag scop, inat coloana verte-
brald' trebue socotiti, fatd de mobilitatea sa redusd, fntre
articulatiunile amfiarthrose. O mobilitate mai pronuntata,
insd, se observa in regiunea sa superioard, intre craniu
si primele vertebre, unde se gisesc doui articulatiuni
deosebite : 1. articulatia occipito-atlasi sau articulatia
dintre condilii occipitalului cu atlas. 2. Articulatia atloido-
axoidiana sau aceia dintre atlas si axis. Prima articu-
lafie fnlesneste flexitnea antero-posterioars a capului, iar
Cea de a doua inlesneste miscarile de rotatii.

Elexiunile  fnainte pot si fie ficute pani intr’atata,
incdt si dispard curburile din regiunea cervicala si lom-
bard a coloanei vertebrale si si ia o forma dreapt.

Curbura din regiunea dorsald poate si fie intru citva
5
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pronuntatd mai mult, cand e vorba de flexiune inainte.
Aceastd miscare isi atinge maximul in regiunea ver-
tebrelor dorsale si anume in directiunea celei de a 12-a.
Flexiunea inapoi, sau hiperextensiunea, se¢ face mai mult
in regiunea celor doud vertebre dorsale inferioare si in
regiunea vertebrelor lombare. Flexiunile laterale au loc
in regiunile coloanei vettebrale, variind dupd pozitiile in
care ele sunt executate. Astfel, spre pildd, dacd flexiunea
se face cu un sprijin in dreptul regiunii abdominale,
atunci ea e mai pronunfatd in regiunea celor doud ver-
tebre dorsale inferioare §i in regiunea vertebrelor lom-
bare superioare.

In cazul cnd trunchiul este inclinat inainte, flexiunea
se face in regiunea celei de a opta vertebrd dorsald.
In pozitia in picicare, de pildd, flexiunile laterale se fac
mai cu osebire in regiunea de unire dintre vertebrele
dorsale cu cele lombare, jar cand corpul e in hiper-
extensiune, ele se fac aproape qumai in regiunea lom-
bara, desi, in cazul acesta, € necesar ca pe cat posibil
o4 fie evitatd aceastd din urma regiune. Flexiunile late-
rale sunt insotite totdeauna de o migcare de rotatie, dupd
cum si rotatiile nu se pot executa niciodatd fard a nu
acea loc si o flexiune laterald, bine infeles, foarte micd.

Din acest punct de vedere flexiunile laterale si rota-
tiunile sunt doud elemente cari stau intr'o stransd lega-
turd si nu se pot efectua unele fird altele.

In miscarile de rotatiune, cand cineva std in picioare,
isi au maximul de desvoltare in partea superioard a re-
giunii cervicale si de acolo descresc pand la a 2-a ver-
tebra lombari. Céand corpul este indoit, rotatiunile au
aproape acelag efect in care se manifestd miscarea, Cu
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deosebire cd atunci ele nu se efectueazd decat pand la
a 7-a sau a 8-a vertebrd dorsald. In definitiv o rotatie
executatd, corpul fiind in hiperextensiune, se limiteaza
in regiunea vertebrelor dorsale inferioare, precum si in
doud sau trei lombare superioare. Flexiunile cari inso-
tesc rotatiunile au loc totdeauna in aceiag regiune in
care au avut loc si rotatiunile. Dupd fratii Weber, daca
se socoteste cd in pozitia verticald se poate face cu cor-
pul rotatia de 180°% atunci 73° se fac in regiunea pi-
cioarelor si a coapselor, 79° in regiunea cervicald si
28° in alte regiuni ale coloanei vertebrale. De asemeni,
dacd se recunoagte miscarile ce se pot face in di-
ferite padrti ale coloanei vertebrale, trebue sa se fina
seamd si de varsta individului. Coloana vertebrald este
asa dar parghia unor anumite migcdri, pe cari le-am
examinat, si cu deosebire pronunfate la noii ndscufi si
la copii. Miscarile ei se limiteazd la adulfi, iar la batrani
se restrdng foarte mult din pricina subfierei discurilor
intervertebrale, cari devin din ce ince mai dense si deci
mai putin elastice. Tot subtierii acestor discuri se dato-
reste iIntru catva si faptul cd unii oameni devin mai
scunzi la batranete. De aceia nu sunt rari cazurile cand
coloana vertebrald la bétriui igi pierde ori ce mobili-
tate si adesea incovoindu-se incet, din acest punct de
vedere, se poate deduce importanta exercitiilor bine in-
drumate si care si aibd influentd asupra coloanei rachi-
diene. Dacd asemenea exercitii, bine conduse, vor pds-
tra curbele fiziologice ale coloanei vertebrale siin spe-
cial ale celei dorsale, precum si ale mobilitdtii sale, de-
pinde mdrirea spatiului intercostal si deci o bund inspi-
rafiune §i expiratiune, cum si o hematosd perfectd.
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E de remarcat ci cu cat cineva std si lucreaza mai
multd vreme, In special cu corpul inclinat inainte, cu
atata simte o mai mare greutate in corp, cu alte cuvinte
activitatea desfdsuratd de catre cineva, in chipul aratat,
distruge armonia si simetria corpului omenesc, asupra
careia trebue indreptatd toatd atenfiunea executiei mi-
scdrilor.

Miscirile diferitelor incheeturi

La articulatiunea unui ginglimus, sau a unei inchee-
turi in forma de balama, migcarea se gaseste pe un plan
unghiular fatd de axa incheeturii. Aceasta migcare care
se numeste de obiceiu flexiune, fiindca migcdrile acelei
parti se mdrginesc una catre alta ; iar extensiune se nu-
meste fiindcd acele parti ale incheeturii se depdrteaza
una de alta.

Aceasta formi de flexiune este destul de ldmuritd, to-
tusi pentru a deslusi §i mai bine diferitele directiuni de
flexiune, se intrebuinteazd cuvinteie : volar, dorsal, plan-
tar, ulnar, radial si de flexiune inainte si Inapoi.

Fiecare din articulatiunile ginglimus au cate doud Ii-
gamente, din care unul se fixcazd cu extremitatea sa
citre axa incheeturii sau in apropierea ei, pe cdnd cel-
lalt se gdseste pe marginea imbucaturii incheeturii, ast-
fel ci pe timpul ori cdrei miscdri sunt deopotriva de
intinse. De aci rezultd mentinerea a doua suprafefe ale
unei incheeturi casi impiedicarea migcarilor laterale sau
deplasarea lor. La unele incheeturi, spre pildd, s gédsesc
cate o bordura, o muche concavd pe una din suprafefe
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$i una convexd pe cealalts suprafatd a incheeturii, iar
lateral de acestea se gisesc nigte scobituri cari impie-
dicd deplasirile laterale. Cate o dati aceasti bordura
nu formeazi deplin un unghiu drept cu axa incheeturii,
fird oare care inclinare, asa ci in cazul acesta, in mo-
mentul flexiunii, descrie o spirald. In felul acesta se pro-
voacd in incheeturd o ugoarid deplasare laterald. O ase-
menea incheeturd se numeste o articulatiune de risu-
cire i un exemplu avem in incheetura cotului manei,
La flexiunea numitei incheeturi se deplaseazi antebratul
ceva in afarid de latura mediani.

La o articulatiune #rohoidd miscarea se face impre-
jurul unei axe, jar partea corpului in migcare se invar-
teste imprejurul acesteia, numindu-se migcare de ro-
tatiune.

La o articulatiune de risucire, intoarsa deplin, de obi-
ceiu imbucatura concavd a incheeturii e prevdzutd cu o
membrand in formd de cerc, asa ci numita membrana
se intinde de pe marginea imbuc#turii imprejurul formei
cilindrice a capului osului.

La o articulatiune  condilarthrosd amandoud axele
stau unghiular una fatd de alta gi migcarea se face pe
doud plane diferite, care, si ele, se afld unghiular unul
fafd de altul. Prin combinatiunea celor doud feluri de
pozitiuni ale incheeturii se pot executa o intreagd va-
tietate de migcari constand din invartii. In asemenea
migcdri, partea corpului in actiune, descrie o figurd co-
nicd, a cdreia varf se afli in centrul incheeturii, pe cand
baza sa e descrisi de citre extremitatea pdrtii corpului.

La o incheetura in formd de sea, amédndouX axe ale
incheeturii, stau de asemeni unghiular una fatd de alta,
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fiindc4d migcarile sunt aseminatoare ca la condilarthrose.
Insi amandoud axe nu sunt situate pe acelas os, fiecare
din cele doua extremitati ale osului au axa sa, fatd de
miscarea suprafetelor incheeturii.

La incheetura metacarpo-falangeald a degetului mare,.
axa sa, imprejurul cdreia se fac migcérile de ab siaiuc-
tiune, se afla in osul metacarpal, adica in prinvipala in-
cheeturd, pe cind cea de 2 doua axd, in miscarile de
opozitie, se afld pe osul multangulum majus.

In incheeturile arthrode se fac tot felul de miscar?
si in toate directiunile. Din punct de vedere teoretic si
practic s’a stabilit ca ele se pot face pe trei axe princi-
pale si anume: frontal, sagital i vertical.

Migcérile imprejurul axei frontale se numesc flexiun¥
si anume : cand o parte a corpului se duce inainte, s&
indreaptd la loc, sau s€ indoiegte inapoi.

Migcdrile imprejurul axei sagitale se numesc abduc-
tiuni, atunci cand o parte a corpului se indepirteaza de-
planul median, §i aductiuni, atunci cand migcérile revir
citre planul median.

Migcarile asa numite ale axei verticale, merg dealun-
gul scheletului si sunt verticale numai atunci cand cor-
pul se gaseste in pozitiune  fundamentald in picioare =
Miscarile imprejurul acestei axe se numesc rotatiuni.

Prin combinafiunea migcarilor imprejurul acestor treds
axe principale, putem produce toate miscarile ce voim..

La o actiune izolata trebue ca fiecare miscare a unei
incheeturi arthrode, si se faci imprejurul unei axe s¥
care sti in unghiu fatd de acel plan, unde migcarea se
produce, trecand prin mijlocul incheeturii principale. O
arthrodd are asa dar un pelimitat numar de axe, dupa
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felul pozitiunii §i migcdrii produse de partea corpului
in aciune, avénd si un centru de trecere prin inchee-
tura principald.

Miscirile unei articulatiuni amfiarthrose se numesc
migcdri de lunecare si de joc, filnded are o mobilitate
ceva mai mare decat alte articulatiuni ce n’au aceasta
insusire.

Miscérile de extensiune, in special acele ce au dru-
mul de parcurs marginit, se sprijind pe urmatoarele par-
ticularitafi : 1) Pe puterea suprafefelor unei incheeturi.
2) Pe aparatele de redresare si de corectare.

Cu cat este mai micd suprafafa unei incheeturi fata
de alta, cu atat e mai mare mobilitatea. In cazul acesta,
in genere, imbucitura unui os este mai mica decat capul
osului celuilalt, cu alte cuvinte este o incheeturd incon-
gruentd.

Aparatele de redresare sau de corectare sunt:

a) Capul incheeturii insd-gi. Aceasta mai ales la o
sncheeturs intinsi, ca de pildd la amfiarthrose, fiindca
ce produc misciri mai mici decit la o incheeturd diar-
throsd, cum e incheetura humero scapulard, unde se
produc misciri mari. La o incheeturd sub formd de
balama, migcirile sunt libere in flexiuni si extensiuni,
dar intinse pe celelalte parfi, pe cele laterale.

b) Prin ligamentele ce unesc unele incheeturi §i care
se deosebesc intru citva, de pildd ligamentul unei in-
<heeturi ginglimus, sau in formd de balama, si ligamen-
tul ilio-femoral se deosebesc unul de altul, fiindcd acesta
din urmi mirgineste migcarea de extensiune in regiunea
<coapselor.

c) Prin unele oase si suprafete ale incheeturilor cu-
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noscute, cari impiedicd sau sprijinesc miscdrile de a se
face peste un anumit punct, ca de pildd: apofiza cleo-
cranon, ce se opune la intinderea antebratului fatd de
brat peste linia dreaptd, din Incheetura cotului; sau
aprofiza tuberculum majus al osului humerus, care spri-
jind sau impiedicid migcarea de aductiune in incheetura
humero-scapulard, din pricina aprofizei acromion a osu-
lui omoplat.

d) Prin intinderea figiilor musculare, de pildd grupa :
semimembranosus, semitendinosus si biceps femoralis,
impiedicd indoirea incheeturii coapselor peste 90°, atunci
cand incheetura genunchilor este intinsd. In genere, sunt
considerate ca unelte de sprijin toate pdrtile scheletulu
care sunt cunoscute si utilizate pentru a margini migca-
rile corpului si care pot fi executate.

Despre importanta migcarilor incheeturilor
corpului omenesc.

Din cunoasterea cat mai temeinic a articulatiunilor
corpului omenesc, in momentul supunerii acestuia dife-
ritelor migcari, cu atat incheeturile vor fi ferite de
migcdri exagerate si anormale, precum si sforfdri vio-
lente asupra ligamentelor, evitindu-se in chipul acesta
luxatiile si tot felul de deplasdri. ;

. Incheetura atlanto-occipitald este o articulatiune con-
dilarthrosd,; cu o axi sagitald si frontald, imprejurul
ciror se face o flexiune a corpului inainte i inapoi, ca
si o flexiune laterald. 4
 Incheetura intre atlas si epistrofeus este. o articula-
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tiune de risucire, a cirei axi trece prin apofiza dens
epistrofei. Miscarea executati in aceastd direcﬁune se
face pani la 45,

Incheeturile dintre celelalte oase ale gatului aparfin
simfiselor — corpurile vertebrelor in ce priveste arti-
culatia dintre ele; parte amfiarthroselor — in ce pri-
vegte articulaia vertebrelor cu coastele. Observand migcé-
riie acestor par{i ale corpului, ele se pot face Indestul
de variat, executate fiind prin ajutorul corpului. Migca-
rile din aceastd regiune se pot face 1n directiunea celor
trei axe principale: sagital, frontal si vertical, adic :
flexiunea capului inainte si inapoi — imprejurul axei fron-
tale; — flexiunea capului lateral — imprejurul axei sa-
gitale ; — si intoarcerea capului la stdnga si dreapta —
imprejurul axei verticale. Combinand aceste axe intre
ele avem migcirile de circumductiune sau de intoarcere
a capvlui din incheetura epistrofeus. Celelalte incheeturi
ale vertebrelor, impreuni cu ele, formeazi coloana ver-
tebrald a gatului, regiunea cervicald, Si aci se pot face
migcdri imprejurul fiecirei vertebre a coloanei, dar prin
combinatiunea axelor ei se pot executa migcdri destul
de mari, ajutate fiind si de trunchiu.

E de remarcat ci migcarea, imprejurul variatelor axe,
nu e destul de mare pretutindeni in incheeturile oaselor
coloanei vertebrale. Asa, 1a o flexiune a trunchiului fnainte
§$i inapoi, indoirea cea mai pronuntatd se face in regiu-
nea lombard, pe cand flexiunéa trunchiului inapoi e cu
mult mai micd decit inainte — din pozitiune verticald —
fiinded procesus spinosus al fiecirei vertebre se apro-
bie unul de altul 1a indolréa trunchiului inapoi.

Intoarcerile, dupd cum s’a mai spus, sunt pronunfate
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intre vertebrele 10, 11 si 12 ele regiunii lombare, iar
flexiunile laterale sunt mai accentuate in partea de jos
a trunchiului, fiindcd in acea parte si coastele sunt mai
mobile.

Circumductiunea trunchiului se face prin combinat u-
nea numitelor migcdri §i cu deosebire imprejurul axelor
sagitald §i frontald.

Redresarea, revenirea la loc, in regiunea gétului ca st
1a celelalte regiuni ale coloanei, e destul de variabila
aproape la fiecare individ.

Articulatia coastelor. Unul din capetele coastelor se
uneste cu corpul vertebrelor, iar celalt cap, afard de
cateva, se uneste, prin cartilaje, cu osul sternum. Aceasta
unire are urmatoarele particularitafi:

1. Intre vertebre si coaste se afld articulatiunea de
risucire. Axa fiecdrei din aceste articulafii trece prin
capul coastei numit tuberculum costae si deci e indrep-
taty pufin inapoi si in jos. Din pricina direcgiuniiacestei‘
axe despre care e vorba, coastele se ridicd sau se lasa.
Prin ridicarea lor coastele se depirteazd de linia me-
diani, iar prin ldsarea lor se apropie ; deci prin exer—
cifiu se poate obfine mdrirea cavitafii toracice.

2 Intre celelalte sapte coaste, previzute la extremi-
tati cu cartilaje §i acestea unite catre sternum, formeaza
o articulatie amfiarthrosd. Extremitafile de dinainte ale
coastelor, 8*, 9° si 3 10° sunt previzute cu nigte fasii
cartilaginoase, cu cari se leagd de osul sternum, in sco-
biturile numite incisura costalis.

Coastele 11 si 12 se termind liber ctre pértile moi
ale abdomenului §i de aceia chiar sunt mai mobile ca
celelalte.
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Pe temeiul elasticitatii cartilajelor, afldtoare intre coaste
si sternum, partea de dinainte a coastelor este mobild ;
tot prin forma flexibild a cartilajelor, unite inainte, coastele
se depirteazi unele de altele in migcdrile de hiperexten-
siune a coloanei vertebrale.

Cea dintaiu coastd e mai pufin mobild, cdci are cel
mai scurt cartilaj.

Articulatiunile claviculei sunt :

1. Incheetura sferno-claviculard, intre sternum §i cla-
viculd, la locul numit manubrium-sterni.

2. Incheetura acromio-claviculard, intre apofiza acro-
mion a omoplatului si claviculd,

Articulatiunea sferno-claviculard, este o incheeturd in
formd de sea, si in acelas timp incongruentd, iar lama
cartilaginoasd pe care o uneste se imparte in doud
parti.

Amandoud axe ale incheeturii se dirig deosebit una
de alta si stau citre extremitatea osului sternum si a
claviculei.

Imprejurul unei axe se duce omoplatul inainte si inapoi,
facand o migcare de 30—40°. A doua axi merge sagi-
tal si orizontal, imprejurul cdreia se ridicd si se lasa
omoplatul, executdnd o migcare de 40—70°,

Articulatia acromio-claviculard este o incheeturd am-
fiarthrosd si aceasta stabileste prin mobilitatea articu-
lafiunii, asa cd omoplatul poate sd se depdrteze sau
sd se apropie de torace la o migcare in incheetura
sterno-claviculard. :

In articulatia acromio-claviculara se pot face de ase-
meni migcdri de rotatiune, cand brafele, de pildd, sunt
duse din pozitiune orizontald in pozitiune verticald.
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Axa unor asemenea miscidri merge aproximativ ori-
zontal, iar de aci partea internd, trece prin ligamentu
coraco-clavicular, pe cand partea de dinapoi externa,
trace prin mijlocul articulatiunii. Printr'o sucire a omo-
platului imprejurul acestei axe poate cavitatea glenoida
a scapulei sa se intoarcd in sus din pozitiunea normala.
in loc de a se intoarce lateral sau in afard, atunci cand
bratele sunt duse din pozitiune orizontald in cea verti-
cald. Miscarea este asa dar de 30° si destul de mare
pentru o articulatie amfiarthrosd. Insemnatatea clavicu-
lei, valoarea ei ca articulatie, e bine sd fie clasatd in
aceastd combinatiune.

Marea insemndtate a claviculei constd in aceia cd men-
tine i fixeazd omoplatul citre trunchiu si mérgineste
migcarea acestuia intr'atit, in cit pe aceiagi mdsura
pleacd o puternicd fdsie de unire intre aceastd incheetura
si trunchiul corpului, ea impiedicd deasemeni omoplatul
de a s2 ldsa pe langd torace si a cdrei muschi, care
pleaci dela torace cdtre brat si omoplat, sunt l3sati in
voie si miscdrile prin aceasta devin grele sau imposibile.
Migcdrile in incheetura claviculei complecteazd pe cele
ale incheeturii omoplatului si pot fi la nevoe inlocuite,
de pilds la infepeneald sau nemigcarea incheeturii /-
mero-scapulard.

In starsit clavicula sprijind §i economisegte activitatea
musculard prin purtarea greutatii mainelor, in acelas timp
ele se sprijind i pe cea dintdiu coastd i in chipul
acesta ajutd de a le ridica sarcina.

Incheetura omoplatului, articulatio-humero-scapularis,
este cea mai liberd incheeturd a corpului §i aceasta se
ldmureste prin faptul ci scobitura incheeturii este ma:
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micd decat capul incheeturii pentru a fi mentinut, cap-
sula fiind destul de mare si in voie, incit am putea si
0 socotim ca o articulatie fncongruentd.

Suprafetele incheeturilor se tin unite una cétre alta
prin urmitoarele imprejurari:

1. Prin presiunea aerului. 2. Prin tensiunea muschilor
aflati imprejurul unei incheeturi. 3. Prin fixitatea liga-
mentelor,

Miscdrile imprejurul celor trei axe principale sunt ur-
mdtoarele :

1. Imprejurul axei sagitale pot fi bratele duse in sens
orizontal, aproximativ 90 grade, si in cazul acesta fu-
berculum-majus al osului humerus, se intilneste cu mu-
chea apofizei acromion a omoplatului, si pentru a duce
bratele mai departe in pozitiune verticald, migcarea tre-
bue sd se facd in incheetura acromio-claviculard. Pen-
tru a termina aceastd miscare se va intoarce bratul im-
prejurul axei sale, dealungul osului, asa ci fuberculum-
majus, s se intoarcd inapoi, si si scape din intalnirea
sa cu acromion, astfel ca intinderea brafului si se facd
usor si deplin.

2. Imprejurul axei frontale bratele pot fi duse inainte
aproximativ cdtre un plan orizontal de 90 grade, cici
tuberculum-majus nu impiedicd migcarea, spre a fi con-
tinuatd, prin apofiza acromion, ci ea se face mai mult
irtre acromion si claviculd.

Bratele 'pot fi duse inapoi aproximativ 40—60 grade,
asa cd migcarea totald imprejurul axei frontale e de 130-
150 grade, sau de 1'/, unghiu drept.

3. Imprejurul axei verticale bratele pot fi intoarse
aproximativ 140 grade, iar impiedicarea provine prin
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marginea scobiturii osului citre colum humeri. La in-
doirea dublului plan, de pildd, bratele fiind intinse la-
teral, migcarea nu se face numai in incheetura humero-
scapulard, dar de asemeni in incheetura sterno-clavicu-
lard si imprejurul unei axe verticale.

Incheetura cotului, articulatio-cubitalis, este o inchee-
turd combinata, articulatio-composita, in trei diferite in-
cheeturi si cari sunt intrunite intr’o singurd capsuld st
anume :

1. Articulatia humero-ulnaris. 2. Articulatia fhumero
radialis. 3. Articulatia radio-ulnaris superior.

Articulatia humero-ulnaris este o incheeturd in forma
de balama a cirei axa trece aproximativ prin mijlocul
epicondilelor. Aceasti apisare imprimatd pe capul arti-
culatiunii nu merge deplin in unghiu drept cdtre axa
incheeturii, dar ceva oblic in jos si in afard, asa ca in-
cheetura devine o articulatie de sucire, iar ulna se de-
plaseaza ceva induntru la flexiuni.

Axa incheeturilor nu std totdeauna in unghiu drept
fatd de directiunea osului humerus, dar se poate cate o
datd infitisa pe partea externa un unghiu ceva mai as-
cutit, fiindcd antebratul deviazd pufin in afard, cu deo-
sebire la femei. Migcarea aproximativd ce se face in
aceastd incheeturd e de 140 grade si ea se opreste la
intindere in apofiza oleocranon, rezemandu-se in fossa
anterior. Aceastd incheeturd e articulatia principald pen-
tru flexiune si extensiune in incheetura cotului.

Articulatia humero- radialis, este o incheeturd arthroda
dar prin unirea dintre capul osului radius §i ulna, im-
piedica toate migcdrile imprejurul axei sagitale. Acipro-
vin asa dar urmitoarele migcari:
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a) Flexiuni si extensiuni imprejurul axei frontale, com-
binate cu incheetura fuumero-ulnard si care e deopotriva
de mobild.

b) Invartiri imprejurul unei axe care ar merge dea-
lungul ménei §i care coincide cu migcarea radlo ulnari
a antebratului.

Articulatia radio-ulnard superioard este o mcheeturé
tipicd de résumre Axa trece prin mijlocul capului osu-
lui radius si prin mijlocul osului u/na. Mobilitatea de
extensiune e aproape de 180 grade (doud unghiuri drepte).
Aceastd miscare e inlesnitd prin incheetura cotului, prin
ligamentele exterloare laterale si in special de ligamen-
tul anular al osului radius.

Articulatia radio-ulnard ‘inferioard este de asemeni
o incheeturd de rasucire. Ea are aceeas axd totald ca
st articulatia radio-ulnard superior, si amandoud aceste
incheeturi sunt in functiune sub raportul examenului ce
infafiseazd extremitatea incheeturii, dar totusi alcatuirea
lor este separatd si distincta.

La incheetura de jos nu se gdseste numai ligamentul
in formd de inel, imprejurul capului osului radius, dar
suprafetele incheeturii se mentin impreund printr’o lamé
cartilaginoasd, in formi triunghiulard numitd fibro-car-
tilago-triangularis si care pleacd dela procesus sfylo-
deus-ulnae si se fixeazi citre muchea de jos pe locul
numit incisura ulnaris a osului radius.

Articulatia manei, articulatio-mani, constd din doud
incheeturi in interiorul unei capsule comune, fiind o in-
cheeturd combinatd. Amandoud aceste incheeturi se
numesc :

1. Articulatia radio-carpalis, situata intre extremitatea
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de jos a osului radius si intre intdiul rand al oaselor
carpale printr’o legare amfiarthrosd, este combinatd cu
celelalte parti prin niste oase asemdnatoare.

2. Articulatia infercarpalis situatd intre ambele ran-
duri ale oaselor carpale. Aceste incheeturi sunt Condi-
larthrose si migcdrile médnei provin din adifionarea mis-
carilor ambelor incheeturi. Amandoud incheeturile au
axele lor, dar pozitiunea lor pozitivd nue incd pe deplin
stabilitd. Ne putem, insd, mul{fumi peatru practica ne-
cesard, reducdnd amandoud axele incheeturii cdtre o
condilarthrosd cu doud axe ce trec prin pumnul ménei,
una in directiune frontald, iar cca de a doua in direc-
tiune sagitald, mana fiind situatd cu partea valord in-
toarsi inainte. Migcarea Imprejurul axei frontale sau
flexiune volard si dorsald atinge pand la130 grade, iar
imprejurul axei sagitale sau flexiune ulnard si radiala
aproximativ pand la 80 grade.

Incheeturile degetelor si ale membrelor
inferioare.

Incheetura metacarpo-falangeald, este o articulatiune
in formd de sea, iar migcdrile acestora sunt: a) De
opozitie fatd de celelalte degete. b) De abductie si de
aductie.

Miscarile de opozitie se fac imprejurul axei sagitale
si care trece prin osul multangulus majus. Migcarea
imprejurul acestei axe este de 60—70 grade,

Migcirile de abduciune si aductiune se fac aproxi-
mativ imprejurul axei frontale §i trece prin extremitatea
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randului proximal al oaselor metacarpale. Miscdrile cari
se fac imprejurul acestei axe sunt de 60 grade,

Incheeturile celorlalte degete, articulatiile metacarpo-
Jalangeale, sunt incheeturi arthrode, sau in formi de
balama. $i stim c4 la extensiunea degetelor suprafata
incheeturii se razimd pe oasele metacarpale, intocmai ca
pe capetele oaselor sferice, si miscdrile se pot face ast-
fel imprejurul celor trei axe principale.

P i pozitiune de flexiune a degetelor, extremitatea in-
<heeturii sau suprafata acesteia, este mai mult cilindric,
iar ligamentele laterale mai intinse, astfel ci miscarea
se termind imprejurul unei axe frontale.

Pozi;iunea manelor si toate indicatiuniie despre situa-
tiunea axei, se poate osberva la apucarea acestora cu
partea volard inainte.

Incheetura interfalangeald este o articulatiune tipica,
in forma de balama. Extremitatea distald a fiecirei fa-
lange este cap de incheetars, pe cand proximala extre- .
mitate este o incheeturd de imbucare.

Migcarea care se face imprejurul unei axe, e mai tot-
deauna in forma unei linii frante, dar prin combinatiu-
nea miscdrilor din diferite articulatiuni, ele pot avea forma -
unei linii drepte. Bratul, de pildi, poate fi dus intr'o
linie dreaptd, insi punctul siu de sprijin si fie in ime-
diata apropiere a corpului.

*

Incheetura coapsei sau articulatio coxae, este o in-
cheeturd arthrodd, dar miscdrile in aceasti parte a
corpului nu sunt tot astfel de libere ca in incheetura

Juimero-scapulard, deoarece imbucitura osului format
6
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din facies dinata, fossa acetabuli st incisura acetabult
a cavitatii cotiloidee este mai mare, incét suprafafa capu-
1ui osului numit caput femoris este bine fixat in cavi-
tate. Din acest punct de vedere numita articulatie o pu-
tem numi condilarthrosd si congruentd.

Miscérile acestei incheeturi se pot face imprejurul ce-
lor trei axe principale.

Miscarile ce se pot face imprejurul axei frontale sunt=
flexiunile i extensiunile, avand la extensiuni un unghi
aproximativ de 100 grade, ceva mai mult de un unghiw
drept.

La flexiuni genunchiul e adus ceva mai mult decat
planul orizontal, fara ca flexiunea sa se facd si din re-
giunea coloanei vertebrale, dar ca marginea accetabulet
si se sprijineascd pe gatul osului femur.

La extensiuni osul femur e dus in aceias linie verti-
cald cu trunchiul si fixat prin tensiunea ligamentulué
ilio-femoral superior.

Imprejurul acestei axe se fac deasemeni flexiuni st
extensiuni de ale trunchiului, atunci cand picioarele sunt
fixe. La o asemenea flexiune inainte, migcarea Se face

- in articulafiunea coxo-femoraid si ea nu e asa de mare
ca, de pildd, stand in picioare i tndoind un genunchiu,
siindea in cazul cel dintaiu miscarea nu se poate face
mai mult de 90 grade, cand eenunchii sunt intingi §i
varful picioarelor fixate. Aceasta provine din pricind ca
grupa musculara : semitendinosus, semimembranosus si
biceps femoris, in momentul cand se flexioneazd trun-
chiul inainte, provoacd O puternicd tensiune, astfel ca
impiedicd ca flexiunea sd se faci mai mult de 90 grade.

Miscdrile imprejurul axei sagitale sau de abductiune
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si de aductiune, au o deschidere de aproximativ 65—80
-grade.

Aductiunea se face si se termind prin muchea ace-
tabuli a cavitdtii cotiloide, sprijinindu-se pe gétul osului
femur, collum femoris, iar abductiunea de obiceiu prin
tensiunea provocatd de grupa muschilor aductori: Pec-
tineus, Gracilis, Sartorius, Abductor longus, Aductor
Drevis, Aductor magnus, Aductor minimus.

Miscdrile imprejurul axei verticale sau rotafiunile
induntru si in afard, se produc pand la 135 grade aproxi-
mativ. Rotatiunile induntru sunt impiedicate prin margi-
nea acetabuli gl care se sprijind la randul sdu, pe collum
femoris, iar rotatiunile in afard prin tensiunea liga-
mentelor.

Articulatiunea coapselor nu e asa dar astfel de mo-
bild ca incheetura scapulo-humerald, dar constructia si
fixitatea sa e mult mai tare si mai stabild.

Articulatia genunchiului sau arficulatio genu, este o
incheeturd trocho-ginglimus, deoarece stim cd la o
flexiune sau extensiune, forma unghiulard a incheeturii
se face pe suprafata articulatiunii sau pe capul articu-
latiunii, care e in formd cilindricd, astfel ca flexiunea si
-extensiunea se face imprejurul unei axe si care trece
prin epicondile.

Suprafetele incheeturii femurului in flexiuni, sunt mai
‘mult sferice si ligamentele putin ldsate, aga cd raionul
articulatiunii indoite e mai mic, putindu-se face o rota-
tiune prin lunecarea suprafetelor. Aceastd migcare se
poate face imprejurul unei axe care ar trece prin osuf

tibia, dealungul siu, si ceva median prin eminentia con-
diloidee.
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Flexiunea si extensiunea se poate face pand la aproxi—'
mativ 120—145 grade, iar rotatiunea pani la aproxima-
tiv 50 grade.

Flexiunea e impiedicatd, in maximul sdu, prin parfile
moi ale piciorului, situate pe partea sa posterioard, pe
cand extensiunea de partile de dinainte ale capului in-
cheeturii gi care se sprijinesc pe tibia sau meniscus,
prin tensiunea ligamentelor si prin capsulele de dinapoi.

O mici hiperextensiune se intdlneste in momentul in-
tinderei deplin a genunchiului si prin a cirui pozitiune
intinsd, se poate mentine greutatea corpului, fira ca
actiunea musculaturei sd intervind.

La extensitm2a genunchiului, femurul e impiedicat de
a luneca inapoi prin tensiunea ligamentului cruciatum
anterior, ligament ce pleacd oblic inapoi i lateral, ca-
tre partea mediand a condilului extern. La flexiunea ge-
nunchiului, femurul e impiedicat de a luneca inainte
prin tensiunea ligamentului cruciatum posterior si care
merge oblic inainte si induntru citre partea laterald a
condilului intern.

Rotatiunea in afard e impiedicats, pand la maximul
ei, prin tensiunea ligamentului cruciatum anterius, iar
rotatiunile fnduntru prin tensiunea ligamentelor mediane.

Suprafetele incheeturii femurului sia tibiei sunt incon-
gruente si intre spatiile ascendente sunt membranele
meniscus, ale ciror extremitdti sunt fixate citre emi-
nentia-intercondiloidee, iar cu periferiile sale sunt im-
preund crescute cu capsele.

La flexiuni si la extensiuni membrana meniscus ur-
meazd miscdrile osului tibia, iar la rotatiune urmeaza
pe acele ale femurului.
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Patela sau rotula luneci citre suprafata din afard a
incheturii, pe partea anterioard a femurului si imediat
inaintea condilelor. Insemnitatea cea mai mare a acestui
os izolat, este de a se spori distanta intre axa incheetu~
rei genunchiului si tendoanele muschiului quadriceps.

Fig. 25 —Articulatia genun-
chiului, sectionat in lungime, di-
nainte inapoi: 7 tendo ; m, tri-
ceps femoris {crural); s, syno-
via; F, extremitatea inferioari
a os. femoris ; /¢, lig. cruciatum ;
L, lig. patellae (rotula); tb, tu-
berculum os. tibia; P, fibula
(peronea).

Fig. 26. — Articulatia genun-
chiului. deschisi, prin lisarea ro-
tului in jos, spre ase vedea in-
cheetura : F, extremitatea infe-
rioard a os. femoris cu ; ci, con-
dylus medialis si ¢, condylus
lateralis ; Ic, lig. cruciatum ; /i,
lig- collateral medialis; le, lig.
collateral lateralis ; fc, meniscus;
tr, lig. patellac (rotula); #, cap~
sula articularis; 7, tibia; P, fi-
bula (peronea).

Incheetura piciorului sau articulatio-tibio-tarsalis ori
articulatio-talo-crurale, este o articulatie in forma de
balama (ginglimus), a cirei axi trece prin malleolus
externus (lateralis) de a curmezigul trochleeaului osu-
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qui talus §i partea internd a osului maleolus internus
{medialis).

Migcarile imprejurul acestei axe se ‘numesc  flexiuni
«dorsale si plantare §i ajung pani la 60—85 grade.

Oprirea acestei incheeturi se
face pe falus prin amandoud
scobituri ale articulatiunii osulai
tibia si care se sprijind pe osul
talus.

Articulatia falo- calcaneo-na-
vicularis se compune din doua
parti distincte una de alta, fie-
care cu capsula sa. Una se ga-
seste direct dedesubtul osului
talus, avand aci o suprafafd
concavi ce se migca pe alta ci-

Fig. 27. — Ligamentele lindricd, asa cd partea concava
grioers pi":i‘:,r:ﬁ}f‘ dr':;i': a suprafetei incheeturii se ga-
_y, lig care uneste calca- seste pe calcaneus. Cealaltd ar-
“me"f‘l’f)sg;“(e;::s;i;;’, t:'t‘)‘rig ticulatiune se giseste catre par-
cessus styloideus; £, tube-  tea de dinainte a capétului osu-
;;;’j;fgs,‘,’,ifd‘;zn";‘_’“‘a” i,mal- 1 talus. Aceastd articulafie se

apropie prin dou suprafete in-
guste a piartei de dinainte si de jos a osului talus si
citre suprafafa incheeturii osului calcaneus, iar ele sunt
unite prin ligamentul calcaneo navicular-plantar.

Amandoud aceste larticulatiuni constitue - impreund o
incheeturd §i se poate caracteriza ca o articulatiune in
formd de balama, cdci suprafata sa are, dupd cum s’a
zis, forma unui cilindru sau a unei bile gi migcarea se
face imprejurul unei axe care pleacd din partea dinapoi
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cafre cea laterald a tuburositdfii cdiciului, i sus sii
induntru, aga ¢4 extremitatea de dinainte se asazd pe
cealaltd parte a capatului osului talus.

La aceastd migcare participd si scheletul piciorului,
impreund cu osul talus si migcarea se numeste prona-
fiune, cand ea se face prin ridicarea pirtii externe a
piciorului, iar supinafie cind aceasta se lasi in jos, in
cazurile acestea extensiunile nu sunt mari ca la alte in-
cheeturi ale corpului.

Migcérile in articulatia falo-crurald se unesc cu cele
ce se produc in articulatiunea talo-calcaneo-naviculard,
aga cd flexiunea dorsald se face cu pronatiune, iar fle-
xiunea plantard cu supinatie. Pronatiunea s§i supinatiu-
nea se mdreste prin miscarea exterioard a incheeturis
tarsului. Aceste articulatiuni sunt amfiarthrose si cea
mai mare mobilitate din toate incheeturile invecinate o
are articulatia dintre calcaneus si cuboideum.

Articulatia de mai sus, falo-calcaneo-naviculard, are
o deplind unitate.

Precedentele particularitdti reprezintd ca o cuprindere
si aproplere generald intre articulatiuni, formand un tot,
dar avand totusi elasticitatea necesard intre diversele
oase ce compun incheetura, spre a satisface ceriniele
fiziologice.

Articulatia melatarso-falangeald, apropiatd in deajuns.
de al patrulea deget de l4ngd ulna si care are o inchee-
turd analogd cu celelalte, in pozitiuni de extenziune,
este o articulatiune arthroad, iar in flexiuni o incheetura
in form4 de balama. Cu toate acestea hiperextensiunea
ceéa mai mare, in pozifiune dorsald, se face in inchee--
fira varfului piciorului.
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Incheetura maxilarelor este o articulatiune combinatd
cu asa numita incheeturd in formd de balama. Ea se
imparte in doud pérti, iar miscdrile ei sunt:

1. Imprejurul unei axe frontale gi care determind ca
maxilara inferioard s se ridice in sus §i sd se lase in
jos. 2. Lunecare inainte §i inapoi. 3. Rotatiune impre-
jurul unei axe care ar ftrece vertical prin incheeturd.
Aceastid din urma rotatiune se face adesea prin lunecari
imprejurul axei incheeturii.
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PARTEA A TREIA

I

Studiul musculaturii.

Oasele, organele pasive ale locomotiunii, sunt puse-
in migcare de catre muschi. Mugchii sunt inzestrati cu
o proprietate speciald, aceia de a se stringe (contrac-
l1tate) formand totodatd organele active ale locomotluml !

Am putea impdrti muschii in
doud mari secfiuni. Una cuprinde
acele parti cdrnoase, rosii, cari in-
védluesc exterior scheletul g! cari
se numesc : muschii viefii animale
sau voluntarii, fiindcd sunt supusi
actiunii vointei. Cealaltd e formata
din paturi mnsculare subtiri, albi-
cioase, adesea microscopice, ce se
intalnesc de obiceiu in interiorul
marilor cavitdti ale corpului, unde
ele intrd in alcituirea organelor,
compunand diversele aparate ca:
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Fig. 28. Fibre mus-
culare netede.

al circulatiunii, digestiunii, etc., si se numesc muschii
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vietii organice sau involuntari. Astfel, cum indic4 aceastd
denumire, ei sunt substrasi
de sub influenta vointei i
din acest punct de vedere,nu
prezintd pentru noi decét un
interes secundar.

Privind exterior corpul 0-
menesc, € lesne de constatat
cA muschii voluntari sunt
formati din reunirea a unui
numir de fibre paralele’ si
suprapuse. Si dacd am €xa-
mina aceste fibre 1a micro-
scop. ne vom putea convinge
c4 fiecare din ele sunt inva-
lite de o membrand numitd

2

Fig 30. Dous fibrile muscu-
lare striate: I, membrana care

Fl.g. 20, Fibre musculare le ‘separdi, pusi in evidentd
striate : a, fagie de fibrile prin ruptura unei febrile ; n, nu-
musculare ; d, fibrile desli- cleu ; m, mielina ; g men;br;ma-
pite, striate in chip trans- teaca, lui Schwann ; p, placa

versal. terminali a fibrel nervoase.



93

smiolemd, iar continutul miolemei ¢ format de citre o fasie
de fibre mai mici numite fibrile. Fibrila ¢ remarcabild
prin striatiunea transversald a fibrelor $i care constitue
caracterul esential al muschilor voluntari. Pentru acest
motiv, numitii muschi, sunt de obiceiu hotédrati sub nu-
mele de muschi striai, ca opozitie numelui de muschi
netezi, ce se dau celor involuntari $i cari nu prezinta
aceastd particularitate.

Fibrele musculare se grupeazi intre danseie pentru a
forma fasii si care se reunesc, intr’'un numir mai mare
sau mai mic, pentru a constitui muschiul.

Din punctul de vedere al compozitiunii sale chimice,
muschiul e format de o proporfiune destul de mare de
apd— aproximativ trej parti — din diverse substante or-
ganice ca: albumina, gelatina $i cu deosebire fibrina
si de cdtre ue numir destul de mare de substante inor-
ganice, ca de pilda fosfatele de potasd.

Inainte de a continua cu generalitatile muschilor, e ne-
cesar de a arunca o privire asupra tesutului conjunctiv,
care formeazd principalele anexe ale tesutului muscular
<a: tendoane si aponevroze.

Tesutul conjunctiv este acel tesut alb, rispandit in
deajuns in corp sub diverse forme si care are principa-
lul rol de a favilui interstifiile care exista intre organe.

Dupa dispozitiunile diferite pe care le efectueazi ele-
mentele sale constitutive, s’a dat acestor tesdturi diverse
Mumiri §i cari sunt necesare de cunoscut, iar cele mai
Principale sunt:

Tesutul celular, este acela care e cel mai rdspandit.
El acopers partile goale care existd intre diversele' or-
gane si formeaza sub piele o paturd mai mult sau mai
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putin groasd, dupd regiuni, de pildd, tesutul celular sub-
cutaneu. i

Tesutul fibros, ¢ format de catre tesutul conjunctiv,
insa condensat. El este acela care formeazd ligamentele
articulatiunilor, tendoanele muschilor, aponevrozele st
derma pielei.

Tesutul grisos (adipos), este acel in interiorul ciruia
se gaseste picaturi de grasime. Acest tesut al corpului
este susceptibil de variatiunile cele mai repezi §i O pilda
despre aceasta avem: ingrdsarea Si slabirea.

Tesutul elastic, e format de tesutul conjunctiv in com-
pozitia cdruia intrd fibrele clastice, de pilda, ligamentele
g3lbui ale yertebrelor sirei spindrii.

Tesutul seros, formeaza membranele excesiv de sub-
tiri si netede cari captugesc cavitatile inchise ale corpu=
lui si anume: abdomenul, cavitatea toracica si craniand,
cavitatile articulare, etc. Ele sunt alcatuite de catre 0 fasie
de tesut conjonctiv si acoperitd de un epiteliu.

Acum, dupd aceastd clasificare, putem descrie tendoa-
nele si cari constitue anexele sistemului muscular.

Tendoanele. In genere fibrele musculare nu S€ fixeaza:
direct pe 0s, cici o astfel de legare ar ocupa O supras
fatﬁ prea mare gl, in cazul acesta, ;esutul muscular n’ar
prezenta destuld rezistentd. Legdtura mugchiului se face
prin intermediul cordoanelor albe, fibroase, foarte rezis-
tente, numite tendoane. Aceste tendoane S€ fixeazd in
cele mai multe cazuri pe periostd si cate odata pe car—
tilagii.

Se poate infelege usoh, din punctul de vedere al eco-
nomiei, a suprafetel de insertie, avantajul acestui fel de
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legaturd, care permite muschilor de a concentra toati
puterea sa intr'un punct extrem de Itmitat.

Lungimea tendoanelor e foarle variati. Daci ele tre-
bue sd parcurgd o distanfd lungd si piezisd, in cazul
acesta sunt cuprinse de un invelig fibros care le men-
tine pe t!mpul contractiunilor muschilor.

Aponevrozele. Muschii, pe timpul contractiunilor, ar
fi expusi a se deplasa, daci ei n’ar fi tinuti de citre
inveliguri fibroase numite aponevroze. Aponevrozele con-
stitue unul din prelungirile cele mai importante ale apa-
ratului locomotor. Ele prezintid aspeztul unor panze albe
§i indeplinesc un rol dublu. 1. De a forma mugchilor
un fel de invalig protector. 2. De a procura un punct
de legatura fibrelor musculare. Aceste din urma, dupz
rolul ce-I indeplinesc, trebue si fie considerate ca niste
adevdrate tendoane latite.

Imparfim muschii ca si oasele, in muschi largi, lungi
si scurti. Mugchii lungi se intilnesc de obiceiu la mem-
vrele superioare si inferioare ale corpului, iar cei largi
concurd, cu aponevrozele lor, de a forma peretii marilor
<avitati.

E interesant de a semnala, cidnd mai multi mugchi
largi sunt suprapusi, fibrele lor au o directiune si ac-
fiune deosebitd sau opusa, ceiace sporeste considerabil
rezistenta paretelui mugchiului.

Intalnim in corpul omenesc mugchi de toate dimen-
siunile, iar puterea lor e in raport direct cu volumul lor.
Cifra mugchilor corpului omenesc e aproximativ de 400.

Diversele influente, acele ca exerciiile fizice, boalele,
etc., sunt susceptibile de a face sd varieze, in plus saw
in minus, intr'un chip destul de considerabil, volumut
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muschilor. Aponevrozele, ele insdle, capitid o desvoltare
destul de mare sub influenta exercitiilor fizice.

Fiind cunoscuta directiunea fibrelor unui muschiu, e
in general foarte ugor dea-l contracta sau de a-l intinde,
prin ajutorul gandirei, transmisd prin fibrele nervoase,
provocindu-i astfel activitatea. Cu toate acestea trebue
finut socoteala de o mulfime de particularitafi.

Multi muschi au axa lor deviata si care se gdseste
adesea in imprejurimile articulatiunilor, in urma nodosi-
tatilor ce se afl3 la extremitatea oaselor lungi. Aceastd
dispozitie favorizeazd considerabil actiunea mugchiului,
depértandu-1 de paralela parghiei in migcare. In acest
caz actiunea trebue sa fie calculatd numai dupd direc-
tiunea axei, a portiunei in flexiune.

Oasele sesamoide si in special rotula, agitd in ace-
las sens ca si epifiseie oaselor lungi. Unii muschi, i
special cei lungi, trec adesea peste articulafiuni, spre a.
se insera, ceia ce le permite de a coopera deopotriva
la migcarea ce se face a acele articulatiuni. Astfel un
muschiu, ca de pilda sartorius, care pleacd de pe spina
iliacd anterior superior $i merge de se fixeazd pe tu-
perositas tibia, indoegte mai intdi gamba asupra pulpei
si apoi pulpa asupra coapselor. _ <

Fibrele oare ciror muschi sunt departe de a produce:
totdeauna intre ele o dispozitie paralela. Va trebui, dar,
de a da acestor muschi atata actiune diferita, cat va fi
necesar de a da directiuni diferite fibrelor acelor muschi.
Un exemplt de acest fel ne oferd muschiul Deltoideus,.
care are de actiune de a ridica braful lateral-orizontal,
dar il duce deasemeni inainte prin fibrele sale anterioare:
si inapoi prin fibrele sale posterioare.
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In siarsit, un ultim punct foarte important de notat,
e cd cea mai mare parte din muschi pot, dupi vointd,
sd-si ia punctul lor de insertie fix pe una sau alta din
extremitatile lor. Bicepsul brachial, de pild, ce-si ia
originea prin cele doud capete ale sale, din -cavitatea
glenoidd a omoplatului, cu unul din capete, si de apo-
fiza coracoidd, cu cel de al doilea capit, indoieste ante-
braful cdtre brat prin capitul de sus al siu si care se
fixeazd pe radius; iar cand actiunea se produce de cel-
lalt capdt, de pild4, cind corpul e atirnat, in cazul
acesta bicepsul ridicd umdrul si trunchiul. In aceasts
migcare, ca siin altele, desigur ci intervin si alti muschi,
insd intr’o proportie mai mic4.

Existd, de asemeni, o serie de mugchi numiti muschii
pielei, cari igi iau originea sub fafa profundi a pielei.
Intdlnim de obiceiu acesti muschi la fatd, unde ei ser-
vesc de a produce increfituri sau ridicituri, precum $i
diversele jocuri ale fizionomiei.

Asa dar, din cele spuse, dupi calitatea substantei
musculare, putem impérti musculatura in dou% mari pérti
si anume : .

A) muschi netezi gi B) muschi striati.

Muschii netezi se alcituesc din celule longitudinale
§i cari se contrag si se lasi incet $i nu sunt supugi
voinfei. Muschii striati se compun dintr’o mas3 de fibre
fine §i cari sunt striate, ce se contrag si se destind re-
pede, si cari stau sub influenfa voingei. Acestei regule
face exceptie musculatura inimei, care desi se compune
din fibre striate, totusi nu e supusa vointei.

Dupd apllcatiunea acestora in corpul omenesc, muschii
se impart in urmatoarele feluri: 1. Cand acestia nu se

7



98

fixeazd pe brafele de parghii. Acestei impartiri apargine
sfincterul, mugchii netezi ai infestinelor, ai canalelor cir-
culatiunii sangelui §i limfei, 2. Cand mugchii sunt fixati
pe brafele de parghii ale scheletului. Acestei diviziuni
aparfine marea masi a mnsculaturii §i ea se numeste
de obiceiu muschii scheletului.

Denumirea muschilor e datd in vederea actiunii lor
asupra oaselor si articulatiunilor. Prin contracfiunea lor
muschii scheletului, pe care ei se fixeazd, apropie punc-
tele oaselor unele cdtre altele si din care pricind rezultd
migcarea imprejurul articulatiunilor.

Dupi actiunea ce 0 desfdgoara fésiile musculare, ele
au cipitat denumirea de muschi: flexori, extensori,
abductori, rotatori, etc.

Sinergie, inseamna actiunea pe care 0 desfigoard un
mugchiu, aldturi de altii, in aceeasi directiune si asupra
aceleasi articulaiuni.

Antagonism, se numeste actiunea pe care 0 are un
muschiu, sau 0 grupd de muschi in sens protivnic, asu-
pra altuia ori asupra mai multora. De pildd, muschii
biceps si triceps brachial, lucreazi unul asupra altuia,
in chip antagonist. Antagonismul muschilor joacad rolul
si de regulator al migcarilor mugchilor, precum si de
prezervator al articulafiunii scheletului.

Fixator al capsulei se numeste mugchiul care {ine sau
fixeazd incheetura unei capsule si care, prin actiunea
sa, impiedica capsula osului si se desfacd de pe supra-
fafa articulard a incheeturii. Exemplu avem muschii :
Supraspinatus $i Infraspinatus.

Pazitorul incheeturii se numeste in teoria migcarilor
lui Ling, un musgchiu care, prin pozitiunea, prin fixarea
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si prin acfiunea sa mecanicd, e menit a pizi o inchee-
turd in cazul unei migcdri prea fortate, sau de a men-
fine suprafetele articulafiunii una citre alta. Exemple
avem, intre altele, muschiul: Subclavius,

Prin muschiu organic se infdlege, de asemeni in teo-
ria miscarii lui Ling, un muschiu care i compus din
mai multe parti, din punct de vedere anatomic, dar care
Nu se ponte contracta in parte, ci deodatd, cici din
punct de vedere fiziologic e privit ca un singur organ,
acesta e quadriceps femoris,

Proprietatea muschilor e urmaitoarea :

1. Contractilitate. 2. Iritabilitate, 3, Elasticitate,

Prin contractilitate se intelegé puterea musculard de
a se confrage, adicd de a-si scurta lungimea sau de a-si
spori dimensiunea exterioars. Prin aceasti actiune el isi
apropie capetele, precum $i punctele de inserﬁe ale oa-
selor, unde acest muschiu se fixeazd, producindu-se in
aceles timp, dup3d cum s’a Spus, si migcarea imprejurul
incheeturii.

In muschi se petrece in acelag timp o oxidare sau un
proces de ardere, adicd oxigenul se uneste cu pérfile
Ce servesc a nutri mugchii sau cu alte cuvinte cy par-
tile alimentelor transformate si cari acuma au ajuns in
mugchi. Aci se produce cildura si prin puterea de viata
Pe care o au fesaturile musculare se transformi aceasti
caldurd in putere. Liebig imparte alimentele in respira-
torii si plastice; respiratorii sunt hydrocarburile, iar
Plastice albuminoidele. Deci mugchii sunt un fel de ma-
§ini cari transforma cildura in putere.

Prin desfasurarea puterii musculare corespunde pro-
cesului de ardere §i de degajare a cildurei numai !4
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din acest proces, ramanand ridicarea temperaturii la
mugchii cari sunt in activitate, si din acest punct de
vedere este important de a cunoaste §i de a sti men-
tinerea cildurei pe timpul activitatii musculare.

Prin iritabilitate se infelege proprietatea pe care 0 au
mugchii de a fi sensibili cand e vorba de felurite in-
fluente excitatoare cari le vin din afar, asa cdinurma
acestora muschii se contrag. In ce chip se exercitd in-
fluenta acestor excitatiuni si in ce chip cédldura sau pu-
terile de incordare se transforma in migcdri, nu putem
sti. Putem, insd, afirma numai atit ci excitatiunile nu
fac altceva decit si puni ‘masina, adicd mugchiul in
migcare. |

Iritatiunea poate fi de mai multe feluri i anume:

A. Fiziologic3, aceia care pleacid dela celulele ner-
voase ale creerului, din centrele materiei, si prin firele
nervoase motori, iritajiunea e transmisa mugchilor. O
asemenea iritatiune se numegte impuls voluntar. Iritatiu-
nea mai poate fi: B. Mecanica, C. Termicd, D. Chi-
micd, E. Electricd.

Aceste din urma patru diviziuni pot provoca contrac-
tiuni, avand o influenta directd asupra mugchilor, precum
si asupra nervilor din acea regiune. Fiecare iritabilitate
a sistemului nervos provoacd o contractiune a siste-
mului muscular, dupd care urmeazi imediat o stare de
repaos a muschiului contractat. Miscarile noastre obis-
nuite si linigtite nu se fac cu scopul unic de a enerva
o anumit3 parte a corpului, desi excitafiunea pleacd din
lobii creerului citre mugchi, asupra cdruia are influenta
sa, dar de a enerva §i alte regiuni invecinate celei de
mai inainte, intr’un interval de timp de 1/;0 din secunda.
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In aceste misciri nu se excitd numai mugchiul, care pro-
voacd si migcarea, dar in acelag timp si mugchii anta-
gonigti celui pus in migcare si care, prin actiunea lor,
reguleazd migcarea, asa ca ea si rimani uniti si limi-
tatd. Prin enervare acfiunea muschilor se complici: de
pildd muschiul biceps agitd asupra antebratului comuni-
candu-i acestuia din urmd o miscare bruscd, accelerin-
du-i prin aceasta viteza. Insd, muschii antagonigti, tri-
cepsul, intervine pentru a regula la fiecare moment acea
vitezd a migcirii §i chiar de a o opri.

Am vizut, la inceputul studiului nostru, limita natu-
rald formatd de linia dreapts, dupi executia complecta
a migcdrii in incheeturd, dealungul membrului pus in
migcare. Orice miscare pufin violents, daci ea n’ar fi
regulatd §i moderatd de citre mugchii antagonisti, ar
avea de efect dislocarea articulatiunilor.

In miscdrile excentrice impulsul de enervare trebue
sd intdlneascd mugchiul dupi un interval oarecare, de
cat la migcdrile concentrice, fiindci muschiul in activi-
tate e Tmpiedicat intru citva, la fiecare interval de fiece
impuls, incat impulsul vointei trebue si fie in concor-
danfd cu puterea ce se desfigoari, deoarece miscdrile
excentrice devin sacadate, cu deosebire la persoanele
putin exercitate.

Prin elasticitate se infelege, in teoria miscirilor, pro-
prietatea pe care o au muschii de a-si schimba forma
sub influenfa unei actiuni oarecare. Deosebim doud,
feluri de elasticitifi: elasticitate de intindere, care este
mai mare §i mai puternici si elasticitate de apdsare
<are e mai micd, §i care se intilneste de obiceiu la
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muschii inflamati, atunci cind ei igi schimbd proprie-
tatea lor.

Misurarea elasticitatii unui corp se cunoagte dupa
dimensiunea sau marimea greutdfli acelui corp, iar ca
unitate de m¥surd o micd particicd din numitul corp, pe
suprafata unui diametru de un milimetru pdtrat, si-si
poatd dubla rezisten{a f4r4 ca si se poatd produce vre-o
rupere.

Puterea elasticitatii, aplicaty diferitelor organe ale cor-
pului omenesc, este cea urmatoare :

Pentru un mugchiz in repaos, greutatea este = cu
0.273 Kgrm. pe m. m. e

Pentru fendoane in repaos, greutatea este = cu
1.669 Kgrm. pe m. m. £

Pentru artere in repaos, greutatea este = cu 0.073
Kgrm. pe m.m.> ;

Pentru oase in repaos, greutatea este = cu 2.264
Kgrm. pe m. m. >

Masurarea elasticitatii muschilor este asa dar micd,
insi ea sporeste odatd cu progresiunea intinderii acestora
si cu cat se sporegte contractiunea, cu atat prelungirea
muschiului e mai micd, decit intr’o stare de repaos a
sa. Masurarea elasticitatii unui muschiu in activitate este
mai micd decit a unui muschiu in repaos. Si noi cu-
noastem cu exactitate provenienfa acestei intariri: e€a
rezultsd din intinderea muschiului intre cele douy capete
ale sale fixate pe schelet, decat acelui ce se gaseste in
repaos.

Prin o elasticitate micd sau mare s€ ajunge de obi-
cein la o deplind flexibilitate a unui obiect oarecare.
Gazele, de pildd, au clasticitatea lor si oricit am apdsa
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asupré-le, elasticitatea lor nu se pierde, dup¥ cum o
sdrmd de arami sau o bucati de plumb au elasticitatea
lor si si-o pistreazi.

Cu cdt va fi mai distanfatd granita elasticitafii unui
corp, cu atdt mai deplin va fi flexibilitatea sa. Flexibi-
litatea musculard este destul de mare i se poate com-
para cu o bucatd de cauciuc, dar care se micsoreaza
din ce in ce odatd cu virsta, asa cd gradul de flexibi-
litate in varsta copildriei este, ca unitate de misurj,
egal cu 7, iar in vérsta mijlocie rimane egal cu 3, pe
cand in varsta maturd devine egal cu 2.

Urmeazi de aici ci dislocatiunile pot proveni mai usor

la o varstd mai inaintats, decat in copilirie, dati fiind
deosebirea de elasticitate.

Despre lungimea normali a mugchilor,
lungime mijlocie, insertie, pozitiunea gi situatiunea
incheeturii la mijloc, precum §i actiunea asupra

lungimii musgchilor.

Prin lungime normald a unui muschiu se intelege
acea lungime pe care poate s’o aibe acel organ dela un
capdt pani la cellalt al tendoanelor sale.

Prin lungime mijlocie se infelege distanta intre origine
§i fixare a unui musgchiu, iar iIn mijlocul acestor doui
Cxtremitdti se giseste articulatia.

Prin fixare se infelege pozitiunea pe care o are o
articulafiune i care nu poate lucra decit in sens de
intindere -sau de indoire Imprejurul muschiului pus in
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migcare. Cele mai numeroase incheeturi, in asemenea
cazuri, prezintd indoiri atenuate.

Muschii au o mare putere in a-si modela lungimea
lor dupd pozifiunea articulatiunilor, provocdnd prin con-
tractiuni musculare, anumite pozitiuni acestora. De aci
se poate observa asa numitele pozitiuni defectuoase pro-
vocate de variate bresle, ca de pilda: méinile sucite la
cei ce lucreazd tamplarie, genunchii indoiti induntru la
cismari, degetele indoite si intepenite la birjari, ca si
diformarea corpului prin bandaje, cind sunt tinute mult
timp aplicate, spre a imobiliza vre-una din regiunile cor-
pului, fixand trupul intr’o pozitiune sau alta.

Lungimea unui muschiu poate s provoace si sd lu-
creze si printr’un alt mijloc. De pildd: un musgchiu poate
s3-si micgoreze activitatea si lungimea sa, sporind di-
stanta fixitaii, sau printr'o munci activd sd-gi scurteze
lungimea, cdci un muschiu in pozitiune de intindere cauta
i se contracteze, spre a-si apropia cele doud extremi-
tati. Cand, insd, un muschiu e intins mult timp, el poate
si-si sporeascd lungimea.

Mirimea puterii unui mugchiu este proporfionald cu
volumul muschiului tdiat de-acurmezigul sdu, sau, cu alte
cuvinte, cu numdrul fibrelor musculare privite in sectiune.
Thetura curmezigd a unui mugchiu trebue s fie unghiular
cu directiunea fibrelor si cu lungimea muschiului. Aceasta
se poate iar madsura, dar de obiceiu e destul de mare
la unele fisii musculare, ca de pildd, la: rectus femoris,
deltoideus si alfii.

S’a gasit deasemeni cd puterea muscular} e in general
deopotrivd cu tietura- transversald a tendonului. Puterea
muscular3, insd, nu e totdeauna si sub toate pozitiunile
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deopotrivd de mare la unul i acelas muschiu. La fiecare
izolare, contractiunea e mai puternici, in regiunea pusd
in migcare, decat la muschiul ce si-a indeplinit o intin-
dere pasivd §i usoari.

De multe ori contractiunea unui muschiu nu e deopo-
trivd fafd de un altul in acfiunea sa. In cdt la prima
contracfiune pe care o face mugchiul In miscare, dupa
un repaus, nu e cea mai puternici, cdci fdria aceasta
nu se sporegte imediat la Inceput, deoarece mai intdiu
trebue provocatd miscarea citva timp si apoi de a ob-
tinea maximul de munc¥, riminind un timp constant,
ca améndoi si inceapi a diminua din ce in ce pani
ajunge citre sfargit a fi egal cu o, cdnd, bin: inteles,
muschiul lucreazd in direcfiunea lungimei sale. Aceasta
provine din pricind ci circulaiunea sangelui la un mu-
schiu in repaus e cu mult mai mic3, de cét la unul care
€ in activitate. De aceea puterea musculari nu-si poate
atinge maximul siu, pani ce circulatiunea nu intervine
spre a da vitalitate partii pusi in migcare.

Diminuarea puterii unui muschiu mai provine si din
cauza unor cicatriziri anterioare, a oboselei, a substan-
telor ce se gramddesc in fesutul regiunii pusi in mis-
care, provenite din arderea produselor organice, iar aces-
tea prin circulatiunea sangelui sunt ridicate din regiunea
unde sunt produse si eliminate prin diferite c#i. Ea mai
este datoritd si oboselei centrelor neryoase.

Prin puferea absolutd a unui mugchiu se infelege
actiunea pe care o sdvdrgesfe el, fiind excitat sau pri-
mid maximul de aflux nervos, spre a ridica o greutate
oarecare.

Puterea absolutd a unui muschiu din corpul omenesc,
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socotit pe un centimetru patrat transversal, este de 8—16
kilgr., iar la un mugchiu de broasc3, de asemeniin sec-
fiune si pe centimetru pitrat, e de 3 Kilgr.

Proportiunea de contracflune pe care o poate face un
mugchiu, provine din urmdtoarele cauze: 1. Lungimea
mugchiului precum si de numdrul fibrelor sale aranjate
una ling3 alta, fiecare din ele avand o lungime de 3—4
ctmetri. 11. Pozifiunea unghiului pe care-l face direc-
tiunea fibrelor musculare cu linia incotro lucreazd mus-
chiul, aga ci, cu cat e mai mic unghiul, cu atdt va fi
mai mare migcarea concentrica. Cea mai mare contrac-
tiune a unui mugchiu este aceia cind el ajunge sd-si
scurteze lungimea sa pand la jumatate.

Circulatiunea fn interiorul unui muschiu in repaus €
mult mai micd, decdt la unul in activitate, cu toate cd
procesul de ardere se iveste in permanentd, desi nu in
aga grad ca in ultimul caz, consumandu-se oxigenul si
degajand acidul carbonic. Dacd se tae, de pild3, nervul
care inerveazd un muschiu, atunci procesele chimice nu
se mai continui, nu se mai succed in chip normal, de-
earece muschiul nu mai e supus migcérilor reflexe.

Circulatiunea la un mugchiu in activitate e mult mai
mare de cit la unul in repaus, aga cd ambele gaze,
exigenul si carbonul, sporesc in cel mai mare grad, pe
cénd glicogenul diminuiazd, iar produsele chimice rezul-
tate din activitatea muschiului §i a procesului de ardere,
ca: creatina, creatinina, accidul lactic si inosic, sporesc
din ce in ce in interiorul muschiului.

Cand se executd un lucru oarecare in chip normal,
adici cind nu se produc schimbiri mari in procesui
chimic al mugchiului in migcare, atunci se consumé de
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obiceiu hidrocarburile §i grdsimele, cand insd muschii
lucreazd intensiv, atunci se consumi pe lingi substan-
tele ardtate si principii albuminoide.

Despre variatul fel de lucrare al mugchilor

Mugchii pot lucra in variate chipuri si anume: 1. Con--
centric, 2. Excentric si 3. Static.

Intr’o acfiune concentricd a muschiului, amandoud ca-
petele sale se apropie de centru, unul de altul, de unde
si numele acesta. Despre un mugchiu care atrage dupa
sine o altd putere de activitate, fie de impotrivirc sau
de greutate, provoacd o lucrare a cirei proportiune se
poate socoti in kilogram-metri. Aceastd lucrare se nu-
meste pozifivd si corpul pierde prin aceasti activitate
o anumitd porfiune de cdldurd, corespunzatoare propor-
tiunii muncei intreprinsd. Fiecare kilogram-metru co-
respunde unei !/455 kalori. Dar din aceasti cantitate de
cdldurd se pierde adesea o parte, aproximativ 25 9/,
prin activitatea provocatd de mugchiu, pe cind restul
rdméane in corp, pentru a ridica temperatura mugchiului
i a corpului. Acest fel de activitate este adesea cea
mai obositoare si in acelag timp cea mai pufin econo-
micd pentru organism.

Intr’o actiune excentricd mugchiul se intinde, iar ca-
petele sale se depdrteazi de centru. Actiunea contrarie
acesteia e regulatd de o anumiti putere ori greutate si
se numeste negativd, ea, de asemeni, se poate calcula
in kilogram-metri.

Prin cele mai noi corcetdri s’a dedus ci musahii in
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executia lor, in urma unei activitati oarecare, produc cea
mai mare parte din caldurd, aproximativ 909/, care e
necesars muncei pe care o desfdsoard organismul in
activitate.

Acest soiu de activitate, excentricd, este fard indoiald
cea mai putin obositoare si mai economicd pentru corp,
decdt actiunea concentricd.
~Intr’o actiune staticd muschiul se mentine fixat, fara

ca el si se scurteze deplin sau sd se lungeascd com-
plect. Ea nu e provocatd de o putere exterioard, dar
prin impulsul sistemului nervos se afld int’o pozifiune
permanentd, iar procesul de ardere e trecdtor, deoarece
o mult mai mic de citin activitatea concentrird si excen-
tricd a muschiului.

Actiunea staticd poate duce un mugchiu in pozitiune
de intindere, pozitiune mijlocie, sau intr’o contractiune
mai mici sau mai mare, dar aceastd situatiune provnaca
o senzatie obositoare, mai ales cand se face contractiu-
nea puternic.

De citand s’a dovedit ci procesul de ardere in corpul
muschiului, in special productiunea acidului carbonic,
este putin important, in ce priveste sporul sdu, intr’c
pozitiune staticd. Pe cind senzatiunea dureroasd nu €
provocatd de intrebuintarea materialului din interiorul
unui mugchiu, ci de rezidiul provocat de activitatea ace-
luiag mugchin. Putem deduce dar, cd aceasta std in le-
giturd cu o inceatd circulatiune si peease sprijind lipsa
de curdfire a produselor in ardere din mugchiu.

In pozitiune staticd actiunea mugchiului e in general
mai pufin obositoare si de aceia e chiar mai economica
pentru corp si dupd cum s’a spus actiunea unei ase-
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menea lucrdri nu provoacd o senzatie obositoare ca in
cazul unei contractiuni puternice.

Oboseala consta dintr’o caracteristicd durere ori sen-
zatie in muschiul care a lucrat. Aceasta provine, dupa
cum s’a spus, din grimidirea productelor de ardere si
cari sunt curdtite repede prin activitatea muschiului si
prin mijlocirea curentului circulator.

Aci putem vorbi si de particularitatea masajului, care
poate produce oboseald, ca si de a o impristia pe de-
plin, pundnd muschiul in complectd putintd de a lucra.
Masajul poate, dar, sd pregdteascd muschiul pentru a
fi apt lucrului.

Oboseala nu se iveste totdeauna asa de repede la un
muschiu in lucrare i aceasta provine din variate im-
prejurdri. Mai curdnd vine oboseala cdnd muschii se tin
necontenit intr’o puternici incordare — bineinteles, un
timp relativ scurt — adicd atunci cand e vorba de con-
tractiunile statice. De aceia activitatea unui mugchiu
trebue schimbatd din contractiune in repaos, in chipul
acesta oboseala nu apare asa de repede si e in raport
cu pauza repauzului, ce se stabileste dupd fiecare con-
tractiune. Aceasta provine din pricind cd mugchiul are
o mare posibilitate de a se reimprospita, si dacd pau-
zele sunt mari sau dese, aceastd improspdtare se poate
face mai cu succes.

Puterea confractiunii are mare insemndtate in privina
ivirii de timpuriu sau mai tarziu a oboselei §i aceasta o
putem obfine prin aplicarea unui mijloc practic si anume:
de a intrebuinta putere pufind fdrd a obosi corpul, a-
plicdndu-i migcdri ugoare, dar repetate, decdt de a-i
aplica deodatd multe si grele. E mai putin obositor, de
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pild4, de a urca o scard, pas cu pas, treaptd cu treapta,
decat dintr’o singurd datd de a urca cite 2 §i 3 trepte.

Oboseala se mai iveste repede la o scurgere de sange
(hemoragie), la lipsa de somn si in lipsi de mancare,
manifestdndu-se grabnic la persoanele slabe, de cét la
cele puternice. Ea se risipeste prin repaus, si, dupd cum
s’a spus, si prin masaj. Un muschiu obosit ca sd-si
continue activitatea se forfeazd si din pricina aceasta
urmeazi o puternicd iritatiune pentruca el si se poata
contrage, in cazul acesta survin deseori inflamatiuni, din
pricina ingrimadirii de substante neasimilabile §i toxice.
Dup4 aceasta trebue de agteptat mai mult timp, pentru
a-si relua starea sa norma's, asa ci in cele mai dese
cazuri, din pricina unor sfor{dri peste misurd de mari,
cum de pildd se intrebuinteazi in sistemele empirice de
gimnasticd, se ivesc, dupd cum <¢’a spus, inflamatiuni
musculare §i alte afectiuni organice. Se infelege cid nu
e acesta scopul educatiunii fizice: de a provoca turbu-
r4ri in mersul normal al organismului, ci, din potriva,
de a spori pe cit posibil puterile sale, fird exagera-
tiuni, §i de a-i ajuta si indruma functiunile sale in limi-
tele legilor ce-l1 carmuesc.

Inserfiunea si functiunea fasiilor musculare

Dividem studiul muschilor in patru parfi si anume :
1) muschii capului; 2) mugchii trunchiului; 3) muschii
membrelor superioare; 4) muschii membrelor inferioare.

Considerdm in studiul fiecirui mugchiu urmdatoarele
indicafiuni : 1) inserfiunile sale pe schelet; 2) actiunea
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sa; 3) oarecare particularitati cari sunt de semnalat in
constructia sau funcfiunea muschilor.

Grupele musculare, din fiecare regiune, nu sunt de-
scrise de cét cele mai principale, iar studiul de fatd nu
cuprinde de cat parti rezumative, cari sunt folositoare,
dacd nu chiar indispensabile, celor ce voiesc a cunoagte
desvoltarea sistemului muscular -prin exerciii fizice, si
cari din miscdri le sunt folositoare, spre a indeplini
mai cu folos rolul pe care-l au.

A. Muschi fetei (fruntea) ')

1. Occipitalis isi ia originea de pe linia occipitald si
si pierde pe Galea aponeurotica, functiuuea lui e de a
trage Galea aponeurotica inapoi.

2) Frontalis igi ia originea dela ridicina nasului si
merge de se pierde in Galea aponeurotica, functiunea
lui e de a trage Galea aponeurotica in fatd si de a in-
crefi fruntea.

3) Procerus isi ia originea de pe baza n ului §i se
pierde in muschiul Frontalis ; functiunea Iv e de a in-
creti pielea la baza nasului.

B. Muschii din imprejurul och

4, Orbicularis oculi isi are originea din imprejurul
orbitei craniului §i se compune din trei parti si anume :
Pars palpebralis sup. si inf., Pars lacrimalis si Pars
~orbitalis; functiunea lor este Pars palpebralis de a in-

1) De oarece in limba roméneasci nu sunt termeni corespun-

zatori pentru denumirea tuturor musgchilor corpului omenese, s'a
ales nomenclatura latina, spre a fi o uniformitate.
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chide pleoapele; Pars lacrimalis reguleazd glanda la-
crimald spre a functiona; Pars orbitalis sbarceste pie-
lea imprejurul ochiului.

5. Corugator isi ia originea de pe craniu din direc-
tiunea muschiului Pars orbitalis i pleacd piezig cdtre
mugchiul Frontalis; funcfiunea lui este de a increti, la
baza nasului, pielea fruntii.

C. Muschii gurei

6. Orbicularis oris isi ia originea de pe craniu i
imprejurul gurei; funcfiunea lui este de a apropia bu-
zele si de a fine gura inchisa.

7. Buccinator isi ia origina dela baza gurii, avand
forma unei potcoave ; functiunea lui e de a strange gura
cand ea e plind de alimente.

8. Labii superioris et inferior, muschi mici §i pro-
funzi agezafi la baza gurii; functiunea lor e de a ascufi
gura la fluerat, sarutat sau de a pronunta vocalele o
si u.

9. Quadratus labii superioris are trei ramificafiuni si
anume: caput angulare, infraorbitale i zigomaticum ;
functiunea lui e de a ridica buza de sus si partea late-
rald a nasului.

10. Zigomaticus isi ia originea inapropiere de arcus
Zigomaticus si se fixeazd la baza gurei, Incrucigdndu-
se cu mugchiul friangularis ; funcfiunea ‘lui-e de a ri-
dica buza gurei in sus.

11, Caninus isi ia originea din fossa canina si se
pierde citre baza gurei; func{iunea lui casia muschiu-
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lui Zigomaticus, este de a ridica unghiul gurei in sus.

12, Risorius se giseste dedesubtul muschiului #rian-
gularis ; funcfiunea Iui este de a trage unghiul gurei
inapoi.

13. Triangularis igiia originea de pe partea inferioars
a Mandibulae si merge subtiindu-se citre unghiul gurei;
functiunea lui e de a trage unghiul gurei inainte.

14. Quadratus labii inferior acoperit in parte de
Triangularis, isi ia originea de pe partea inferioard a
Mandibulae si merge de se fixeaza la baza gurei; func-
tiunea lui e de a trage buza in jos si lateral.

15. Mentalis isi ia originea din varful birbiei si merge
de se fixeaza la partea lateralda a Mandibulae; functiu-
nea lui e de a ridica pielea barbiei.

16. Auricularis, anterior, posterior, superior, sunt
fixati imprejurul urechei, iar funcfiunea lor e de a migca
urechea in directiunile respective.

D. Muschii de mestecare

17. Masseter isi ia originea de pe osul Zigomaticus
si merge de se fixeazd pe Mandibulae; functiunea Iui
e de a apropia cele doud maxilare.

18. Temporalis isi ia originea de pe planul Tempo-
ralis si se fixeazd in radiare pe osul Temporal.

19. Pterygoidus internus et externus ambii mugchi,
unul in interior altul exterior, fixeaza lamina mandibu-
lae i impreund cu muschiul massefer servesc la apro-
pierea maxilarelor.
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E. Mugchii de sus ai osului limbii

20. Digastricus isi ia originea din incisura mastoidea
si se leagd pe osul limbii /yoideus ; functiunea lui e de
ridica osul limbii.

21, Stylohyoideus isi ia originea de pe osul cu acelas
nume si se fixeazd pe osul limbii; functiunea lui e de a
trage inapoi osul limbii.

22. Mylohyoideus isi ia originea de pe parfile laterale
ale Mandibulae <| merge de se fixeazd pe osul limbii ;
functiunea lui e de a ridica osul limbii.

F. Muschii gatului

1. Platysma isi ia originea de pe partea inferioard a
Mandibulae si merge de se fixeazd pe claviculd.

2. Sternocleidomastoideus isiia originea de pe Manu-
bruim, clavicula si merge de se fixeazd pe procesul
Mastoideus al craniului; functiunea lui ¢ de a ridica
capul si a-1 intoarce.

3. Sternothyreoideus isi ia originea de pe partea internd
a osului Manubrium sterni si se fixeazd pe osul hyoi-
deus ; functiunea lui e de a trage inainte osul limbii.

4. Sternothyreoideus isi ia originea de pe partea in-
ternd a osului Manubrium sterni simerge de se fixeazd
pe osul hyoideus; functiunea lui e de a trage inainte
osul hyoideus.

5. Thyreohyoideus isi ia origimea de pe linia- oblica
a osului hyoideus si merge de se fixeazd pe partea la-
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terald a claviculei; functiunea Iui e de a trage osul
hyoideus in afari.

6. Omohyoideus isi ia originea de pe incisura scapulae

'gi merge de se fixeazd pe osul hyoideus ; functivuea lui
e de a trage osul hyoideus in afari si lateral.

7. Scalenius ant. isi ia originea de pe a 4 péni la
a 6 vertebrd cervicald si merge de se fixeazd pe tu-
berculum scaleni a primei coaste.

8. Scalenius medius isi ia originea de pe ultimele sase
vertebre cervicale si merge de se fixeazi pe partea de
sus a primei coaste.

9. Scalenius posterior isi ia originea de pe a 5-a
pand la a 7-a vertebri cervicali si se fixeazd pe coasta
a doua; functiunea a acestor trei mugchi, anterior, me-
dius §i posterior, e de a ridica coastele si de a indoi
sau de a intoarce coloana vertebrald din regiunea cer-
vicald.

10. Longus colli cu partile sale portio vertebralis,
longus atlantis, portio obliqua inferior, toate trei por-
tiuni isi iau originea de pe regiunea anterioari a verte-
brelor cervicale si se fixeazd pe baza craniului; func-
fiunea lui este de a indoi inainte si de a intoarce gatul.

11. Longus capitis isi ia de asemeni originea de pe
vertebrele cervicale si se fixeaz3 la baza craniului; func-
tiunea lui este de a indoi gatul inainte.

12. Rectus capitis anterior et laterale isi ia originea
de pe vertebra atlas si se fixeazd la baza craniului ;
functiunea Iui este de a intoarce capul lateral.
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Fig. 31.— Mugchii
fetei posterioare a
corpului: #r, trape-
zius; a, elevator sca-
pulae ; 7o, romboi-
deus ; d, deltoideus,
dedesubtul céaruia se
observa teres major;
od, latisimus dorsi;
¢, quadratus Jumbo-
rum ; @n, anconeus;
s, brachio - radialis ;
p,pyramidal; j, j, ge-
mellus sup.; cr, qua-
dratus femoris; f, glu-
taeus maximus ; b, bi-

ceps femoris, care se o

bifurca la partea su-
perioard ; m, semi-
tendinosus ; po, po-
pliteus ; 7, semiten-
dinosus ; ji, je, gas-
troenemii ext. si int.
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A. Mugchii trunchiului (extensivi, pitura profund)

1. Multifidus muschi ce isi iau originea de pe ver-
tebre §i merg de leagd coastele de sus in jos; functiu-
nea lor e de a tine drept coloana vertebrali.

2. Rotatores isi iau originea de pe vertebre ; func-
fiunea lor e de a rota coloana vertebrald, ei se gisesc
in numdr de 11 si numai in regiunea toracici.

3. Interspinales isi iau originea de pe vertebre: func-
tiunea lor e de a intinde coloana vertebrali.

4. Intertransversaris 1si iau originea de pe vertebre
functiunea lor e de a tine drept coloana vertebrali.

5. Levatores costarum isi iau originea de pe vertebre
si merg de se fixeazd pe coaste, ei sunt in numir de
12 de fiecare parte : funcfiunea lor e de a ridica coastele.

6. Occipito vertebralis: a) Rectus capitis posterior
major ; b) Rectus capitis posterior minor; c) Obliques
capitis superiar; d) Obliques capitis inferior; e) Rectus
capitis lateralis, tofi acesti mugchi isi iau originea de
pe vertebrele cervicale si merg de se fixeazi la baza
craniului; functiunea lor e de a tine capul inapoi si de
a-1 intoarce.

B. Muschii trunchiului (extensivi, pitura mijlocie)

\. Seratus posterior superior isi ia originea de pe ver-
tebrele cervicale si se fixeazd dela a 2—5 coast ; func-
fiunea lui e de a ridica coastele de sus.

2. Seratus posterior inferior isi ia originea din regiu-
nea lumbald de pe Fascia lumbo dorsalis; functiunea
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fui, contrariu celuilalt mugchiv, e de a trage ultimele
-patru coaste in jos.

3. Splenius : a) Splenius capitis ; b) Splenius cervicus,
-ambii isi jau originea de pe vertebrele cervicale, iar in-
taiul se fixeazd pe craniu in regiunea Linea nuchae si
cel de-al doilea pe vertebrele cervicale superioare; func-
tiunea lor e de a trage capul inapoi.

4. Sacrospinlis care se ramificd in doud pérti: Lon-
-gisimus si Iliocostalis, iar Longisimus se divide in:
Longisimus dorsi, cervicis si capitis, ei 1si iau originea
impreuni de pe Crista iliaca i merg dealungul coloanei
-vertebrale, fixdndu-se pe regiunile cu acelag nume ; func-
tiunea lor e de a fine coloana vertebrald dreapta si
“inapoi, precum §i capul.

5. Spinalis care se ramifici in trei pérfi i anume:
Spinalis dorsi, cervicls si capitis, isi iau originea de pe
-vertebrele lombare gi merg de se fixeazd pe regiunile
cu acelag nume; funcfiunea lor, parfial, e de a indoi
coloana vertebrald lateral, iar impreund de a o fixa
«drept.

«C. Mugchii trunchiului (extensivi, patura superficial)

1. Trapezius igi ia originea de pe craniu Linea nu-
.chae, apoi dealungul vertebrelor cervicale si dorsale, iar
lateral pe acromion i clavicula; funcfiunea Iui e de a
‘ridica scapulae i de a duce inapoi margo-vertebralis
scapulae,

2. Latisimus dorsi igi ia originea de pe a 5—T ver-
tebra dorsald, fiind acoperit de frapezius, in partea in-



Fig. 32. — Musgchii fetei posterioare a corpulul: gc, sp, splenius
capitis; ao, elevator scapulae ; pds, seratus superior; rb, romboi-
dous ; es, supraspinatus ; se, infraspinatus ; (), deltoideus ; tbe, tb,
th, triceps brachii; gr, teres major ; gd, seratus; D, latissimus
dorsi, sectionat pentru a se vedea m. serratus; pr, teres minor;
ie, intercostales externi; pdi, serratus inf.; po, obliqus internus;
g/, glutaeus maximus ; mf, glutaeus medius ; py, pysiformis ; js, ge-
mellus sup.; obi, obturatore int. ; ji, germellus inf.; cc, quadratus
fomoris ; sm, sterno-cleido-mastoidens ; T, trapezius; gd, latissimus.
dorsi; go, abliqus ant.; ID.. longissimus dorsi; Is, sacro-lumbal.
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ferioard pe crista iliaca, iar lateral pe a 4-a coastd in-
ferioar, apoi fdgiile unite merg si se fixeazd pe osul
humerus pe crista tuberculi minoris ; funcfiunea lui e de
a trage bratul ia jos.

3. Romboideus minor et major 1isi iau originea, cel
dintaiu de pe a doua vertebrd, jar cellalt de pe a 4-a
vertebrd cervicald si amandoi pleacd lateral oblic fixan-
du-se pe Margo vertebralis scapulae; functiunea lor e
de a trage scapulae cétre coloana vertebrald si in sus.

4. Levator scapulae Isi ia originea de pe a 4-a ver-
tebra cervicala si merge de se fixeazd pe Margo verte-
bralis scapulae, pe’partea exterioars ; functiunea lui este
de a ridica scapulae.

D. Muschii trunchiului (flexlvi, grupa I-a)

\. Pectoralis major isi ia originea din trei parti si
anume: de pe claviculd, de pe sterno-costalis, pand la
a 6-a coastd, si de pe regiunea abdominaly, iar tendonul
ce reunegte fibrele se fixeazd pe crista tuberculi major,
a osului humerus ; funcfiunea lui este dea aduce mana
si de a o invarti in sus.

9. Pectoralis minor isi ia originea de pe coastele su-
perioare §i se fixeazd cu tendonul pe processus corac-
ideus; functiunea lui este de a aduce inainte scapula
si de a ridica coastele.

3. Subclavius isi ia originea de pe prima coastd gi se
fixeazd pe partea posterioard a claviculei; functiunea lui
¢ de a trage clavicula lateral. '

4 Seratus anferior.isi ia originea de pe coasta intaia
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o "Ké
Fig. 33. — Muschii regiunii anterioare a trunchiului : A, Deltoi-
deus; 7, trapezius; sm, sterno-cleidomastoideus ; gP, pectoralis

major ; bb, biceps brachii ; scl, m. subclavius ; pp, pectoralis minor ;
ed, serratus ant. sup ; gD, latissimus dorsi ; go. m. obliquus exter-
nus; d. m. rectus abdominis, partea dreapta, tiiati pentru a se
vedea fibrele m. obliquus minus; @a, aponevrosa m. rectuus ab-~
domis ; po, obliquus minus; #/, m. fasciolata: oh, omo-hyoldeus ;

sterno-hyoideus ; sc, subscapularis ; gr, teres major ; ¢n, pecti-
neus; 7, triceps brachii; md, adductor medius; cf, sartorius.
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pani la a noua, pe partea laterald a corpului, pe cand
partea dinapoi se fixeazd pe scapulae, pe regiunea margo
vertebralis dela angulus superior si pand la angulus
inferior ; functiunea lui e de a trage partea inferioard a
scapulei lang3 corp, iar de partea superioard de a o

ridica.

Fig. 34.— Partea dreapti a
‘toracelui, aratand mugchiul ser-
ratus ant.; 2. primele figi ale
m. serratus ant ; 3,3, al doi-
lea rand de fasii; 4. 4, 4. al
treilea rand de fagii; 5, fagii ale
m. obliquus externus, incru-
cisandu-se cu acele alem ser-
ratu« ant. 6,; pectoralis minor ;
7, clavicula ; 8, primele coaste.

Grupa Il-a

5. Intercostales fsi iau o-
riginea dintre coaste, formand
cate 11 perechi de fiecare
parte si numindu-se infer-
costali interni §i externi;
functiunea celor externi este
de a ajuta inspiratiunea, iar
celor interni de a servi ex-
pirafiunea.

6. Levafores costarum a-
cestia aparfin mugchilor pe-
retilor pieptulvi.

7. Transversus lhoracis
isi ia originea de pe partea
internd a coastelor §i a ster-
mum-ului; funcfiunea lui e
de a ajuta expiratia.

Grupa 1ll-a

8. Diafragma isi ia originea de pe regiunea lombala,
.costala si sternald, formand astfel un puternic mugchiu,
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in forma unei cupole, §i care este cel mai puternic
muschin al inspiratiunii. El se gaseste intre stomach si
pldmdni, in cavitatea toracici.

Fig. 35. — Mugchii
psoas si diaphragma:
1, diaphragma; 2,
centrul siu phrenic ;
3, venae cavae inf.;
4, @sophagus; 5,
aorta; 7, diaphcag-
ma (insertie) ; 8, m.
psoas; 9, m. iliacus;
10, vertebrae lum-
balis; 11, m. sarto-
rius; 12, m. fascia-
lata; 13, primul a-
ductor ; 14, m. pecti-
neus ; 15, m. quadra-
tus lumborum; 16, m.
transversus abdomi-
nis.

A. Muschii bratului i ai umarului’

1. Deltoideus se fixcax4 pe a treia parte din clavi-
cula, pe apofiza Acromion si pe spina caoulaz: func—
fiunea lui e de a ridica braful sau de a-1 duce fnainte
sau inapoi.

2. Supraspinatus se fixeazi de pe scobitura scapulae
§l trece pe sub apofiza Acromion si merge de se leaga
pe tuberculum majus al osului humerus ; functiunea lui
e de a ajuta ridicarea humerus-ului.



124

3. Infraspinatus se fixeazd pe scobitura de jos a
scapulae si trece peste articulatia umirului i mergede
se leagd pe muchea tuberculum majus al osului hu-
merus ; functiunea lui e de a invarti humerus-ul in afara.

4. Teres minor se fixeazd de partea laterald a sca-
~ pulae si de acolo porneste de se leagi pe tuberculum
majus a osului humerus ; functiunea lui este ca si a
muschiului infraspinatus, de a invarti osul humerus in
afard.

5. Teres major se fixeazd de partea laterald infe-
rioars a scapulae si de acolo pornegte de se leagd pe
crista tuberculi minoris, trecand peste capatul lung al
priceps-ulti §i pe dedesubtul = muschiului latisimus-dirsi;
functiunea lui este de a trage osul humerus inapoi sau
de a fnvarti bratul inapoi.

B. Mugchii bratului (flexori si extensori)

1. Biceps brachii, numit astfel fiindcd are doud ca-
pete de insertie, isi ja originea: capatul cel mai lung
din tuberositas supraglenoidalis scapulae, iar capdtul
cel scurt din fabrum glenoidale scapulae, al cirui ten-
don trece peste capul osului humerus, se coboard prin
crestitura -sulcus intertubercularis, ca apoi si se uneasca
sub un singur tendon pe osul radius al antebratului.
Functiunea lui e de 2 flexiona antebratul pe brat si de
a-1 supina.

o. Coraco-brachialis igi ia originea, ca si capatul scurt
al bicepsului, de pe procesus coracoideus scapulae si
merge de se leagd pe partea dela mijlocul humerusului,



pe crista tuberculi mi-
noris. Funct.unea lui e
de a aduce braful si
de a-] ridica. p

3. Brachialis isi ia\|
originea de la jumita-
tea osului humerus, cam
din aceeas regiune cu
Deltoidut si merge de
se fixeazd pe fubero-
sitas ulnae. Functiunea
lui e de a indoi ante-
bratul.

4. Tricipitis, numit
astfel fiindcd are trei
capete de insertie, pri-
mul capdt si cel mai
lung, numit caput lon-
gum, isi ia originea de
pe fuberositas infra-
glenoidalis a omopla-
tului ; cel de al doilea,
<aput laterale, isi'ia o-

Fig. 36. — Muschii vi-
zuti in profil: # tempora-
lis; m, masseter ; s, sternc-
cleido-mastoideus; #, tri-
ceps brachii; br, brachii
radialis ; d, rectus abdomi-
nis; je, ji, gastroenemii ext.
int.; s, soleus ; p, peronaeus
longus.
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Fig. 37.— Mu-
schii fefei ante-
rioare : a, scale-
nus ant.; p, sca-
lenus post; b/, ca-
put longum bi-
ceps, contnuand
a se insera la a-
pofiza coracoida
unde se insera de
asemeni pectora-
lis minor, a carui
trei fagii merg de
se ingira pe coa-
stele 3, 4si5;
gh, pectoralis ma-
jor ; r, pronator
teres; cp, prona-
tor quadratus ;
th, eminentia the-
har; ad, aductor
pollicis ; if, ten-
sor faciae latae ;
co, sartorius ; pes
pectineus; a’, a%
a3, cei trei aduc-
tori : longus, bre-
vis, magnus ; ar,
da, vi, cei trei
mugchi care for-
meaza un tot sub
denumirea de
quadriceps femo-
moris ; J, tibialis
ant.
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riginea de pe partea mediali a osului_humerus ; jar cel
de al treilea, caput mediale, isi ia originea de asemeni
de pe osul humerus, insi ceva mai jos decat capitul
precedent. Toate trei capete se unesc la partea infe-
rioard printr’un singur tenpon, mare si puternic, $i care
se leagd pe procesus oleocranon, Functiunea Iui, in an-
tagonism cu Biceps branchii, este de a infinde ante-
bratul.

C. Mugchii antebratului (partea volard, flexivi)

L. Pdtura superficiald

1. Pronator teres isi ia originea de pe epicondylus
medialis si se fixeazi la jumdtatea osului Radius ; func-
tiunea lui e de a indoi §i prona antebratul.

2. Flexor carpi radiali isi ia originea de pe epicon-
dylus medialis i se fixeazi pe fuberculum multangulum
majus ; functiunea lui e de a prona, a ridica si de a
abduce méana radial.

3. Palmaris longus isi ia originea de pe epicondylus
medialis si se fixeazd pe fascia palmaris; functiunea
lui e de a intinde palmar aponeurosa si de a indoi
mana.

4. Flexor digitorum sublimis isi ia originea de pe
epicondylns medialis si se termins, prin ramificatiunea
a patru tendoane, la a doua falangd a fiecdrui deget;
functiunea lui e de a indoi cele patru falange.

5. Flexor carpi ulnaris isi ia originea de pe oleocran
§i se leagd pe partea de jos a osu ui ulna ; functiunea
lui e de a indoi mna si de a o abduce ulnar.
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T Fig. 38, 39. — Mugchii bratului stang : figura din dreapta re-
prezinta fata posterioara : T, trapezius; D deltoideus ; bb, biceps
brachii; ba,brachialis ant; gb pectoralis major ; ¢bi, Tb, triceps
brachii; (b, m. supinalor; 1r, 2r, m. brachio-radialis ; 7P, pronator
teres ; gpm, m. palmaris longus ; pm, palmaris minor ; cba, cubital
ant; F, flexor pollicis longus ; se, infraspinatus ; g . latisimus dorsi;
gr, pr, teres major, teres minor, an, anconeus; E, extensor digi-
torum communis ; cbp, cubital post.
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Il. Fatura profundd

1. Floxor polliciis longus isi ia originea de pe partea
volard a radiului i se leaga pe partea de jos a falan-
gelor degetelor ; functiunea Ilui e de a indoi partea de
ios a falzngelor,

2. Flexor digitorum profundus isi ia originea de pe
partea volara a ulnei si se ramifica prin patru tendoane
care se ataseaza la varful fiecirui degct, incepand dela
cel mare: functiunea lui e de a indoi primele falange a

egetelor la care se leaga,

3. Pronutor quadratus igi ia originea de pe partea
volara a osului ulna si se leagd pe partea volara a Ru-
dinlui, avand o forina patrata; funcfiuuea lui e de a
prona maéna.

D. Mugchii antebratului (part.a dorsala, extensori)
I. Patura superficiald

1. Brachioradialis isi ia originea de pe partea late-
rala a osului humerus i se leaga pe murgo voluris a
osului Radius ; functiunea lui e de a ‘indoi brafu .

2. Ext. carpi ra ti.lis longs Isi ia originca de pe
Partea laterala a osului humerus §i merge de se fixeaza
la baza metacarpelor Il-a; functiunea lui e de a intinde
mana si a o duce radial.

3. Ext. carpi radialis brevis isi ia originea de pe e-
Picondylus lateralis al osului humerus si merge de se
fixeaza la baza metacarpelor ill-a; functiunea lui, ca
$i a celui carpi radialis longus, e de a intinde mana si

de a o aduce radial. §
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4. Extensor digitoris communis isi ia originea de pe
epycondilus lateralis si dupd ce se ramificd prin patru
tendoane se fixeazd pe primele falange ale degetelor
2—5; functiunea lui e de a intinde cele patru degete
pe cari le leaga.

5. Extensor digiti
proprius isiia originea
de pe osul ulna si se
termind pe partea dor-
sald a falangei micului
deget; functiunea luie
de a intinde acel deget.

6. Extensor carpi
ulnaris isi ia originea
de pe epicondylus la-
teralis i merge de se
insereazd pe baza me-
tacarpei a V-a; func-
Fig. 40, 41.— Muschii antebratalui  {iunea lui este de ain-

drept: 1) fata anterioard: pa, pal-  tinde mana side ao
maris longus; pp, palmaris minor ; 2
¢, cubital ant. aduce ulnar.

2) Fata posterioard: s, supinator ; 7. Anconeus care se
Ir, ex. tensor radialis longus; 2r, exten- R i
sor radialis brevis; P, cubital post. fixeaza pe partea pos-

terioard a osului ulna.

Il. Pdtura profundd

1. Abductor pollicis longus isi ia originea de pe par-
tea de dinapoi a osului Radius si se fixeazd la baza
metacarpei I-a; functiunea {ui e de a supina mana si de
a o abduce, precum §i degetul mare.
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2. Extensor pollicis brevis isi ia originea de pe par-
tea dinapoi a osului radius si merge de se fixeazi la
baza primei falange a degetului mare ; functiunea lui e
de a abduce degetul mare.

3. Extensor pullicis longus isi ia originea de pe osul
ulna si se fixeazd pe ultima falangd a degetului mare ;
functiunea lui e de abduce si de a intinde degetul mare.

4. Extensor indicis propriu isi ia originea de pe osul
ulna i se ageazd pe falanga degetului arititor, im-
preuna cu cellalt tendon al muschiului extensor digito-
rum communis ; funcfiunea lui e de a intinde degetul
aratator.

5. Supinator igi ia originea de pe partea de ' sus a
osului radius i trece deacurmezisul spre a se insera
pe osul ulna; functiunea Iui e de a supina antebraful.

E. Mugchi manei

Muschii ménei, pe ambele fefe, dorsal sau volar, se
compun din patru grupe si anume:
1. Muschii degetului celui mare sau Thenar (5 muschi)
e p » mic , antithenar 4
3. 5 manel mediale (Lombricali, interosii vo-
lari si dorsali, 11" muschi).
» ~ manei dorsale.

A. Muschii pulpei (partea posterioard)
I. Rotatori sau abductori

1. Gluteus maximus isi ia originea de pe partea po-
sterioard a osului ilion $i se insereazi pe partea poste-
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rioard a frochanfer-ului major al femurului ; functiunea
Iui este de a rota piciorul inapoi.

o. Gluteus medius isi ia originea de pe partea me-
dials a osului ilion §i se fixeazd pe trochanter major
al femurului; funcfiunea lui este de a abduce piciorul.

3. Gluteus minimus isi ia originea de pe partea ante-
rioari laterald a osului ilion ; functiunea lui, ca gia
celui precedent, este de a abduce piciorul.

4. Pisiformis isi ia originea de pe osul sacrum §i
merge de se leagd pe varful frochanter major; func-
fiunea lui e de a invarti partea superioard a piciorului
in afard.

5. Obturator infernus isi ia originea de pe partea
mternd a basinului si se leagd pe fossa trochanterica .
functiunea lui € de a rota piciorul in afara.

6. Gemelus superior si ia originea de pe spina ischi-
atica si

7. Gemelus inferior isi ia originea de pe tuber ischia-
dicum, ambii, cu obturatur internus, se leagd pe tro-
ehanter si rotesc piciorul in afara.

Fig. 42, 43. — Muschii piciorului_stang, fata anterioari §i poste-
rioara: Pb, pubis; S, sacrum fl, m fascia lataj ct, sartorius }
tf, triceps femoris ; da, vastus *ntermedius ; ve, vi, vastus extern
vastus intern; 7, patelae; di, rectus int; md, adductor medius ; in,
pectineus ; mb, semimembranosus; pg, popliteus; je, ji gastroenemii,
sectionati spre a se vedea m. soleus; s, pa, Ipl, cpl, m. peronaeus
longus, brevis ; i/, ps, ptoat iliacus ; F, F, tlexor digitorum ; pe, glo-
taeus minimus; m¢, glutacus medius, sectionat; obi, obturator int;
cc, quadratus femoris ; gf, glutaeus maximus, sectionat; py, pysi-
form's ; obi, obturator int; gd, adductor magnus; Bf, biceps femo-
ris; td, semitendinosus ; ja, tibialis ant.; a, tendo Achille ; jo, tendo
tibialis post; mi, me, Tnalleolus medialis, laterals; ¢ calcaneum
g, tesut celular grasos sub piele.



Fig. 43

2

Fig. 4
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8. Quadratus femoris isi ia originea de pe tuber is-
chiadicum si se leagad pe partea de jos a trochanterului
major; functiunea lui e de a rota piciorul in afara.

9. Obturator externus isi ia originea de pe membrana
obturatoria si se leagd pe fossa trochanterica ; func-
fiunea lui e de 2 invarti piciorul in afard.

10. Tensor fasciae latae isi ia originea de pe crista
iliaca si pleacd paralel cu gluteus maximus si merge
de se leagd pe osul fibia: funciunea lui de a invart!
piciorul in afara.

B. Muschii pulpei (partea posterioard)
II. Flexori

1. Semitendinosus isi ia origina de pe tuber ischia-
dicum si merge de s€ fixeazd pe tuberositas tibiae;
functiunea lui e de a intinde partea superioara 2 pulpei,
de a tinea drept pazinul si de a indoi gamba, precum
si de 2 0 invarti induntru.

o Semimembranosus isi ia originea de pe. tuber
ischiadicum si merge de se fixeaza pe tuberositas fi-
biae; functiunea lui € ca si a mugchiului Semitendi-
nosus.

3. Biceps femoris, capdtul lung, isi ia originea de pe
tuber ischiadicum, iar cel scurt de pe linea aspera a
femurului; funcfiunea lui e de a intinde partea supe-
rioara a pulpei inapoi, de a fixa bazinul inapoi, de a
o intoarce in afara. El se fixeazd la partea inferioara
pe osul exterior al gambei, pe capitulum fibulae.
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C. Mugchii pulpei (partea anterioars)

Ill. Extensori

1. Sartorius isi ia originea de pe spina iliaca ante-
rior superior si se fixeazd pe tuberositas tibia; func-
tiunea lui e de a indoi pulpa de jos induntru, cand ge-
nunchiul e indoit.

2. Quadriceps femoris care se compune din urmi-
toarele pdrti, avand patru capete deosebite :

a) Reclus femoris isi ia originea de pe spina iliaca
anterior inferior, si, unindu-se cu celelalte capete, trece
peste petela, merge de se fixeazd pe osul tibia; func-
fiunea lui e de a intinde gamba.

b) Vastus medialis care isi ia originea de pe linea
intertrochanterica si de pe linea aspera femoris unde
se si termind ;. functiunea lui, ca si a celuilalt capit, e
de a intinde gamba.

¢) Vastus lateralis care i ia originea dela baza nu-
mitd frochanter major si in mare parte de pe linea
aspera femoris in care directiune se si termind, iar ten-
donul se uneste cu celelalte capete: functiunea lui e de
acord cu a celorlalfi.

d) Vastus intermedius isi ia originea de pe osul fe-
moris aproape de linea intertrochanterica si al cdrui
tendon se leagd in articulatia genunchiului; functiunea
lui, impreund cu ceilalti trei muschi este de a intinde
gamba, intr'o actiune comuni.
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D. Muschii pulpei (partea mediand)
Iv. Adductori

1. Pectineus fisi ia orlgina de pe osul pubis si se fi-
xeazi pe linea pe:tinea a osului femur; functiunea lui
e de a aduce pulpa.

2. Gracilis isi ia originea de pe partea inferioard a
bazinului §i merge de se fixeazd pe tuberusitas tibiae,
indaratul tendonului muschiului Sartorius ; functiunea lui
este de a aduce pulpa de sus si de jos, indoieste si in-
toarce gamba induntru.

3. Adductor longus si ia originea de pe osul Sym-
phys al bazinului §i merge de se fixeaza pe linia aspera
a femurului; functiunea lui e de a aduce pulpa de sus.

4. Addu:tor brevis isi ia originea de pe partea infe-
rioard si anterioard a bazinului i meige de se fixeazd
pe linea aspera a femurului; functiunea lui e, ca i a
muschiului adductor longus, de a aduce pulpa de sus.

5. Adductor magnus isi ia originea de pe partea in-
ferioard a osului ischii si se fixeaza in mare parte pe
linea aspera si pe epycondilus medialis al femurului ;
functiunea lui ca si a celor precedenti, este de a aduce
pulpa de sus.

6. Adductor minimus isiia originea de pe osu! ischi,
din acelag loc cu adductor magnus, si merge de se fi~
xeazd pe linea aspera a osului femur ; funciiunea lui e,
ca si a celorlali, de a aduce pulpa de sus.
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A. Muschii gambei

Muschii gambei se impart in trei grupe si anume :

1. Muschii parfii anterioare sau grupa extensord. 2.
Muschii parfii laterale sau grupa peronee. 3. Muschi
partii posterioare sau grupa flexora,

Partea anterioari

L. Grupa extensord

1. Tibialis anterior ii ia originea de pe crista inte-
70sea a osului tibia si merge de se fixeazd pe partea
osului Cuneiform I si Metatars I, functiunea Iui e de
a flexiona piciorul in sens dorsal.

2. Extensor hallucis longus isi ia originea de pe
membrana inferosea i de pe partea mediali a osului
fibula si merge, prelungindu-se printr’un tendon lung,
pe deasupra osului metatars I, spre a se fixa pe ultima
falangd a degetului mare ; functiunea lui e de a indoi
degetul cel mare si de a ajuta la flexiunea pulpei inainte.

3. Extensor digitorum longus isi ia originea de pe
osul fibia, membrana interosea si fascia cruris, mer-
gand citre partea de j0s a piciorului, unde se ingus-
teazd si se termind printr'un tendon lung ce trece pe
sub ligamentul cruciatum cruris, care, apoi, se ramifici
in patru tendoane ce se dirig cidtre degetele v
i‘unc;iunea lui e de a intinde degetele piciorului.



138
1l. Grupa peronee

|. Peroneus longus isi ia originea de pe osul fibia si
merge, ingustindu-se catre tendon, pe langd malleolus
lateralis, cdtre baza osului metatars 1V, ca apoi s« se
dirigd sub talpa piciorului spre a se fixa pe oasele me-
tatars I si cuneiform I; functiunea lui e de a ridica
talpa lateral si de a ajuta la indoirea talpei piciorului.

o Peroneus brevis isi ia originea de pe partea late-
raly si posterioard a osului fibula, al cdrui tendon, im-
preund cu al muschiului Peroneus longus, trece pe langa
malleolus lateralis, $i merge de se fixeazd pe osul me-
tacarp V; functiunea lui e de a ridica lateral talpa si
de a o flexiona inapoi.

1ll. Grupa flexord

1. Gastrocnemius un capat isi ia originea de pe epi-
condilus lateralis iar altul de pe epicondilus medialis
al osului femur si merge de se fixeazd printr’un tendon
puternic pe calcaneum ; functiunea lui e de a flexiona
talpa piciorului si de a indoi genunchiul.

2. Soleus isi ia originea de pe epicondilus lateralis
al osului femur si se uneste cu acelas tendon al mugchiu-
lui gastrocnemius ; functiunea lui e de a ajuta muschiul
gastrocnemius.

3. Plantaris isi ia originea de pe epicondilus lateralis.
al osului femur si dupd ce s€ prelungeste cu un tendon
lung, se fixeazi pe calcaneus ; functiunea lui e de a
ajuta migcarea musgchiului gastrocnemius.

4, Popiiteus 1si ia originea de pe epicondilus latera-
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lis al osului femur si dupd ce se prelungeste merge
oblic de se fixeazd pe osul fibia ; functiunea lui e dea
indoi genunchiul si de a duce pulpa induntru.

5. Flexor digitorum longus isi ia originea de pe par-
tea posterioars a osului fibia, lateral de Soleus, ijar
tendonul sdu continudnd, trece pe lang4 malleolus media-
lis spre a se indrepta pe sub talpa piciorului si unde se
divide in patru tendoane spre a se fixa pe degetele
lI—V; functiunea Iui e de a indoi degetele si piciorul,

6. Tibialis posterior isi ia originea de pe membrana
interosea, tibia si fibula, iar ramificatia tendoanelor se
fixeazd pe oasele cuneiform I, IUsi IIl; functiunea luie
de a indoi talpa piciorului.

7. Flexor hallucis longus isi ia originea de pe osul
fibula si membrana interossea, tar tendonul siu se
fixeaza pe ultima falang¥ a degetului mare ; functiunea
lui e de a indoi degetul cel mare.

B. Muschii piciorului

Acestia se impart in doux grupe principale gi anume :
1) grupa dorsald si 2) grupa volard sau plantard.

I. Grupd

1. Extensor hallucis brevis isi ia originea de pe osul
calcaneus si se fixeazd pe degetul cel mare ; functiunea
lui e de a intinde in sus degetul cel mare al piciorului.

2. Extensor digitorum brevis isi ia originea deasemeni
de pe osul calcaneus si se termind prin patru tendoane,
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cari se indreaptd fiecare la degetele picioarelor, de la
2—>5 ; functiunea lui este de a ridica in sus degetele.

1. Grupd

Aceasts grupi, la randul ei, se divide in alte trei
pirti si anume: @) mugchii degetului mare; b) muschii
degetului mic; ¢) mugchii mijlocii.

a) 1. Abductor hallucis isi ia originea de pe tuberis
calcanei si merge de se fixeaza pe degetul cel mare la
incheetura a doua; functiunea lui e de a flexiona de-
getul cel mare in afar3, de a-1 abduce.

5. Flexor hallucis brevis si ia originea de pe osul
cuneiform I si merge de se fixeazd pe degetul cel mare;
functiunea lui este de a flexiona degetul plantar.

3. Abductor hallucis, format din doud capete, caput
obliquum si caput transversum, cari isi iau originea de
pe Cuboideum, Cuneiform 1II, Metacarpalia 11 si IIF,
amindoui capetele se unesc si merg de se fixeazd pe
falanga a doua a degetului mare; fuactiunea lui e de
a aduce degetul si de a-1 flexiona plantar.

b) 1. Abductor digiti quinti isi ia originea de pe
tuberis calcanei si merge de se fixeaza pe degetul cel
mic: funcfiunea lui € de a abduce degetul cel mic si
de a-1 flexiona plantar.

9. Flexor brevis digiti quinti isi ia originea de pe
Metatars V si merge de se fixeazd pe degetul cel mic ;
functiunea lui e de a flexiona plantar degetul.

3. Opponeus digiti quinti isi ia originea de pe Meta-
tars V si se fixeazd la baza acestuia; functiunea lui e
de a flexiona degetul mic plantar si median.

¢) 1. Flexor digitorum brevis isi ia originea de pe’
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tuberis calcanei si merge de se fixeazd, impreund cu
tendoaneie muschiului Flexor digitorum longus, pe a
doua falangd a degetelor dela al 2-lea si 5-lea; func-
tiunea lui e de a flexiona cele patru degete.

2. Quadratus plantae, acoperit de muschiul prece-
dent, Flexor digiforum brevis, isi ia originea de pe
partea de jos a osului Calcaneus, fixindu-se pe ten-
doanele muschiului Flexor digitorum longus; func-
tiunea lui e de a ajuta pe acest din urmi la flexiume.

3. Lombricales, in numir de patru, isi iau originea
de pe tendoanele muschiului Flexor digitorum longus,
ajutdnd la functiunea acestuia.

4, Inferossei, in numir de patru dorsali i trei plan-
tari, primii cu doud capete, iar ceilalfi cu un capdt, isi
iau originea de pe partea mediald a oaselor Metfatarse;
functiunea lor e de a misca median degetele 2—5,

I
Priviri generale asupra sistemului nervos

Organele studiate sumar in capitolele precedente ser-
vesc la migcare, nutrire gi cregtere, insi ele constitue
numai parte din intregul organism al corpului omenesc,
cdruia trebue si-i mai adogdm, pentrn a fi complect,
sistemul nervos si al organelor simturilor, cari alcituesc
in existenta sa importante actiuni somatice si fizice.

Sistemul nervos are o inrdurire destul de importantd
asupra corpului omenesc, asupra restului organelor, fie
cd aceastd inrdurire e de naturi somatici sau fizicd.
Sistemul nervos se uneste cu sistemul vaselor corpului,
si in unele parti formeazi un tot cu acele vase, spre a
le asigura functiunea. Dupd cum se deosibeste un sistem
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al vaselor periferic i central, tot astfel e cazul §i cu
sistemul nervos, caci toate organele sunt prevazute in
chip bogat cu fibre nervoase, stabilind astfel intre siste-
mul vaselor i acel al nervilor o strAnsd legaturd si 0
perfectd armonie-

Sistemul nervos se divide in urmatoarele parfi:

Partea centrald (systema nervorum centrale) constd
din creer si din mdduva spindrei. Partea perifericd
(systema nervorum
periphericum), care
se compune din
nervii exteriori si
cari stau in legdtura
cu ceilalti prin gan-
golioni. Acestia din
urma, ganglioni, sunt
de doud feluri: gan-
glioni cerebro-spi-

nali si ganglioniai

'Fig. 4:1. = Sectiunea ﬁransnversalé a  marelui simpatic.
partii stangi a maduvii spinarii, aratan- .
du-se originea unui nerv racbidian, la Din punctul de ve-

nivelul unei giuri de legétura: g, gan- dere anatomic siste-
olion ai radicinii posterioare ; g7, inve- <

sul maduvei; g, symp. qanglion al ma- mul nervos se 1m-
relui simpatic; nr, nerv ce pleacd din  parte in: celule ner-

maduvi; ra, rp, radacini anterioare si
posterioare; rc, ramuri comunicante; sbl, voase, prevazute cu
substanta alba a maduvii; sg, substanta  pucleul lor, precum

grie a maduvii; v, vertebre.

si din fibre nervoase,
de diferite lungimi si dimensiuni, si cari strabat corpul
omenesc in variate direc’giuni. Din punct de vedere fi-
ziologic sistemul nervos se imparte in trei mari grupe:
nervi sensibili sau centripetali, cari aduc impresiuni din
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mediul inconjuritor;
nervi motori sau
centrifugali, adici
acei ce capdti im-
pulsiune dela partea E
centrald cdtre peri-
ferie. Acestia sunt

acei nervi cari pun Fig. 45 —Schema unui reflex nervos:

in actiune sistemul C, f:ellipla nervoasi a unui centru ner-
vos; E, element sensorial ; 4, nerv po-
muscular spre a gro- zitiv; B, nerv motor ; M, muschii.

duce migcarea: neu-

7923000

T il o

N

Flg. 46.—Celuld nervoasi
cu prelungirile si nucleul siu

ronii intercentrali sau cdile asociale
cari sunt intermediare ale celor din-
taiu.

Materia sistemului nervos e de trei
feluri: grie, albd si gelatinoasd; iar
fibrele nervoase, dupi originea lor, Fig, 47. — Fibis
sunt de asemeni de trei feluri: fibre nervoasi: cy, cilin-
ce apartn miduvei spinirii; fibre dru-axd; m, myeling;

Ao ) ) gs, membr. Swann ;
ce-si iau nastere direct din baza , gituire ; n, nucleu.

D A A i B
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creerului; si fibre cari
stau in comunicafie cu
maduva spindrii prin
cdi asociate, cum e
marele simpatic.

Creerul (encephalon)
este agezat in cutia cra-
niand, in legdturda cu
maduva spindrii, de-
asupra cdreia este ase-
zat, §i care e invdluit
de trei membrane ce
continud §i asupra ma-
duvei spindrii. Forma
sa variazd: la unele
persoane el are forma
intru catva rotundd,
pe cand la altii e elip-
soid, tosusi lungimea
sa nu depiseste di-
menslunea de 160—170
m.m., iar indltimea de
125 m.m.

Privind forma creeru-
lui, pe partea dorsald,

Fig. 48. — Maduva spi
nirii si marele simpatic:
Gs, ganglionii marelui sim-
patic; H, sectiunea emisfe-
relor; Me, maduva spinarii;
Nie, nervi intercostali; Re,
ramuri comunicante; CC.
corpul colos unind cele 2
emisfere ; S5, scisura; P,
protuberanta; Pl, ramifisa-
tiuni nervoase ale regiunii
lombale.
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ebservdm ci prin mijloc are o depresiune dela un ca-
pdt pand la celalt, impar;indu-l in doui parti simetrice
(Fissura longitudinalis cerebri) numite emisfere. Fiecare
emisfer e previzut, in chip simetric, cu o multime de
scobituri (sulci), precum i cu o multime de circumvo-
fntiuni ce au numirile lor speciale (gyri).

i Examindnd creerul in profil el se compune din urmitoa-

A
=
\i@;

N -"'\‘\\\

Fig. 40.—Creerul vizut din stanga: Cf, ¢p, C,C, suprafata creerului
i eircumvolutiile sale ; Sc, scisura ; pr, protuberanta ; cerv, ereeragul

B, bulbul

rele parti: 1) creerul anterior (telencephalon); 2) creerul
intermediar (diencephalon) ; 3) creerul mijlociu (mesen-
cephalon) ; 4) legitura dintre creerul mare si cel mic
€isthmus) ; 5) puntea lui Varole si creerul mic (meten-
<ephalon) ; 6) inceputul maduvei spirdrii (medulla oblon-
gata sau myelencephalon). Diviziunile 1, 2, si 3 la un

10
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loc formeazd creerul propriu zis (cerebrum) ; iar 4, 5 si
6 anexele creerului (rhomluncephalon).

Greutatea normald a unui creer, dupd unii anatomisti,
se cifreazd aproximativ la 1375 gr.

In lobii creerului se gasesc originea diferitelor facul-
tati ale omulxi ca: limbajul, vizul, gustul, mirosul, migca-
rile, cari sunt coordonate de micul creer, centrul auvdi-
tiv, etc. Dela baza sa pornesc 12 perechi de nervi, cari
au fiecare atribugiuni speciale dupd cum indicd chiar nu-
mele lor, si cari se numesc nervi cranieni, i cari sunt:
1) olfactorius, 9) opticus, 3) oculomotorius, 4) troch-
learis, 5) trigeminus, 6) abducens, 7) facialis, 8) acus-
ticus, 9) glossopharingeus, 10) pneumogastricus, 11) ac-
cesoris, 12) hypoglossus.

Din acestia 3 nervi, 1, 2 si 8, sunt privitori Ja sim-
turi ale mirosului, vazului si auzului; 6 nervi sunt pri-
vitori la migcari si anume: 34, 6,08, 11" 5 12, iar
ultimii 3, §i anume: 5. 9 si 10 sunt nervi mixti.

Miduva spindrii (medulla spinalis) cari isi ia originea
dela baza creerului propriu zis, si se prelungeste prin
canalul vertebrelor dealungul coloanei vertebrale, ldsand
din distantd in distantd, printre vertebre, numeroase ra-
mificatii. Unele din ele, cele anterioare, servesc nervilor
motori, iar cele posterioare nervilor sensibili.

Am putea diviza nervii maduvei spindrii, dupi regiu-
nile pe care le strabat, in urmatoarele pdarti: 1) nervii
gatului (pars cervicalis) in numar de'8 perechi; 2) nervii
pieptului (pars thoracalis) in numir de 12 perechi;
3) nervii salelor (pars Jumbalis) in numér de 5 perechi;
4) nervii sacrum-ului (pars sacralis) in numdr de 5 pe-
rechi; 5) un nerv’ terminal (filam terminale) citre extre~
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mitatea coloanei vertebrale, sau in total 31 perechi de
nervi ai mdduvei spindrii, cari se ramifici in interiorul
si cdtre suprafata intregului corp.

Atat creerul, cat si mdduva spindrii, cel dintaiu fixat
in cutia craniand, cea de a doua situat dealungul co-
loanei vertebrale, sunt inviluite, spre a le asigura pro-
tecfiune, in trei membrane deosebite ca structurd, si
anume: Pia mater, Arachnoidea si Dura mater.

Nervii maduvei spindrii se mai numesc si nervi spi-
nali sau rachidieni, cici prin ei se capédtda impresiunea
mediului inconjuritor, aducind-o citre creer, sitot prin-
transii se transmite hotdrarea ordonati de citre creer,
de aceia ¢i se mai numesc si nervi mixti, fiindcd pri-
mesc sensafii si produc migcari.

1.
Parghii

Definifii. Se numeste in mecanici brat de parghie,
un soiu de instrument alcituit dintr’o bari rigidd i
mobild, si care se migcd in jurul unui punct fix si a-
supra cdruia o putere intervine ca si lucreze spre a
invinge acea rezlstentd, sau a o mentine in echilibru.

Urmeazd dar, ca o parghie prezintd un punct de
Sprijin fix, ca o putere se gdseste la un alt punct al
parghiei, si cd un al treilea punct al acestei parghii se
intdlneste prin rezistentd.

Prin urmare este de observat ci e vorba de o bari
rigida, fara ca mai totdeauna si fie in linie dreapti. Ea



148

poate sa aibe forme variate si care se gdsesc si in
corpul omenesc, asa avem parghii reprezentate prin bare
curbe sau unghiulare ori adesea late in forme de lame.
Pozitiunea repectivd pe bard a punctului de sprijin,
a punctului unde se aplica puterea si a punctului unde
se aplica rezistenta, produc frei varietdti de parghii.
Farghia de primul gen. Ea are punctul de sprijin A
intre celelalte doud puncte, unde se aplicd puterea P'si
rezistenta R, este de obiceiu parghia intrebuintatd pentru
a ridica corpuri grele. Aztfel bara de fer care se spri-

jind pe un obiect ridicat pentru a ridica o piatrd prin-
tr'una din extremitdfile sale, pe cand mana lucrdtorulud
apasd pe cealaltd extremitate, este o parghie de primut
gen. Foarfecele, de pildd, clegtele etc., sunt de asemeni
parghii de primul gen.

Parghia de al doilea gen. Este numita si interrezi-
stentd pentru ci suportd rezistenfa intr'un punct situat
intre punctul de sprijin si intre punctul unde se aplicd
puterea. Clestele de spart nuci sau alune, este un
exemplu destul de cunoscut pentru parghia de acest fel.

Pérghia de al treilea gen. Este numitd §i ‘parghie
interputere, de oarece puferea lucreaza asupra unui punct



149

al barei situat infre punctul de sprijin si intre punctul
asupra cdruia se manifestd rezistenfa. Un exemplu de
parghie de acest gen ne oferd pedala tocilarului.

Braf de parghie, Se numeste braf de pdrghie distanfa
eare desparte punctul de sprijin de celelalte dou# puncte
unde se aplicd puferea si rezistenta.

Dacd cele doud brate de parghii sunt egale, adici
daci puterea si rezistenta lucreaz asupra barei pe puncte
egal distantate dela punctul de sprijin, atunci cele dou#

forte se gdsesc in echilibru. Un asemenea exemplu ne
oferd cantarul.

Fig 52

Dacd puterea este mai indepirtatd de punctul de
sprijin de cat rezistenfa, atunci aceasti putere va putea
sd echilibreze o rezistenfd mai mare de cit ea. Aceasta
se pefrece mai toldeauna la pérghiile de al doilea gen
§i poate si se produci si la parghiile de primul gen-

Indaty ce bratul de parghie P A, al puterei, este in-
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doit decat R A, al rezistenfei, o putere de un kilogram
va echilibra o rezistentd de doud kilograme (Fig. 67,68).

Si din potrivé, daca braful de parghie al rezistentei
oste indoit decat cellalt, va trebui o putere de doud
kilograme pentru a echilibra o rezistenfd de un kilo-
gram. Acesta este cazul unei parghii de al treilea gen.

Din cele ce preced, putem deduce urmétoarele obser-
vatfiuni:

1. C4 parghia de primul gen poate avea singurd doud
brate egale, intocmai ca balanta.

2. C4 la parghia de 2l
doilea gen, rezistenta R este
mai totdeauna mai puternicd
decét puterea P, pe care o
echilibreaz4, pentru cd bra-
tul puterii este totdeauna mai
lung decat acel al rezistentei.

3. Ci dimpotrivd se con-
statd la parghia de al treilea
gen, unde puterea P trebue
si fie totdeauna mai puter-
nici decat rezistenta R, de
Fig. 53 oarece bratul puterii este tot-
deauna mai scurt decat acel

al rezistentii. (Fig. 53).

Este necesar de a nota cad migcarea extremitatii par-
ghiei, asupra cireia se manifestd rezistenta, este cu atat
mai mare cu cat braul sdu e mai lung comparativ cu
acel al puterii. Cum insa, puterea trebue sd fie totdea-
una mai considerabild, cu cat bratul de parghie e mai
mic, in intrebuintarea parghiilor ajungem la urmatoarea
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formuld: Ceeace pierdem prin putere, cdstigdm prin
lungime, sau: puterea este invers proportionald cu lun-
gimea brafului de parghie.

Pérghiile de primul gen se intilnesc des in corpul
omenesc. Datoritd acestora, corpul omenesc este men-
tinut in pozitie dreaptd pe picioare.

Parghiile inferrezistente sunt putin numeroase, totusi
sunt unele din cele mai importante ale economiei orga-
nice, spre pildd aceia pe care o formeazi piciorul cand
isi sprijind varful pe pdmant, si e socotitd ca o parghie
de al doilea gen si de fortd in acelag timp.

Pérghiile de al treilea gen, sau de interputere, sunt
cele mai numeroase in corpul omenesc. Cele mai nume-
roase migcdri ale membrelor sunt produse de cétre
parghiile de acest gen; bratul, de pildd, constitue o par-
ghie de al ftreilea gen, cind el este ridicat de citre
mugchiul delfoid ; piciorul constitue o, altd parghie, de
acelag gen, cénd este intins de citre fricepsul crural,
etc. Acestea sunt socotite si ca parghii de vilezd.

Aceste trei specii de parghii le vom examina acum
asupra corpului omenesc, spre a observa importanta si
rolul pe care il au ele.

Parghiile aplicate corpului omenesc

Din cele descrise in capitolul precedent, privitor la
principiile generale ale parghiilor, ne rdmine ca aceste
principii, de ordin teorehc si mecanic, s3 fie aplicate
corpului omenesc.
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Capul. Studiind pérghiile in general, am remarcat cd
bara rigida, care din punct de vedere teoretic constitue
o parghie, poate fi gasitd in corpul omenesc sub dife-
rite forme variate.

Vedem, dar, aceastd bard rigid4 reprezintatd aci, prin
cap. care formeazd 0 parghie de primul gen, cind ea
se afld in pozifie normald sau cind ea se inclind inapoi
ori in laturi.

Fig. 54'_.Pf4.R’ parghia formata Fig. 55. PAR, linie figurand
de cap, infatisand 19 bara. l.: parghia alcatuita de cap: 1, mu-
muschii prevertebrali; 2, mugchii hii 5 hii
stern o-cleidomastoidiani si ai schii cefei; 2, muschil preserte-
cefei. brali.

Punctul de sprijin A se géseste la articulatiunea occi-
pito-altoidiand, jar rezistenta R este situatd inaintea cen-
trului de gravitate a sistemului format de cdtre cap si
tractiunea muschilor prevertebrali. Puterea P se gaseste
napoia punctului de sprijin prin inserfia muschilor sfer-
no-cleidomastoiaiani i acei ai cefei.

Punctul de sprijin fiind situat intre rezisten{d §i pu-
tere, parghia este de primul gen.
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Capul formeazi de asemeni o parghie de primul gen,
cand ea se inclind inainte, schimbandu-se rolul facto=
rilor activi (Fig. 55).

In acest caz punctul de sprijin 4 se gdseste la arti-
culatia occipifo-altoidiand, iar rezistenfa R este aplicatd
cdtre centrul de gravitate a sistemului format de cap si
la care se adaogi acfiunea muschilor cefei, cu tendinta
de a fixa capul inapoi citre punctul de sprijin si cen-
tru de gravitate. Puterea este aplicatd la insertia supe-
rioard a muschilor prevertebrali, inaintea punctului de
sprijin §i al rezistentei.

Trunchial, Trunchlul e format, in migcarea sa, de o
parghie de primul gen, cind el se gaseste in echilibru
§i sustinut pe capetele celor doi femuri (Fig.56) Punc-
tul de sprijin A este format de articulatiunca coxo fe-
morald. Rezistenfa R se giseste inapoia centrului de
gravitate a trunchiului, iar puterea P este aplicatd ina-
intea punctului de sprijin al insertiunii superioare a mu-
schilor regiunii anterioare a pulpei. .

Cand trunchiul se inclina inainte, el formeaza de ase-
meni o parghie de primul gen (Fig. 57). Puterea P
este catre centrul de gravitate a sistemului constituit
prin greutatea corpului unit cu acel al muschilor flexori
ai truachiului pe pulpd. Punctul de sprijin A se gaseste
in articulatiunea coxo- femorald, ca si in cazul precedent.
Rezistenfa R este aplizats inapoi la insertia muschilor
€xtensori ai bazinului pe pulpa, Ilucrand in chip anta-
gouist fatd de mugchii flexori.

Trunchiul fiind in aceasts pozitiune, inclinat asupra
bulpei (Fig. 57), va fi restabilit in pozitiune verticald
tot printr’o parghie de primul gen, insa rolul factorilor
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activi va fi intervertit. Actiunea extensorilor trunchiului
pe pulpa va fi predominantd, fiindcd puterea P va lua
locul rezistentei inapoia punctului de sprijin cdtre inser-

Fig. 56.— PAR, linia figurand Fig. 57.—PAR, linia figurand
;:ﬁrghla ;!cé{tlmti _de ttr“n;}}i;‘f parghia alcatuita de trunchiu;

muschii flexori aitrunchiulul s a1] ot
p,e pulpi ; 2. tindhii . extebis i 1, mugchii flexorl; 2, muschii
trunchiului pe pulpa.

extensori.
tia mugchilor posteriori, « pé cand rezistenta se va gési
citre centrul de gravitate al trunchiului.

Pulpa. Muschiul dreptul anterior este principalul
agent de flexiune a pulpei asupra bazinului, de unde
rezults ci pulpa formeazd o parghie cotitd de al doilea
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gen (Fig. 74). Punctul de sprijin A este -in articulatia
coxo-femorald, puterea P este aplicatd la insertia mu-
schiului dreptul anterior cu tibia, prin intermediarul ro-
tulei gi al ligamentului rotu-
lian, iar rezistenta R este ceva
mai sus de centrul de gravita-
te. Ea este de asemeni o par-
ghie de al doilea gen care in-
tinde pulpa asupra bazinului.
Punctul de sprijni este in arti-
Culatiunea coxo-femorald in 4,
rezistenta este in centrul'de gra-
vitate a membrului, adici ceva
mai sus de genunchi in R, iar
puterea este aplicatd in P’ ci-
tre partea superioara a tibiei si
peroneei la insergia mugchilor
biceps, demimembranos si de-
mitendinos.

Marele fesier (g!ufous) care ltf- Fig. 88, —.7. Mischi
creaza Jde asemeni in aceasta mi- treptul anterior al pulpei;
scare de extensiune a pulpei, al- 2, musehiul biceps, demi-
’ 3 E g membranos, demitendlnos,
cdtueste o parghie de al treilea extensori ai pulpei catre
gen, pentru ca acest mugchiu se  basin ; mugchiul marele fe-
A L b sier. Femurul unit cu oasele
insera pe portiunea superioars a gambei, formeazi barari-
fe{nuru:ul, a§a. ca pu.terea se a- ;ﬁ;e y Rf‘zlft‘;;lfRf’X :
plicd i exercitd acfiunea sa a-  § femornl singur R, P A.
supra punctului P” a parghiei,
situat intre punctul de sprijin A. §i al rezistenfei R.,
In iinie dreaptd si numai asupra osului femur.

Gamba. Cand ea lucreazi intinzandu-se citre pulpa
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atunci are rolul de parghie de al treilea gen, (Fig. 59),
al carei punct de sprijin A. se gaseste in articulafia ge-
nunchiului, puterea ceva mai jos de genunchi la tube-
rositatea anterioard a osului tibia in P, asupra ciruia
tricepsul crural exercitd actiunea sa prin intermediwd
rotulei si a ligamentului rotulian, jar rezistenta se gaseste

Fig 59. — Qasele Fig. 60.—Oasele ti- Fig. 61.— Oasele &~
tibia gi uveronea u- bia si peronca unite bia §i peronea unite
nite formeaza Ppar- alcituesc parghia formeazd parghia
ghia A. P R, i23 A.P.R; m, mu- R. P, m, muschi
tricepsul pulpei. schiul biceps crural. gemeni.

si mai jos catre centrul de gravitate a sistemului de
mis are (gamba §i piciorul unite) in R.
Indoirea gambei asupra pulpei se produce prin actiu-
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nea urmdtorilor mugchi: Prin bicepsul femoral, demi-
membranos, demi-tendinos ; 2) Prin popliteu; 3) Prin
gemenii ai tricepsului sural.

In toate aceste trei cazuri parghia formati de oasele
gambei igi are punctul de sprijin in A., la incheetura
femurului cu tibia si peronea. Deasemeni, in toate trei
cazuri, rezistenfa e in R., in centrul de gravitate a siste-
mului de migcare, adicd ceva mai jos de cat regiunea
mijlocie a gambei. Pe cand puterea se aplici in P, im
eele dintdiu doui cazuri, deasupra centrului de gravitate
fa inserﬁa celor patru muschi, lucrind astfel pe o parghie
de al treilea gen; in cel de al treilea caz (Fig. 61)
puterea se aplicid la calcaneum prin inserfia tendonului
lui Achille in P., lasand rezistenfa deasupra sa in R. si
formand cu oasele gambei $i a piciorului o parghte
cotitd interrezistentd de al doilea gen,

Piciorul, Extensiunca piciorului e produsi cu deose-
bire de citre tricepsul gambei.

Cand piciorul se intinde spre a ridica corpul, varful
piciorului fixdndu-se pe pamant, (Fig. 62), punctul de
sprijin A al parghiei e format de oasele piciorului ; re-
zistenfa se gdseste in articulafiunea tibio-tarseana, in R,
pe care se sprijind greutatea corpului, greutate pe care
trebue s’o ridice parghia; iar puterea P este aplicatd
inapoia piciorului pe calcaneum |a insertia ten onului
lui Achille; aceasta este o parghie de al doilea gen,
parghie interrezistenta.

In cazul cind piciorul se intinde liber, fdrd ca el si
se sprijine pe pimant, aceiasi parghie devine o parghie
de primul gen (Fig. 63), asa ca articuiatiunea tib o-tar-
seiand A devine punctul de sprijin §i greutatea ce trebue
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Fig. 62.—Oasele picioru-
lui formeazé parghia P. A;
m, tricepeul tural.

R

Fig. 64. — Oasele pi-
ciorului formeazd par-
ghia P.R- A ; m, musg
chiul anterior al gambei.

Fig. 63.—Oasele picioru-
lui formeazi parghia P.AR ;.
m, magchiu triceps ai gam-
bei.

migcatd nu este decat greutatea
picioruiui, crescutd prin contrac-
tiunea muschilor flexori; aceste
doud rezistenfe reunite au centrul
lor de gravitate aplicat in R, iar
puterea fiind, ca si in cazul prece-
dent, aplicatd catre partea poste-

ricard a calcaneum-ului in r 2
Cand piciorul este indoit prin
muschiul anferior al gambei (Fig.
80), punctul de sprijn Ase ga-
seste in articulatia tlbio-tarseiand
si in momentul cind piciorul se
sprijind pe pdmant prin cilcaiu ;
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puterea se giseste la inser;ia muschiului pe partea an-
terioard a piciorului; iar rezistenta cdtre centrul de gra-
vitate a piciorului, intre putere si punctul de sprijin, for-
mand astfel o parghie de al doilea gen sau interrezis-
tentd. :
Remarcdm, dar, dupd cum am observat la studiul mus-
culaturii, ci punctul de sprijin al acestor parghii poate
sd varieze, dupd cum oasele gambei vor avea punctul
lor de sprijin fie la gatul piciorului, fie la genunchiu :
femurul putind si se sprijine fie pe genunchi, fie pe
articulatiunea coxo-femorali.

Astfel, dacd corpul isi schimba pozitiunea de pe vine
in pozitiune dreaptd, gamba
formeazd o pirghie de al
treilea gen, al carui punct
de sprijin se gdseste in ar-
ticulatiunea #ibio- tarseiand
$i asupra cireia puterea lu-
creazd prin insertia musschiu-
lui solear, pe cand rezistenta
se gdseste la extremitatea
superioard a gambei, citre
genunchiu, asupra ciruia se
razimd greutatea pulpei si
a trunchiului, Pulpa este in-
tinsd in acelas timp pe gamb3
printr’o parghie de al frei-
lea gen formati de femur :
punctul de sprijin se gi- |
seste 12 genunchiu, puterea
se aplicd la insertia muschi-
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for vastul intern si extern, pe femur ; iar rezistenta la
extremitatea superioard a femurului asupra cdruia se ra-
zima greutatea trunchiului ce trebue ridicatd.

Bratul. In cea mai mare parte din migcarile sale asu-
pra umarului, braful functioneazd ca o0 pargie de al

treilea gen (Fig. 65). De a

Itfel puterea, reprezentatd

prin inserfia musculard, este aplicatd in regiunea mijlo-
cie a osului humerus in P sau P’, considerdnd ca parte

activa urmdtorii muschi:

rele rond, coraco-brachia
fi aplicatd si ceva mai su

care se atageazd catre cel
humerus.

Fig 66.—Oasele antebratu-
lui reunite formeaza cu acele
ale manii §i a pumnului par-
ghile A. P. R, P A R;
5. biceps ; a, brachial anterior,
{. triceps.

In toate aceste cazuri punct

deltoidul marele pectoral, ma-
I marele dorsal. Puterea poate
s daca am considera muschii
e doud tuberositafi ale osului

Fig. 67.—Cele dous oase ale-
ante-bratului formeaza, impreu—
na cu acele ale pumnului, par-
ghile A R.P. s SRR
m. muschii lungul supinator, ma-
rele palmar, cubitalul anterior

ul de sprijin al parghiet

formata de osul humerus este in articulagiun'ea scapulo-
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humerald, in A., iar rezistenfa in centrul de gravitate al
membrului superior, adici in vecindtatea cotului in R.

Antebraful. Cand mugchiul biceps sau brachialul an-
terior lucreazy asupra antebrafului pentru a-| indoi asu-
pra brafului, antebraful formeazj o parghie de al treilea
gen. Punctul de sorijin al parghiei, format din impreunarea
celor doud oase ale antebratului, este la cot in A; pu-
terea se aplic pufin mai dedesubt de cot la inserfia
tendoanelor asupra oaselor radius si cubitus, in P*="“iq
sfargit rezistenfa este inci ceva mai jos, in R., citre
centrul de gravitate al portiunii membrului in migcare.

Antebratul indoit prin muschiul lungul supinator, (Fig.
67), formeazi din potrivd o parghie de al doilea gen,
pentrucd insertiunea muschiului asupra osului radius este
dedesubtul centrului de gravitate R., punctul de Sprijin
rdméndnd totdeauna deasupra cotului in A,

Aceastd parghie devine de asemeni o pdrghie de ql
treilea gen, indati ce mana suportd o greutate $i care
poate fi adusd pani in R, dedesubtul insertiei radiale a
lungului supinator, centrul de gravitate al sistemului in
miscare.

Indoit de citre cubitaty] anterior sau marele palmar,
antebraful formeazj o parghie aseminitoare Cu cea pre-
cedentd.

Cand antebratul se intinde fn linie dreaptd cu bratul,
el formeazi o parghie de primul gen, fig. 66 ; rezistenfa
este cdtre centrul de gravitate R. a antebratului; punctul
de sprijin A. este maj sus de nivelul cotului, iar pute-
rea este reprezentaty prin tendonul tricepsului brachial
Care se aplic pufin mai sus de cot, la partea supe-
rioard i posterioars a oleocran- ului osului cubitus, in P’.

11
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Pdrghiile in actiunea suirilor. In actiunea suirilor trei
parghii sunt puse in migcare in acelag timp si anume :
1. Antebratul avand punctul sidu de sprijin la  pumn

S

SRS

Fig. 68. — Parghiile in actiunea suirilor : a, muschiul brachial an-
terior si alti muschi atasati osului humerus si oaselor ante-
bratului; p, marele pectoral ; b, biceps; g, marele dorsal.

care e fixat pe péarghie. 2. Bratul care are punctul sdu
de sprijin la cot. 3. Trunchiul care are punctul siu de
sprijin la umar. Parghia antebratului, asupra cireia lu-
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Creazd muschi mai putin puternici, ri¥mane aproape
imobil.

Bratul indoit citre antebraf alcitueste parghii de q!
treilea gen si de al doilea, Asa principalele puteri care
lucreazi aci asupra parghiei formati de cdtre osul hy-
merus, sunt muschii : brachialul anterior $i musgchiul
lungul supinator, Aceste puteri se aplici pe osul hu-
merus in P., adici intre punctul de sprijin A., situat in
articulafia cotului, si rezistenta R., formata de greutatea
corpului ce trebue a se ridica, §i care se giseste in arti-
culafia umdrului, fig. 68. Aceasta este o parghie de at
treilea gen.

Bicepsul lucreazi asupra aceleasi parghii intr’un chip
diferit, pentruci acfiunea lui se exercity asupra osuluj
humerus prin intermediyl omoplatului, asupra ciruia e}
lucreazd in P’ la nivelul inserfiilor sale pe apofiza co-
racoidd si pe bordul superior al cavitdtii glenoide. Punc-
tul de sprijin al osulyj humerus este tot la cot in
A. Rezistenta este la umir in cavitatea glenoid¥ ; dar
puterea se giseste aplicats putin mai departe in P’ asy-
pra omoplatului. Rezistenta este intre putere $i punctul
de sprijin: parghia, dar, este de al doilea gen.

Indatd ce osul humerus este inclinat catre antebra,
trunchiui formeazi o a treia parghie asupra careia [u-
creazd marele dorsal $i marele pectoral pentru a-1apro-
pia de humerus. El are punctul sdu de sprijin la umir
in A’, unde cavitatea glenoidi a omoplatului se sprijin
Pe capul osului humerus. Rezistenta e plasati citre cen-
trul de gravitate a corpului in R’, pe cind punctul de
aplicatiune al puterii este diferit, pentruci el cuprinde
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f4siile musculare numeroase, la inserfia lor, ale marelui
dorsal si pectoral.

Daci noi am considera insertiile marelui dorsal ca
putere, vedem atunci ci fibrele superioare sunt inserate
citre trunchiu in P”, adlca intre centrul de gravitate al
trunchiului in R’, si punctul de sprijin in A’ Aceste fibre
Jucreazi asupra unei parghii de interputere: R’ P”. A

Fibrele inferioare din potrivd au inserfia lor citre P"”;
ele lucreazd pe O parghie interrezistentd : P’ R A

Marele pectoral lucreazd asupra unei parghii. de al
treilea gen, a cdrei punct de sprijin se gaseste in arti-
culatia umirului, pe cand rezistenfa este in centrul de
gravitate a corpului, iar puterea se aplicd intr'un loc
apropiat de punctul de sprijin, Ia insertiile sternale si
claviculare ale muschiului.



PARTEA A PATRA

(R

Despre miscirile corpului omenesc.

Miscirile corpului omenesc provin din pricina orga-
aelor de locomotiune $i care sunt: mugchii, articula-
fiile si oasele, precum $i puterea care lucreazi asupra
acestora, ea consti in genere din inervafiune "say im-
pulsul ce pleacid de la centrele nervoase, casi greutatea
puterii i frecirii ce se produce pe timpul locomotiunii
$i cari sunt destul de importante, -

Prin acesti factori S€ poate preciza valoarea unei
miscdri ca: formd, direcfiune, fufeald, putere, intindere
SI mdsurd,

Prin formd sau drumul de parcurs al migedrii, se
precizeazd de obiceiu prin felyl de constructiune al ar-
ticula;iunii, imprejurul cireia se produce migcarea, prin
ajutorul mugchilor ce sunt pusi in activitate.

Cea mai mare parte din miscarile corpului omenesc
e produc in forma unei linii [frante, imprejurul inchee-
turilor de obiceiy amfiarthrose, insi prin combinarea
unei miscdri formatd din doux sau mai multe articula-
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fiuni, se poate obtine o miscare in linie dreaptd. Asa,
de pild4, s2 poate duce bratul in linie dreaptd, impre-
jurul punctului celui mai apropiat de corp, cu toate ca
incheeturile omoplatului sia cotului sunt in formd de
linie frants, vorbind de directiunile ce ele le iau de
obiceiu. |

Directiunea unei migcari e precizata de cétre mugchii
respectivi pe care 0 hot#rdsc, ce s€ fixeazd aproape de
incheeturd, pentru a provoca migcarea imprejurul axei
articulatiuni. De reguld o migcare nu € indrumatd de
un capit de muschiu, sau de un muschiu izolat, ci din
cooperarea mai multora, cari determind §i precizeaza
rezultatele puterii musculare in actiune.

In migcdrile articulatiunilor de mai multe axe, se pro-
duc preciziuni §i siguran{d in execufie, din pricina di-
feritelor composante ale muschilor, fixate pe pértile ex-
terioare ale axelor $i asupra cdrora activeaza muschii
antagonisti, cari infraneazd §i reguleazd In acelag timp
migcarile.

La abductiunea bratului in incheetura humero-scapu-
lard, de pildd, migcarea € provocatd de catre mugchiul
Deltoideus si regulatd prin acfiunea antagonigtilor Pec-
toralis major si Latisimis dorsi, precum si de catre
partea anterioard si posterioaraamU§chiului Deltoideus.

Deasemeni, chiar la migcérile cele mai simple, facute
imprejurul unei singure incheeturi, dupd cum s’a vorbit
mai sus, intervin antagonistii parfii puse in. migcare.

Iufeala in miscdri € bazatd pe inervafiunea muschiu-
lui in activitate, precum si pe lungimea acelei parghii
pusd in miscare, asupra cdreia lucreazd mugchiul spre
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2 o deplasa. Cu cét aceasta este mai scurtd, cu atit
mai mare va fi iufeala,

In general am observat, in momentul cand s’a vorbit
despre parghiile corpului omenesc, ca extremitatea musg-
<hilor cari au parghii scurte, pot provoca migcdri re-
pézi, dar trebue de desfasurat multa putere pe loc, men-
tindnd o impotrivire cu un spatiu  impropriu, cum de
pildd intdlnim de obiceiu la muschii abdominali,

Puterea, prin ajutorul cireia o migcare se produce,
se bazeazd pe urmatoarele insusiri: 1. Inervatiune a
muschiului pus in miscare, 2. Futerea musculard, pro-
portionald cu suprafafa transversald a sa, ori, mai bine,
in raport cu numdrul fibrelor ce poseda, prin ajutorul
cdrora muschiul din pozitiunea sa intinsd si linistit4, in-
cepe a se contrage. 3. Comparatiunea lungimii par-
ghitlor, Aceasta este de obiceiu mica la inceputul mig-
carii, dar sporeste indatd ce tendonul devine unghiular
cdtre lungimea osuluiy in cazul acesta este egal cu par-
ghia anatomica, ca apoi s se micgoreze din ce in ce.
Pe masura ce puterea sporeste pe partea anteridara a
drumului de parcurs a migcdrii, imediat dupi aceea pu-
terea musculard se micgoreaza, din pricina actiunii con-
trarii a antagonistilor.,

Intinderea unei miscdri se bazeazi ve urmitoarele
Pparticularitatiz 1. Pe inervatiunea muschiului pus in ac-
tiune, care precizeazd puterea acelei contractiuni i care
moderea.d numita putere prin antagonisti.

2. Pe felul constructiunii articulatiunilor imprejurul
cdrora se fixeazd muschii i care sunt prevdzute cu a-
nume apofize ce impiedicd miscarea lor in unele di-
Tectiuni,
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Prin mdsurarea puterii se infelege mirimea sau can-
titatea acesteia §i care progreseazd si se precizeazd in
urmitorul chip: 1. Iuteala si puterea migcarii. 2. Timpul
cat va dura migcarea. 3. Num#rul muschilor cari vor
lua parte la migcare. 4. Gradul de preciziune cu caré e
indrumatd o migcare.

Mdsura miscdrii pasive se precizeazd prin acea putere
care provoacd migcarea, Ca si timpul in care se va exe-
cuta numita migcare.

Prin inervafiune se infelege iuteala ce provoacd ac-
tiunea unui mugchiy, precum §i puterea ce i se stabi-
legte de cdtre firele nervoase, aga dupd cum s’a descris.
mai sus.

Influenfa greutitii puterii consti din urmatoarele par-
ticularitafi: 1. Stabilitatea fiecdrei pozitiuni de plecare
si care nu € ajutatd de aparate sau alt aranjament, ci,
cu deosebire, prin activitatea greutdtii corpului. 2. Acti-
vitatea protivnicd a mugchilor, in cele mai multe mig-
céri, contra mobilitdfii si greutatii partilor corpului. Mé-
rimea puterii ce lucreazi asupra acestora este deopotrivd
cu greutatea partii corpului in migcare si care se gaseste
unghiular cu distanfa intre linia greutdfii i axa acelei
incheeturi, imprejurul cireia se executd migcarea. In cazul
acesta ea este egald cu greutatea comparatd a parghiei
gi care se schimba pe timpul §i dupd felul miscarii.

Dar pozifiunea punctelor partilor corpului se deosebescy
iar variatele pozifiuni de plecare se schimba si ele si
din a caror pricind migcdrile devin mai grele sau mai
ugoare, dupd cum greutatea bratului de pérghie devine
mai lung sau mai scurt. In pozitiune sezdnd, fata la
aparat, picioarele sprijinite, cu tndoirea trunchiului ina-
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poi, de pild4, devine mult mai grea migcarea dac¥ se
intind bratele vertical, decit daci ele s’ar finea in sold,
fiinded in primul caz, punctul de greutate cade destyl
de sus, iar bratul de parghie devine deasemeni destul
de lung.

Pe influenta greutdfii pusa in migcare se razimi de
obiceiu si variabilitatea Peé care o miscare o provoaci
prin asa numita fnfoarcere q fixitdtii musculare, incét
partea care era Ia inceput in activitate prin numita in-
toarcere devine fix3, iar acea parte care mai inainte era
fixd devine mobil4. In miscarea : Pozifiune culcat dorsal
si ridicarea picioarelor vertical, de pildi, lucreazi
printre alti muschi, dar in special, illio-psoas, in care
migcare partea superioar3 a musgchilor sti fix, pe cind
partea inferioar, care e fixatd pe femur, lucreazi contra
greutdfii picioarelor, Acum invers, cand miscarea nu e
asa de mare ca cea dintdiu, din: Pozifiune culcat
dorsal, Idsarea picioarelor in Jjos, muschii pdrtii infe-
rioare sunt in activitate, iar partea superioari a acestora
sunt fixafi, asa cj puterea musculard lucreazs asupra

reutatii trunchiului,

Prin frictiune se intelege migcarea ce se produce
intre suprafetele pértilor corpului omenesc, care este
destul de mare, asa cd o buni parte din deplasirile
corpului, ca si pozitiile fixe, precum si pozifiunile de
plecare, nu s’ar putea executa, daci n’ar interveni fre-
cdrile intre pértile corpului, cu sau firs sprijin, si in
imprejurimile partei puse in migcare. Aceasti actiune se
poate intelege foarte usor, dacd ne gandim la greutatea
e intdmpindm de 2 merge pe o ghiad lunecoass, sau
de a ne sui pe niste prajini deasemeni lunecoase, etc.
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Frecarea incheeturilor are O foarte mare insemndtate,
prin mobilitatea acestora §’a putut deduce si clasifica
diferite greutdfi, sau inlesniri, in a executa o migcare
concentricd si excentricd. Pe temeiul umiditatii sinoviale
si a imbricamintei cartilaginoase a suprafafii incheetu-
rilor frecarea devine neinsemnatd, iar migcarea usoara.

Impértirea migcdrilor

1. Din punctul de vedere fiziologic, miscdrile corpului
omenesc se jmpart in urmitoarele categorii :

A. Voluntare, adica acele migcdri care sunt congtiente
si sunt supuse impulsului vointei. B. Involuntare, acele
care sunt provocate fard ajutorul impulsului vointei.
Aceastd ultimd grupd, conform teoriei migcdrii lui Ling,
se imparte in urmatoarele  diviziuni: 1. Miscari coordo-
nate. 2. Miscdri reflexe. 3. Miscdri de redresare. 4
Migcdri afective. 5. ‘Miscdri ritmice.

Prin miscdri coordonate se infelege acele miscari cari
sunt involuntare, dar caré dau nastere sau provoacd
altele, si ele sunt de diferite feluri gi anume:

A. Miscdri coordonate intre muschii striafi si netezi,
de pildd, muschii abdominali exteriori gi cei netezi ai
intestinelor, in migcarile peristaltice, ca si intre muschii
exteriori ai ochiului si ai musculatarii ploapei.

B. Miscari coordonate care sunt indreptate in anu-
mitd ordine, de a apasa asupra altor contractiuni a unor
muschi stiufi i care impreund coopereazd intr’o direc—
tiune hotarata, de pilda: inghifitul.

C. Miscdri coordonate sau acele care au-0 mai pu-
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{ind dispozitiune de a activa ambele parfi ale corpului
protivnice una alteia ; $i aci std chiar greutatea, ca in
acelag timp, s3 se execute migcdri cu ambele brate, dar
in sens deosebit.

D. Migcdri coordonate care se produc intre muschi
i cari adesea lucreazi impreund, de pild: indoirea de-
getelor.

E. Migcdri coordonate intre mugchii cari nu au o
legdturd unii cu alfii, de pilda: oprirea respiratiunii, in-
cruntarea sprincenelor, strangerea maxilarelor, insotite si
de alte mimici ale fizionomiei sau de alte gesturi ale
bratelor.

Miscarile cuprinse sub literile C D si E se numesc
migcdri coordonate ce se intdlnesc adesea si la gimna-
sticd, in execufia unor migcir, §i sunt privite de multe
ori ca greseli. Aceasta proviae din pricina intreruperii
izoldrii, insd printr'un exercitiu mai mic sau mai mare
Se poate corecta sau invinge.

Izolarea unei parfi a corpului sau a mai multora, se
poate face in gimnastici in diferite chipuri si anume:

A. Ea consta in mdrginirea unei migcdri la o anu-
mitd incheeturd, prin terminarea unei execufii rdu ficutd
a unei miscdri coordonate, Aceasta se strddueste in
gimnastics, spre a da rezultate satisfdcdtoare, atingdnd
un grad mai mic sau mai maie prin exercifii. O izolare
S¢ poate inlesni prin urmitoarele dispozitiuni: 1. Intre-
buintarea pozitiunilor de plecare. 2. Intrebuintarea in-
dramdrii miscdrii, 3, Intrebuintarea sprijinului colegial,
pentru a indruma si corecta migcarile.

B. Asa numita izolare musculard este egald cu mdr-
ginirea activitatii musculare a unei migcari, imprejurul
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unei incheeturi §i a unui muschiu  stiut si exclusiv fara
ajutorul altora, fard ca alfii sd coopereze la. migcare.

C. Izolarea unei incheeturi este egald cu marginirea
unei articulafiuni prin activitatea unui musgchiu, cu toatd
intinderea tendonulni sdu peste doud sau mai multe in-
cheeturi. Aceasta provine din cauzd ci incheetura, care
nu poate participa la migcare, € fixatd prin antagonisti,
sau prin alta procedare, printr’o pozitie de plecare, de
pilda: la flexiunea incheeturii interfalangeald a degete-
lor, prin ajutorul muschiului: flexor digitorum profun-
dus, trebue de fixat partea superioard a incheeturii de-
geteior, in momentul intinderii lor. Tot asemeni, pen-
tru a pune in migcare muschiul rectus femoris, spre a
intinde incheetura genunchiului, trebue de fixat articu-
lafia coapselor.

Miscdrile reflexe se impart, din punct de vedre fizio-
logic, in migcari : 1. Simple. 2. De intindere si dezor-
donate. 3. De intindere §i ordonate. Aceste din urmé
provin din impulsul vointei, impreund cu migcarile gim-
nastice, o parte din exercitiile indicate de ea, e drepta
le clasa, printre altele, ca migcari reflexe, de pildd :
mersul, alergarea, etc. Dela o migcare curat voluntard,
se poate trece cétre 0 alta reflexd ordonatd si se cere
pentru aceasta 0 mai putind sforfare decat la alta exe-
cutata.

Miscdrile de redresare, corective, cele afective si asa
numitele miscari ritmice, unele privitoare la aparatul
respirator si- circulator, sunt in sfarsit miscdri reflexe
si ele stau in destul de aproape unele de altele.

[I. Din punct de vedere gimnastic migcarile se impart
in urmdtorul chip : miscdri-active i migcdri pasive.
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Prin miscdri active se inteleg acele miscari ce sunt
fdcute de executor singur, din propriul siu impuls si
prin actiunea rugchilor supusi vointei.

Prin migcdri pasive se inteleg acele ce sunt fdcute,
asupra unei persoane ce se exercitd, printr'o persoand
strdind, pundndu-i in migcare diferite organe, de pilda :
intinderea sau InvArtirea unei incheeturi. In aceasts ca-
tegorie de misciri se socotesc diferite forme si apuciri
ale masajului, sau asa numitele manipulatiuni ale mano-
terapiei si ale mecanoterapiei, ce sunt aplicate asupra
unui organ sau asupra unui tesut, de pilda: efflen-
raj-ul ete.

Migcidrile active se impart in: 1. Migcdri libere, sau
acele ce se fac de executor singur, firi ajutorul vre-
unui aparat, ori al vre unui sprijinitor. 2. Migscdri cu
dpucare sau cu sprijin, sunt acele ce se executi cu
apucare la aparate, cu sprijin la acestea, ori cu spriji-
nitor i care n’au decit un rol pasiv. 3. Miscdri de
rezistenfd sau de impotrivire, ce se executi cu ajutor
colegial si care au un rol activ. Aceste din urma migcéri
1a randul lor se divid in urmitoarele parti :

A. Miscdri concentrice. in care execuforul provoaci
singur miscarea, iar sprijinitorul opune rezistentd misg-
cdrii. In cazul acesta miscarea executorului e concentricd,
far a sprijinitorului excentricd.

B. Miscdri excentrice, in care sprijinitorul provoaci
migcarea, iar executorul pune impotrivire. Actiunea si
rolul e invers ca in migcdrile precedente.

Cu cat vom observa mai de aproape aceastd impar-
tire, cu atdt vom gisi c4 ea formeazi o intreag¥ serie
de miscdri caracterizate prin aceia ci actiunea executo-
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rului se micgoreazd mai totdeauna, pe cand aceia a spri-
jinitorului sporeste pe aceiag mdasurd cu acfiunea migcarii
care ramane localizatd, iar trecerea citre migcdrile pa-
sive si apucdrile masajului devin de reguld naturale.

Despre influenta generald a migcarilor
. corporale.

Migcdrile corporale, bine aplicate, au urmatoarea in-
fluentd asupra corpului omenesc :

A. Asupra organelor de locomofiune. Prin miscari
active se sporeste curentul circulator citre regiunea mus-
culard pusd in mlscare, cagi asupra oaselor si inchee-
turilor acestora, precum si aceia a celulelor, sporindu-le
nutritia. Prin aceastd desvoltare organele devin mai re-
zistente.  Si, dinpotrivd, prin neactivitate organele de
Jocomotiune devin slabe si inchircite, iar curentul circu~
{ator e diminuat. Insd, printr’o puternicd si indelungatd
oboseald, poate proveni in urmd o stare bolndvicioasd,
sau imbolndvire partiald, care rezultd, deseori, din aglo-
meratia productelor-rezidiuri in interiorul muschilor pusi
in activitate, in asa grad, incat acestia de obiceiu se
inflameaza.

Ling a demonstrat, in studiul sdu asupra teoriei mig-
cdrii, referitor la aparatul locomotor al omului, cd el
se atrofiazd prin neactivitate, sporeste prin actiune, si
se mineazd printr'o muncd exageratd.

B. Asupra circulafiunit,

Pe cale reflexd si printr’o miscare activa se provoaca
o puternicad contractiune asupra inimei, iar apasarea san-
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gelui asupra arterelor se sporeste si circulatiunea de-
vine nsuflefitd. Prin sporirea unei asemenea actiuni,
musculatura inimii se desvoltd si se intdreste, si aceast
sporire nu e un indiciu de imbolndvire sau de strici-

Fig. 69.— Téeturi verticali a inimei, din care se vede
cele patru cavititi ale sale, principalele vase si valvu-
lele: &, auricula dreapti; a, vina cavi superioara ;
a’, vana cavi inferioari; ¢, ventricula dreapti; d. d’, ar-
tere pulmonare ; f, auricula stinga ; ee. e’ ¢’, vine pul-
monare ; g, ventricula stingi; A. A’, indoitura aortei
si orificiile primelor mari ramificatiuni arteriale; X, aorta

scoboratoare,

ciune, dar dinpotrivd, necesari organismului, cZci cir-
culatiunea devine mai puternic, iar inima ‘mai Jpersis-
tentd, asa cd ea nu se oboseste usor, prin sfortarile ce
i le-ar cauza puterile exterioare ca: exercitiile, emotiile
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si altele. Migcrile executate fird médsurd, pot insd aduce
o oboseald inimei §i in loc ca muschii acegtia s se for-
fifice, din potrivd se slibesc, iar urmarea numitei pro-
cedari atrage dupd sine o sldbire a clapelor inimei $i
in urmi o defectuositate a circulafiunii.

Eventual cind o violentd oboseald corporali e indrep-
tata asupra clapelor inimei, dovedeste cd inima este
sfortatd peste puterile sale. In cazul acesta e necesar
ca corpul sd se linigteascd, sau, adesea in timpul exer-
citiilor, se vor face miscari referitoare la membrele in-
ferioare, ca O descongestionare, spre a calma actiunea
inimei.

1. Dar migcdrile active influenteaza deasemeni si asupra
marei circulatiuni, asupra vinelor.

a) Muschii pusi in migcare devenind mai voluminosi
prin contractiune, apasi asupra vinelor si imprejurimilor
sale, iar continutul acestora, adici sangele vanos, e im-
pins cdtre inimd, in asa chip, ci clapele vinelor impie-
dica sangele de a se reintoarce citre capilare. Prin in-
muierea muschilor, apdsarea asupra vinelor sldbeste, ca
cle si se umple din nou, pentru ca la o contractiune
imediatd sangele sa fie trimis citre inimd.

b) In timpul migcarilor provine adesea o schimbare
in lungimea si scurtimea vinelor, acele cari trec pe dea-
supra incheeturii unde migcarea se produce. Insd capa-
citatea unui organ se sporeste sau se micgoreazd prin
moderatiunea Jungimii sau scurtimii acestuia, iar rezul-
tatul este ci migcarea in felul ei provoacd o pompare
asupra vinelor, astfel ci continutul lor e trimis cétre
inimi cu mai multd inlesnire.

¢) Pe diferite parti ale corpului, cu deosebire pe par-
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tile de indoire ale incheeturilor, vinele sunt impreunate
cdtre fdsiile musculare sau citre tendoane si cari sunt
intinse in timpui contractiunii muschilor, iar la estinderea

lor, in virtutea elasﬁcité;ii, provoacd acestora un soiu
de pompare.

Fig. 70.—Fata anterioars a inime; intre cei doi plimani: /, larynx ;

» trachea arteri; g, 4, auricula stangd; d, 4, auricula dreapts ;
#, 4, artera pulmonari > @,¢, artera aorta; d, b, 7, trunchiu brachijo-
cefalic ; g, ¢, s, artera subclaviculary stdngd; g, c, artera carotidi
stingd’; c, v, artere si vine coronare,

d) Prin migcdrile active se sporeste si respiraiunea
§i odatd cu dénsa si circulatiunea catre si dela inima,
provocdnd o apisare negativd asupra interiorului tora-

12
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celui in fiecare inspiratiune. Pe aceeasi masurd sporegte
si caldura animald, caci ea € socotita la 112 calorii in
timpul repaosului, pe cand in timpul activitatii, n acelas
interval de o ord, € calculats la 271 calorii.

e) In timpul inspiratiunii si cu deosebire 1a 0 respi-
ratiune diafragmaticd, se sporeste apasarea in interiorul
abdomenului, favorizand deasemeni circulafiunea in re-
giunea aceea.

[il. Prin miscdri active se poate, cum g'a zis, distribui
sangele in interiorul corpului omenesc, provocand un
aflux de sange catre partea corpului care € pusd in
migcare, §i, apoi, prin migcdri alternative, de a diminua
acea ingramadire. O migcare energica a picioarelor are
inraurire asupra pértilor inferioare a corpului, dar, in
acelag timp, are ca actiune de a atrage afluxul sanguin
din partea superioard a corpului catre cea inferioard.

C. Asupra respiratiunii, Pe cale reflectorie sporin-
du-se oxigenarea §i excluzandu-se bioxidul de carbon, se
mireste puterea de respiratiune prin migcarile active, st
aceasta provine din urmétoarele imprejurdri :

a) Sporindu-se desvoltarea muschilor respiratori, cari
perzistd sporirei sfortarilor, si cari se gdsesC intre coaste
si pe partile toracelui, fac ca ei si se apropie unii de
altii, provocand astfel o apasare negativd asupra trun-
chiului, sporind circulatiunea vinelor.

b) Sporirea mobilititii incheeturilor toracelui, care,
in asociare cu sporirea puterii mugchilor respiratori, se
mireste si intensitatea respirafiunii, far3 a fi discutatd
acfiunea migcdrilor, eliminandu-se bioxidul de carbon §i
inmagazinandu-se 0 cantitate cAt mai mare de oxigen, St
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cari stau in legaturd directsd cu situatiunea respiraiunii,
precum s$i cu sporirea acesteia.

¢) Insufletirea curentului sanguin in circulafiunea
micd i prin care se imbunititeste nutrifia pldmanilor,
astfel cd la fiecare inspirafiune se prelungesc toate or-
ganele circulafiunii in interiorul pldmanilor, devenind din
ce in ce mai largd, in chipul acesta camera dreapti a
inimei se goleste ugor. Expiratiunea, dinpotrivd, scur-
teazd organul, il micgoreaza, ficand ca sdngele oxigenat
sd fie impins citre anticamera stangd.

Prin practicarea unor migcdri exagerate si cu deose-
bire prin mentinerea lor timp indelungat, poate proveni
foarte ugor oboseals si sforfare a muschilor respiratori,
iar ca consecin{d o diminuare a puterii de a lucra a
acestora.

D. Asupra digestiunii. Prin exercitii se influenfeazi
in chip general asupra circulatiunii §i asupra respira-
tiunii precum si asupra nutritiunii intregului corp. Prin
influenfa generald a intregului organism se sporeste si
apetitul : ceiace inrduregte asupra organelor digestive ge-
nerale, prin secrefiunea vaselor intestinale si care acti-
veaza deasemeni resorbtiunea pentru nutrire. Prin miscari
simultane provocate de muschii abdominali exteriori,
precum si prin muschii netezi ai canalelor intestinale
rezultd o acfiune peristalics si o actiune exterioar3 asupra
musculaturii intestinelor.

E. Asupra szcrefiunii, Asupra acestora exercifiile in-
fluenteazd in chip general si in special asupra urma-
toarelor organe: pielea, plamanii $i rinichii. Pe cale
reflectorie se activeaza §i se elimind productele arse, ca
apoi sd rezulte usurarea circulatiunii.
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F. Asupra sistemului nervos si al creerului. Asupra
estor organe exercifiile corporale influenteazd in ur-ac
métorul chip:

a) Prin acestea se imbundtdfeste respiratiunea si cir-
culatiunea generald, in urma cirora rezultd o influentd
invioratoare asupra creerului sia sistemului nervos. Nota
cea adeviratd asupra acestei chestiuni este ca starea
sufleteascd inviordtoare §i vesels, sd provind adesea prin
exercitiile corporale.

b) Prin acestea se reclam3 ca fiecare migcare in parte
s4 desfdgoare 0 deosebitd activitate complicatd asupra
acestor organe, in asa fel ca ele si lucreze in oarecare
grad asupra muschilor in activitate, in urma careia in-
fluenteazd §i se desfdgoard in fiecare organ curentut
sangelui.

¢) In sfargit de a marca un exces al exercitiilor, astfel
ca o noud orientare sd nu influenteze in chip obositor
asupra creerului i asupra sistemului nervos, de oarece
o asemenea particularitate are 0 influenfd rea asupra
spiritului, tot asemeni se va avea grije la stabliirea exer-
citiilor corporale in gcoale, cat si la alegerea timpului
pentru acestea.

Actiunea miscdrilor pasive i a masajului este:

1. O intindere a capselor incheeturilor strdnse si a
altor parti moi, prin care mobilitatea incheeturii se des-
fagoard.

O intindere moderatd §i pasivd a unui mugchiu influen-
;eaza asupra acestuia pe cale reflectord in chip general-

2. Activarea circulatiunii in vine §i a organelor limfei,
care variazi dupi duratd indelungatd sau scurtd asupra
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acestora, indati ce se schimbi presiunea asupra numi-
telor organe.

3. Mecanic stimuleazd organele puse in activitate s
prin care se desfisoars o actiune sdndtoasd asupra ce-
lulelor.

4. Activarea asupra productelor inflamatorii spre a fi
eliminate sau absorbite,

5. O continud ap¥sare poate produce atrofie, si aceasta
probabil din cauza alteririi circulatiunii si nutrifiunii.

6. Diverse reflexe.

Lipsa exercifiilor pot proveni din urmdtoarele cauze:

1. Cand se intdmpld o musculaturi slabi.

2. O micsorare a circulatiunii corpului din care cauzi
nu se produc deplin arderile din nutrire, precum §i grd-
madirea de gradsimi pe organe.

3. O micsorare a educafiunii la calduri si sensibilitate
la frig.

4. Stricarea digestiunii, esire rea, si predispozitie la
hemoroizi.

5. Lipsd de somn bun.

6. O lipsd de desvoltare, mai ales la tineri.

Excesul in exercifiile corporale provin in urmdtoa-
rele cazuri:

1. Cand se di o supraactivitate inimei §i care se re-
percuteazd asupra valvulelor acesteia, precum si asupra
deranjamentului circulafiunii,

2. Cand se di o supraactivitate a muschilor respira-
tori, si care se reflecteazd pe o mai mici activitate a
acestora, de unde rezultd lipsa de oxigen, o ingrimi-
dire de bioxid de carbon si 0 necesitate de a respira.

3. Prin exercitii dese si violente se poate produce o
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deranjare partiald a mugculaturii sau asa numitele hiper-
trofii musculare.

4. Prin dese, lungi si violente miscari provine mai
‘{ntaiu oboseald, apoi inflamatiunea musculaturii.

5. Excesul miscarilor atrage dupi sine oboseala cree=
rului §i micgoreazd posibilitatea de a lucra.

Cel mai bun rezultat ce se poate obfine din prac-
ticarea miscdrilor este, ¢a ele sd nu fie impinse pand
la oboseald.

Actiunea speciald a migc#rilor de gimnastica

Fiecare migcare de gimnastica are, in afara de actiu-
nea sa generald despre care g’'a vorbit aici, §i o deo-
sebitd particularitate, o speciald actiune, sicare se spri-
jind in genere pe principiile fiziologice, apropiindu-se
de schimbarea miscirii organuiui. Aceastd actiune con-
std din:

A, O sporire a curentului circulator si care atrage
dupi sine si o sporire a nutritiunii, caldurii, activitatii
si desvoltdrii unui musghiu in lucrare.

B. O sporire sau 0 diminuare a lungimii muschiului
si care se razimi pe lucrarea de prelungire sau de scur-
‘tare, din care rezultd adesea corectiunea unei pozifiuni
defectuoase. :

C. Sporirea mobilitafii incheeturilor.

D. Sporirea sau diminuarea circulafiunii fn diferitele
organe.

E. Sporirea curentului sanguin si imbundtdfirea nu-
tritiunii, casi desvoltarea si exercitarea sistemului ner-
wvos in actiune.
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Evaluarea unei migciri cu actiune speciali

Aci trebue de cercefat in genere punctul de orientare
al Incheeturii sau plecind dela aceasta, imprejurul ci-
reia se face migcarea, ne putem cil4uzi usor care muschiu
produce miscarea. De reguld el are un capit de origine
mai mult sau mai pufin static si prin a cirui fixitate
mugchiul tinde a-si apropia cellalt capit ce se leagi ci-
tre cel de origine. Din aceastd pricini provine in ge-
nere migcarea incheeturii, exceptand, bine infeles, ac-
fiunea staticd a unui muschiu si care apartine unei parti
a corpului unde existd fixitatea muschului §i unde schim-
barea se produce. Actiunea aceasta provoacd o anumitd
putere, cunoscutd sub denumirea de putere a migcdrii
$i care se mdsoari:

1. Prin greutatea unel parfi a corpului in migcare,
eventual sporind-o prin ap#sarea sau impotrivirea vre-
unui sprijinitor. 2. Prin comparafiunea lungimei parghii-
lor si cari sunt egale cu distanfa dreptunghiulari intre
linia de greutate si axa incheeturii. 3. Prin durata mig~
carii. 4. Prin felul de activitate: pozitivd, negativd sau
staticd. 5. Prin intinderea drumului de parcurs al mig-
cdrii. 6. Prin situatiunea mecanici a muschilor, din care
rezultd comparafiunea bratelor de parghii. 7. Prin dis-
tanfa ce existd intre punctul de origine a unui muschiu
$i punctul de insergie, pentru a observa gradul de intin-
dere al muschiului. Aceastd din urmi actiune e provo-
catd pe deoparte in virtutea mirimei puterei musculare,
pe dealtd parte prin actiunea lungimei sau scurtimii unui
muschiu,

Pe timpul si prin propria miscare a unui ‘muschiu,
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intervine o tractiune necesari citre punctul fix, plecatd
dela cel de origine. Indati ce aceastd fixitate provine
din cauza greutifii a unei pérti a corpului, originea mus-
chiului e fixd; cand, insd, acea tractiune provine din
cauza unei puteri exterioare, provocand frictiune, sprijin
sau altele, in cazul acesta intervin in miscare numai
mugchii acelei regiuni, dand nastere unor misciri curate,
fara ca alti muschi sd coopereze. Cazuri de asemenea
naturi intilnim mai rar in gimnastica activd sau volun-
tard, insd in gimnastica medicald se obignueste adesea
de a se menine nemigcate unele pozitiuni ale corpului,
luate ca pozifiuni de plecare, prin interventia unui spri-
jin, frictiune sau altele, iar cele libere se pun in acfiune,
de pildd: Pozifiunea pe jumdtate culcat sau corpul in-
clinat in pozitiune de plecare, astfel ci picioarele rdman
tibere pentru a fi exercitate.

Din potrivd, cind originea unui muschiu nu e direct
fixati printr’o greutate sau printr’o altd putere strdind,
in cazul acesta trebue ca migcarea si fie sigurd i sta-
bild, sd se fixeze printr’o activitate musculard staticd,
asa dupd cum s’a vorbit mai sus, si asupra cdreia sd
intervina o tracfiune. Asement intaiul musgchiu fixat sau
cel de origine, trebue ca la randul siu si fie de asemeni
fixat de citre un alt mugchiu pus in activitate printr'o
greutate, frictiune, sprijin sau o altd putere exterioara.
Acesta se poate numi punct fix, dela care pleacd mis-
carea, si care e cunoscut sub numele de sprijin al mis-
cirei. In cazul amintit acfiunea miscirei nu mai e sim-
pld si curatd, cum ar trebui sa fie printr’o activitate
dubla si care se iveste la o grupd musculard in actiune.
De pild3, la migcarea: Pozitie in picioare, in mers, in-
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doirea dublului plan, migcarea se face prin porfiunea
de dinapoi a delfoideus-ului, a ciruj origine se afly pe
omoplat si care trebue la rindul siu sd fie fixat de cx-
tre muschii omoplatului, ce totusi iau parte la migcare.
Acestia din urmd, la randul ior, isi jau originea de pe
oasele coloanei vertebrale §i cari sunt fixate si ele de
cdtre muschii sacro-lombari, Sacro-lombari 1si iau ori-
ginea de pe partea superioard a coapselor, cari sunt
fixate de citre actiunea muschilor  glutei, a ciror ori-
sine se giseste pe femur si care mentine corpul verti-
cal, apoi mai intervine greutatea sa, precum si frecarea
Ce provoacd pe podea, punctul de sprijin cel mai ex-
trem. Asa dar, numita migcare, lucreaza deopotrivi si
succesiv, ca o inlan;uire, asupra muschilor sacro-lom-
bari, asupra deltoideului, asupra pdrfii posterioare a
omoplatului, precum $i asupra glutei-lor, S3 infelege dela
sine cj sfortarea produsi in prima grupi musculard,
acolo unde migcarea se face, se diminud din ce in ce
pand la cea din urmj grupd.

Importanta pozitiunilor de plecare

Prin fixarea Corpului, de cdtre diferitele grupe de
muschi pe timpul unei migcdri, decurg pozitiunile de
plecare. Din acest punct de vedere trebue de avut grije
ca migcdrile si fie alese dupd specia lor $i de a ob-
Seérva ca pozitiunea staticy a mugchilor si fie astfel
luatd, ca din ez sd decurgi inlesnirea, siguranta, stabi-
litatea si forma corects a miscarii.



186

Stabilitatea intr’o pozifiune de plecare se sprijind pe
urmatoarele particularitagi :

A. Pe suprafata de sprijin sau pe mdrimea bazei
pe care se razima corpul. Aceasta trebue s& fie pe cat
posibil de mare si in directiunea incotro lucreazd pu-
terea, dacd voim sa cagtigam cea mai mare stabilitate.
Se poate, de pilda, executa tndoirea dublului plan in
pozitiune in picioare in mers, insd nu se poate executa
in pozitiune in pizioare cu ele depdrtate.

B. Pe greutated corpului. Cu cat aceasta e mai mare,
cu atat mai sigurd va fi stabilitatea trupului intr’o po-
zitiune oaiecare.

C. Pe distanta intre linia de greutate @ corpului §i
intre perimetrul bazei pe care Sé razimd greutatea
corpului. Aceasta cu cat e mai mare, cu atat stabilitatea
e mai asiguratd. De aceea € si intrebarea daca in cazul
acesta si puterea nu este si ea proportionald, jucrand
in sens contrariu punctului de sprijin, iar pentru mai
multi sigurantd se alege pozitiunea de plecare totdeauna
cu o bazd destul de mare in direcfiunea incotro lucreaza
puterea, prelungind astfel pe cat posibil linia de greu-
{ate dela marginea punctului de sprijin ¢i dela care ac-
tiunea puterei cautd a se deplasa.

D. Pe centrul de greutate. (indltime si adancime) si
care se gaseste dedesubtul suprafetei de sprijin. Cu cat
aceasta e nai jos, cu atat linia de greutate nu poate sd
ge deplaseze a3d de ugor dela limita suprafetei de sprijin.
De pilda in pozitie in picioare echilibrul e variabil si
4ndati ce corpul isi deplaseaza pozifiunea sa din linia
verticula, centrul de greutate se gaseste inaintea supra-
fefei de sprijin. In pozifiune de atarnare echilibrul e
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stabil, iar centrul de greutate se gdseste dedesubtul
suprafetei de sprijin. In pozifiunile de plecare in echi-.
libru, pozifiunea corpului e indiferent.

E. Pe frictiunea produsd la baza de sprijin a cor-
pului i care sporeste adesea prin presirarea unor sub--
stanfe fixatoare ca: creta, sacizul sau altele asemdni-
toare, punidndu-le sub talpile picioarelor, ori intrebuin--
tfand pantofi cu talpa de gumd.

F. Prin sprijinul aparatelor sau al camarazilor. Aceste:
sprijiniri se intrebuinteazi pentru a usura si a inlesni o-
migcare, putdnd in chipul acesta a se executa migcarile-
cu mai multd usuringd fird a se produce sforfdri mari..

Prin pozitiunile de plecare se poate, dupid cum s’a.
vorbit mai inainte, ca greutatea sz influenteze asupra.
migcdrii, a punctului de greutate i a liniei de greutate,
inrdurind asupra intregului corp, precum si asupra dife--
ritelor sale parti, astfel ci actiunea muschilor sporeste
sau scade, ficand in chipul acesta si migcarile mai grele-
sau maj ngoare.

In sfargit se poate deasemeni prin intrebuinfarea po--
zitiunilor de plecare indepirta sau apropia punctul de-
origine sau de fixare a unui muschiu in activitate, spo-
rind sau micsordnd puterea musculars si in felul acesta.
usurand sau ingreunand miscarea,

Totdeauna trebue de cugetat la alegerea pozitiunilor -
de plecare, fiinded daci o pozifiune de plecare nu e
bine calculats, atunci i migcarea ce trebue si urmeze-
este nesigur3, defectuoasi $i cu dansa se anihileazi si
efectul ei. In acelas timp muschiul ce trebue si lucreze
e ldsat moale si situa;iunea sa mecanicd si fiziologica
devine altfel decat cum s’a socofit la inceput.
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In acelas timp e nesesar a experimenta sau a mentine
o pozifiune de plecare, inainte de a incepe migcarea, §
care trebne si aibd in vedere actiunea unei migcdri cu
o influentd speciald. De aceea se si exerciteazd pozifiu-
nile de plecare, ca prin apdsdri sau tractiuni asupra
pértilor corpulu, 4 inrdureasci asupra sa, ca pe te-
meiul acesta si se poatd observa ce anume migcari deo-
sebite trebuesc i ce anume intrebuintare necesiteaza.

Insemnitatea unei forme gi tinutd bund. —
Influenta internd a migcarilor

Pentruca o migcare sd fie in adevar bine executatd,
trebue, pe langd actiunea pe care € necesar si fie avutd
in vedere, ca ea si se cxecute bine i intr’o formd co-
rects, mai e nevoie ca si drumul de parcurs al migcérii
<3 fie ireprogabil, men;inﬁnd pozitiunea bund pe tot
timpul migcdrii.

Insemnitatea unui drum de parcurs al migcarii consta
in corectiune §i usurin{a executarii, decat daca ar inter-
veni un alt muschiu in migcare, in afara de cel socotit,
si care lucreazd schimbat sau fara destinatie datd. Insd
cand o miscare se executd pentru intdia datd, ea trebue
si se facd rar, sau niciodatd in chipul de a atrage dupd
sine intrebuintarea a o ‘multime de muschi, in afard de
cei necesari migcdrii propuse. Aceastd greseald se repard
prin exercitii, cdci pentru sistemul ‘nervos, pentru creer,
devine mai economic intrebuintarea  si executia migca-
rilor, astfel ci putem obtine cu usurin{d middierea si
corectiunea necesard. Actiunea internd 2 unei migcari
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este asa dar principald, in a influenta asupra creerului
$i asupra sistemului nervos in genere, §$i cu cit o mig-
Care e mai combinatd, cu atit e mai mare greutatea de
a exercita acele organe, aga ca coordonarea si fie
corectd, si ca si fim convingi ci aceasts actiune e tre-
cdtoare si cid dela acele organe purcede inervarea
muschiului care provoacs migcarea. Acest scop se atinge
usor si repede prin exercitarea mai intiiu a pozitiunilor
de plecare si in urmi migcdrile insisi, prin exercitii pe
cat posibil de simple, privitoare la toate partile corpului,
aplicate mai intaiy separat §i in urmai combinate, stabi-
lind astfel o indrumare $i 0 progresiune in miscari.

Corecta tinuti a corpului fnsemneazi cand se prepari
diferitele sale organe pentru inlesnirea functiunii lor, iar
pe aceeasi mdsurd de a da corpului in exterior o in-
fatisare favorabild pe cat posibil. De aceea e necesar si
incepem chiar cy pozitiunea fundementald in picioare
de a fi mentinutd corect in timpul miscdrilor, si pe te-
meiul importan;ei actiunii ce exercits asupra inimei, pl-
manilor §i cu deosebire asupra toracelui, e absolut ne-
Cesar menfinerea corects a corpului, cdci de ea depinde
desvoltarea si functionarea numitelor organe.

Tinuta corects a corpului lucreazd in cel mai mare
grad asupra capului, omoplatilor si coapselor, spre a le
menfine corect, observand cu deosebire ca aceste parti
ale corpului s3 nu-gi piarda nimic din pozifiunea ce trebue
s’o aibe.

Principalele greseli ce se pot face in executarea mis-
cdrilor, sunt:

1. Cand pozitiunea de plecare e neglijati sau are
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o formd incorectd, asa cd se giseste in activitate un alt
mugchiu decat cel ce e vizat.

2. Cdnd se pierde finuta corectd pe timpul miscdriis
astfel ca plamanii §i inima sunt impiedecate in funcfiunea
lor, pe langd c4 migcarea devine urita.

3. Contractiunea musculard intr'o miscare ce nu a-
partine tncheeturii ce trebue mobilizatd, de pildd in-
doirea incheeturii coapselor pe timpul unei migcdri de
ridicare cu bratele, in cazul acesta iau parte la contrac-
fiune muschii cari nu sunt indicafi in migcare si schimba
prin aceasta actiunea celor vizati, stricand efectul lor.

4. Incomplecta executie a unei miscdri, care provine
mai ales cand miscarea nu € deplin executatd pe drumul
siu de parcurgere, pand la iimita exterioard, de oarece
actiunea ei nu € aga de mare dupi cum §’a socotit.

5. Cand respirafiunea e impiedicatd, pentru cd in
cazul acesta schimbarea gazelor in interiorul pldmani-
lor, spre aparatul circulator, € stanjenita. Dispozitiunea
acestei greseli se intalneste in migcérile forfate, precum
si la acele ce au influentd asupra musculaturii pieptului,
de pilda cand ei sunt intingi prin miscari pasive, pen-
tru a lua o rozifiune fixa, in timpul unui masaj de pe-
trisaj.

In unele miscari, cari trebuesc bine cunoscute, s¢
fixeazd partea inferioara a toracelui pe temeiul naturii
miscarii in asa chip, incat respiratiunea, pentru moment,
devine aproape imposibild, una din aceste migcari este:
Pozitiune sezand, fata la aparat, varful picioarelor fixate,
triunchiul inclinat inapoi.

Gregelile principale ale migcdrilor descrise mal sus
sunt:
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L. Socotirea gresitd a pozitiunii de plecare, fiindca
in cazul acesta migcarea devine nesigurd, prea grea sau
imposibild, ori, insfrsit, prea ugnari.

II. Neglijarea deopotrivd a migcdrilor pentru ambele
parfi laterale ale corpului, fiindcd in cazul acesta lip-
seste armonia desvoltarii.

lll. Executia prea violent a miscdrilor, care atrage
dupd sine inconveniente din punct de vedere anatomic
si fiziologic.

IV. Ircorecta progresiune a miscdrilor, cici e sin-
gura care poate da organismului — in cazul uiei bune
aplicafiuni — desvoltare armonici treptat gi fard sforfdri
exagerate.

Despre actiunea imediatd si posterioard a unei
migcdri, despre masurd si insemnitatea
individualizarii

Din punctul de vedere al actiunii unei migcdri, trebue
ca influenfa sa imediatd sd continue prin acea poste-
rioard, sau, cu alte cuvinte, aceasta din urmi si pro=
voace o reacfiune. Asa, de pild4, influenfa imediatd a
unei migcdri active sporeste batdile inimei si frequenta
respiraiunii intr’'o mare. masurd, dupid cum e si misca-
rea, precum si oboseala musgchilor in activitate. In urmi
actiunea posterioard, imediata migcarii precedente, tre-
bue sd fie dinpotrivd: o activitate linistita a inimei de-
terminatd de o inspiratiune inceata si profund4. Intoa:r-
cerile si orice fel de inclinatiuni ale corpului, provoaci
si sporesc imediat o cantitate mai mare de sange in
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principalele vine, ins4, migcérile ce urmeazd, posterioare,
cu tendinti de domolire 2 influentei precedente, di-
minua acea gramédire, provenitd din contractiunea reac-
tivd a muschilor netezi ai vaselor sangelui. In chipul
acesta se micgoreazd dispozitiunea ingramadirii sangelui
in interiorul principalelor organe. De obiceiu actiunea
imediatd e de o duratd scurtd, pe cand actiunea poste-
rioara e de o duratd mai lungd, si e socotitd tot atat
de importantd casi cealaltd. Situafiunea intre acfiunea
imediata i acfiuuea posterioard a unei miscdri se spri-
jind pe masura acesteia si care provoacd reactiunea,
intr'un grad mai mare sau mai mic, asupra corpului.
De aceia se poate intampla ca actiunea posterioard a
unei miscdri sd fie defavorabils, cind miscarea a fost
prea puternicd, depdsind mdsura, asa ¢4 aproape tot-
deauna in cazul acesta, se epuizeazd puterea corporald
si se paralizeazd putinfa reactiunii. Priatr’o migcare for-
tatd un mugchiu, sau uf organ oarecare, nu se fortificd,
ci adesea fisi pierde proprietatile. O bae rece i scurtd,
provoacd o actiune posterioard, transformand sensibili-
tatea in caldura, insd, de indata ce baia se prelungeste,
fn loc de a simti efectul caldurii, din contrd, se pro-
duca o senzatie de frig insotitd de tremurdturi. Acelas
efect se produce si in aplicarea migcarilor cu acfiune
imediatd §i cu acfiune posterioard. Cu cat e mai micd
puterea, cu atat trebue si fie mai micd §i misura mis-
cirii, rAmandnd ca actiunea posterioard sd devind cat
mai avantajoasd. Cand o migcare se repetd des, se mic-
goreazd din ce in ce actiunea imediatd, decat acea pos-
terioard, corpul se obignueste in acest chip, iar in urmad
practicarea exercifiului nu mai are influenfa sa asupra
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organismului, in felul cum ar trabui. In cazul acesta, se
zice, ¢4 masura asupra acestei migcdri a survenit. Pen-
truca migcarea si-si pistreze influenta sa, ea trebue
sd-gi schimbe felul prin pozifiunea de plecare sau mi-
suia, ori prin redresarea corpului.

Individualizarea este tot atat de importantd, pentru
cei ce se exerciteaza, ca §i acfiunea unei migcari. Aceasta
nu trebue uitat niciodats, cici prin lipsa de atentiune
se poate foarte usor produce o sforfare, sau in alt mod
de a produce riu celor ce se exerciteazd. fiindcd pe
temeiul individualit4fii nu se pot recomanda dese ori
anumite miscari tuturor. Unii oameni, de pild4d, nu pot
suporta miscarea de risturnare a corpului pe abdomen,
altora li se produce ameteald in momentul cind se vid
la o indlfime oarecare §. a. m. d. Nu trebue, dar, de
pretins tuturor aceeias putintd, ins3 e necesara straduinta
de a odesvolta fiecare Participant, atat pe cit ii permite
posibilitatea.

De aceia exercitile de gimnasticy trebuesc astfel a-
menajate, sd ia parte pe cat posibil - de multi - partici-
panfi la ele si in acelag timp si le poati executa fara
vre-un inconvenient,

Reguli pentru alegerea exercitiilor de
gimnastica

Scopul gimnasticei este de a desvolta armonic s$i pro-
portional corpul omenesc, din care apoi rezultd menti-
nerea sandtatii, insi nu sub influenta a tot felul de
exercitii, fara tendintd si eficacitate. De aceia trebue de

13
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cunoscut nu numai ce migcari apartin grupelor stiute,
cari nu trebuesc amestecate si impiedecate cu alte mig-
ciri nefolositoare, urate ori caraghioase, sau cu migcari
periculoase s d4unitoare, ce alcatuesc o masd nesfar-
sitd, ci din cele posibile i bine alese si divizate, cdci
numai cu chipul acesta se poate atinge scopul gim-
nasticei.

Regulele ce trebuesc urmate pentru atingerea acestui
scop sunt:

1. Miscirile trebuesc ¢4 fie proprii pentru a favoriza
desvoltarea corpului sau pentru a-i corecta defectele.
2. Ele trebuesc sd aibd o cunoscutd §i precisd actiune.
3. Ele trebue s& fie destul de hotaréte din punctul de
vedere al formei ca: poziiune de plecare, drumul de
parcurs al migcarii, ritm,” masurd, precum si de a fi ugor
de controlat cu privirea. 4. Ele trebuesc sd aibe pozi-
tiuni drente si unghiulare. 5. Ca ele sd nu fie prea
complicate. 6. Ca ele si fie frumoase si estetice. 7. Ca
ele sa fie de asa naturd, incat executorii sa le inteleagd,
si destepte destul interes, §i sd fie proprii spre a des-
volta corpul peatru viata practicd, ficandu-1 mlddios,
tare, perzistent si rezolut.

Miscarile din gimnastica suedezd sunt alese din tim-
purile stravechi ale vietii poporului, gasite in noianul
migcarilor din jocuri, sérituri, suiri, lupte, inot, etc; insd,
pe langd acestea, au fost imprumutate si exercitii strdine,
dar forma migcarilor a variat §i s’a complectat mai tot-
deauna, asa cad ele au devenit potrivite si precise din
punctul de vedere al scopului ce urmiresc. O mulfime
de miscari au fost, cu toate acestea, amenajate §i deo-
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-sebite de celelalte, pentru un anumit scop, asa de pild3 :
migcdrile de flexuuze intinsd.
Tocmai alegerea miscdrilor din nozarzul nesfarsit de

‘exercitii, adaptindu-le Scopului, este caracteristica szs-
temei -suedeze,

Impartirea migcdrilor de gimnasticd

Dupi diviziunea fundarientala si variatd a migcirilor,
ele sunt impértite in diferite feluri, insi cele mai impor-
tante si cele mai proprii sunt:

I Impérfirea migcdrilor dupd speciala lor actiune asupra
corpului

Cea mai importantd si incomparabild impdrtire a
migcdrilor este aceia care, se infemeiazd pe acfiunea
speciald si variatd ce exercitd gi influenfeazd corpul.

Aceste migcdri sunt impdrtite in specii si cari sunt
caracterizate de obicein printr’o anumitd si importanti
actiune, de pildd: migcdrile de respirafie favorizeazi
‘actiunea 'mecanic¥ - si . fiziologicd a plimanilor. Fiecare
specie, la randul sdu, se subimparte in alte subdiviziuni,
dupd varietatea miscdrilor cuprinse in acea specie, de
pild3, miscdrile de suiri, se impart in miscdri de suzrt
proprii; miscdri de suiri in care coopereazd si regiunea
abdominald, miscdri de -suiri in-cari intervin gi sprz-
jinul picioarelor, etc.

Despre felul variat al speciilor mxgcanlor se poate
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vedea cuprinsul de mai la vale al teoriei migcarilor, iar
adevaratele si importantele specii de mig 4ri sunt:

1. Miscdri de Indrumare sau preparatoare. 2. Migcdri
pentru picioare, sad asa numitele migcdri derivative.
3. Miscdri de flexiune intinsd, 4. Miscdri de suiri,
seria I §i 1l. 5. Migcdri de echilibru. 6. Migcdri pentru
omoplati, spate i ceafd, 7. Mars si cursd. 8. Miscdri
pentru regiunea abdominald. 9. Miscdri pentru partea
laterald a trunchiului. 10. Sdrituri. 11. Miscdri de
respiratie.

Cele mai simple exercitli din aceste variate specii,
sunt cele de indrumare sau preparatoare. :

Dupd cum Se€ poate observa, diviziunea partiald a
migcérilor, se combind cu fiecare subimpdrtire, dupd
variatele regiuni ale corpului, iar exercifiile sunt aran-
jate in ordine progresivd in anumite tabele.

O impértire, 0 diviziune din schema lectiunii, se poate
suprima, in cazul cand toate pértile corpului au fost
exercitate cu regularitate, astfel, dacd o parte a cor-
pului s'a exercitat in vre-o grupd precedentd de migcari,
nu mai e nevoie de a se face uz in diviziunea urma-
oare, dar acea parte trebue exercitatd deopotriva, in
aceiagi rubricd a migcarilor, din aceiagi familie, cu un
deosebit interes. Asa, de pildd, migcérilor pentru picioare
apartin st urmitoarele exercitii: pozifiune pe varful pi-
cioarelor si flexiune de genunch: — miscdri ce sunt
derivative si linigtitoare a partii superioare — ; ridicarea
succesivd a genunchilor — care apartine §i exercitiilor
de echilibru — ; sdrituri pe vdrful picioarelor — cari
sporesc activitatea inimei, incat, desi, miscari ale pi-
cioarelor, totusi au o acfiune fiziologica diametral opusd



197

§i acestea trebuesc aranjate sistematic intr’o tabels de
exercifii §i unde trebue sa se incorporeze toate migcérile
fard vre-un inconvenient, :

Mis:drile de indrumare, constituesc o parte asa nu-
mitd a migcdrilor libere si de ordine $i cari formeazi
pozifiunile si exercitiile cele mai simple.

Prin migciri de ordine se Infelege diferitele intoarceri
simple, pasiri, alinieri §i altele cari sunt necesare spre
a stabili ordinea, prin simplitate §i corecfiune, cénd un
numar mare de elevi se exerciteazi deopotrivd. Aceste
mig:dri au din acest punct de vedere o mare insemni-
tate pedagogica, caci au de rezultat atenfiunea si supu-
nerea, insd firi a se depasi cadrul necesar.

Pozitiunile si miscirile libere simple, constau din exer-
citii, fard a fi obositoare — cari flexioneazad incheeturile,
sporeste circulatiunea, §i prepard astfel corpul pentru
exercitii mai grele, Intdmplator, poate, pe temeiul sim-
plicitafii si usurintei lor, numitele miscari sd fie execu-
tate corect, chiar de catre cei incepdtori, dar ele sunt
proprii in a obignui pe tofi cei ce se exerciteazd, obfi-
nand o buni finutd §i o forma corects a migcérilor. O
bund parte din aceste migcdri simple au o proprietate
deosebita, de a lucra la corecfiunea unor anumite difor=
mitdfi, cari provin din diferite Imprejurari, si cari se
numesc miscdri corective, de pilda, flexiunea capului
inapoi  ce corecteazi pozifiunea acestuia ; apropierea
si depdrtarea varfului picioarelor — corectdnd unghiul
ce trebue si-1 formeze talpa picioarelor spre a asigura
corpului o bazd buna — ; ridicarea pe varful picioare-
lor — care inlocuegte cumpanirea corpului pe amandoui
picioarele, etc,
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Miscdrile  picioarelor sau asa " numitele ' miscdri- de
derivatie, trag in jos §i sporesC cantitatea sangelui cdtre
extremitatile membrelor inferioare, lucrand in mod deri-
vativ, dela pértile superioare ale corpului, cdtre cele‘de
jos. Cand numitele migcari se executd linigtit, cu oare=
care masurd, ele influenteaza si asupra activitatii prea
mari a inimei, fdrd ca ea si fie sporitd, iar pe cale re-
flectorie, contractandu-se puternic muschii picioarelor, se
produce o micgorare a pulsatiunilor inimei. In felul acesta
se sprijind §i actiunea circulatiunii in interiorul vinelor
picioarelor.

Miscdrile de flexiune intlnsd au o actiune asupra
tuturor mugchilor toracelui si de aceia ele se mai nu-
mesc §i miscdri de egalizare, care in genere au 0 ac*
tiune de propagafiune asuprad activitatii musculare din
‘acea regiune. Insd cea mai mare activitale pe care 0
desfdsoard sunt muschii spatelui si ai omoplatilor, iar
migcdrile speciale acestei regiuni au o influentd si co-
rectivi asupra parfei dorsale a coloanei vertebrale si 0
‘extensiune a toracelui. Dar imediat trebue de pus in
‘activitate si muschii abdominali, pentru ca coapsele sd
fie impiedicate de a esi inainte, respiratiunea fiind do-
‘molita. In cazul cand, insd, migcarea s’'ar executa prea
‘exagerat prin indoiri mari inapoi — ceeace trebue evitat
cu rigurositate — s’ar produce o prea mare concavitate
in regiunea lombar3, provocand prin aceasta o lordozd';
‘de aceia muschii abdominali, cu toatd intinderea lor, €
‘necesar sd lucreze static, pe cand picioarele sd nu fie
prea mult depirtate dela aparat.

“\“Miscdrile de suiri cer 0 actiune a muschilor bratelor,
in special acei flexori, care pleacd dela triunchiu catre
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braf si dela omoplati de asemeni citre acesta, Miscirile
referitoare la: numita regiune, intiresc acei musgchi si
extind toracele, dar impiedica fntru catva respirafiunea,
far in acelag. timp partea inferioars a toracelui e trasj
in jos. prin greutatea corpului. Prin numitele migcari
muschiul latisimus dorsi, precum $i muschii dinapoi ai
omoplatilor, se contrag puternic, contribuind a stabilj
un echilibru intre acesti muschi si intre pectorali, fiindc}
in cazul contrariu usor poate proveni o disproportiune,
din care pricini se iveste o tragere a umerilor sia
omoplatilor inainte, exercitind tocmai acea parte a cor-
pului care zilnic e pusd in migcare,

Miscérile de suiri se impart in patru ‘categorii $i a-
nume: 1) migciri in care corpul e sprijinit si de pi-
cioare; 2) miscari in care coopereazd mdinile si picioa-
rele deodata la suiri; 3) migcdri in cari intervin si o
puternici contractiune aregiunii abdominale ; 4) migcdri
in care greutatea corpului e suspendatd numai de brate.

Miscdrile de echilibru, In aceste migcdri corpul se
Sprijind de regulj pe o suprafatd micj, asa cd linia de
greutate catd a parisi neincetat punctul de sprijin. Pen-
tru a mentinea echilibrul trebue ca linia de greitate sd
cadd neincetat pe partea interni a punctului de sprijin,
§! aceasta se poate realiza cand de obiceiu o parte sau
alta a corpului executy migcdri oportune, astfel ci cen-
trul de greutate al corpului si fie Indrumat in directiu-
nea necesard. O asemenea migcare se numeste miscare
de echilibru protivnicd siein parte reflectats si in parte
voitd. Miscarile de echilibry forfeazd asa dar, pe cel ce
se exerciteaza, de a se gisi intr’o permanentd atentiune
$i intr’o nelncetatd inervatiune, cind a unui muschiu
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cand a altuia, exercitand in acelag timp aparatul ref ex,
ce se resfringe asupra sistemului nervos in general.

Desi aceste migcari pot fi socotite §i ca exercifii de
aplicatfiune, totusi in schema lectiunilor au rolul de mig-
ciri derivative, dupd cele de suiri, §i in acelag timp de
a influenfa asupra sistemulu nervos.

Nu este, insd, indiferent, cum §i cu ce parte a cor-
pului se executd miscarile de impotrivire, fiindca indata
ce se face cu capul, se pierde pozifiunea, de oarece
acele migcari se fac prea brusc, ori prea mari, asa cé
adesea numitele miscdri de impotrivire ~devin urdte §i
nesigure. ;

Miscarile de echilibru sunt impdrtite in trei diviziuni
si anume: 1) Miscéri de echilibru curate, a cdror su-
prafatd de sprijin este mirginitd catre un punct mic sau
la o bard ingustd. Aceasta se executd de obiceiu pe loc
sau pasind incet inainte si mentinand echilibru prin
miscdri de stabilitate, ca de pildd: mersul in echilibru,
2) Miscdri de echilibru a ciror mentinere in acea stare
‘e numai o clipd, dar care se repeta pe loc, de pildd:
mersul obisnuit, cursa, intoarcerile, siriturile de pe
amandoud pic'oarele si de pe varful lor, etc. si cari
se pot executa in acelas timp cu 0 repede cooperare a
bratelor, insa fira a pdstra echilibrul ua ti np mai inde-
lungat, sau tactul, de pildd: aruncarea bratelor lateral
si mergdnd. 3) Migcarile de echilibru 2 caror suprafata
“de sprijin e cu hotdrare micgoratd, dar totus suficient
de indestulitoare, spre a putea executa migcarea fard
ca corpul s& fie sprijinit, sau 0 parte a corpului, de
pildd: Pozifia in picioare, intr'in picior, unul indoit si
intins, etc. In teoria migcarilor lui Ling, aceastd sub
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viziune se numeste: Precisiune proprie a miscdrilor de
echilibru.

Miscdri pentru omoplat. Au ca principali actiune de
a desvolta regiunea musculard a omoplatilor si lucreazi
pentru ldrgirea toracelui, ca si pentru mentinerea corecti
a capului. E de observat ci aceasti finutd, a capului,
sd nu fie pardsitd deloc pe timpul miscdrilor.

Migcarile pentru abdomen se produc prin actiunea
musculaturii abdominale. Actiunea acestor muschi favo=
rizeazd migcarea peristalticd a intestinelor, prin coope-
rare, si in acelag timp de a avea o influen{d corectiva
asupra cazurilor de lordoza. De obiceiu in aceste mig-
cdri, mai ales in cele de contragere, respiratiunea se
face anevoie, din cauza diafragmei care e stinjenitd in
actiunea ei, de aceia e bine ca ea si nu fie forfata.

Migcdrile regiunii abdominale se impart in urmitoa-
rele parfi: 1) Miscari cari exerciteazd o contractiune
asupra regiunii abdominale. 2) Miscari cari provoacd o
intindere a regiunii abdominale. 3) Miscdri cari provoaci
0 apdsare asupra regiunii abdominale.

Migcdri pentru partea laterald a corpului exercitd si
desvoltd regiunea muscularid a trunchiului si sporesgte
mobilitatea ncheeturilor coloanei vertebrale, dind cor-
pului mlddierea necesari. Printr’o apdsare alternatd asu-
pra trunchiului si asupra pdrtilor ~ aterale ale sale, se
favorizeazi circulatia in sistemul circulator al arterelor
si al vinelor.

Sdriturile sunt caracterizate printr’o repede deplasare
a corpului, prin ap3sarea picioarelor si pardsirea locului,
de unde s’a produs miscarea. Aceasta se continui de
ebiceiu prin o repede intindere a incheeturilor coapselor,
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genunchilor si picioarelor, ce erau mai inainte indoite,
si cari comunicd corpului 0 putere mare §i insufletitd
spre a continua migcarea mai departe. Executia acestor
migcdri intrd in domeniul asa numitelor exercifii de apli-
catiune si care, impreund cu celelalte parti ale gim-
nasticei, aduc o perfectionare asupra corpului in chip
practic, precum §i 0 exercitare care lucreazd insuflefit
asupra vigilentei. atentiunii si prezenfei de spirit si, In
sfarsit, avand proprietatea de a influenfa asupra men-
;ineril unei bune pozitiuni ce se poate controla la sdri-
turile jos, sau la pozitiunile finale. Ele sunt deasemeni
migcari foarte combinate si necesiteazd cu deosebire o
buna coordinatiune, fiindcid prin posibilitatea coordina-
tiunii se poate ajunge la desvoltarea urmdritd.

Miscdri de respirafiune influenteazd respiratiunea st
se intrebuinteazd ca migcari de incheere a unei lécfiuni.
De obiceiu nu se va cduta numai a face o inspirafiune
profund¥, fard ca sd nu se facd si o deplind expiratiune.

Toate speciile de migcéri enumerate sunt clasate sub
numele de miscdri sectionate si cari trebue si cuprindd
o lectiune zilnica, atingénd toate pdrtile corpului. Aci se
potrivesc miscdrile, céci dupi variatele miscdri sectio-
nate §i ‘dupd mdsura si puterea celor ce se exerciteazd
ca si dupd progresiune conformi unor ‘anumite reguli,
spre a desvolta corpul gradat si armonic, sd nu se pro-
duci unilateralitate §i sfortdri exagerate.

1. Diviziune dupd partile corpului

Ca si impértiréa fundamentald anumitd, migcdrile se
divid in: miscdri ale brafelor,: picioarelor, capului st
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Irunchiubui, sub obicinuitul nume de miscdri elementare.
Denumirea de miscdri elementare e -datd de asemeni si
la migcirile de flexiure, extensiune, intoarceri, rota-
tiuni, depdrtdri, alunecdri, apdsdri, tractiuni si-altor de-
numiri variate referitoare la parfile -corpului. ‘Aceste
migcdri servesc ca indrumare celor complicate,

llI. Diviziune dupd situatiunea spatiului de exersare

Miscérile acestea se impart in urmitorul fel : A. Miscdri
eXecutate pe.loc. B. Miscari cu inaintiri sau cu varia-
tia spatiniui, ;

- A. Miscirile executate pe loc se impart la ‘randul lor
in: 1. Miscdri libere, 2, Miscdri - cu .aparate mobile
bare sau pusti, 3. Miscdri cu corpul sprijinit,

B. Miscirile cu inaintare se impart in: 1. Miscdri
libere, fdrd aparate, pasi, marsuri, sarituri, etc. 2. Miscdri
cu aparate mobile, Pusti; bare, etc. 3. Miscdri de inain-
tare la aparate fixe, inaintiri prin atdrnare (franghii).

‘Pégirile, fandirile si intoarcerile, precum si alte ase-
menea migcdri, stau intre migcirile pe ‘loc si intre cele
de pdsiri libere. Acestea se deosebesc  de celelalte, de
pdsirile inainte, fiinded unul din picioare std pe loc si
cd greutatea corpului se lasi totdeauna pe piciorul pus
in miscare.

1V. Diviziune dupd situatiunea ambelor parti ale corpului in
timpul miscarilor -

Aceste migciri se impart in: A. Miscdri simetrice: i
execulate odatd, in care améandoux parti laterale “ale
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corpului iau parte in acelas timp, de pilda: Poz. in pic.
intinderea brafelor vertical. B. Miscdri disimetrice si
executate alternativ, in cari amandoud périile corpului
iau parte in acelag timp, insa diferit in timpul migcarii,
de pilda: fanddrile i marsgurile.

v. Diviziune dupd iuteala cu care se executd o migcare

Ele se impart in urmitoarele pérfi distincte : a) Miscdri
repezi. b) Miscdri incete.

a) Migcdrile repezi sunt in genere acele in care muschit
in actiune lucreazi asupra unor parghii scurte, iar greu-
tatea de invins e comparativ micd. Acestora apariin in
genere migcdrile extremitafilor §i cu deosebire a bratelor
si manelor cari iau parte, de pildd: migcdrile de echi-
libru, a céror oscilatiuni devin aproape instantanee.

b) Miscdrile incete sunt acele cari apartin in genere
parghiilor mugculare lungi si cari se intdlnesc la migca-
rile variate ale trunchiului, iar greutatea regiunii pusd in
migcare, este comparativ mare, de pilda: Poz. in pi-
cioare, schimbdnd succesiv ridicarea genunchilor. Migca-
rile de respiratie si altele. Ele se practicd ca exercitii
pentru a da o bund finutd corpului si de a-i corecta
greselile. Totusi, nu toate migcarile repezi trebue si aiba
aceiag iuteala, nici cele incete tocmai incete de tot, si
de aceia s’a cdutat a se introduce inci o diviziune a
acestor migcdri sub denumirea de: miscdri repezi mo-
derate. Dar aceastd impdrtire, dup? iufeald, n’a rdmas
definitiv, fiindcd aceiag migcare nu are 0 iuteald potri-
vity sub diferitele aspecte ale unui exercitiu. De pilda :
schimbarea pozifiunii picioarelor. Asa dar e aproape
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imposibil de stabilit o granifd hotardtd, intre diversele
subimparfiri de iufeald, insd pe temeiul insemnatatii
iufelei §i ritmului ce exercitd asupra miscirii, e necesar
infru catva de a le divide dupa ijuteala care o au si
care e necesard.

O aitd impirtire, din punctui de vedere al iutelei, este
urmitoarea: a) potrivit de repezi. b. variat de repezi,
Celei dintaiu impdrtiri apartin de obiceiu miscdrile incete,
iar celei de a doua aparfln in genere cele repezi, Misca-
rile repezi sporesc adesea iufeala lor si se cpresc brusc
printr’o migcare scurtd si aceasta se sprijind pe ajuto-
rul aparatului care intervine spre a fixa incheeturile.

VI. Diviziune dupd durata migcarilor

Aceste miscéri se impart in urmétorul chip: a) Miscdri
executate {Incontinuu, de pilda: rotafiuni sau circum-
ductiuni, marguri, suiri, etc. b) Miscdri intrerupte si
cari se compun de obiceiu din schimbdri de pozifiuni
sau de fempo al migcarilor, de pitdi: intinderea bra-
telor vertical cu ducerea picioarelor succesiv inainte sau
inapoi, etc.

VIL. Diviziune dupd felul de actiune al miscarilor

Ele se impart in urmitoarele categorii : a) Concen-
trice. b) Excentrice. c) Statice sau pozifiuni de plecare
si despre care s’a vorbit mai sus,
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VIII. Diviziunea miscérilor dupd natura lor, mai simple sau
mai complicate

Din diviziunea aceasta rezultd o usurintd mai mare
sau mai mica in execufia miscdrilor, observand progre-
siunea indicats, iar impartirea lor este: a) Migscdri sim-
ple. b) Miscari complicate.

Prin miscdri simple se inteleg acelea care se fac
imprejurul unei incheeturi cu axa fixd, fdrd ca oare cari
muschi si fie necesari s se fixeze aldturi si fdra ca
originea mugchiului in lucrare si fie fixat printr'un alt
mugchiu in acfiune, decat prin greutatea regiunii in migcare,
frictiune, sgrijin, sau alte situatiuni deosebite, de pildd :
Pozitiune culcat, tndoind i intinzdnd genunchii ; Pozi-
tiune pe jumdtate culcat, indoirea §i intinderea picioa-
relor, etc. Aceste migcdri se executd imprejurul axei unei
incheeturi.

Prin miscdéri combinate se infeleg acelea cari se pot
face imprejurul mai multor incheeturi si imprejurul mai
multor axe in acelag timp, de pild4: abducerea bratelor
in acelas moment cu intoarcerea capului ; cu chipul
acesta se fac miscarile in mai multe incheeturi sau pari
ale corpului, putdndu-le grada si combina nesfirsit.

In genere migcdrile executate pe loc sunt mai simple
si mai ugoare decat acelea ce se executd in mers, §i
executia miscérilor incete e mai ugoard decdt cea repede,
cu oarecare excepfiuni, iar din combinatiunea lor rezultd
coordinatiunea.
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IV. Diviziunea migcdrilor dupd progresiunea lor

A. Migcdri simple sau de indrumare, cu o foarte ne-
insemnatd sforfare. B, Miscdri de gimnasticd propriu
zise, ele se numesc in teoria migcdrilor Iui Ling:
miscdri de comunicatie, de legiturd. C. Miscdri de
aplicatiune,

Prin migcdri de indrumare se inteleg: 1. Miscdrile
de ordine sau simple intoarceri, pdsiri, alinieri, etc.,
despre cari s’a vorbit mai sus. 2. Miscdri a cdror forma
e simpld si din cari se alcituesc migcdrile compuse si.
cari inlesnesc executia acestora din urmi, de pilda: in-
drumarea cdtre sdritura liberd. 3. Miscdri prin a cdror
varietate se aduce exercitiului- iufeald §i putere, misciri
cari concurd la acelas scop, sau cari sunt intrebuintate
pentru un timp scurt, de pilda: aruncarea brafelor la-
feral, ce de obiceiu se executi la inceput incet, etc.
Prin aceastd indrumare a migcdrii simple se stabileste
usor corecta formd a unei miscari complicate, precum si
corectiunea greselilor ce s’ar face.

Dela miscarile de gimnastici propriu zise pleacd prin-
cipala actiune sau influent3d asupra organismului, ele for-
meazd samburile gimnasticei pedagogice si se caracteri-
zeazd printr’o anumitd proprietate si printr’o precisd
actiune de desvoltare a corpului. Acestora apartin o
multime de migcdri de indrumare, si cari, in tabela teo-
riei migcdrilor, se gdsesc cele mai importante din aceste
exercitii.

Miscdrile de aplicatiune sunt acelea cari se intre—
buinfeazd pentru a pregiti corpul spre o necesitate
practicd. Acestora apartin: suirile, s#riturile, scrima, ino-



208

tul, cildritul, etc., iar desfisurarea migcdrilor in aceste
exercifii e cat se poate de complicata.

Progresiunea unei miscdri provine din mai multe pri-
cini §i anume: 1. Prin interventia si sporirea unei pu-
teri exterioare, de pildd: rezistenfa ce o depune un
coleg in executia unei miscdri. 2. Prin schimbarea iu-
felei, cdci o migcare repede devine progresiva prin spo-
rirea vitezei, iar o migcare inceatd prin diminuarea a-
cesteia. 3. Prin prelungirea sau repefirea unui exercifiu,
4. Prin preciziune, sporindu-se actiunea muschilor an-
tagonisti pentru a regula migcarea, fapt ce inraureste si
asupra sistemului nervos. 5. Prin combinafiunea miscd-
rilor. Aceasta poate proveni din urmatoarele pricini:
a) Execufia unei migcdri fdcuta prin intrebuinfarea mai
multor incheeturi, de pildd: ducerea bratelor vertical
cu ridicarea pe vdrful picioarelor. b) Execufia unei
misccri pe timpul deplasdrii corpu’ui, de pilda: arun-
carea bratelor lateral si pdsind inainte sau inapoi. ¢)
Executia unei miscdri variate si succesive dupd aceias
comandd, de pildd: ducerea picioarelor succesiv in di-
ferite directiuni. d) Schimbarea ritmului, de pilda in
migcarea: indrumare catre sdritura liberd gi care se va
executa dupd comanda: unt, doi, trei, patru, observand
la inceput ca fiecare timp si se execute incet; dupd a-
ceasta se va schimba ritmul repede : unu, doi, trei, patra,
astfel ca ritmul si se accentueze asupra numirului doi
si frei cand contractiunea trebue s3 se facd mai puternic.
e) lzolarea incheeturilor, aceasfa e necesard pentru mo-
tivul ca si nu participe deodatd mai multe grupe mus-
culare si in special cele antagoniste, decat acea inchee-
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turd sau parte a corpului care e vizatd, pentruca numai
€a sd poatd functiona.

6. O migcare poate si progreseze si prin schimbarea
pozifiunii de plecare si anume : a) Situatiunea punctelor
de greutate, de obiceiu a intregului corp, sau parti se-
parate ale acestuia, pot fi schimbate, asa ca greutatea
puterii sd sporeascd braful de parghie, spre pildi: In
momentul intinderii brafelor in sus, punctul de greutate
al partii superioare a corpului se ageazd si el mai sus
st din care pricind o flexiune a trunchiului inapoi devine
mai grea. b) Greutatea, pentru a putea fi invinsd,
frebue desfdsuratd multd actiune, de pildd: miscdrile
de suiri sunt cu mult mai grele in pozifiune de atarnare,
decat in pozitiune de atdrnare in cidere, fiindca in
primul caz corpul are numai un punct de sprijin, pe
cand in cel de al doilea caz, dous. c) Cdnd braful de
parghie al unui camarad, ce aplici migcdrile, sporeste
si atunci migcdrile executate devin mai grele, de pild:
intoarcerea corpului la stinga si dreapta, cu méinile la
ceafd, decat dacd ar fi executate cu mdirile in sold. d)
Cand distanfa unui mugchiu in lucrare, dela punctul de
origind si pand la cel de insertie, se micsoreazd, iar
puterea musculard devenind din ce in ce mai mics, de
pildd : flexiunea trunchiului inapoi, sezdnd pe banci, cu
picioarele fixate orizontal. e) Cdnd pozitiunile devin mai
pufin statice, inliturAndu-se sprijinul, atunci o parte din
musculaturd, pentru a fixa pozitiunea corpului, sau a
unei pérti a acestuia, sporeste activitatea, cdci muschii
cari inlesnesc migcarea, stanjenesc pe cei ce fixeaza po-
zitiunea, de pilda: o migcare de indoire a genunchiului,

din pozitiune in picioare, unul intins inainte orizontal;
14
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este cu mult mai grea decét: pozifiune in picioare, fata
la aparat §i sprijinit cu mainile, iar un picior intins ori-
sontal inainte. f) Cand baza corpului se micsoreazd,
in cazul acesta pozitiunile de plecare si miscdrile insasi,
devin din ce in ce mai grele, de pilda: din pozitiune
in picioare, schimbénd succesiv indoirea genunchilor,
devine progresivd dacd s’ar apropia varful picioarelor
si s’ar ridica corpul pe ele, iar in aceastd pozitiune sd
se flexioneze genunchii succesiv. g) Cind se sporeste
combinatiunea unei miscdri, de pildd: Pozitiune in pi-
cioare, cu ele departate, bratele vertical, flexiune late-
rald, poate progresa prin miscarea : Pozifiune in picioare,
cu ele depdrtate, bratele vertical, corpul intors, flexiune
laterald.

7. In sfarsit o miscare mai poate progresa prin acti-
vitatea variatd a musculaturii i anume: static, excentric
si concentric.

X. Pe temeiul variatului fol de activitate al muschilor si
\ pe temeiul duratei migcarilor.

a) Pozitiuni. b) Miscari cart se alterneazd prin
schimbare. ¢) Miscdri de circumductiune. Pozitiunile
constau din mentinerea unei anumite situatiuni prin ac-
tiunea - staticd a muschilor. Importanta acestora e ca
contribue ‘la corectiunea corpului §i obignueste pe ceice
se exerciteazd, in urma unei inervatiuni variate, spre
mentinerea unei pozitiuni si {inute corecte. De aceia se
si intrebuinteazd, de pilda, in gimnastica ortopedicd :
asezarea unui picior pe un plan orizontal, pentru ca sd
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se exerciteze deopotrivi inervafiunea cdtre muschii spa-
telui, mai ales 1a copii §i in cazuri de scoliozi.

Mugchii cari se alterneazd prin schimbare, sunt ca-
racterizate prin variafie intre pozifiile ‘de plecare §i -
tre alte pozifiuni, de pildd: ducerea unui picior inainte,
cu indoirea genunchiului, si intinderea bratelor vertica ;
etc. Adesea, in aceste migcari, muschii lucreazd excen-
fric si concentric in acelag timp, pe cind static, atunci
cand e vorba ca pozifiunea corpului si fie scurt timp
menfinutd, ca de pildd: ridicare pe varfuri si flexiune
de genunchi. Cu cat o miscare va fi mai combinat, cu
atat serfile pozitiunilor vor fi mai scurte, luate in urma
cuvintelor de comands, ca apoi sd urmeze repaosuri
imediate. ' .

Miscdri de circumductiune sunt nigte exercifii cari se
produc in diferitele articulafiuni ale corpuluigi dup4 na-
tura Incheeturii care permite acele migcari, de pild :
Pozitiunea in picioare, ‘manele  la piept (¢), ‘invartirea
brafelor imprejurul umerilor.

XI. Diviziune dupd axele principale ale corpului

" Ele se Impart, ficand abstractiune de incheeturile cor-
pului, in virtutea miscirilor ce se pot face, in urmi-
torul fel: a) Miscdri imprejurul axei frontale, ca flec-
siuni §i extensiuni. b) Miscdri imprejurul axei sagitale,
ca flexiunile laterale. ¢) Miscdri imprejurul axei' ver-
ticale, ca rotatiunile, :

- XIL In" sfarsit imp%irﬁrea_ s’a mai stabilit si dupi felu
dparatelor, nu insi dupi intrebuinfarea lor, infelegand
cd aparatul ugureaza intru catva sau impovireazi 0 mig~
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care, caracterizdnd-o prin aceasta. D  aceia aparatul isi
are importanta sa, Cici diferite migcdri se pot executa
la acelag aparat, precum si la diferite aparate se poate
face aceiag migcare, insd numai in cazul cdnd migcdrile
sunt conduse dupi structura corpului, nu dupd felul
aparatelor.

Cerinfa unor bune aparate de gimnastica este: 1) Ca
ele si fie pe cat posibil de jeftine. 2) Ca ele sd ocupe
un spatiu cdt mai mic. 3) Ca ele sd poatd fi intrebuin-
tate cu exercifii pe cat posibil de numeroase. 4) Caele
si fie utilizate in acelag timp de un numdr cat de mare
de elevi. 5) Ca ele sd fie practicabile pentru orice varsta.

Bara sau Bom-ul, este unul din aparatele cele mai
bune si mai des intrebuinat intr'o sald de gimnasticd.

Conditiunile prin care se poate obtinea cele mai
bune rezultate in exersarea corpului

1. In genere intrefinerea higienici trebue sd fie de
cipetenie si cu deosebire ca corpul si spiritul sd alter-
neze prin variafie, somn si odihnd. 2. Ca localul de
gimnasticd si fie jhigienic, bine aerisit, luminat, cu @
temperaturd potrivitd, intre 12—15° C, si pe cit posi-
bil lipsit de praf si umezeald, intrebuinfdndu-se pantofi
pentru exercitii. 3. Ca exercifiile de gimnasticd sd fie
intrebuintate cu scop higienic si sd finteascd catre ur-
matoarele rezultate: @) Ca ele s fie potrivite puterei
celor ce executd, astfel ca sforfdrile sd fie excluse. b)
Ca ele si fie practicate intr’un timp propriu, la 2—3
ceasuri dupd masa. ¢) De a intrebuinta costum anumit
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§i fard a fi croit prea strimt saudin materii groase cari
ar stanjeni migcirile. 4. Ca pozifiunea corpului celor ce
se exerciteazd si fie destul de buni.

Contraindicatiuni pentru gimnastica pedagogica

Gimnastica pedagogici sau aceia care trebue si se
intrebuinfeze in scoale, este interzisi elevilor cari ar fi
atingi de oarecare infirmitifi sau boale, in urmitoarele
cazuri: 1. In cazuri de boale acute, sau in imprejuriri
ce ar aduce stinjenire corpului. 2. In cazul cind s’ar
constata o debilitate generali, aga ca exercitiile corpo-
_rale nu s’ar putea aplica. 3. In cazuri de boale cronice
si cu deosebire in cele referitoare Ia inim4 si pldmani.
4. In cazuri vadite de diformare si defecte, cu deose-
bire in surpiri, incovieri ale coloanei vertebrale, rele
conformatiuni ale extremitdtilor corpului, precum si ori
ce alte boale pe care le va stabili diagnoza medicald
ca fiind contraindicate pentru exercifiile corporale.

Sala gi aparatele de gimnastici educativi
suedeza

Aparatele salelor de gimnasticid sunt destinate a in-
lesni execufia unei migciri folositoare si a-i asigura forma
corectd si eficace, oferind elevului un sprijin sio susfi-
nere fixd. Ele sunt construite in asa chip ca punctul de
sprijin si se infitiseze totdeauna la inal{imea convena-
bila a taliei fiecirui elev.

Aceastd constructie a aparatului permite de a se exer-
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cita elevii irtr’un: chip foarte complect in-sdli, curti sau
peluze de exercitii; intrebuintdnd. colegii ca sustinatori
gi sprijinitori. Adesea sprijinul ‘unui-coleg nu poate sd-si
atingd scopul, mai ales in primele exercitii ale elevilor
tineri, cici el n’are stabilitatea aparatului fix.
_‘Planurile” aparatelor de gimnasticd ‘recomandate se gi-
sesc expuse in plansele I, II si Ill. Aparatele trebuesc
<4 fie grupate pe categorii, in asa fel ca s¥ inlesneascd
execufia si supravegherea colectivd e exercitiilor.

Silile de gimnasticd trebuesc safie pardosite cu scan-
duri, perfect imbinate si fard joc, si intrefinute intr’o
curdfenie exemplard. X :
"Aparafele mobile servesc a intensifica exercitiile o-
bignuite, dupd ce elevii au ajuns si execute corect exer-
ciiile libere, f4rd aparate mobile. i 4 :

Aparatele’ mobile ‘pot s4 fie intrebuinfate si péntru

sprijin sau pentru a ingreuna un exercitiu, sporind re-
zistenfa de invins.
" Profesorul va observa, in migcérile de indoire sau de
inclinare a triunchiului indérat, in folosinta aparatelor
mobile multd prudentd, mai ales cand acestea au o oare-
care greutate, .



CARTEA A DOUA

I
INTRODUCERE

§ 1.
Scopul gimnasticei.

1. Scopul gimnasticei este ca, prin ajutorul migcirilor,
potrivite organismului omenesc, .sd desvolte corpul pen-
tru a fi sdndtos si puternic, dandu-i mobilitatea si per-
féctionarea organelor simfurilor, precum si educarea cu-
rajului. ol ‘

. 2. Pentru ca scopul sd fie at n , e necesar si se cu-
Roascd pozitiunile, in care respiratiunea poate si func-
fioneze cat mal liber, cici de ea atdrni, cu deosebire
Posibilitatea migcirilor. Fiecare migcare trebue si fie
condusd cu bigare de seami §i cu putere relativd. De
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aceea se va tinde cu deosebire de a desvolta pieptul,
pe aceeasi mdsurd cu exercitarea pirtilor exterioare ale
corpului pentru mladiere si tdrie.

3. Citre acest scop tinde si lupta, ca prin ajutorul
gimnasticei, si se reuneascd mulfimea cu aptitudini deo-
sebite, pentru diferitele Imprejurari, observénd ca ea sd
fie astfel indrumatd; homogenitatea in educatiunea tine-
rimei si fie deci lucrul de cdpetenie. Miscérile trebuesc
oranduite in asa chip, ¢ toti elevii sd poatd lua parte
la exercitii pentru a ajunge la o perfectionare sigurd,
creindu-le dispozitiuni si calitéi temeinice.

4. Gimnastica are mare insemnitate ca mijloc educa-
tiv pentru tinerime si incepe — compardnd timpul pe-
trecut si incheiat al educatiunii—cu un camp mai mare
de activitate ce i se ofer#, prin aranjamentul si inrau-
rirea ce gimnastica a exercitat asupra existenfei i asu-
pra viitorului ei.

§ 2.

Cuprinsul migcdrilor.

5. Migcarile cuprind: miscdri de ordine, miscdri de
indrumare sau preparatoare, misedri propriu zise, mis-
edri libere si de aplicatiune.

6. Exercitiile de ordine cuprind: agezarea pe doud
sau trei coloane, alinieri, intoarceri, formari de coloane
cu luarea distantelor si exercitii simple pentru picioare.
Exercitiile de ordine n’au alt scop decat acela de a pre-
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gdti elevii pentru exercitiile propriu zise, fie prin luarea
distantelor, fie pentru diferitele intoarceri.

1. Misciri de indrumare sau preparatoare cuprind :
pozifiuni simple, precum si exercitii ugoare pentru pi-
cioare, brate, cap si trunchiu. Ele se executi in pozi-
fiunile si pe distanfele cari au fost luate cind s’au ficut
migcarile de ordine. O linie de demarcatie intre migca-
rile preparatoare si cele propriu zise se stabileste prin
aceea cd ele prepard corpul pentru executarea exer-
cifiilor propriu zise.

8. Miscarile propriu zise cuprind ; acele miscarl cari,
in primul rdnd, contribue la desvoltarea armonicd a cor-
pului, dandu-i sinitate si putere. Impdrfirea acestor
exercifii in specii se bazeazi pe influenga ce ele o au
asupra corpului. Cele mai insemnate specii de exercitii
sunt :

Exercitii pentru picioare ;

Exerci;ii pentru flexiune intinsj ;

Exercigii de atirnare :

Exercitii de echilibru ;

Exercitii pentru omoplati, spate si ceafi:

Exercifii pentru abdomen ;

Exercitii pentru partea lateraly a corpului;

Sarituri;

Exerci’;ii pentru res piratie,

Prin urmare exercitiile cuprinse in aceste impdrtiri cu
subdiviziunile lor, precum si cu exercifiile de ordine si
cele pregatitoare, trebue si alcituiascd o lectiune de
gimnastici.

9. Exercitiile pentru picioare cuprind: marsurile cu
felurite variatii.
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10. Exercitiile de aplicare cuprind: toate migcarile
ce contribue la prepararea individului pentru a putea
face unele exercifii necesarii in diferitele imprejurdri ale
vietei. Acestor ultime grupe de exercitii apartin: exer-
cifii de echilibru, exercitii simple pentru picioare, sdri-
turi, innotul, céldritul, voltijul si altele.

§ 3.

Reguli generale privitoare la comanda cu
cuvinte.

11. Se iau pozifiunile si dupi aceea sd executd mis-
cirile la comandd, care poate fi: comandd de cuvinte,
comandd poruncitoare s comandd de enunfare.

1 . Comanda cu cuvinte se compune din doud pdr{i:
o parte pregdtitoare si o alta sivdrgitoare. Comanda
pregatitoare contine numele exerciiilor ce trebuesc exe=
cutate. Aceasta trebuie pronunfatd cu voce ridicatd si
de timpuriu, cagi cu oarecare expresiune domoaid pen-
tru mentinerea comenzii savarsitoare.—Comanda sdvdr-
sitoare cuprinde fie cuvinte, fie parti din cuvinte, cari
determini, momentan, executarea miscdrii enuntate prin
comanda pregatitoare.

Comanda sdvdrsitoare se vada imediat. Aceasta tre-
bue si fie scurts, repede si cu un ton mai ridicat de
cit cea pregititoare, astfel ca ea si fie iute gi hotdrata,
dar ceva mai prelungitd si cu un ton mai jos la exer-
citarea migcirilor incete.

13. La comanda cu cuvinte, pronunfarea intre co-
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manda- pregititoare i cea sdvarsitoare, si fie dats en
pauzi, corespunzitoare timpului a doi pasi de mers, iar
in cirfile de exercitii aceasta se va insemna cu o tra-
surd de unire (—). Daci numirul elevilor e mai mare,
‘pauza intre comanda sdvarsitoare §i cea pregatitoare
trebuie si fie mai indelungatj.

14. O parte din: pozitiuni §i migcari nu pot incepe
la comanda cu cuvinte, fiinded comanda pregdtitoare se
da direct.

Pentru pozitiuni se Intrebuinfcazi de reguli comanda
cu cuvinte, de pildd: In pozitie de plecare — plecati,
sau mai des comanda: punefi, ]

15. Comanda cu cuvinte: /n pozifiuni de plecare —
plecati se poate intrebuinfa ca pozitiunea' si fie luati
in acalag timp, repede si hotdrit, dupd aceea si fie in-
fatisatd, in asa chip, ca elevii sd 0 tind minte. Comanda
Cu cuvinte se poate, la nevoie, si fie dati in pozitiuni
numite §i' cu cuvinte prescurtate.

Numele pozitiunilor ce se pot lua dupd comanda pro-
nunfatd in acest chip, se fnseamns in mandal sub co-
manda cu cuvinte: In pozitiune de plecare — plecati!

16. De obiceiu comanda cy cuvinte: In pozifie de
plecare—plecati se poate intrebuin;a, ‘cand e vorba de
bersoane cari au mai executat migcdri, pentru economie
de timp, chiar cind exist3 comenzi speciale, dar cand
‘e vorba mai ales ca o pozifie ' sau  migcare si se iea
mai repede.

17. Comanda poruncitoare : Punefi! se intrebuinteaz
-cu deosebire cand e vorba ca ' pozitia si se iea cu 0
deosebitd bigare de seamd, si dupd ce aceasti pozi-
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tiune fusese aritatd executantilor. Comanda se va pro-
nunfa tare si deslusit, marcand, prin ridicarea vocii,
momentul sdvarsitor.

18. E de observat ci o parte din pozifiuni Incep gi
cu elevi mai pufin exersati, dup4 comanda poruncitoare:
Punefi, dar se poate face si cu copii mai mult exer-
sati, observand comanda cu cuvinte : In pozitie de ple-
care — punefi!

19. Fiecere pozifie de plecare poate sd revind in po-
zitie fundamentald, re acelag drum, intr'un timp ) la
comanda cu cuvinte: La loc. Daci pozitia fundamen-
tald necesitd 2 timpi, se poate intrebuinfa de asemeni
comanda cu cavinte: La loc, dar mai intaiu e nevoe de
a se anunga: in doi timpi. *

20. Pentru unele migcari cari jardg reclamd cuvinte
speciale pentru comanda, sau cari nu seé pot executa la
comanda cu numere, S€ pot intrebuinfa cuvinte ca ur-
méatoarele, cari se pronunfa imediat dupa numele mig-
carilor. De pildd, migcérile pentru partile laterale ale
corpului, executate dupd comanda pregatitoare : Schim-
bati, ori de pilda; Schimbati — unu-doi.

21. Numirarea incepe deasemeni la unele migcari
pentru a margini numarul comandei cu cuvinte, si se
intrebuinteazd cu deosebire pent-u prescurtare §i in po-
zitiunile de p'ecare, cand miscarile cari cer o prea mare
incordare sau contracfiune. De pilda la indoirea genun-
chiului 1n sus §i la Intinderea bratelor in flexiunea in-

-

1) La aceastd reguld face exceptiune pozilia de plecare.
Pos. in pic, cu ele depdrtate, care, Spre a se lua, sau de a re-
veni in pozijie fundamentald, se executd in doi timpi.
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tinsd a corpului. Pentry migcdri Incete, numirarea se va
face de obiceiu evasiv, de pildd la aplecirile capului.

22. Pentru migcarile cari nu se deosibesc, in ce pri-
vegte comanda cu cuvinte, §i cari nu se pot executa cu
numere, incep cu cuvintele : Sus, sdriti, etc, sau cind
migcdrile sunt executate incet: incepefi. Cand migcérile
se intrerup se intrebuinteazé cuvantul : stai.

23. Cand e vorba de unele miscari cari se executi
la aparate §i care reclami un sprijin oarecare, atunci
se comandd: rezemafi say sprijiniti,

24. Miscirile cu sprijin la aparate, se executi la co-
manda de: apucafi (pentry mani) ; puneti (pentru pi-
cioare).

25. Miscirile cari se fac in mai mulfi timpi, trebuesc
sd fie facute la prima exersare astfel, incat intaiul timp
sd fie executat dupi comanda sdvarsitoare sau dupi co-
manda cu numdir: uny, $i dereguld dupid numarul - doi,
frei . a. m. d. Felul acesta de execufie al migcarilor e
condifionat de comanda timpilor marcafi prin numere,
Aceastd comandi se inlatwd, cand ’a castigat sigu-
ranfa in execufie si cind migcdrile, in totalitatea lor,
aung a fi executate de obiceiy dupd comanda sdvarsi-
toare. Cand se intampla greseli in forma miscérilor sau
in tact, se reia comania cu numere; comanda cu cu-
vinte se di inaintea celej cy numere. Daca si aceasta
s’a putut inldtura, atunci Comanda se va da firid nu-
mere.

26. In anumite exercifii compuse, pentru a se pistra
tactul, e bine ca executorii $4 numere ei ins4si. In acest
caz si enunti exercifiul si apoi se di comanda, care
S€ expune prin vorbele : numdrafi tare say numarati
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fncet, eruntate inaintea comandei pregatitoare. Daci cei
ce executd migcérile nu pastreazi tactul cand numard,
atunci instructorul da semnalul necesar. Insd cand un
exerciiu se repetd, numai € devoie si-1 enunfdm, ci a-
daogam numai cuvintele : acelas exercifi, acelag—unt,
doi, acelas—sus, jos §. a. m- d.

Gregelile ce seé pot face la enunfarea comandei cu
cuvinle: .

Cand se intrebuin;eazﬁ- o prea scurtd pauzd intre co-
manda pregdtitoare si cea sivarsgitoare.

Cand migcarea intr'o pozitie de plecare S€ incepe
dintr’o pozitie de incheiere car: reclama sforfare, s€ face
prea mare pauzd intre comanda sdvarsitoare si cea pre-
gititoare. De pildd la: Poz. in pic., mainile intinse ver-
fical, trunchiul flexionat inapoi, dupa comanda cu Cu=
vinte ; Mainile vertical — intindefi; lnapoi — indoiti ;
In sus — intindefi, 1a care enunfarea pauzei intre €O~
manda sdvarsitoare € prea mare: indoifi si intre €O~
‘manda pregatitoare c€ urmeazd: In sus.

Cand comanda savarsitoare la migcérile incete se
“pronuntd neintonat si moale.

Cand 'enunfarea se face tare, fard ca si se potri-
veascd cu numarul executorilor.



1. Pozitiunile si numele miscarilor (Terminologie)

§ 4.
Reguli generale.

28. Fiecare miscare trebue si porneascd dintr'o pozi-
fiune fundamentals care se iea in urma unor comenzi
speciale. Dupi ce s'a executat migcarea, trebule si se
revind iards la pozitiunea de plecare. Pozitiunea de ple-
€are i pozitiunea de Incheiere sunt aproape totdeauna
aceleasi. Migcarea propriu zisd o formeazi toate fazele
Sau momentele de succesiune prin care trece aceasts
migcare de la pozifiunea de plecare la ceade incheiere,
Pozitiunile de plecare se ieau fie cu corpul liber, fie cu
sprijin la aparate, ori cu ajutorul altei persoane. Mig-
cdrile ce se executi in pozifiuni libere se numesc exer-
cifii libere, jar cele ce se executi cu accesorii se nu-
mesc: exercifii la aparate,
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§ 5.

Numele pozitiunilor i numele pozitiunilor
compuse.

30. Pozitiunile de mai la vale se numesC pozitiuni
fundamentale i anume : In picioare, Sezdnd, Culcat,
Atdrnat si in Genunchi.

31. De finut minte: cd importanta cuvintelor simple
sau a silabelor de incepere a migcérilor, indrumeazd catre
numele pozitiuailor fundamentale, ca si numele acestora
pe cari cuvintele de incepere sau silabele le pot enunta.

§ 6.

Pozitiunile fundamentale.

Se numesc pozifiuni fundamentale in gimnasticd acei
factori statici, in numdr de cinci, care se iau pe pa-
mant sau deasupra lui, spre a permite si se pund in
functiune mecanica jocul parghiilor articulatiunilor prin
fixarea initiald a centrului de gravitate al corpului, i
de a se misca pe diferite  plane dinainte stabilite, in
vederea unei ac§iuni directe de indeplinit, - asupra uneia
sau mai multor din marele functiuni vitale.

Pozitiunile urmatoare sunt pozitiuni inifiale sau de
plecare, casi pozitiunile fundamentale sunt factori sta-
tici si derivd din acestea.

Miscarile cari decurg din pozitiunile fundamentale
sau din cele inifiale se numesc factori dinamici.
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Fig. 1 Fig. 2

Pozitie n picioare Pozitie sezind
Corpul_ Se reazemd pe til- Corpul se reazemi pe par-
pile pieioarelor tea inferioard a bazinului
kY
PRI S

Fig. 3 Fig. 4 Fig. 5
Pozitle culcat Pozitie atarnat Pozitie n genunchi

Corpul se reazemi Corpul este sus- Corpul este sprijinit
cu capul si trunchiul pendat prin aju- pe genunchi si varful
pe un plan orizontal. torul manilor, picioarelor.

15
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Simple cuvinte
sau silabe de fnceper. a migcérilor
din pozitia de plecare

Pozitia in picioare

Pozitia sezénd

Echilibru, insemneazi cénd cor-
pul, printr'un sprijin foarte mic,
isi mentine pozitiunea in echiiibru.

Flexiunea bratelor cu mainile la
umeri, insemneazi cand bratele,
cu contele apropiate de corp, sunt
flexfonate.

Indoirea trunchiului, insemneaza
cand acesta este aplecat inapoi.

In cédere, insemneaza cand trun-
chiul, capul si intreg corpul e ti-
nut drept si Inclinat napoi.
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Pozitia culcat Pozitia atdrnat Pozitia in genunchi Observatluni

1) In combinate cu :
Pozitia culcat facial
din care decurve : po-
zitia culcat facial cu
trunchiul indoit.

2) In combinatie cu:
poz. in picioare, fafa la
aparat, fintr'un piclor
din care decurge: poz.
Tn picioare, fata ia a-
parat, fntr'un picior,
i| Tnclinarea  trunchiului
Tnapoi.

f 3. In combinatie cu:
pozitia facial gezand din
care decurge: Pozifia
$ezénd facial, trunchiul
inclinat Tnapoi.




228

’

Simple cuvinte
sau silabe de incepere a miscdrilor || Pozifia in picioare Pozitia sezdnd
din pozitia de plecare

Bratele cu mainile la piept, in-
semneaza cand bratele sunt duse
in diferite positiuni, in directiu-
nea corpului, a pieptului.

Inainte, Insemneaza cind corpul
sti in linie orzontald cu fafa
spre pamant.

In supinatie, insemneaza céind
maimle, in atirnare suut intoarse
cu palmele citre corp.

Picioarele depirtate, insemneaza
cind amandoui picioarele sunt
departate o lungime de un picior
dela linia mijlocie.




Pozitia culcat Pozitia atdrnat Pozitia in genunchi Observatiuni
|

culcat facial deacurme-
‘ zisul cu trunchiul indoit.

229

1) In combinatie cu:
poz. cuicat facial din
care decurge: pozitia
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3 Simple cuvinie
sau silabe de incep re a miscarilor Pozitia in picioare Pozitie sezénd
din pozitia de plecare

e = —

In mers, (a) Tnsemneazd cAnd
un picior e dus insinte (inapoi)
dous lungimi de picior pe prelun-
girea varfului siu din pozitiunea
in picioare.

In mers (b) insemneazd cand
un picior e dus inainte (inapoi)
doua lungimi de picior direct ina-
inte, dela locul de plecare.

Jumatate, insemneaza pozitiunea
luatd numai pentru o jumatate a
corpului, picior, mana sau ge-
nunchi.

In intregime, se numeste cand
picioarele sunt duse succesiv ina-
inte si cand formeazd un unghiu
drept intre trunchiu si picioare.
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Pozitia culcat Pozitia atarnat Pozifia Tn genunchi| Observatiuni
\\—\ — e OO
|
]
|
———— | r——— —_—
|
]
|
|
{
—— — PRy
29 1) In combinatie cu:
? e poz. cu bratele vertical
din care decurge: ju-
métate intins.
2) In combinatie cu:
poz. sezénd pe aparat
——— §i din care decurge:
poz. sezdnd jumitate
pe aparat. .
3) In combi- atie cu:
poz jumédtate in razim
i 2 din care decurge: poz
_ Jumdtate in atirnare
- poz. jumétate in sprijin.
£ 1l ettt e
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e
Simple cuvinte

sau silabe de incepere & miscarilor || Pozitia in picioare 1

Pozitia sezénd
din pozitia de plecare

R | S ——

\ 32.

Pe vine, insemneaza pozitiunea
pe care o ia corpul prin indoirea
genunchilor, astfel ca trunchiul sa
fie inclinat Tnainte.

Extensiung, insemneazd o in-
doire a trunchiului Tnapoi, cu spri-
jinul mainilor si al picioarelor.

In repaos, insemneaza cand mai-
nile sunt duse la ceafd ca pentru
repaos. ‘

Sus, insemneaza cand executo-
rul se giseste mai sus de podea,
pe aparat.
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Pozitla culcat |

& clighig

Pozitia atdrnat

Pozitia in genunchi |
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Observatiuni

\
\
\
|
l
i
J
p
.

—

37.

|
|

1) In genere aceasti
miscare este o liberd
extensiune a coloanei
vertebrale.

2) In combinatie cu:
poz. facial cdtre apa-
rat, din care decurge:
Poz. gezdnd facial citre
aparat cu mdinile n
repaos (la ceafi).

3) In combinatie cu:
poz. facial catre aparat,
din care decurge: poz.
in picioare pe aparat,
facial catre acesta.
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Simple cuvinte
sau silabe de incepere a miscarilor
din pozitia de plecare

Pozifia in picioars

Pozitie sezénd

In cruce, insemneazi cand mai-
nile sunt intinse intre poz. verti-
cald s late.ald, si cand picioarele
sunt departate unul de altul.

).

=

Flexionat, insemneazi cand unul
sau améndoi genunchii sunt fn-
doiti Tn sus, aga ca pulpele sé for-
meze un unghiu drept cu trunchiul.

Vertical, insemneaza cand cor-
pul atarnd, cu cespul in sus, pe
una sau doud franghii paralele
(prajini) sau orice alt aparat ase-
manator.

Facial, insemneaza cand eXecu-
torul este intors cu tata spre apa-
rat sau citre o persoand, cu sau
fara apucare cu mainile sau spri-
jin cu picioarele.
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1
Pozitia culcat j

1
I
|
!

Pozitia in genunchi

Observatiuni

1) In combinatie cu:
poz. in picioare pe a-
parat, lateral fatd de
acesta din care de-
curge: poz. n picioare
pe aparat, lateral fatd
| dé acesta, Tn cruce,

42,

2) In combinatie cu:
poz, in picioare jumi-
tate din care decurge :
poz. Tn picioare juma-
tate, cu un genunchi
indoit Tn sus.

e
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Simple cuvinte
sau silabe de fncepere a miscarilor
din pozitia de plecare

| Pozitia in picioare Pozitia sezand

T A | a8.

Pe genunchi, insemneazid cand
genunchii sunt indoiti in afara si
pani in unghiu drept sau pana
jos pe vine.

Cilare, insemneazi cand execu-
torul seade cilare pe deasupra
unui aparat sau pe cal.

Orizontal, Tnainte insemneaza
cand mainile sunt {inute intinse
drept inainte.

Lateral, insemneazi cand corpul
std cu o parte a sa pe aparat,




Pozitia atarnat

Pozitia in genunchi
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Observatiuni
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1) In combinatie cu:
poz. sezdnd sus, din
care decurge: pozifia
sezand calare.

2) In combinatie cu:
poz. faciai inclinat, din
care decurge: poz. fa-
cial fnclinat, din care
decurge: poz. facial
inclinat, bratele Tnainte
orizontal.

3) In combinatie cu:
poz. cu trunchiul Tndoit
inapoi, din care de-
eurge : poz. Tn genunchi,
trunchiul indoit, bratele
Tnainte orizontal.

4) In combinatie cu:
poz. sezdnd sus, din
care decurge : pozitia
sezand lateral pe a-
parat.
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Simple cuvinte
sau silabe de incepere a miscérilor

Lateral-facial, fnsemneazi cénd
corpul sta lateral intors catre apa-
rat sau persoand, cu sau fara a-
pucare cu o méni sau sprijinit
cu un picior.

Pozitia in picioare

Pozitia sezénd

Varfurile apropiate, insemneaza
cand véarfurile picioarelor sunt ast-
fel apropiate ca ele s nu se migfe
deloc, — spre a se sprijini unul
catre altul.

Indoit, insemneazi cind corpul

56 7).J8 e

este astfel flexionat, incat capul am——
si se afle mai jos decit bazinul.
{ =
{2
el
|
?
|
E
Orizontal inainte, insemneaza

cand piciorul este dns Tnainte, in-
tins in linie dreapta.
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Observatiunl

Pozitia culcat Pozifia atdrnat Pozifia in genunchi

1) In combinatie cu:
jumatate in picioare,
din care decurge : po=
zitia in picioare, la~
teral la aparat, in-
tr'un picior.

2) In combinatie cu
trunchiul Tnclinat din
care decurge pozitia
de Indoit.




240

———————————————— T ———————————

|
Simple cuvinte |
sau silabe de incepere a migcarilor | Pozifia in picioare Pozitia sezénd
din pozitia de plecare

Flexiune intinsd, insemneaza cand
bratele sunt intinse si fixate pe
un aparat, astfel ca pieptul safie
scos in afara.

Intins, insemneazi cand bratele
sunt intinse vertical in sus.

Inclinat, insemneazi cand trun-
chiul este plecat inainte, fiind in-
doit din regiunea bazinului sau
cand corpul este in pozitiune ver-
ticald suspendat, cu capul in jos.

Sprijin, Tnsemneaza cind oare-
care parti ale corpului sunt spri-
jinite de aparate sau de persoane.
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Pozitia culcat

e —

Pozitia atarnat

Pozitia in genunchi

T e e e ee———

Observatiunl
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| 1) In cembinatie cu:
| aplecarea trunchiu-
| lui Tnapol din care
]deeurge : fleziunea
| intinsd Tn genunchi.

2) In combinatie cu:
poz. in picioare cu ele
depdrtate, din care de-
curge: poz. in picioare
cu ele depdrtate, trun-
chiul fnciinat.

3) In combinatie cu:|
poz. sezénd, piciorul
departat, din care de-
curge: pozitia sezand,
picioarele dep., trun-
chiul Tnclinat.

4) In combinatie cu:
poz. in picioare, late-
ral, Tn mers, cu o
mand fntinsd, din
care decurge si Spri-
jinul lateral.
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Simple cuvinte
sau silabe de Tncepere a miscdrilor Pozitia in picioare Pozitia sezénd {

din pozitia de plecare

T s

Deacurmezisul, insemneaza cind
corpul seade sau e culcat deacur-
mezisul peste aparat.

Pe varfuri, insemneaza cénd
greutatea corpu'ui este lasata pe
varful picioarelor.

Dadesubt, insemneaza cand exe- |
cutorul sta cu corpul sdu dede- B e
subtul unui aparat.

75.

In fandare (a), insemneaza cand
un picior e dus inainte (inapoi),
distantd de 3 urme, astfel ca greu-
tatea corpulu, si fie pe piciorul
de dinainte.
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Pozitia culcat

Pozitia atdrnat

Pozitia in genunchi

IR
=

Observatjuni

29,

e E———

e e B il
74.

a2 s

i1 ST ==

1) In combinatie cu:
poz. n picioare fn echi-
libru din care decurge
poz, in picioare in echi-
libru deacurmezigul.

2) In combin teeu:
poz. sezénd sus, din
ca'e decurge poz. ge-
zand sus si deacurme-
zisul.

3) In combinatic cuz
poz. culcat facial, din
care decurge pozitia
cuicat facial deacurm.




; Simple cuvinte
sau silabe de incepere a miscarilor
din pozitia de plecare

In fandare (b), insemneazi cand
un picior e dus direct inainte,
(inapoi), distantd de 3 urme, ast-
fel ca greutatea corpului si fie pe
piciorul de dinainte.

Mainile in sold, insemneaza cind
executorul pune palmele, degetele
unite, iar cel mare depirtat, de-
asupra eoapselor.

In cumpind, insemneazd cand
corpul este situat mai_mult sau
mai putin orizontal, razimat pe
un picior (celalt intins).

| 803).

Intors, Tnsemneaza cand trun
chiul este rotat citre una din
partile sale laterale.
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Pozitia atdrnat | Pozitia in genunchi
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Observatiuni

| |

|
|

|

i

|| poz. Tn picioare intr'un

1) In combinatie eu:

picior, din care decurge
pozitia in picioare, Tn
cumpana.
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32. Combinatiunea numelor de pozifiuni. — Combi-
natiunea acestor nume, alcituite fie din silabe sau din
cuvinte simple, trebuie si se pund totdeauna dupd cu-
vintele cari indici originea migcérii sau, cu alte cuvinte,
dupi numele miscarii fundamentale din care a decurs
acea pozifiune ori miscare, d. ex.: Poz. in pic., cuele
depirtate, bratele intinse, intoarcerea trunchiului la
st. (dr.) (4).

33. Silabele si cuvintele de incepere ale pozifiunilor,
oricat de multe ar fi, trebuesc aranjate in aceeag or-
dine, dupd cum se va executa migcarea.

34. Dupi pozifiunile fundamentale urmeazd pozifiu-
nile derivate, ale cdror nume, compuse din silabe ori
cuvinte simple, hotdrdsc miscarea. Silabele sau cuvin-
tele da incepere se pun dupd numele acestor pozifiuni,
astfel dupd cum s’a ardtat in capitolele precedente.

omon

T P —————

84 asi b,

In razim, insemneazd
cand corpul, printr'o
tinutd corectd, std in
razim pe sau intre
maini, cu ele intinse,
fiind sprijinite pe apa-
rat. E'e fac parte din
ex. de atarndri.

Fig.84 a si b. l

|

Flexiune intinsd, se
numeste o indoire care
e in comblnatinne cu
ciderea trunchiuluiina-
poi, cu un sprijin fix
provocat de maini si
de picioare.

Fig. 85 a si b.




Cadere laterald, insemneazi
cand corpul este sprijinit de o
mand si un picior, fiind infins
pe un plan inclinat, astfe] ca
0 parte sd fie intoarsd spre
pdmant.

Fig. 86.
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Caderea facial, insemneazi
cand corpul e sprijinit pe maini
si varful picioarelor, fiind in-
tins pe un plan mai mult sau
mai putin inclinat, cqy capul
ceva mai sus decat picioprele.

Fig. 87.

87.

Cadere Tn cumpand, insemneazi
cand intregul corp sorijinit pe
maini i pe varful picioarelor,
fiind intins intr’o linie dreapts,
fata si fie citre pamant.

Fig. 88.

88,

Cadere cu sprijinul varfului pi-
cioarelor insemneazi cand cor-
pul tinut bine intins, sprijinit
pe maini $i pe varful picioa-
relor, e mai mult sau mai pu-
fin inclinat inainte cu capul mai
jos decat picioarele,

Fig. 89.
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Sprijin pe vérful picioarelor, in-
semneazi cand un varf de pi-
cior sprijind greutatea corpu-
lui inapoi pe scandurd sau la
aparat.

Fig. 90-

Sprijin cu piciorul, insemneazd
cand partea anterioard a pi-
ciorului e sprijinitd la un apa-
rat sau de cdtre un ajutor.

Fig. 91.




IIl. Elementele fundamentale de ciliuzire a
exercitiilor

§ 8.

Reguli generale.

35. La fiecare gcoald trebuie si fie un profesor care
sd conducd exercifiile de gimnastici. Acest profesor
trebuie sd fi absolvit un curs complect de gimnastica
pedagogica.

36. Miscirile trebuesc conduse cu preciziune obser-
vand ca ele sd aibd forma corectd. Miscirile executate
in linie, nu trebuesc incepute, pdnd ce alinierea nu e
deplina. Insufle;irea, voinfa si iuteala pe timpul migca-
rilor sunt tot atdt de insemnate, ca si ordinea, supune-
rea si atenfiunea.

37. Exercitiile trebuesc indrumate potrivit si cu md-
surd, de aceea ele nu trebuie si depdseascd puterile
individului, exagerandu-se ca iufeald si prelungire. In
cazul acesta ele sunt diunitoare si produc slibiciune
in loc de a da tdrie si vigoare organizmului.

Educatiunea fizicd trebuie si aibe ca efect dezvolta-
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rea armonici a corpului, ca echilibru muscular, ca s3-
natate, ca frumusete, ca rezistenfd si ca putere, in ve-
derea hereditafii, pentru o mai buni adaptare mediului,
in timp si spatiu.

Educatiunea fizici este reunirea mijloacelor dinamice
sl psihice care permit, cu ajutorul agentilor fizici, din
care migcarea e cea mai importants, de a produce cor-
pului omenesc maximul de castig fizic, intelectual $i mo-
ral, cu minimul de oboseala.

38. La oamenii mai in varstd, exercitiile gimnastice
nu trebuesc facute violent, ci e nevoie ca la inceput,
flexiunile inapoi, intoarcerile cu departarea picioarelor,
si fie executate cu precautiune.

39. Ordinea instructiunii depinde de spafiul localului
cum si de numdrul migcarilor cooperatoare, dar cu deo-
sebire de activitatea profesorului §i de timpul cat tine
instrucfiunea.

40. In timpul instructiunii, elevii vor incepe a se exer-
cita in sectiuni mai mici, sau sub imediata comanda a
profesorului. Dupd ce exercitiile au fost fiacute catva
timp astfel, se vor executa laolalta dupd comanda ime-
diatd a profesorului.

Pe masura aceasta, instructiunea progreseazd si tot-
deauna catre finele timpului de instructiune, profesorul
trebuie si indrumeze toate exercitiile zilnice, sau exsr-
citiile noui introduse, permitdnd intrebuinfarea unei parti
din migcari la o secfiune mai mica de executori.

41. Elevii trebuie s4 fie aten{i nu numai la instruc-
tiune, la comanda pe care o va da profesorul, la co-
manda cu cuvinte sau la semnal, dar deasemeni, in a-
ceeas masurd si observe alinierea si corecfiunea, cici
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eorectiunea nu se poate face decat cand atentiunea ge-
nerald este mare,

42. Cea mai mare parte din migcirile de suiri, fnso-
tite in acelas timp $i de arunciri ori de sdrituri, se las}
la indrumarea i aprecierea profesorului. In timpul aces-
tor exercitii, precum $i pe timpul altora, la cari nu par-
ticipd tofi, cei ce ocazional nu se pot exercita, stay in
repaos.

43. Miscarile pentruy pértile laterale ale corpului tre-
buiesc ficute astfel, incat cind un exercifiu s’a execu-
tat pertru o parte, mand, picior, etc., sd fie in acelag
mod si de acelas numir de ori, ficut §i pe partea cea-
laltd a corpului, Miscirile pentru pdrtile laterale ale cor=
pului, ca si pentru celelalte, vor incepe totdeauna dela
stanga.

44. Miscirile vor fi executate, pe cdt posibil, pe linii
sau pe coloane,

P2 linie se executd, In genere, misciri libere ca si
Cu aparate, dupi felul, numirul si pozitiunea lor, fari
ca acestea sd provoace vreun obstacol. Executia migca-
rilor se face in diferite chipuri, in acelag timp, asezan-
du-se elevii unul langd altul, sau spete in spete.

Pe coloand, miscdrile se vor executa astfel ca elevii,
fdrd comandi say enunfare, ori separat, si le faci una
dupd alta, in asa mod ca intre ele si fie un spatiu mai
mic sau mai mare, f4ri ca sj se dea nastere la ingri-
médiri,

La miscirile pe coloand, si mai ales la sirituri exe-
cutate una dupi alta, drumul de intoircere si fie altul
decat cel precedent. Inainte ca aceste migcdri si fie
executate, ele trebuesc si fie exercitate i repetate.
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In cazul acesta, aparatele trebuesc aranjate dupd ne-
voie ; cand migcdrile se executd pe linie, atunci apara-
tele se aseazd intr’un fel; far cand migcarile se executd
pe coloand, cu deosebire cand aleargd unul dupd altul,
aparatele se pun intr’alt fel.

45, Miscirile libere ca §i cele la aparate se execut
pe loc, dar nu se vor incepe si repeta decat de pa-
tru ori.

46. Pentru ca profesorul si-si indeplineascd misiunea
sa i si céstige unitate in instructiune, trebuie :

S fie convins ca elevii sunt pdtrunsi de misiunea lor.

C4, intrebuintdnd cu misurd progresiunea migcdrilor,
pricepandu-le fundamental, pot fi bine exercitate.

De a avea un control asupra educa;iunii si asupra
felului instructiunii, cand face lectie cu elevil.

Cu deosebire de a castiga interesul instructiunii pen-
tru gimnastic3, intrebuintand pértile din care s’ar trage
folos pentru invdtdmant.

47. Profesorul care conduce trebuie si cunoascd mij-
Jocul si modul cum trebuesc ajutati elevii, precum si
gregelile ce survin in timpul execufii miscdrilor.

48. La inceputul si la sfargitul unui curs de gimnas-
tici se va face cercetarea fizicd a elevilor precum si
misurdtoare si cantdrire, in conformitate cu un anumit
formular. Aceastd cercetare, facutd de medic ajutat de
profesorul scoalei, se va inscrie intr'o anumita condica.
Registrul de mdsurdtoare, trebuie sd ramand pand la
terminarea cursului de instructiune spre a fi inmanat
celor in dreot.

Profesorul, ca conducdtor al gimnasticei, iar medicul
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€a persoand responsabili de directiunea dati, vor semna
impreund registrul de mdsurare,

§ 9

Instructiune si sistem de instructiune.

49. Prin instructiune se infelege aci calea practics si
timpul cel mai scurt posibil de a exercita pozifiunile si
miscdrile descrise. Descrip;iunea miscdrilor este preva-
zutd ca o indrumare pentry profesor si trebuie cerce-
tatd deaproape de citre acesta. Instruc;iunea cuprinde
capitole de descriere §i ldmurire scurt, legatd cu repe-
tirea si Corecfiunea greselilor in migcdri,

50. La instrucfiune trebuie s deosebim scopul si mij-
locul. Educatiunea elevilor este scopul, intrebuintarea
miscarilor e mijlocul.

51. Orice instructiune a gimnasticei cere 0 anumitj
insugire personali §i calitati; deaceea se cere, ca pro-
fesorui si studieze bazele stiintifice ale gimnasticei apro-
piindu-se prin aceasta de profesiunea sa.

Exercitiile analitice bine infeles, antrendnd sistematic
sistemul muscular $i provocand activitatea articulard nor-
mald, favorizeazi fir¥ fndojalx progresiva individualizare
a centrelor Partiale in vastul teritoriy sensitivo-motor
rolandic. Ele colaboreazi Ia indeplinirea architectonici
nervoasd, mai putin in ce privegte independenta cen-
trilor, si ele determini astfel unirea migcérilor simple,
brecise i exacte.

Noi suntem profund convinsi despre inalta importanta
psichologici a invétamantului gimnastice. Scoala trebue
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sd ajute la formarea caracterului : in sala de gimnasticd
el se formeazi adesea. Acolo copilul capitd indeména-
rea, precizia, individualitatea, armonia, antrenul, rdbda-
rea, curaju!, supunerea, respectul de sine insusi si mer-
sul pe care el trebue sd si-1 manifeste mal tarziu, pen-
tru ci el isi disciplinenza centrele cerebrale elaboratoare
ale personalitafii sale de mane.

52. Instructiunea trebue si fie condusd cu claritate
si linigte, si astfel practicatd, ca totul sd fi fost mai di-
nainte reflectat.

53. Supunerea si se deosebeascd de lipsa de aptitu-
dini si de lipsa de vointd; incapacitatea este inerentd
lipsei de atentiune, dar se poate invinge prin exercitiu,
ajutor si corectiune, nu prin cearta ori pedeapsa. Pentru
ca elevii si cucereascd sporirea aptitudinilor e necesar
si nu se sdruncine disciplina,

54, Corectiunile si observatiunile trebuie sd inceapd
totdeauna cu calm si serios, de timpuriu si cu hotdrare.

55. Comanda trebuie sa fie astfel datd ca ea si cu-
prind4 corectiunea necesard ca §i incurajare, din care
rezultd si indrumarea, precum si interesul elevilor pen=
tru exercifii.

Prin incurajare la o intrecere reciprocd, precum si
prin o indrumare infeleapta si progresivd, se desteaptd
in ‘spiritul elevilor placerea pentru exercitiile de gim-
nastica. . j

56. Instructiunea trebuie condusd in asa chip ca ea
sa nu provoace sforfdri; deaceea se va tine in seamd
urmatoarele observatiuni:

Ca in pozifiunile ce reclamd oboseald si sfortdri sd
nu se faca corectiuni ori sd se dea Jamuriri lungi.
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Ca si nu se tnceapd maj intai cu migcdri grele si
complicate, ci sj se pregdteasci lectiunea incepénd mig-
<dri usoare §i mai pufin compuse.

Ca dupi fiecare exercitiu care a reclamat oarecare
sforfare, si se dea elevilor repaos pe loc sau si fie 13-
sati sd se miste liberi,

Ca miszirile s3 fie variate, astfel ca sforfarea si nu
fie indreptatd citre una sl aceeas parte a corpului, re-
petandu-se una si aceeag migcare de prea multe ori.

Ca dup4 miscarile care au o actiune puternici asu-
pra respiratiunii i asupra activitatii inimei, si urmeze
exercifii cari au o inrdurire de domolire sau de calmare
asupra organclor interne ale pieptului; de pilda margs
pe varful picioarelor, say altfel de mars usor, ori alte
migcdri simple ale picioarelor,

57. Cand o miscare nu s’a infeles de citre elevi, in
cazul acesta profesorul va da toate ldmuririle necesarii
pentru a nu se produce nedumeriri.

58. Locul profesorului, pe timpul exercifiilor, va fi
acolo, de unde el poate supraveghia elevii si de unde
enunfarea ori comanda sa se poate auzi.

59. Pentru a ldmuri sau a ardta o noud miscare, ori
de a imprima o maj lunga corecfiune, se va comanda:
Pentru instructiuni pe loc — repaos, cu deosebire de
comanda: pe loc — repaos, fiinded in cazul precedent,
elevii ludndu-§i repaos, trebuie si fie atenti si linigtiti
§$i cu privirea afint:ta catre profesor, spre a-i as:ulta
explicatiunea.

60. Cand se arata o migcare, trebuie si fie astfel [3-
muritd ca elevilor sa nu le pard ceva strain si ncinteles ;
insid o =xpunere lunga si amanuntita trebuie sa lipseasci.
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61. Din demonstrarea unei pozitiuni ‘sau migcdri noui,
si reiese lamurit aceasta, si sd fie mai mult scurtd decét
prea lungd; insd e de dorit ca adaosul si se facd treptat
in formi si corectiune potrivit cu timpul execufiei mis-
cdrii.

62. Demonstratiunea se va face de obiceiu in urma-
torul fel:

Intdia si cea mai ugoard dintre migcdri se va arédta de
catre profesor. El trebuie sd se aseze intr’o pozitie de
plecare corectd si int'un loc de unde poate vedea pe
toti elevii i de unde poate fi vizut de acestia, sd co-
mande migcdrile §i sd fie corect si hotdrat in execu-
tarea lor.

Dup2 aceea se va repeta demonstrarea cu unul sau
mai multi dintre elevi, iar profesorul va conduce mis-
carile, de obiceiu, cu 0 scurtd lamurire.

Dac4 miscarile sunt combinate sau in asa fel ficute,
ca si impiedice pe profesor de a le arita, sau cand e
nevoie de a vorbi elevilor, atunci pentru explicatiune,
se vor intrebuinfa elevii, d. ex. la migcarile de flexiune
intinsd sau la cele de serpuire la cadru.

63. Ritmul sau factul se va da mai bine prin expu-
nere, pe care profesorul singur o va face prin propria
comanda, observand ca miscarile si fie determinate de
un timp hotdrit.

Ca mijloc de sprijin pentru ritm se intrebuinteazd, in
afard de variatele coboriri ale vocei, diferite numere $i
alte semne.

64. Executiunea miscdrii se va pune in evidentd cu
deosebire prin obiectele exterioare, ca bariere, scanduri
(podeal), pereti, aparate si altele asemédnatoare. Aces-
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tora apartin deasemeni cunoscutele migcdri speciale si
eari se potrivesc cu acele de a mentine capul nainte si
gatul ntr'o pozitiune corecta.

63. La inceput, si despre aceasta elevii trebuie s3 aibj
cunogtin{d, e necesar ca miscirile si fie corect execu-
tate, si cateodatd printr’o clipeald si se poati ajuta si
corecta greselile. Dupa un exercifiu mai indelungat, dupid
ce speciile de exercifii vor fi executate corect, si dupi
ce vor fi cunoscute de elevi, ele se vor executa bine si
fard oarecare fndrumare.

66. La exercitiile libere pe linie, toate migcdrile tre-
buesc executate in ritm, §i deopotrivd de a evita exce-
sul. In acest chip se capata sigurantd in conducere,
dand profesorului prin repetire mai multi tirie in co-
mand4.

67. O scurti repetire se va face de obiceiu intre po-
zifiunea de plecare §i intre execufia migcdrii, pentru ca

profesorul si se poatj convinge daci pozitiunea de ple-
care este luati corect,

§ 10.

Progresiune si indrumare.

68. La orice progresiune se va avea in considera-
fiune, in ce priveste educafiunea fizici a tineretului,
varsta, dispozifiunea i desvoltarea.

69. Progresiunea se ca batd fie prin o puternici sfor-
fare asupra aceleiasi parti a corpului, prin variate mig-
cdri repezi, prin prelungirea acestora, sau prin pozitiu-

17
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nile de plecare cari pregédtesc migcarile mai complicate.

70. Prin progresiune se castigd de obiceiu o sporire
treptatd a puterilor putdndu-se executa dela cele mai
simple §i ugoare migcari pani la cele mai complicate si
grele. Din aceasta rezultd cd, prin asemenea migcari, se
poate intr’un timp relativ scurt, atinge o progresiune
fara sforfare,

71. Progresiunea nu provine din schimbarea migca-

rilor, nici din preciziunea uneia si aceleiasi migcdri, ca
de pilda: sporirea tndlfimii §i lungimii la sarituri, drumul
mai lung de parcurs la suiri, innotdri sau caderi pro-
nunfate in diferite migcari ale drumului, si alte preci-
ziuni in executaraa acestora.
" Diferitele chipuri, din cari rezulta deosebirea de pro-
gresiune, indicd apropierea 1in descriptiunea fiecarei
migcdri deosebite sau specii de mijzcaii: progresiunea
miscarilor se produce prin variatele feluri de combi-
natiini ale lor. Vezi paragraful 23.

72. Trecerea dela o migcare la alta, chiar din aceeas
serie, trebuie sd fie executatd corect si dupd putinfd.

O migcare sau alta, desi mult timp exercitatd, nu tre-
buie intrcbuinfatd de prea multe ori; ea trebuie insd
schimbata cu alta miscare de aceeasg specie, aga cd sfor-
tarea sau grentatea s stea in aceasta din urmd; dar
intrebuinfarea acestor miscari se va face totug dupd
oarecare tim), astfel ca int-ebuintarea lor si fie mai
buna §i cu mai mare usurinta.

73. Prin examenul profesorului se poate misura tim-
pul hotarit cat e necesar pentru practicarea migcérilor.

74. Cateodata se poate practica printr’o anumita in-
trebuinfare. migcari complicate, §i intr’un anumit chip,
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3

migcdri grele, mai de timpuriu decit cele simple ori u-
soare, fard ca prin aceasta si provind vre-o gresala sau
vre-o stingherire, Asa, de pild4, ca siritura printre doud
bare. Altadatd se fncepe practicarea deopotrivi fir3
vre-o absolutd formd si fnainte ca aceasts migcare si
actioneze separat asupra unei pdrfi, care, totug tinde
cdtre o unificare,

75. Indrumare, se chiamj practicarea acelor misciri
cari se intrebuin;eaza ca mijloc de ajutor, pentru a usura
sau a simplifica trecerea dela o migcare usoard citre
alta mai grea. Aceasta este necesar nu numai ca mijloc
de a preveni riul, dar si de a impiedeca execufia mig-
carilor prea violente. In aceasta consta si descompunerea
unei migcari, ca si executia unei migcdri de indrumare.

16. Indrumare particularg proprie, se numeste aceea
care in acelag timp predispune trecerea citre o alt}
migcare, §i care e un mijloc destul de puternic pentru
dezvoltarea corpului, din grupe deosebite, intocmai ca
migcdrile separat descrise, fard ca aceasti scindare s3
se intdlneasca cu cele precedente.

1. Indrumare de trecere se numegte aceea care in-
cepe scurt, pe cat posibil, sau se termina intrucatva de-
osebit, dupd cum s’ar simfi nevoie, pentru a se putea
face migcarile repede si corect.

Indrumare de trecere domini numai prin aceea c3
poate dura dupi dorinta.

78. Alegerea indrumdrii se va face dupi intrebuin-
farea ce va fi necesard. Aceasta cade in sarcina profe~
sorului de a hotidri, care din cele doud indrumdri, ce
se pot schimba, comparandu-le, pot fi intrebuinfate, pre-
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cum si cét de indelungat e necesard 'intrebuintarea dife-
ritelor soiuri de indrumari.

79. In tabelele de exercifii §i la descripiunea migcd-
rilor se reia fndrumare proprie inaintea cuvintelor : In-
drumare cu; iar indrumarea de trecere cu vorbele: se
poate indruma cu sau: indrumare cu mdsurd dupd ne-
cesitate cu, si altele.

80. Fiecare miscare se va indruma cel pufin odatd
prin propria pozitiune de plecare, fn cazul cand acea
pozifiune de plecare e noud.

81. Pagirile se vor indruma de obiceiu prin migcari
pe loc. De pilda: schimbarile insofite de schimbarea
picioarelor ; mersul pe var/ul picioarelor, ridicare pe
varful picioarclor §. a. m. d.

§ 11.

Despre gregeli si corecfiunea lor

82. Pe timpul instructiunii intervin adesea greseli cu
acfiune daunatoare, ca si unele inerente in variatele po-
zitiuni §i migcari, §i cari sunt:

Cand pozifivni e n'au 0 corectiune stabild si hotdratd
care de obiceiu provine din defectul unghiului picioare-
for, sau din pozifiurea incorectd a spatiului acestora s
a pozi;unii defectuoase a soldurilor.

Cand respiratiunea lipseste in pozitiunile si mi3carile
fortate si cu deosebire cand trunchiul e inclinat mult
inapoi; sau cand respiratiunea e marginita n pozitiune
defectuoasa a toracelui, provenind dintr’o ;inuta inco-

rectd a corpului, gatului i a axeli.
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Cénd pozifiunea grea si forfats este astfel aleass, In-
cat migcarea nu poate fi executati corect si cu toatd
puterea sau in spiritul si limita sa.

Cénd miscirile pdrtilor laterale sunt neglijate sau cind
aceeas parte sau amédndoud sunt uitate in ce privegte
simetria miscarilor.

Cénd in migcdrile involuntare sau mai mult ori mai
pufin incongtiente, se antreneazi si se forteaza partile
corpului, cdutdnd a fi imobil sau liber de sfortare.

Cénd migcdrile nu sunt indrumate citre dreapta gra-
nifd sau limitd exterioara, ori cand in migcarile cu un
drum de parcurs scurt se exercitd o intindere prea mare
§i In migcarile cu un drum de parcurs lung, se intre-
buinfeaza « - ‘fune scurta

Cénd omoplatii nu sunt tinuti destul de inapoi in
migcari, in timpul cand brafele sunt iIntinse vertical sau
inainte, ori cdnd in aceste pozifiuni sau altele la fel, se
apropie una de alta, mai mult decit axa umerilor.

Cand corectiunea iufelei (ritmului), prin care se incep
migcdrile nu e destul de observata.

Cand in execufia migcarilor incete, nu se observd e-
galitate si homogenitate.

Cand in migcari nu existd un strans raport convenabil
in ce privegte forma corecta a lor, si cand in acestea
DU se observa precautiunea gi masura necesara.

83. In fiecare asociafie de migcdri sau specii de mis-
Cari intervin de obiceiu greseli ca acele descrise mai sus.

84. In instructiunea invatamantului gimnasticei, profe-
Sorul poate comite, in genere, o parte din urmatoarele
greseli :

1) De a aranja elevii in asa chip incit si nu poata
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remarca observafiunile, si din care pricind si nu poata
executa conform dorinfei.

2) A intrebuinta cuvinte de comandd din care o enun-
tare ar fi mai bund si mai preferabila.

3) Pronuntarea cuvintelor de comanda neldmurit, moale
sau cu o intonare incorectd.

4) De a lasa elevii si stea timp indelungat intr’o po-
zitiune obositoare sau fard indrumarea de drepfi.

5) De a lisa elevii in repaos sau de a sta in voie
prea mult timp sau fdrd indrumare.

6) De a neglija aga numita desobisnuinfd din a cirei
cauzi atentiunea i pozitiunile devin incorecte.

7) De a neglija repetirea necesard intre pozifiunea
de luat si migcarea de executat sau intre celelalte doud
migcari urmdtoare.

8) De a neglija aritarea migcarilor.

9) De a intrebuinfa ldmuriri prea indelungate pe loc
pentru explicafiuni.

10) De a neglija la explicafiune sau la o mai inde-
lungata corectiune comanda: penfru instrucfiune — re-
paos ori: pe loc—repaos.

11) De a instrui diferitele feluri de ritmuri, apucri
sau parti din pasiri in acelag timp, ceva mai inainte
de exercitare.

12) De a lamuri la instructiune o noud pozifiune ori
migcare, precum si partea ce o va pune in activitate,
ca §i cum elevii ar cunoaste-o sau au infeles-o foarte
bine.

13) De a neglija oportunitatea aranjdrii miscdrilor pe
linie, ori pe coloand.

14) De a exercita cat mai multi elevi in acelas timp
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la aparate, fird de a se tmpiedica unii pe alfii in exe-
cufia miscarilor,

15) Execufia s¥ fie fir4 gresala.

16) Corectiunea fara greseals,

17) Corectiunea si fie prea micd, iar comanda mai
indelungati.

18) Corecfiunea si nu fie prea minutioasi.

19) De a-si alege astfel locul, incit si poati cu-
prinde cu privirea sectiunea compacti a elevilor.

20) De a sta prea mult linigtit pe acelas loc.

21) De a alege formafiuni improprii exercitiilor ele-
vilor, .

22) De a ageza elevii pe un timp vantos sau in ra-
zele soarelui, ori intorsi contra vantului $i a soarelui.

23) De a neglija masurile de precaufiune descrise.

85. Valoarea mai micd sau mai mare a migcarilor
Constd in mdsura cu cari acestea lucreazi Intr’un fel
$au de a corecta o mare greyals in finuta.

Defectul de finutd asupra aceleiagi migcari se poate
1mbunata;i sau inrautati, ori, cu alte cuvinte aceeag
migcare poate fi deopotrivd diunatoare ca si folositoare,
§i depinde totdeauna de felul cum e condusd; cu cat
§¢ gasesc mai multe greseli in finuta unei migcari, per-
mitdnd oarecare sforfaie, cu atita mai pufind valoare
are aceasta miscare,

85. Se va observa, cu deosebire, de a ridica capul,
gatul si pieptul, cAci fiecare greseald a acestor parfi
Provoaca greseli altor regiuni. Deaceea profesorul tre-
buie sa fie atent in a corecia greselile de pozifiuni si
de a nu le neglija,

Aci se poate st.bili ca reguld: cu cit se va exercita
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un humir mai mare de elevi, cu atat corectiunea sd nu
se faca individual §i indelungat, fiindcd ceilalfi se obo-
sesc i cad dintr'o pozifiune mai bund intr'o alta rea,
sau dintr’o pozifiune rea intr’alta si mai rea.

87. Pentru a cunoaste felul si actiunea unei migcdri,
precum §i modul ei de corectiune, profesorul trebuie sa
invete a cunoaste provenienfa si originea acesteia, ca
si mijlocul cel mai convenabil de increptare a greselii.

88. Corectiunea trebuie si fie ficutd cu promptitudine
si cu voce tare.

Pentru a cistiga timp si punctualitate, profosorul tre-
buie sa infeleagd deasemeni prin ajutorul cdrei maini
va ajuta sau indica, pentru ca variatele forme ale po-
zitfunilor §i ale migcdrilor sd fie cagtigate.

89. Corectiunea greselilor se face in doud feluri esen-
tiale si deosebite, fard ca una cu alta s fie confundate.

Un fel din acestea trebue si fie indrumat inaintea
altor extensiuni, ca drepfi, si care se va executa repede
si hotarit, cu deosebire prin scurte enunfdri, si adesea
cu ajutorul mainilor sau cu explicatiunea profesorului.

Cu cit pozitiunea e mai forfata, cu atat mai scurtd
si mai de timpurie trebuie sd fie enunfarea, pentru a nu
exercita o a:tiune obositoare.

Cel de al doilea fel de corecfiune trebuie sa fie tot-
neauna deosebit de cel precedent, insd cu mai pufind
precipitare, bazdndu-se pe natura greselii, si se va face
dupi comanda profesorului: Penfru instructiune—repaos
sau Pe loc—repaos.

Corectiunea se va face de preferinfd prin ajutorul
méinilor ori addogand §i vocea, casiprin minutiozitatea
si Ingrijirea instructiunii.
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Astfel de corecfiune se intrebuinfeazi pentru .a pre-
veni greselile de diformatiune inerente, sau despre care
elevii n’au luat cunostintd deplini.

90, Dar un numir insemnat se poate exercita in linie
observand greselile si corectdnd tinuta, pozitiunea si tac-
tul, prin miscarile proprii scopului.

Acest mod de corecfiune oboseste mai putin decat
repefirea remarcérilor referitoare la greseli, iar inainta-
rea se face mai bine §i repede citre corecta formi a
migcdrilor. Gresala sus numitei specii se corecteazi pe
timpul miscarilor, cu deosebire in apropiere, in scopul
propriu al miscdrilor spre a fi indrumate :

La unghiul gresit al picioarelor intrebuin{dnd : apro-
Dpierea picioarelor i depdrtarea picioarelor.

La finuta gresitd a capulu! i gatului  intrebuinfind :
plecarea capului inapoi, intoarcerea capului, cu sau
fard aplecare.

La finuta gresita a axei se va intrebuinfa : Poz. in
pic. brafele flexionate la umeri, incet sl cu axa umeri-
lor ldsats. A

Se va observa deaproape daci o tinutd sau alta este
neglijatd, sau dac din timp in timp, tactul nu e destul
de sigur; in cazul acesta se va intrebuinta asa numi-
tele Indreptdri i cari apartin migcdrilor de ordine sim-
ple si potrivite in tact ca: intoarceri, intoarceri prece-
date de un pos, acoperirea distanfei cu privirea in-
toarsd, cu schimbarea repede intre repaos si drepfi si
altele ; de altd parte schimbind pozitiunea pentru a pro-
duce un tact hotarit ca: Poz. in picioare, cu ele de-
pdrtate, brafele intinse vertical si revenind inapoi ci-
tre pozifiunea fundamental. :
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91, Pentru a rezista §i a combate mai bine defectele
unei specii mai grele In finutd ca: oasele sirii spindrii,
deviatiuni, infepeneli, sau alte defecte de finutd, trebuie
executate migcdri speciale corective, incepand in timpul
educatiunii, §i a le addoga anume pe langa celelalte.

La aceasta se adaogd de obiceiu, ci o pozifiune fiind
luaty, si inliture treptat acel defect, putdndu-se corecta,
cu ajutorul profesorului, cu méana sau cu enunfarea ver-
bald, determinandu-se elevii ce vor primi miscdrilc dela
altit, cu o hotirita acfiune asupra defectului.

92. Migcdrile corective pot fi executate in diferite
chipuri; exemplul se poate lua cu sia spindrii, spre a-i
ridca axa sau infepeneala acelei parfi.

Poz. in picioare, flexiunea capului inapoi (:) fig. 106.

Poz. culcat, facial, deacurmezisul aparatului (banci),
fig. 96.

Poz. culcat, facial, deacurmezigul aparatului, fnfoar-
cerea capulii,

Poz. culcat, facial, deacurmezigul aparatului, intinde-
rea bratelor, fig. 98 si 98.

Poz. in picioare, flexiunea dublului plan (:), fig. 108,
A si B.

Cénd sira spindrii e curbatd in spre corp (lordoz¥)
se va intrebuinfa migcdrile :

Poz. atarnat, genunchii indoifi. fig. 67.

Poz. culcat, facial, in cidere. flexiunea cefei inapoi ()
fig. 107.

Poz. culcat, facial, in cumpind, flexiunea cefei ina-
poi (:) fig. 118.

(:) Alituratul semn indici ci migcarea trebuie executatd cate
doi elevi deodatd, unul primind si celalt acordind migcarea.
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Pentru a practica aceste migcéri trebuiesc incepute sub
conducerea profesorului §i dupi recomandatia sa.

Rezistenfa greselilor gi indepartarea lor se poate face
intrebuinfand miscérile recomandate in paragrafele 89—93
conduse si corectate in variate chipuri.

93. Profesorul nu se va stridui la exercitarea unei
migcdri noud, incepidnd deodati a corecta toate grege=
lile ce pot preveni in execufia migcdrilor, fird ca mai
intdiu s¥ remarce partea cea mai daunitoare si apoi acea
mai pufin esenfiald. De aceea se va incepe de reguld
cu corectarea formei migcirei.

»

IL

94. Numai acela poate atinge bune rezultate, care isi
unifici misiunea sa de profesor cu interesele scoalei.
Tot ce spune el rdmane in spiritul masei elevilor si pro-
duce o bund impresiune, cand interesele misiunii §i cu-
nostintele, asociate cu o sinitate personali si cu o dra-
goste pentru copii, sunt perfect unite. Copiii pierd in-
crederea in profesor, cind este lipsit de cunostintele ne-
cesarii in momentul prezentdrii inaintea elevilor, si de
cele ce trebuie si practice i sd facd cunoscut.

Profesorul trebuie sd-gi aducd aminte ci copiii sunt
stépanifi de un simf desvoltat, si acesta unit cu acel al
profesorului si prin observatiunea si prezenfa acestuia,
Precum si prin modul de actiune, se va desvolta si
intari.

Copiii au un foarte bun spirit de observatiune, si cu
deosebire o privire scrutitoare pentru partile comice si
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pentru greselile personale ale profesorului; dar eiinva{a
totus, chiar ¢i mai tirziu, de a merita glume si fac totul
pentru profesor.

Pentru copii e foarte anevoie sd priceapd pornirile
supiricioase ale profesorului lor. Ei vor incerca indatd,
fmpreund cu camarazii lor, de a scorni o noud pricind
acestuia astfel ci ordinea i ascultarea necesard va fi
stinjen ti. '

Fiecare intrerupere a vioiciunii e incalculabild §i are
o parte inrduritoare asupra instructiunii; dar un profe-
sor neglijent este mai rdu decat unul zorit. Dezordinea,
riutatea, sfada, provin din liosa de energie a profeso-
rului, in cele mai dese cazuri,

95. Zglobia copiilor trebuie si fie indrumatd, nu insd
stanjenitd. Cand o asemenea stare provine din cauza
iritabiiitafii sistemului nervos, in cazul acesta copilul
atins, e necesar s3 i se acorde o deosebitd ingrijire.

Profesorul se va incredinta dacd unii din elevi vad
sau aud rdu. Acestor scolari trebuie sd 1i se hotdrascad
anume locuri. De asemeni si alfii cari sunt debili tre-
buesc observati deaproape de citre profesor, astfel ca
sfortarile sd nu le cauzeze rdu.

Cel mai bun mijloc pentru a insufleti elevii, este, pe
lang4 cele ardtate mai sus, in a stabili: o' perfectd or-
dine, o conducere precisi dupd o comandd corectd si
continui observatiune de a feri pe ¢at posibil o inru-
rire a greselilor camarazilor apropiafi.

Chiar cand profesorul conduce toate lucrdrile trebuiesc
astfel predate, ca toate grupele de misciri de desvol-
tare progresivd a fiecdrei sectiuni sd corespunda cu cele-
lalte; in asa chip trebuie alese, ca acele, cari apartin in
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acelag timp unei grupe, si fie executate dupi ordin fird
intoarcere inapoi, fiindcd cele precedente sunt diferite in
progresiune ca si in pozitiuni.

96. Profesorul va aranji misgcirile In asa chip, ca pe
cdt posibil de mulfi elevi si iea parte, fard ca miscdrile
sd piardd ceva din influenfa lor. Acolo unde nu se pot
exercita deodatd aceleasi miscdri, acei ce n’au pentru
moment nimic de ficut spre a face migcarile principale,
sd li se dea o altd ocupafiunz. Aceste migcdri trebuie
sd-i imprastie si sd-i ocupe, si pe aceeas mdsurd si
2ibd influenfd mdsurata, dar folositoare.

97. O sincer4 si familiard legiturd intre profesor si
elev este de mare insemndatate. De aceea profesorul tre-
buie sd se apropie de acesta din urmi prin sfat si fapt,
pe cat timpul §i imprejurarile permit i in afard de orele
clasei.

O prieteneascd cooperare a profesorului cu elevul siu
fi induiogeazd spiritul acestuia si-1 captiveazd pentru in-
rduriri bune $i nu mai pufin folositoare ca gimnastici,
jocul si orele libere, decat valoarea chiar a instru:fiunii
scolare.

Profesorul trebuie si coniucd exercitiile in asa chip,
ca copiii sd infeleaga cd §i gimnastica si jocul sunt srre
folosul lor, si c4 fara are si ea un drept la aceastd mul-
tumire gi binefacere, cari sunt duse la bun sfarsit prin
ajutorul scoalei. PRies

Intdia si ultima ndzuintd a unui profesor experimentat
trebuie si fie: Dragostea pentru copii i de a inchina
toatd activitatea profesionald in serviciul patriei.

Profesori de educafie fizica, voi aveti, in limitele sferei
voastre de actiune,':responsabilitatea desvoltarii regulate
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a organismului elevilor vostri; aceasta este baza oricdrei
alte educatlum intelectuale §i morale; aceasta este a-
semeni un coeficient major, pentru a nu spune cel mai
important, al fericirii individuale §i sociale. Este dar ne-
cesar ca si vd asigurafi voi ingivd, in chip metodic,
contra a orice care ar putea compromite bunul succes
si fericitele rezultate a acestei educatiuni.]

Voi cunoagtefi acum principalele notiuni de fiziologie
cirora trebue sd va referifi pentru a aplica metoda de
educatie fizici care v’a fost expusd: §i indicafiunile pe
care le aveti acum asupra echilibrului principalelor func-
fiuni ale noastre, si care vd permit de a infelege in cu-
nostin{d de cauzd ce bune sau rele influenfe exercitd a-
supra acestor funcfiuni diversele feluri de migcari ce se
pot executa: astfel voi putefi alege dintre seriile acestor
diferite miscari numai acelea singure care ajutd bunei
functiuni a maginei omenesti, protejand-o si apardnd-o
contra influentelor nefolositoare : acestea sunt acele migcari
pe care voi vefi dispune sd fie executate de elevii
vostri, in serii, asa ca ele si dea organismului maximul
de rezultat cu minimul de oboseald. E iucatia fizicd bine
infeleasd nu are alt rol; ea invafd fiecare individ a alege
si a apropia, pentru a trage din organismul sdu cea mai
buni parte si a intrefine neincetat buna sa sanatate fizick
si morald.
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§ 12

Maisuri de precauﬁune

98. Miscarile trebuiesc conduse cu o precautiune ne-
cesard, deopotrivd §i de preferin{d pentru cei timizi sau
fricogi. Elevii trebuiesc deprinsi si educati pentru a-si
cunoagte si intrebuinfa puterile; mijlocul principal si
important pentru a preveni sforfdrile sau alte consecinti
rele, este cd pe timpul educatiunii sd se observe o pro-
gresiune rationald.

Trampoline, saltele si alte mijloace de protectiune sunt
inutile. Scopul migcdrilor e ca elevii sa fie independenti
de asemenea accesorii §i supusi unor situatiuni mai grele.
Fie plecdnd sau stind, elevii si se poatd folosi de
exercifii, si deaceea ei trebuie sd se obignuiascd de a
invinge obstacolul ce I-ar intdlni prin lunecusul sau tiria
podelei. Aici e de observat ca progresiunea si nu se
prelungeascd prea mult timp, decit particularitatea apa-
ratelor de protectiune poate subsista.

99. Exercifiile nu trebuesc reluate imediat dupd mar-
suri obositoare, nici indatd dupid masi.

Dupid mai multe exercitii obositoare trebuie si urmeze
/s de ori repaos, Inainte ca alte misciri sa fie reluate.

100. Apucarea cu mdinile §i mergerile pe aparat la
Indlfimi mai mari nu se vor executa pini cind profe-
sorul nu se va convinge ci elevii le pot face corect, in
sedere §i atdrnare, mai Intdiu jos.

101. Pazitorul: se obisnueste pentru a inlesni exe-
cufia migcarilor, in genere la sirituri, spre a preveni
accidentele ce se pot intimpla.
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Profesorul trebuie si cunoascd si sd invefe pe elevi
ce sprijin si ajutor pot sd dea In caz de accidente in-
tamplate in anumite poziii i migcdri. Un ajutor insem-
nat se di in cunoscutele migcari grele de suiri, echilibru
si sdrituri. Aci e de observat ca sprijinul, cand partea
superioard a corpului e si cadd, si nu se dea niciodatd
la picioare, iar la suiri paziforul si stea totdeauna la
spatele celui ce executd.

Pe midsurd ce s’a castigat siguran{d, se va incepe exe-
cutarea tuturor miscdrilor fard ajutor, astfel ca elevii sd
se razime pe propriile lor puteri.

102. Cand printre elevi se gdsesc unii atingi de vre-o
boald oarecare, cdrora una sau alta din migcari le-ar
pricinui r3u, ei trebuesc scutiti de acele exercitii.

103. Cand in mijlocul elevilor se giseste vre-o sec-
fiune speciald, venitd in urma convalescentei, e de dorit
ca aceastd secjie si Inceapd exercifiile mai tarziu decat
ceilalfi.

Directiunea acestora in raport cu numdrul variabil al
sectiunilor, necesitd adesea un profesor special. Pentru
aceastd sectiune se va elimina una sau mai multe migcdri
din acele ce au o influentd prea mare asupra abdome-
nului sau din migcdrile de suiri, ori se va relua din
migcérile precedente usoare si se vor executa totdeauna
sub ordinul si conducerea profesorului.

104. Imbrdcdmintea : elevii nu vor intrebuinfa pe tim-
pul exercitiilor de gimnastica legaturi, mangete, caltavete,
cimisi scrobite si in general orice fel de imbracaminte
care ar apisa pe suprafata pielei sau a partilor interne
ale ei.

Imbracimintea de prisos va fi exciusd. Cand imbrad-



273

cdmintea nu e scoass, trebuie si fie totdeauna deschisi.
Pe timpul célduros, atat in sald cat si inafari de local,
se vor scoate totdeauna hainele. /n interiorul localului,
in sala de gimnasticd, se vor Intrebuinta toz‘deauna
pentofi usori si higienici, precum si pantaloni de dril,

105. Localul : Pe timpul exercitiilor, in interiorul s3lei,
iarna temperatura nu trebuie si se ridice peste = ]2°
si nici sd se coboare sub = 10% Aerul din interiorul
localului e necesar si fie totdeauna primenit prin deschi-
derea ferestrelor §i a usilor. Deasemeni in permanents
se va matura si curdfa de praf localul cel putin odatd
pe zi, inainte de a incepe exercifiile sau dupd termi-
narea lor, nu insd fintre orele de gimnasticd. Tem-
peratura vestiarului, in timpul lectiilor nu va fi mai joasd
de = 16°.

106. Aparatele: Descriptiunea despre valoarea si con-
structiunea aparatelor, spre a se evita vre-un accident,
dupd ce se va avea local, cade in sarcina profesorului.

107. Este interzis cuiva de a se plasa sub bare sau
alte aparate cari se ridicd sau de a le I3sa intr’un anu-
mit fel, inainte ca profesorul si fi comandat ori si se
fi incredinfat cd barele sau alte aparate sunt bine fixate.

108. Barele sau scandurile de suit se vor ridica si
ldsa prin ajutorul brafelor finindu-le dela extremitafi, si
totdeauna in linie orizontali.

109. La miscdrile de intoarceri si la cele de sedere
la indltimi, ca si la migcarile de echilibru sau alte mi-
scdr isemdnatoare, la inceput aparatele se vor aseza
jos si dupd puterea elevilor, iar dupd o exercitare oare-
care se vor ridica aparatele din ce in ce mai sus.

18



IV. Exercifii de ordine.

§ 13.
Alinieri, pozifiuni fundamentale §i repaus.

110. Impiriirea elevilor se rzazimi pe activitatea pro=
fesorului cagi pe gradul de instrucfiune, predispozitiuni,
taria miscarilor, etc. Exercitarea elevilor se ve hotari
de citre profesor.—Ea se bazeazi deasemeni pe numd-
rul elevilor si pe spafiul ce ei il vor ocupa, agezindu-
se pe unu, doud sau frei randuri.

Alinierea pe unu sau doud randuri se va executa con-
form regulelor urmdtoare: ori, de asemenea se poate
executa si pe doud si frei randuri, insd stabilind intre
ele o distand de cel pufin 80 c. m.

O sectiune mica pana la 10 elevi se va ageza totdea-
una pe o singuri linie. Alinierea pe freilinii se va exe-
cuta in conformitate cu art. 135. Ea se intrebuinfeazd
cand numarul elevilor e mare sau cand interiorul loca=
lului e spatios, oferind o mai bund priveligte. Toate ali-
npierile trebuesc luate repede si in liniste.

111. Alinierea la gimnasticd se va lua dupd voie:

Alinierea pentru gimnasticd! (sau pentru exercifii).

112. Pozifiunea fundamentald se va lua dupd co-
mand3 cu cuvinte:

Drepfi.

Cilcaiele apropiate gi mai inapoi, varfurile picioarelor
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desficute §i in unghiu drept unul fatd de cellalt; ge-
nunchii intingi fara a fi infepenifi; trunchiul drept pe
solduri, pieptul scos in afari si intregul corp inclinat
pufin inainte ; axa la aceeas inalfime si potrivit de trasi
inapoi; brafele intinse dealungul corpului fara intepe-
neald; incheetura mdinilor si degetele intinse, a ciror
parte’ intern4 si fie citre pulpele picioarelor, iar dege-
tele apropiate ; capul ridicat $i privirea indreptats direct
inainte, bdrbia trasi inapoi. Fig. 1 A. si B.

113. Repaosul se va lua totdeauna dupd executia
migcdrilor si cu deosebire dup¥ acele ce reclami o sfor-
fare mai indelungati.

§ 14.
Alinierea pe loc,

114. Alinierea in linie sau n coloan4 se va comanda
dupd cum sa indicat in dispozitiunile precedente.

115. Alinierea in linie cu distanfa mare se va face
la comanda cu cuvinte: Prin intinderea brafului dr. (st.)
(amandous bratele), la dr. (st.) V'aliniafl, Capul coloa-
nei sta linigtit, far ceilalfi se intorc si merg dela locul
de aliniere cu privirea indreptat¥ intr'acolo; elev dupi
elev, se intoarce oprindu-se la front, {indnd mana in-
tinsd (sau mainile) citre camaradul din dr. (st.); dupi
aceasta intdiul rand intoarce capul repede la loc l3sand
mdna (sau méinile) pe lang4 corp: sau de a se alinia
astfel ca varful degetelor si se miste pe 1angd umerul
camaradului (sau degetele camaradului cind distanfa e
§i mai mare); al 2-lea si al 3-lea rind se va alinia, la
spatele celui dintai, in acelag chip.

Dupd ce alinierea se va dobindi se comandi:
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Drepti.

Capul se va intoarce cifre front, iar ména intinsd se
va l4sa lateral, fird sgomot, pe ldngd corp.

116. Retragerea citre distanfa obignuitd ; alinierea cu
distanta mare, se va face Ia comanda cu cuvinte:

La dr. (st) strdngeti intervalele—murs.

Felul cum s’a ficut alinierea, mirind distanfele prin
intinderea unei méini (sau doud), in acelag chip se vor
stringe sau micgora intervalele.

§ 15.

Intoarcerile pe loc; pasirile cu un anumit numar
de pasi; intoarcerile asociate cu pasiri cu
un anumit numir de pasgi.

117. Infoarcerile se vor comanda i executa cu ob-
servatiunea ca cele de '/, intoarceri, se vor face si la
dreapta, dupd cum se executd $i la stinga.

118. Intoarcerea la dreapta imprejur se va face la
comande cu cuvinte :

La dreapta impre-jur,

[ntoarcerea se va face pe cilcdiul piciorului drept, s
de circomferintd la dreapta, dupd acelag principiu apli-
cat la intoarcerea la dreapta, sau !/.

119. Pagirile inainte (inapoi) cu unul sau cel mult trei
pasi se va face ia comanda cu cuvinte:

Unu (doi) (trei) pasi inainte — mars.

Pasii se vor executa in direcfiunea datd, oprindu-se
piciorul rinas in urma la cel din urmd pas.

120. Pagsirile laterale cu unul si doi pasi se vor exe-
cuta la comanda cu cuvinte : '

Unu (doi) pasi catre stinga (dr.) — mars. .
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Cu varful piciorului bine intins in jos se va duce pi-
ciorul stdng (dr.) la o distanfd de un pas drept citre
partea stingd (dr.), dupd aceea in tact se va duce cel-
alt picior langd cel dintdiu. — Pentru cel de-al doilea
pas, executia va fi ca §i cea descrisd mai inainte (pri-
mul pas).

121. Intoarceri urmate de unu, doi, cel mult trei past
inainte (inapoi) si intoarceri urmate de unul cel mult
doi pasi lateral, se vor executa imed at dupi intoarceri
in directiunea dati.

Exemple de comenzi cu cuvinte pentru variate com-
binatiuni.

1. La stanga imprejur, trei pag inainte — mars.

2. La dreapta imprejur, un pas inapoi — mars.

3. La dreapta imprejur, un pas lateral la stinga— nars.

122, Elevii se vor exercita in conformitate cu d spo-
zifiile cuprinse de la art. 117—121, cu observatiunea
ca migcdrile sd fie insofite de numdr, jar dupid ce s’a
cagtigat corecfiunea si tactul. se va numira incet.

La pdsiri cu un anumit numir de pasi, art. 119, nu-
mdrdtoarea se va face astfel, ca in timpul de oprire si
se numere un numdr mai mult decit numirul dat de
pasi.

La intoarceri urmate de un anumit numir de pasi
inainte (inapoi), art. 121, numiritoarea se va face ast-
fel, cd in momentu de incheere al intoarcerii si se
humere unu, 1a primul pas de asemeni unu, la al doi-
lea doi 5. a. m. d., iar la oprire se va socofi o {ifrd
mai mult de cit numirul de pasi indicat.

123. Exercitiile cuprinse dea art. 117—121 au ten-
dinfa de a obicinui pe elevi, intr’o anumit4 maisurd, pen-



278

tru tact. Prin exactitatea deopotrivd a ambelor "pirti,
se vor obicinui elevii cu o deplind egalizare i cu.o pre=
ciziune de a-gi dirija corpul in toate directiunile, i prin
aceasta de a stipani migcdrile la inaintdri sau opriri in
timpul marsului. De asemeni prin mijlocul acestor exer-
citii de ordine se obicinuesc elevii cu atentiunea si li-
nigtea, care e necesard pe . timpul exercifiilor. Aceste
migcdri se obicinuesc cu deosebire la inceputul [si la
sfargitul unei lectiuni de gimnastica.

§ 16.
Formatiunile,

Desfagurarea elevilor (elevelor)

Prima formatiune
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124. Numdrarea se face pe linie ca si in grupe, dupd
voie: dela dreapta spre stinga, din doi in doi (trei)—
numdrati. .

Primul elev, dela flancul drept, intoarce capul repede
spre stinga si numdard unu; dupd aceasta revine cu ca-
pul la front; cel de al doilea elev, dinspre stdnga, face
aceeas migcare, numardnd doi, iar cel urmdtor numarad
unu (trei), si in fine cel de aldturi pronun{d numirul doi
(unu) si a. m. d.

Acei ce numiri unu, doi, frei, se numesc: intdinl, al
doilea, al ftreilea.

125. Acoperirea distanfelor in linie dupd numdrarea
din doi in doi se face la comanda cu cuvinte:

Intaiul (al doilea) un pas lateral la st. (dr.) mérind
distanta—mars.

Restabilirea ordinei precedente se face la comanda
cu cuvinte:

Intdiul (al doilea) restabiliti ordinea—mars.

Intdiul (al doilea) revine la locul siu in linie cu ace-
las numdr de pasi ca si la acoperirea distantei.

Observafiune : Acoperirea i restabilirea distantei se
face deasemeni prin un numir stiut de pasi, de pilda:

Intdiul un pas inainte (inapoi)—mars;

Intéiul cu un pas (doi) revenifi la loc—mars; sau:

Intdiul un pas inainte, al doilea un pas inapoi—mars.

Intdiul si al doilea reveniti la loc—mars.

126. Acoperirea distanfelor sau a intervalelor in linie,
dupa numdrarea din trei in trei se va face totdeauna
prin numerile unu §i trei si la comanda cu cuvinte:

Intdiul un pas inainte, al doilea un pas inapoi—mars.

Execufia se va face in conformitate cu art. 119.
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Restabilirea se va face dupi comanda:
Intéiul si al treilea la loc, reveniti —mars,

Intdiul §i al treilea, dupi aceasti comands, isi reiau
locurile in linie.

127. Acoperirea intervalelor. Cénd o parte din elevi
stau n spatele celorlalfi si dupi ce au numirat din doi
in doi se va executa prin intaiul (al doilea) (Intaiul si
al doilea pdgind un pas lateral, intocmai ca la art. 120.

Exemplu de comandd pentru asemenea formatiune
avem.

Intdiul, (al doilea) un pas lateral la dreapta—mars.

Intdiul (al doilea) un pas lateral 1a stinga ; doilea
(intdiul) un pas lateral la dreapta—mars,

Restabilirea se va face prin aceez ci intaiul (al doi-
lea) (intiul si al doilea) vor face un pas lateral, reve-
nind 1a loc, in linie.

Exemplu de comandi pentru aceast3 restabilire avem :

Intaiul (al doilea) la loc revenifi—mars, sau

Al doilea (intdiul) un pas la stanga —mars. (Intiiul un
pas la dreapta, al doilea un pas la stinga—mars).

128. Acoperirea distantelor si restabilirea lor. Cind
unii elevi sunt asezafi in spatele celorlalti si cand nu-
mdrarea s’a facut din frei in trei, se va executa mig-
carea totdeauna de numdrul unu i trei, conform de-
scripfiunii articolului precedent.

Exemplu de comandi cu cuvinte pentru aceasti for-
matiune s§i restabilire avem:

Intéiul un pas la dreapta, al treilea un pas la stdnga—
mars.

Intdiul si al treilea, Ia loc revenifi—mars.

129. Schimbarea acoperirii intervalelor in linie se
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va face dupid numdirarea din doi in doi §i la comanda
<cu cuvinte.

Schimbati acoperirea intervalelor—mergefi; sau:

Intaiul §i al doilea schimbafi—mars.

Acei ce se afli in rdndul din faf4d executd doi (un)
pasi inapoi, iar cei ce se gdsesc in réndul dinapoi fac
doi (un) pasiinainte. Schimbarea se va executa ca doi
(un) pasi asa ci acoperirea intervalelor se va face cu
doi (un) pasi.

130. Acoperirea intervalelor unei sectiuni in linie se
va face dupd ce se va numdra din doi in doi, dupd co-
mandd sau cu cuvinte:

A doua (intdia) sectiune, interva'ele—acoperifi.

A doua (ntdia) piseste cu piciorul stang (dr.) douX
fungimi de picior drept inapoi §i dupd aceea executd cu
piciorul drept (st.) un pas lateral, asa ci acestia se a-
seaza inapoia celor dintii (de al doilea).

Restabilirea se va face la comanda cu cuvinte:

A doua (intdia) la loc revenifi—mars.

Intdia (2 doua) va reveni la locul sau in linie, ducand
piciorul stang (dr) lateral, asa ca elevii sd vind in mij-
locul spatiului, dupd aceea vor face un pas fnainte cu
piciorul drept (st), revenind la loc in linie.

131. sectiune (interval) acoperitd din interval (din
secfiune) se face la comanda:

A doua (in*dia) un pas la dreapta (stdnga)—mars.

132. Acoperirea distanfelor (a sectiunilor) sau schim-
barea acoperirii intervalelor se va face din agezarea pe
doua (trei) iinii, marind mai intdiu distanfa intre linii
conform art 136—139, si dupd aceea se va acoperi
ntervalele (sectiie).ca §i schimbarea acoperirii interva-
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lolor, executdndu-se de citre linie uniform, dupi cum
s'a executat la art. 125—131, pentru un rand.

133. Ca regula generali la acoperirea intervalelor in
linie, trebue si aibi in vedere: La agezarea elevilor pe
doud si trei linii, de a scoate pe cel d’intdi inainte, iar
pe cel de al doilea (treilea) inapoi.

La acoperirea intervalelor, in coloane §i pe sectiuni,
se va avea in vedere:

Asezand elevii pe doui linii, se va scoate Znfdiul cd-
tre randul intadi lateral si cel de al doilea (al treilea)
cdtre randul cel de al doilea; jar la asezarea pe trei
randuri se va scoate intdiul citre intdia linie si al doilea
(al treilea) citre partea laterald a liniei a treia.

134. Infdtisand agezarea elevilor pe una si doud linii,
execufia si comanda se va face conform articolelor pre-
cedente,

135. Infitisind asezarea elevilor pe ftrei linii, formate
din dous, execufia se va face dupd ce se va numira
din trei n trei, dupd comanda :

Cétre dreapta pe trei linii—marg.

Primul elev dela flancul drept std pe loc, iar cel de
al doilea face un pas inapoi. Ceilalti executd o intoar-
cere la dreapta si pasesc pand langd numarul unu ca si
eand ar fi numirul doi, fiind agezafi intre numdrul unu
si doi de mai inainte, iar numirul unu pasind in locul
celui frei, cu observa;iunea ca distanta intre linii si fie
la 80 cm.

Restabilirea Iiniilor pe doud randuri, ca la inceput, se.
va face dupi comanda :

Dela dreapta, pe doux linii—mars.

Primul elev dela flancul drept std pe loc, iar al frei- -
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lea face un mic pas inainte. Ceilalti fac o intoarcere la
stinga si pasesc la locurile lor, formind astfel agezarea
pe doua linii. i

136. Snorirea distantei intre randuri la agezarea e-
levilor pe doud linii, psin pasirea liniei din napoi, dupd
comanda :

Desfaceti liniile (cu 00 pasi desfaceti)—mars sau

Prin pagirea primei linii inainte dupa comanda:

Randul dinainte, 00 pasi inainte—mars.

Restabilirea se va executa la comanda cu cuvinte :

Strangeti (cu 00 pasi strangeti) randurile—mars.

137. Sporirea distanfei intre randuri la agezarea e-
levilor pe trei linii, se va face dupd comanda;

[ntaia linie doi (trei) pasi inainte, a treia linie doi
(trei) pasi inapoi—mars.

Execufia se va face in conformitate cu descripfiunea
dela art. 119.

133. Sporirea distanf:i intre rdnduri cdtre dreapta
(stinga) la agezarea elevilor pe doud linii, dupd co-
manda :

Desfaceti rindurile (sau cu doi pasi desfaceti) - mars.

Intaiul rand va executa unu (doi) pagi catre stanga
(dr) rar cel de al doilea rand va face un (doi) pasi la
dreapta (st) lateral-

Restahilirea se va face in sens contrariu.

Aoropiati (sau cu doi pasi aproplati) randurile—mars

139. Snorirea distantei intre randuri la dreapta
(stinga) la agezarea elevilor pe trei linii, dupd co-
manda:

Desfaceti (sau cu doi pasi desfacefi) randurile—mars.

Randul al doilea std pe loc, iar randul ce std spre
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stanga celui de al doilea face un (doi) pasi la stanga,
§i cel ce std spre dreapta celui de al doilea un (doi)
pasi lateral la dreapta.

_ Restabilirea se va face in sens contrariu, dupa co-
manda :

Apropiati (sau cu doi pasi apropiati) randurile—mars.

140. Profesorul poate practica exercitiile cuprinse dela
art. 124—139, sau a alege din ele pe acelea cari le va
gdsi mai pofrivite, El poate coordona de asemeni exer-
citiile descrise, intrebuin;énd felurile de aranjari in ve-
derea celor mai potrivite imprejurari.

141. Cu cit s’a cagtigat mai mult siguranta in a des-
face si apropia randurile sau de a acoperi distantele
cu atat fuzionarea formatiunilor i executia lor se poate
face dupd enunfarea unui cuvant.

Exemple de comandid cu cuvinte Ia variate combi~
natiuni :

In linie cu agezare pe doud randuri.

Desfaceti randurile; al doilea doi pasi inapoi—mars.

Restabilirea se va face dupa comanda: Al doilea la
loc, strang: ti randurile—mars, sau:

La dreapta, desfacefi randurile: intdiul un pas la
stanga, al doilea un pas la dreapta—mars.

Restabilirea se va face dupd comanda: La stinga, al
doilea 1a loc. strangeti randurile —mars.

In linie cu agezare pe trei randuri.

La dreapta, desfaceti randurile, intaiul un pas la stinga,
al doilea un pas la dreapta— mars.

Restabilirea se va face dupa comanda: Al doilea la
loc, strangeti randurile—mars. La stdnga! sau:
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La stanga, cu doi pasi desfaceti rdndurile, intdiul un
pas la dreapta, al treilea un pas la stinga—mars.

Restabilirea se va face dupid comanda: Intdiul si al
doilea la loc, cu doi pasi strdngefi randurile — mars.
La dreap-ta.

142. Imediat dup¥ execufia formatiunii i inainte de
a incepe exercitiile se va face totdeauna alinierea cu
mentinerea distantelor si acoperirea lor, dupa comanda :

La dreapta—valiniafi — (sau aliniafi).

143. Cand se separa randurile, dupd o enunfare, spre
a pisi la aparate sau dupd executia unor migcari la apa-
rate pentru a reveni la locuri, in linii, aceste migcari
trebue ficute cu o finutd buni si cu oarecare tact mai
repede decat marsul obisnuit. Separarea randurilor spre
a pdsi la aparate i de acolo pe linii, se poate face,
dupa comands, i cu alergare.

144. Pentru a fi in concordan{i cu cele descrise, pen-
tru a pisi cu un numdr de pasi, cu sau fard intoarceri,
trebue ca elevii sd fie obsnuiti mai intdi a numdra tare,
executdnd formatiunile, si apoi incet sau de loc. Se poate,
de asemeni, dupd voie, ca profesorul sd numere ftare,
pentru a marca tactul.

145. Formatiunile randurilor ajutd deopotrivd cu ce-
lelalte exercitii de ordine la mentinerea disciplinei, astfel
dupi cum e descris la art. 123,



V. Miscari preparatoare

A) Din pozitiunile fundamentale, extrageri de
pozitiuni de plecare simple.

§ 17.

Pozifiuni de plecare cu picioarele.

145. Poz. in picioare, cu ele apropiate; se va lua
dupd comanda cu cuvinte Sau cu numere :

Varfurile picioarelor—aproiati,

Vérfurile picioarelor, prin invrtirea cdlcéielor, se vor
duce repede in acelag timp unul citre altul, asa ca pir-
file interne ale lor si se razime una citre alta, dela cil-
cdie §i pand la vérfuri, fiind indreptate inainte. Fig. 2,

Miscarea pentru a stabili pozitiunea se numeste apro-
Dierea varfurilor piciourelor,

Pozifiunea fundamentala se va lua dupd comanda :

Vérfurile picioarelor — departafi,

Picioarele se vor duce in sens invers, in afar, astfel
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ca ele si vini in unghiu drept, unul fafd de celalt.

Migcarea pentru a restabili pozitiunea fundamentald se
numeste : depdrtarea vdrfurilor picioarelor.

Gregseli care se pot ivi in execufie :

Cand corpul e inclinat inainte i picioarele sunt sim-
fite in nereguld sau cand sunt ridicate prea sus.

147. Poz. in picioare in mers (a) se va lva dupd
comanda :

Piciorul sting (dr.) inainte lateral (inapoi lateral)—
puneti.

Piciorul numit pdseste dela locul sdudoud urme ina-
inte (inapoi) menfindnd pozitiunea unghiulara fafa de
celalt picior, iar greutatea corpului trebuie sd fie lasata
pe ambele picioare. (Fig. 3).

Migcarea pentru stabilirea pozitiunii se numegte: Poz.
in picioare in mers (a), inainte (inapoi).

Restabilirea pozitiunli fundamentale se va lua dupi
comanda:

Picioral stang (dr.) inapoi—ounefi.

Piciorul dus inainte se va retrage langd celalt care
nu se va migca de loc.

Greseli ce pot proveni in execufie :

Cand greutatea corpului e lisata prea mult pe un
picior.

Cand genunchiul piciorului pe care se razima corpul
¢ indoit, in momentul cind celalt picior e dus inainte.

Cand piciorul nu e dus inainte in directiunea indicatd
si cand nu std in unghiu drept cu piciorul pe care se
razimd corpul.

NOTA. Cuvintele cu litere mai subtiri indicd pozifiunile de
plecare, pe cand cele cu litere grase, migcarile.
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Cénd piciorul e dus inainte oblic (inapoi), axa cores-
punzdtoare e dusd inainte (inapoi) i,

Cand piciorul ce stabileste pozifiure fundamentald e
finut prea moale.

148. Poz. in picioare, cu ele depirtate, se va lua
dupd comanda:

Picioarele depdrtate lateral—punefi (2 timpi).

1. Piciorul stang e dus ca de o urma la stinga, la-
teral, cu mentinerea unghiului fatd de cellalt picior.

2. Piciorul drept e dus in acelag chip catre dreapta,
lateral, aga ci distanfa intre cilcdie e de doud urme, iar
greutatea corpului e |dsatd deopoirivd pe ambele picioare.
(Fig. 4).

Migcarea pentru stabilirea pozitiunii ce numeste : Poz.
In picioare, cu ele depdrtate lateral,

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va lua dupi
comanda :

Picioarele apropiate—puneti, — (2 timpi).

L. Piciorul sting e dus ca la o urmd inauntru, si

2. Piciorul drept e dus si agezat catre cel stang.

Gregeli ce pot proveni in execufie,

Cand corpul e inclinat lateral in luarea pozitiunii.

Cénd un picior e dus la o distan{d mai mare sau mai
micd decat cellalt.

Cand picioarele sunt ldsate moi.

149. Poz. in picioare, in mers (b), se va lua dupi
comanda ;

Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi) — punefi.

Piciorul indicat se va duce direct inainte (inapoi) o
distan{d de doud urme, cu menfinerea unghiului fata de

19



290

cellalt picior, iar greutatea corpului mentinutd pe ambele
picioare. Fig. 5.

Miscarea pentru stabilirea pozifiunii se numeste: Poz.
in picioare, in mers (b).

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va lua dupd
comanda :

Piciorul sting (dr.) la loc — punefi.

Piciorul cel dus inainte se va duce langa cel ce std
linistit.

Greseli ce pot proveni in execufie: vezi art. 147.

150. Poz. in picioare, cu ele apropiafe, in mers,
se va lua dupid comanda:

Picioarele—apropiafi. Piciorul sting (dr.) inainte (ina-
poi) — punefi.

Dupd apropierea varfurilor picioarelor, conform art.
146, se va duce piciorul indicat distan{d de doud urme
inainte (inapoi) astfel ca sd fie pe aceeas linie cu cel
ce sti pe loc.

Miscarea pentru stabilirea pozifiuni se numegte : Poz.

_in picioare, cu ele apropiate, in mers.

Restabilirea pozifiunii ‘cu picioarele apropiate se va
relua dupd comanda:

Piciorul stang (dr) la loc — punefi.

Piciorul indicat se va retrage la loc, cu varfurile pi-
cioarelor unite.

Pozitiunea fundamentald se va relua conform art. 146.

Gregeli ce pot proveni in execufie: vezi art. 14T.

151. Dupi ce elevii se vor obignui a se alinia corect
si cu oarecare punctualitate sd ducd cate un picior
inainte, precum si pe cel de al doilea, se va executa mai
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apoi schimbarea picioarelor in mers, si cu varfurile a-
propiate in mers, dupid comanda :

Picioarele — schimbafi.

1. Piciorul dus inainte se va trage langi cel care sti
pe loc.

2. Piciorul cellalt, care sti pe loc, se duce inainte in
pozitiune de mers. .

Miscarea care s’a executat se numeste: Poz. in pi-
cioare, in mers, cu schimbarea picioarelor.

152. Poz: in pic., in fandare (a) se va lua dupi
comanda :

Piciorul stang (dr.) inainte oblic (inapoi) — punei.

Piciorul se va duce usor de pe podeald, inainte si
oblic dela locul sidu, (ori inapoi) fird alovi in scanduri,
in acelag timp se va lisa greutatea corpului pe piciorul
dinainte, care se va indoi, astfel ca genunchele si vie
deasupra “varfului piciorului; piciorul dinapoi bine in-
tins si in linie cu corpul, iar capul si axa ca in pozifie
fundamentald. Fig. 7 a.

Miscarea pentru a indica pozifiunea se numeste : Poz.
in picioare in fandare (a).

Gregseli ce pot proveni in executie :

Cand piciorul nu e dus indestul cdtre distanfa nece-
sard sau cdnd nu e in unghiu drept cu cellalt picior.

Cand genunchiul piciorului dinainte e dus induntru.

Cani piciorul de dinapoi se sprijind pe podeald ca
partea internd a sa, sau cind cilcdiul se ridici de pe
scandura.

Cénd corpul si piciorul dinapoi nau aceeas. incli-
natiune,
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Cand piciorul, dus inainte, e Idsat in voie sau dirijat
prea sus.

Cand genunchiul piciorului ce sprijind corpul, e indoits
in momentul ducerii celvilalt picior inainte.

Cénd greutatea corpului, la fandare inapoi, nu e 13-
sati pe piciorul dinainte, si cand piciorul dinapoi nu e
agezat pe cdlcdiu i pe talpd.

153. Poz. in picioare, in fandare (b), se va lua
dupd comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi) — purnefi.

Pozitiunea se va lua intocmai ca in migcarea prece-
dentd, insd cu deosebire cd piciorul indicat se va duce
drept {inainte, mentindndu-se intre ele distanfa de un
unghiu drept Fig. 8.

Numele miscarii, indicand si pozitia de plecare, este:

Poz. in picioare, in fandare, (b).

Gregeli ce pot proveni in execufia migcdrii : vezi art.
precedent.

154. Poz. in picioare, cu ele apropiafe, in fandare,
se va lua dupi somanda:

Varfurile picioarelor—apropiati.— Piciorul stang (dr.)
inainte (inapoi) — punefi.

Dupa apropierea varfurilor, care va fi conform art.
146, se va executa fandarea, intocmai ca in migcarea
precedentd, cu deosebire ‘ca piciorul indicat va fi dus
drept inainte (inapoi), pe aceeag linie cu cel ce std pe
loc. Fig. 9.

Miscarea care determind pozifiunea se numeste: Poz.
in picioare cu ele apropiate, in fandare.

155. Restabilirea pozifiunii fundamentale, precum si



293

schimbarea picioarelor, se va executa din pozifiune in
fandare §i dupd aceeas comandi si principiu uniform
ca pozitiunea in mers.

Gregeli ce pot proveni prin execufie: vezi art. 152.

§ 18.

Pozitiuni de plecare in migcirile ficute cu
bratele.

155. Poz. in picioare, miinile in sold, se va Iua
dupd comanda:

Méinele in — sold.

Amandoud mainile se vor duce repede asezindu-se
pe solduri, cu degetul cel mare inapoi, iar celelalte de-
gete unite si inainte ; coatele ceva mai inapoi $i pe ace-
lag plan cu axa, care va fi ldsatd si trasi inapoi,
Fig. 10.

Prin pozifiunea in pic. mdinile in sold se castigd o
stabilitate gi o bund finuti a omoplatilor si a toracelui,
inlesnind anumite migcari.

Miscarea care determind pozifiunea se numegte : Poz.
in picioare, mainile in gold,

Restabilirea poxzifiunii fundamentale se va Iua dupi
comanda :

La — loc sau Dreptfi.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand axa se ridici.

Céand in pozitiuni coatele se tin inainte, peste planul
axelor.
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Cand incheetura mdinilor e indoitd.

Cand se face o prea mare sforfare pentru a mentine
in acelag timp coatele si capul inapoi, coapsele sunt
duse inainte.

157. Poz. in picioare, mainile la ceafd (sau in re-
paos), se va lua dupd comanda :

Mainile la ceafs (in repaos) — punefi.

Capul si corpul in pozifiune nemigcatd. Se va duce
repede mainile la ceafd cuprinzénd-o: coatele sd fie
duse pe cat posibil inapoi; incheietura mainii §i dege-
tele drepte, iar partea superioard a trunchiului dusi in-
nainte si capul ridicat. Fig. 11.

Prin pozitiunea méinilor la ceafd se castigd stabilitate
in executarea miscdrilor ; cand pozifiunea e corect luatd,
se determind o sporire in desvoltarea pértilor supe-
rioare ale toracelui.

Migcarea care determind pozitiunea se numeste: Poz.
in picioare, mainile la ceafa.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se ia dupd co-
manda :

La — loc! sau Drepti!

Greseli ce pot proveni in executia miscdrilor :

Cand capul si coatele sunt duse inainte.

Cand degetele sunt inclestate asa de mult, incat coa-
tele si partea superioard a trunchiului e dusa inainte.

Cand incheieturile méinilor sunt indoite.

Cand se cauti a se duce capul si coatele inapoi,
coapsele sunt impinse inainte.

158. Poz. in picioare, mainile la piept (c), se va
lua dupd comanda: A

Bratele lateral — infindefi.
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Brafele se duc lateral, deplin intinse, incet pini in
directiunea axelor, findndu-se umerii trasi putin inapoi,
iar dupd aceasta se va ldsa in jos la loc. Incheieturile
mdinilor intinse, degetele deplin de drepte si palmele
mdinilor cdtre pdmant. Fig. 12 a.

Migcarea care determind pozifiunea se numegte: Poz.
in picioare, mainile la piept (c), sau Poz. in picioare,
ducerea bratelor lateral.

Restabilirea pozitiunii fundamentale se poate lua si
incet dupd comanda :

Bratele in jos — ldsafi.

Bragele se vor ldsa fncet si deplin intinse citre par-
tile laterale ale corpului.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se mai poate lua
repede dupd comanda :

La — loc sau Drepfi.

Brafele se vor duce repede lateral la loc, fird a lovi
cu palmele laturile picioarelor.

_ Gregeli ce pot proveni in execufia miscdrilor :

Cénd degetele sunt depdrtate unul de altul.

Cand umerii nu sunt trasi destul fnapoi si in jos.

Cand omoplatii nu sunt finuti destul de fixilanga sira
spinarii.

159. Poz. in picioare, bratele intinse orizontal
inainte, se va lua dupi comanda:

Bratele inainte — infindeti,

Braf le, deplin intinse, se vor duce incet inainte, pand
€e vor ajunge intr’'un plan orizontal, umerii fiind menti-
nuti, trasi fnapoi si in jos: incheeturile manilor si de-
getele deplin intinse ; palmele mainilor intoarse una citre
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alta §i cu o distan{d egald intre brate, dupd ldfimea
axelor. Fig. 13 a.

Miscarea pentru a determina pozifiunea se numeste :
Poz. in picioare, bratele intinse orizontal inainte.

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va face, con-
form descripfiunii precedente.

Greseli ce pot proveni in execufia miscdrii: vezi art.
precedent.

160. Poz. in picioare, bratele intinse vertical,
se va lua dupd comanda:

Brafele lateral — vertical (inainte — vertical) — in-
tindeti.

Bratele deplin intinse vor fi duse incet lateral (Inainte)
in pozitiune orizontald §i de acolo imediat in pozitiune
verticald. — Din pozitiune orizontald-laterald a bratelor,
pentru a fi duse vertical, se va intoarce fafa palmelor
in sus; degetele deplin intinse, palmele intoarse una cd-
tre alta, si distanfa brafelor dupd axa lor. Fig. 12 b,
si 13 b.

Migcarea pentru a determina pozitiunile se numeste :
Poz. in picioare, ducerea bratelor lateral si ver-
tical si Poz. in picioare ducerea bratelor inainte
si vertical.

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va face dupa
comanda :

Bratele lateral si in jos — ldsati.

Bratele deplin intinse se vor 14sa incet prin pozifiunea
lor laterald, cdtre corp; palmele vor fi intoarse in jos,
ca s vie la aceeas indlfime cu axele.

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va face repede
dupd comanda :
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La — loc sau Drepfi.

Brafele se vor duce repede prin flexiune citre axe,
iar coatele apropiate de trunchiu, si de acolo Ia loc.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand brafele nu sunt bine intinse in sens vertical.

Cand capul e dus inainte.

Cand sira spindrii e incovoiati in momentul cind bra-
fele sunt duse vertical.

Cand coapsele sunt duse inainte pe timpul cind bra-
tele ieau direcfiunea verticali.

161. Poz. in picioare, mainile flexionate la umeri,
se va lua dupd comanda:

Brafele la umerl — indoifi,

Brafele se vor indoi repede la umeri, in asa fel ca
mainile cu degetele apropiate si fie intoarse citre axe si
cdtre partea exterioard a bratelor, cari vor fi in pozi-
tiune verticald, iar coatele apropiate de corp pe cat
posibil.

Axele deasemeni vor fi trase inapoi si l3sate in jos.
Fig. 14.

Migcarea care determind pozitiunea se numegte : Poz.
in picioare, méinile indoite la umeri.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se va lua dupi
comanda :

Bratele in jos — ldsafi.

Brafele vor fi l4sate repede ciire pirfile laterale ale
corpului, astfel ca incheeturile coatelor si axelor si fie
menfinute linigtit.

La cei incepitori miscdrile se vor face incet.

Greseli ce pot proveni in executie :

Cénd umerii sunt ridicati §i dusi inainte.



298

Céand omoplafii nu sunt tinuti nemigcafi pe timpul
exercifiului.

Cénd antebrafele sunt depdrtate de corp sau intoarse
induntru, asa ca mainile sd fie 1dsate pe piept.

162. Poz. in picioare, bratele la piept (a), se va
lua dupd comanda :

_ Bratele la piept — indoifi.

Brafele se vor duce repede si indoite la piept, astfel
ca antebratul si fie la aceeas indlfime cu umerii, cari
vor fi trasi inapoi si ldsati in jos; braful si antebraful
in aceeas linie orizontald ; incheetura mainilor dreapt ;
degetele unite si deplin intinse, precum i palmele in-
toarse spre pamant. Fig. 15.

Miscarea care determind pozifiunea se numeste: Poz.
in picioare, bratele la piept (a).

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va lua dupd
comanda:

Bratele in jos — intindefi.— Brafele se vor intinde re-
pede in jos pe langd corp.

Greseli ce pot proveni in execufie:

Cand umerii sunt ridicati.

Cand incheetura coatelor nu e tinutd inapoi si se
ridicd cu umerii.

Cand capul e dus inapoi.

163. Prin flexiunea brafelor la umeri siprin ducerea
bratelor la piept (a), pe langd ca se desvoltd pdrtile
interne ale toracelui, se atinge si desvoltarea bratelor.
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B. Migcarile simple derivate din pozitiuni fundamen-
tale si din acestea formate apoi pozitiuni de
plecare usoare.

§ 19

Migcérile picioarelor.

164. Miscirile picioarelor provin din schimbarea un-
ghiurilor formate de cétre incheeturile coapselor, genu-
chilor, tdlpilor si vérfurile picioarelor. Variatia unghiu-
rilor formate de pdrtile articulate ale picicarelor provine
din cauza incordirii maiftare sau mai slabi a muscula-
turii, atat la contractiuni cat si la extensiuni.

165. Miscirile picioarelor au o inrdurire importantd
asupra musculaturii picioarelor si* prin aceasta asupra
vaselor §i nervilor locali.

166. Poz. in picioare, ridicarea pe varful lor
{mainile in sold).

Migcarea se va executa dupd comanda :

Pe varfuri — ridicati.

Corpul se ridic incet, cu mentinerea echilibrului, §i
cu célcdile apropiate, pdni ce incheetura piciorului se
intinde pe cat posibil ; capul si trunchiul in linie dreaptd
cu picioarele. Fig. 16 a. si 17 a. — Migcarea se poate
executa §i cu mdinile in sold.

Méinile in — sold.

Pozifiunea care se stabileste in urma migcirii se nu-
megte : Poz, in picioare, pe varful lor sau Poz. in
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picioare, mdinile in sold, ridicarea pe varful picioa-
relor.

Restabilirea in pozifiunea fundamentald se va lua dupa
comanda :

In jos — ldsafi.

Cilcéele se vor I¥sa incet pe podeald, fird ca corpul
sd se clatine. — Cand, ins3, ridicarea pe varfurile picioa-
relor se va face cu mdinile in gold, revenirea in pozi-
fiune fundamentald se va lua dupd comanda :

La—iloc.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cénd corpul se clatind.

Cand cilcéiele sunt depirtate.

Cand genunchii sunt indoiti.

Cénd incheeturile nu sunt destul de intinse.

Cand umerii sunt ridicafi in momentul cand corpul e
in3ltat pe varfurile picioarelor.

167. Poz. in picioare, apropierea lor, ridicarea pe
varfuri!) (Mainile in sold).

Pozifiunea de plecare se va lua intocmai dupd art.
146 si 156 dupd comanda :

Picioarele — apropiati. (Mainile in sold. Picioarele—
apropiafi).

Migcarea si restabilirea se va face intocmai ca la art.
166, fig. 40.

Pozifiunea care se iea in urma migcdrii se numeste :
Poz. in picioare, cu ele apropiafe, si ridicarea pe var-
furile lor §i poz. in picioare, mdinile in gsold, cu pi-
cioarele apropiate si ridicarea pe varfurile lor.

1) Vezi art. 172.
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Greseli ce pot proveni in execufie : vezi art. pre-
cedent.

168. Poz. in picioare cu “ele depdrtate, ridicarea
pe varfurile lor!) (Mdinile in sold).

Pozitiunea de plecare se va lua intocmai ca la art.
148 dupd comanda cu cuvinte :

Picioarele depirtate lateral — puneti. (Mainile In sold.
Picioarele lateral — puneft).

Execufia migcarii, precum si restabilirea ei, se va face
conform art. 166.

Pozifiunea care se va lua prin miscare se numegte :
Poz. in picioare cu ele depdrtate, ridicarea pe var-
furile lor, si Poz. in picioare mdinile in sold, cu pi-
cioarele depdrtate, si cu ridicarea pe varfurile lor.

Restabilirea pozifiunii fundamantale se va lua dupd
comanda :

Picioarele — apropiati; sau: La— loc.

Gregeli ce pot proveni in execufie: vezi art. 166.

169. Poz. in picioare, in mers (a), mdinile in sold,
ridicare pe varfurile picioarelor!),

Poz. de plecare se va lua conform art. 147 si dupd
comanda :

Mainile fn sold. Piciorul stdng (dr) oblic inainte
(inapoi) — punei.

Migcarea se va executa §i se va restabili conform
art. 166.

Pozifiunea care provine din migcare se numeste: Poz.
in lpiciaare, in mers (a), ridicarea pe varful picioa-
relor.

1) Vezi art. 172.



302

Gregeli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 166.

170. Poz. in picioare, in mers, mdinile in gold, ri-
dicarea pe varful picioarelor.

Poz. de plecare se va lua conform art. 149 si dupa
comanda:

Méinile in sold. Piciorul sting (dr) inainte (inapoi)—
punefi.

Migcarea se va executa i se va restabili in confor-
mitate cu art. 166.

Poz. care se iea prin migcare se numesgte: Poz. in
picioare, in mers (b), mdinile in sold, ridicarea pe
varful picioarelor.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 166.

171. Poz. in picioare, (cu ele depdrtate), mdinile in
sold, ridicare pe vdrfuri, flexiune de genunchi.

Dupi ce se va stabili corpul pe vdrful picioarelor
(sau si cu picioarele depdrtafe) cu mainile in sold, se
va executa migcarea in conformitate cuart. 166, fig. 17 a,
indoind si intinzand genunchii dupd comanda :

1. Genunchii — 7ndoiti.

Genunchii scosi in afar3, se vor indoi incet, pana ce
vor forma un unghiu drept in incheieturs, corpul se va
mentine in pozitiune verticald, fira a se clitina. Fig. 17
a, b.

2. Genunchii — infindeti.

Genunchii se vor intinde incet, fird ca corpul si se
clatine sau ca pozitiunea verticald sd fie pierduti.

Pozifiunea care provine din migcare se numeste flexiu-
nea genunchilor:

Poz. in picioare, genunchii flexionati. Fig. 17 b,
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si Poz. in picioare, cu ele depdrtate, flexiune de ge-
nunchi,

Din poz. in picioare, mdinile in sold pe varful lor
si din Poz. in picioare, cu ele depdrtate, mainile in
sold, pe varful lor se revine in pozifiunile: Poz. in
picioare, mainile in sold si Poz. in picioare, cu ele de-
pdrtate, precum si acestea in pozitiunile fundamentale,
conform migcdrilor din art. 166 si 168.

Greseli ce pot proveni in execufia miscdrii de in-
doire a genunchilor :

Cand corpul se clatind.

Cénd cilcaiele sunt lisate in jos si cdnd genunchii nu
sunt dusi afard.

Céand birbia e dusi inainte sau inapoi, impreund cu
capul, si corpul e inclinat prea inainte sau prea inapoi

La intinderea genunchilor :

Cand axa e ridicatd, si

Cénd incheietura piciorului nu e destul de intinsd.

172. Toate miscarile cuprinse dela art. 166—171 sc
pot executa si cu mdinile la ceafd. Pozifiunile cari pro-
vin din acele migcidri se numesc:

1. Poz. in picioare, mdinile la ceafd, pe varfurile
picioarelor. 2. Poz. in picioare, cu ele apropiale,
mdinile la ceafd, ridicarea pe varful picioarelor.
3. Poz. in picioare, in mers (a), mdinile la ceafd, ri-
dicarea pe varful picioarelor. 4, Poz. in picioare,
in mers (b), mdinile la ceafd, ridicarea pe varful pi-
cioarelor, 5. Poz. in picioare, mdinile la ceafd, ridi-
carea pe vdrful picioarelor, indoirea genunchilor.
6. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, mdinile la ceafd,
ridicarea pe varful picioarelor, indoirea genunchilor.



§ 20.
Migcédrile bratelor.

173. Miscdrile brafelor si ale mainilor constau din
schimbarea unghiurilor in incheeturile umerilor, cotului,
mainii §i degetelor.

174. Actiunea acestor miscari nu influenfeazd numai
asupra brafelor, dar §i asupra pdrtii interne gi externe
a toracelui, asupra desvoltdrii acestuia, precum gi asupra
omoplatilor.

175. Poz. in picioare bratele intinse lateral se
va lua la comanda:

Bratele lateral — intindefi (2 timpi).

1. Indoirea brafelor la umeri, conform art. 161. Fig. 14.

2, Bratele se vor intinde repede si cu putere lateral,
in directiunea pieptului. Fig. 12 a.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se va face conform
art. 178 sau 158.

Gregeli ce pot proveni in executia intinderii bratelor :

Céand corpul nu e tinut linigtit.

Céand omoplatii nu iau parte indestul la migcdri.

Cénd bratele si mdinile nu sunt bine intinse, si

Cand capul e dus inainte sau cind e l4sat si cadi
inapoi.

176. Poz. in picioare, mainile intinse vertical, se
va lua la comanda:

Bratele vertical — intindefi (2 timpi).

1. Brafele se vor indoi conform descripfiunii din art.
161. Fig. 14. ,

2. Brafele se vor intinde vertical, repede si cu putere,
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in Poz. in picioare, cu brafele vertical, conform art.
160. Fig. 12 b.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se va face con-
form art. 178 sau 160.

Gregeli ce pot proveni in execufie, vezi art. 175,

177. Poz. in picioare, bratele intinse inainte ori-
zontal, se va lua la comanda:

Brafele — futindefi (2 timpi).

1. Brafele se vor indoi la umdr, intocmai ca la art.
161. Fig. 14.

2. Bratele se vor intinde repede §i cu putere inainte
orizontal, in Foz. in picioare brafele intinse orizontal
inainte, conform fig. 13 a.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se va face con-
form art. 178 si 158.

Greseli ce pol proveni in execufie: vezi art. 175.

178. Din pozitiunile: Poz. in picioare bratele in-
tinse orizontal lateral, si Poz. in picioare, bratele
intinse orizontal inainte, se va lua pozitiunea fun-
damentald prin intinderea bratelor in jos, la comanda:

Bratele in jos — intindefi. (2 timpi).

1. Brafele se vor indoi la umeri repede, conform de-
scriptiunii art. 161. Fig. 14.

2. Brafele se vor intinde repede si cu putere pe lang
corp, art. 161.

Miscarea se numeste: Poz. in picioare, intinderea
bratelor in jos.

Gregeli ce pot proveni in executie: Vezi art. 175.

179. Poz. in picioare, bratele intinse inapoi, se
va lua la comanda:

Bratele inapoi — infindeti. (2 timpi).

20
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1. Bratele se vor indoi la umeri, conform descrip. art.
161. Fig. 14.

2. Dupi ce omoplatii se vor mentine inapoi, se vor
intinde bratele repede §i cu putere in jos si- pe cat po-
zibil inapoi fard a se ridica umerii, incheieturile mainilor
sd stea drepte si degetele pe depiin intinse; podul pal-
melor intoarse unul cdtre altul si cu o distantd intre
brafe egale cu distanfa dintre umeri. Fig. 18.

Restabilirea pozifiunii fundamentale se va relua prin
intinderea bratelor in jos, la comanda :

Bratele in jos — infindefi.

Executia se va face in conformitate cu art. 178.

180. Exercitiile cuprinse dela 175—179 sunt exten-
siuni de brafe §i se executd dupd oarecare exercitiu, din
pozifiune verticald in linie orizontald inainte si din acest
din urmd iardg in pozitiune verticald, ca si in celelalte
diferite planuri, de pildd: Poz. in picioare, brafele ver-
tical in Poz. in picioare, brafele orizontal lateral ; sau
din Poz. in picioare, brafele inainte orizontal in Poz.
in picioare, bratele vertical, . a. m. d.

181. Foz. in picioare, mdinile la piept (a), arun-
carea bratelor lateral,

Pozitia de plecare se va lua la comanda:

Bratele la piept — infindeti sau bratele lateral — in-
tindeti.

Migcarea, in primul caz, se va executa conform de-
scrierii art. 162, Fig. 15, iar in cel din urm# intocmai
art. 175, Fig. 12 a.

Migcarea se va executa dupd ce se vor duce braele
la piept, in urma comandei.

Aruncarea bratelor — unu, doi.
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La primul timp se vor intinde bratele repede s§i cu
putere, orizontal i lateral si pe cdt posibil inapoi, fira
ca umerii lor si se ridice; la doui se vor duce ante-
brafele inaintea pieptului, revenind ca inainte de plecare.
Execufia migcdrii, dupd ce s’a intins brafele lateral, se
vor indoi bratele la piept la comanda unu, iar aruncarea
lor se va face la doud,

Restabilirea pozifiunii fundamentale se va face con-
form art. 158, 162 sau 178.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cénd umerii sunt ridicai.

Cand aruncarea brafelor se face piezig in jos.

Cand capul e dus fnainte.

Cand brafele, duse la piept, nu sunt tinute linistit.

182. Poz. in picioare, un brat intins vertical, cu
schimbarea lor.

Pozifia de plecare se va lua in armonie cu cele de-
scrise in art. 176, la comanda:

Mana stingi (dr.) vertical — intindeti.

Migcarea se va continua la darea comenzii.

Bratele — schimbati (2 timpi).

1. Amandoud mdinile se vor indoi la umeri.

2. Mana stingd (dr) se va intinde repede in jos si
in acelag timp cea dreapti (st.) se va ridica vertical.
Fig. 19.

Greseli ce pot proveni in execufie, deosebit de cele
prevdzute la art. 175, si

Cand capul e plecat in momentul intinderii  braelor.

183. Poz. in picioare, un brat intins vertical, altul
lateral, cu schimbarea lor.
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Pozitia de plecare se va lua in concordantd cu cele
descrise la art. 175 si 176 dupid comanda:

Ména stangi (dr.) vertical, ména dreaptd (st.) late-
ral — intindeti (2 timpi).

1. Améndoud bratele se vor indoi cu mdinile la umeri.

2. Bratele se vor intinde in acelag timp in directiunile
indicate. Fig. 20.

Migcarea se va continua la comanda :

Bratele — schimbafi.

Execufia va armoniza cu cele descrise in art. 182,

Gregseli ce pot proveni in execufie: Vezi art. pre-
cedent.

184. Schimbarea brafelor se va face in concordan’
cu art. precedent, deasemenea si in celelalte directiuni
ca si pe diferite planuri, de ex.: Un braf intins verti-
cal, alful infins orizontal inainte, schimbarea lor
sitalim. &

Gregseli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 175
si 182,

185. Poz. in picioare, mdinile la piept (c) intoarce-
rea mdinilor,

Dupd ce se va lua pozifia de plecare, conform art.
158 sau 175, migcarea se va executa la comanda:

Intoarcerea bratelor — unu, doi.

La unu se vor intoarce brafele cu degetul cel mic al
palmelor in sus, asa ca palmele si fie deasemenea in
sus; la doud se vor intoarce brafele astfel ca palmele
sd fie in jos, §. a. m. d.
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§ 21.
Miscédrile capului

186. Miscidrile capului constau din schimbarea un-
ghiurilor formate prin flexionarea si intinderea coloanei
vertebrale din regiunea cervicald. Schimbarea acelor un-
ghiuri se datoregte contracfiunilor si extensiunilor la care
sunt supugi muschii acelei regiuni cari se fixeazi pe
craniu, vertebrele cervicale, omcplafi ca si pe coastele
superioare si pe vertebrele dorsale ale coloanei verte-
brale.

187. Actiunea acestor migcdri, dupd cum s’a aritat
in articolul precedent, ede a fine corect, prin excelentd,
pdrtile corpului: capul, oasele gitului, pieptul, axele u-
merilor, precum si celelalte parfi exterioare ale sorpului
cari sunt puse in migcare.

188. Poz. in picioare, flexiunea capului inapoi
(inainte) se va face la comanda:

Capul inapoi (inainte) — aplecati.

Mai intdiu se va ridica birbia drept in sus si putin
inapoi, iar dupi aceea se vauindoi: inapoi incet (inainte),
facind in acelas timp, o profundi inspirafie, pe cand
celelalte parfi ale corpului vor ramane linistite. Fig. 21.

Restabilirea pozitiunii fundamentale, se va face la co~
manda

Capul in sus — infindefi.

Gregseli ce pot proveni in execufie :

Cand umerii sunt ridicati.

Cénd barbia e dus3 inainte, si

Cand spatele e indoit.
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189. Poz. in picioare, intoarcerea capului, se va
face la comanda:

Capul la stanga (dr.) — intoarcefi.

Capul se va intoarce incet citre stinga (dr.), astfel
ca axele umerilor si rdméie linistite. Fig. 22.

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va lua dupi
comanda :

Capul inainte — intoarceti.

Executia citre partea opusi se va face intocmai ca
migcarea descris3.

Cénd migcarea capului se va face repede, atunci co-
manda se va da:

Intoarcerea capului la stinga §i dreapta: unu, doi,
trei, patru,

La unu se va intoarce la stinga, la doi inainte, la
frei la dreapta, iar la pafru inainte.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand capul nu e tinut destul de sus.

Cénd axele urmeazd miscirile capului.

Cénd capul e Idsat intr’o parte sau intralta.

190. Poz. in picioare, aplecarea capului lateral,
se va face la comanda:

Capul la stinga (dr.) — aplecati.

Capul se va apleca incet la stanga (dr.) asa ca po-
zifiunea corpului si nu fie migcati.

Restabilirea pozitiunii fundamentale se va lua la co-
manda:

Capul in sus — Intindefi sau drepfi.

Greseli ce pot proveni in executie :

Cand axele umerilor sunt ridicate.

Cénd capul e intors citre una sau alta din pérti.
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191. Poz. in picioare, intoarcerea capului gi a-
plecarea lui inapoi (inainte) (pe doud plane
deosebite), se va face dupid comanda:

1. Capul la stdnga (dr.) — infoarceti.

Intoarcerea capului la stidnga se va executa in con-
formitate cu art. precedent, 189, asa incat capul si pri-
virea sd fie intoarsd in directiunea piciorului stang (dr.).

2. Capul inapoi (inainte) — aplecati.

Capul se va apleca inapoi (inainte) in directiunea pi-
ciorului sting (dr.) Fig. 23.

Restabilirea pozifiunii fundamentale, se va lua la co-
manda:

1. Capul in sus — aplecati.

2. Capul inainte — infoarcefi.

In direc;iunea opusd, migcarea se va execufa intocmai
ca cea descrisd.

Gregeli ce pot proveni in timpul execufiei:

Céand capul aplecat inapoi, e intors in acelas timp sau
inclinat lateral.

192. Aplecarea capului inapoi si inainte, ca si intoar-
cerile lui la stinga (dr.), pot fi executate si din alte po-
zifiuni in afard de cele descrise mai sus.

§ 22.

Miscarile trunchiului.

193. Miscérile trunchiului constau din flexiunile §i in-
toarcerile coloanei vertebrale, ficute cu deosebire in re-
giunea lombard a ei.
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194. Miscirile influenfeazd atat asupra mugchilor trun-
chiului, cat si asupra acelora ai pieptului si partii infe-
rioare interne a acestuia.

195. Poz. in picioare (mdinile in sold) (bratele in-
tinse) aplecarea trunchiului fnapoi.

Poz. de plecare se va lua in conformitate cu art. 156
{176) sau la comanda:

Méinile in — sold (Bratele vertical — intindeti).

Migcarea se va executa la comanda:

1. Inapoi — Intindefi,

Trunchiul se va indoi incet inapoi, firi ca picioarele
sd se migte din pozitiunea lor, iar capul si fie mentinut
in aceeas pozitiune ca la plecare, Fig. 24.

Cénd bratele sunt intinse vertical, ele trebuesc tinute
pe prelungirea umerilor, si dup4 curba ce o face trun-
chiul, in aceeas directiune cu indoitura spatelui Fig. 25.

In sus — infindefi,

Dupd ce pozitiunea capului si a brafelor se va schimba,
migcarea se va executa in sens contrariu.

Pozitiunile ce provin din indoirea trunchiului inapoj
se numesc: Poz, in picioare, mdinile in sold, aplecarea
trunchiului si Poz. in picioare, mdinile intinse, trunchiul
aplecat. ,

Gregeli ce pot proveni in £mpul execufiei.

Cand respiratia e stanjenits.

Cand se indoiesc genunchii.

Céand capul e dus inainte sau cind e lisat si cadi
prea mult inapoi.

Cénd flexiunea se face din regiunea lombars si nu din
cea foracicd (dorsal¥).
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Cénd axele umerilor sunt duse inainte, in momentul
punerii bratelor in sold, si

Céand brafele nu sunt destui de bine duse inapoi, in
momentul intinderii lor.

196. Poz. in picioare, mdinile in sold, (indoite la
umeri), (intinse), trunchiul aplecat inainte!):

Pozitia de plecare se va lua conform art. 156 (161)
si (176) si la comanda:

Mainile in — sold (Bratele 1a umeri — indoifi), (Bra-
tele vertical — intindeti).

Migcarea se .va face la comanda:

1. Inainte — inlindeti.

Trunchiul e ldsat sd cadd incet inainte, cu spatele in
linie dreaptd, prin ridicarea coapselor, genunchii intinsi,
axele umerilor inapoi si ldsate in jos; capul ridicat; iar
cand brafele sunt intinse s se mentind nemiscat in di-
rectiunea umerilor %), Fig. 26 a. (27).

2. In sus — intindefi.

Trunchiul drept, va reveni Ia loc, citre pozitiunea de
plecare, menfindnd brafele bine intinse pe aceeas linie
cu prelungirea umerilor.

Pozifiunile cari provin din migcédrile de flexiune ale
trunchiului inainte se numesc:

Poz. in picioare, mdini'e in sold, trunchiul incli-
nat; Poz. in picioare, brafele indoite cu madinile la
umeri, trunchiul inclinat §i Poz. in picioare, brafele
intinse, trunchiul inclinat,

1) Miscarea se poate executa si cu picioarele apropiate.
2) Indatd ce migcarea atinge limita sa, trunchiul ajunge
intr'o linie orizontald.
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Gregeli ce pot proveni in execufie:

Céand genunchii sunt indoiti.

Cand nu e observatd finuta corectd a capului.

Cand sira spindrii, precum si brajele, cand sunt in-
tinse, nu sunt de indestul finute inapoi.

197. Poz. in picioare, madinile in sold (intinse), trun-
<hiul inclinat gi aplecat in jos!),

Pozifia de plecare se va lva la comanda:

Mainile in — sold. (Bratele in sus — intindeti) — ina-
inte — Indoifi.

Miscarea se face la comanda :

1. In jos — Indoiti,

Dupd ce se va intinde bine spatele, precum si dupd
<e s’a fixat bine omoplatii i capul, se va face apleca-
rea in jos pe cat posibil, genunchii fiind bine intingi.
Fig. 26 b. — Cand brafele vor fi bine intinse vertical
trebuie sd urmeze miscarile trunchiului, mentinindu-le,
impreund cu capul, nemigcate.

2. In sus — intindefi.

Capul (capul §i mainile se vor duce mai intdiu in sus)
ludndu-se pozifiunea de plecare conform art. 196.

Pozitiunile cari provin din execufia migcdrii se nu-
mesc: 1’0z, in picioare, mdinile in gold, trunchiul
aplecat in jos. Poz. in picioare, mdinile intinse, trun-
«hiul aplecat in jos. Fig. 28,

198. Poz, in picioare, mainile in sold, (intinse) trun-
«hiul aplecat inainte si in jos 2).

1) Migcarea se poate executa si cu picioarele apropiate.
2) Miscarea se executd si cu picioarele apropiate: Poz. in
_picioare, cu ele apropiate, trunchiul inclinat inainte si in jos.
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Poz. de plecare se va lua comparativ cu descriptiu-
nea art. 196 si la comanda:

1. Inainte si in jos — indoiti.

Executia se va face precum se spune in art. 196 si
197. Fig. 26 a, b si 28.

2. Inainte si in jos — infindeti.

Executia se va face in conformitate cu cele descrise
la art, 196 si 197.

199. Despre continuarea celor cuprinse de la art.
195—198, privitor la exercitiile trunchiului, vezi para-
grafele 34 si 44.

200. Poz. in picioare, cu ele apropiate, aplecarea
trunchiului lateral.

Poz. de plecare se va lua conform art. 146 la co-
manda :

Picioarele — apropiati.

Migcarea se va executa la comanda :

Catre stanga (dr) — aplecati.

Trunchiul se va inclina incet catre partea indicati, in
asa fel ca picioarele sa fie nemigcate din pozitiunea lor ;
axa umerilor sd fie mentinutd pe acelas plan cu acela
al coapselor; brateie intinse dealungul corpului, pe ldng
pulpele picioarelor fard a se indoi.

Revenirea in Poz. in picioare, cu ele apropiate se va
face la comanda :

In sus — intindeti.

Executia se va face in sens contrariu.

Gregeli ce pot proveni in timpul execufii:

Céand genunchiul, acolo unde se face flexiunea, nu e
mentinut drept.

et
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Cénd cilciiul, pe partea contrard a flexiunii, e ridicat
de pe scindurd.

Cénd corpul e intors sau plecat inainte ori inapoi.

Cand capul e aplecat cdtre una sau alta din pirfi, si

Cand bratele, sunt intinse vertical, nu pastreaza pozi-
tiunea lor, sporind distanfa intre ele.

201. Poz. in picioare, cu ele apropiate, un braf in-
tins (amdndoud intinse), aplecarea trunchiului la-
teral.

Poz. de plecare se va lua conform art. 146 si 182
(176) si dupd comanda :

Picioarele — apropiafi. Mana stangi (dr) in sus — in-
tindeti (Picioarele — apropiati).

(Bratele in sus — intindefi).

Migcarea se va executa in conformitate cu art. 200,
jar cand o mini va fi intinsd (sau amédndoul) si fie
mentinutd in pozifie verticald fafd de axa umdrului.
Fig. 29.

Cand e intinsd numai o mand vertical, in cazul acesta
aplecarea trunchiului se va face totdeauna dela ména
Intinsd cdtre partea cealaltd.

Pentru a se face aplecarea trunchiului in partea opuss,
se vor schimba mai intdiu mdinile, conform art. 182, si
dupd aceasta se va continua migcarea cidtre partea cea-
laltd a corpului.

Gregeli ce pot proveni in timpul execufii : in afari
de cele descrise la art. precedent, si

Cand ména (méinile) nu sunt finute in pozifiunea lor
fafd de corp.

202. Poz. in picioare, cu ele apropiate, mdinile in
sold (intinse), intoarcerea trunchiului,
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Poz. de plecare se va lua in conformitate cu art. 146
si 176 la comanda :

Méinile in — gsold. Picioarele — apropiafi. Brafele in
sus — Intindefi.

Migcarea se va executa la comanda :

1. Catre stanga (dr) — intoarceti.

Trunchiul se va intoarce incet citre partea indicaty,
astfel ca picioarele sd nu se miste dinloc ; capul i méi-
nile vor urma miscérile corpului, fird ca ele si parti-
cipe la intoarcere; genunchii si fie intinsi, iar omo-
patii nemigcati. Fig. 30.

2. Inainte — intoarcefi,

Partea superioard a trunchiului se va intoarce incet
cdtre pozitia de plecare.

Pozitiuni.e cari provin din infoarcerile trunchiului la st.
{dr) se numesc :

Poz. in picioare, cu ele apropiate, mainile in sold,
trunchiul intors si Poz. in picioare cu ele apropiate,
mainile intinse in sus, trunchiul intors (la st. ori dr.).

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Céand amindoud picioarele nu stau destul de bine
fixate pe podeala.

Cénd coapsele iau prea multd parte la migcare.

Cand genunchii nu sunt deplin int ngi.

Cénd capul §i brafele nu sunt finute nemigcate, in
pozitia lor, in tot timpul migcarii trunchiului.
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§ 23.
Combinatia miscarilor

203. Dupa §§ 17—20 si 22 pozitiunile migcirilor pot
fi practicate indestul de bine dupd misurd, cu foate
acestea, in combinatiunea miscdrilor, ele pot fi hotdrite
si executate de cdtre profesor, in urmétorul fel :

a) Prin conducerea miscarilor referitoare la feluritele
pdrfi ale corpului, in acelas timp.

La combinatiunile asemdndtoare ale migcarilor se va
observa :

Ca o migcare fdcutd cu o parte a corpului, executatd
intr’un timp, sa fie executatd in acelag moment cu o alta
migcare a unei alte parti a corpului, deasemenea intr'un
timp. Aceste migcdri trebuesc executate in acelas mo-
ment, de pild4: mdinile in sold cu apropierea varfuri-
lor picioarelor care se va face la comanda: Picioarele
apropiate, mdinile in sold.

Ca o migcare ficutd cu o parte a corpului infr'un
singur timp sd fie executatd cu o migcare in dol timpi,
referitoare la o altd parte a corpului, acea migcare, care
se executd fntr'un timp, trebuie si se ‘combine in ace-
lag moment cu cel de al doilea timp al migcarii ce se
executd in doi timpi. De pildd: Ducerea piciorului ina-
inte oblic (a) in aceeas vreme cu: Intinderea bratelor
vertical, la comanda: Piciorul ssting (dr) inainte (a),
bratele vertical — intindefi. Sau: Picioarele depdrtate
in aceeag vreme cu: mdinile la ceafd, la comanda:

Picioarele departate, mainile la ceafd — punefi, s. a. m. d.

Ca o migcare ficutd cu o parte a corpului in doi
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timpi si fie executaty in acelas timp cu o alti parte a
corpului deasemenea in doi timpi; timpii uneia din
migcdri frebuie sd corespund, in acelas moment, cu
timpii celei de a doua migciri, de pildd: Picioarele de-
partate in aceeag vreme cu: Brafele intinse vertical,
dupd comanda: Picioarele depirtate, mainile vertical —
intindefi.

b) De a continua miscdrile prin aceeas sau prin di-
ferite parti ale corpului, ori de a forma serii, de pildd :

Ducerea piciorului  inainte 1—4 (succesiv 1—4) la
comanda : '

Ducerea piciorului inainte oblic: unu, doi, trei, patru,
sau (Ducerea piciorului inainte oblic, piciorul sting si
drept — puneti).

Intinde: ea bratelor succesiv la comanda:

Intinderea brafelor vertical in sus si in jos—intindefi.
Sau: Brafele vertical, inainte, lateral si in jos—intindefi.
§. a. m. d.

Mergerile fdcute in acelag timp cu intinderea brate-
lor succesiv, la comanda: Ducerea piciorului inainte, pe
timpul intindcrii brafelor in sus siin jos; piciorul sting
si drept—(dr.) — punefi s. a. m. d.

Pégirile facute cu ridicarea pe varful picioarelor (suc-
cesiv) (1—4) (1—8), dupa comanda: Ducerea picioru-
lui inainte, cu ridicare pe varful picioarelor, piciorul
stdng (dr.) — punefi 5. a. m. d.

La comb nafiile asemdnitoare ale miscirilor se va ob-
serva:

Ca miscarile pentru pdrile laterale ale corpului, si
nu fie comandate altfel decat cum trebuie, ci se va in-
cepe cu piciorul, mana, partea stinga S d. . st

PR+
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aceeas migcare se va continua (gi executa cu partea
dreapti, picior, mind, etc.

Ca seriile de migcdri s fie executate mai Intdiu la
comanda cu numere datd de profesor, dupd aceea se
continud numdrédnd elevii, in cor §i cu voce tare, iar
catre sfarsit, dupd ce s’a castigat siguranfa in execufie,
se va numdra incet sau deloc. La intinderea brafelor
succesiv, elevii nu vor numdra niciodatd tare.

Ca seriile intrebuinfate cu mésurd, si se facd cel mult
opt timpi succesivi, dar nu prea repede; in cazul acesta
forma poate varia.

¢) Prin migcdri dirijate in sens contrariu, dar pe
cdt posibil de repede, ca de pildi: Apropierea si de-
partarea véarfului picioarelor, la comanda: Picioarele —
apropiati; Picioatele—depdrtati. Sau: Deodatd :— unu,
doi, 5. a. m. d.



VL. Speciile miscérilor
§ 24.
Reguli generale.

204. Speciile migcariilor sunt, in general, impirtite
in sub diviziuni, ce au o ordine apropiati intre ele si
0 succesiune progresivd, asa cd miscarile din fiecare
impadrtire sunt aranjate in mod progresiv si urmeazi
unele dupd alteie conform oboselei ce o pot provoca si
dupd influenta lor asupra corpului.

A. Misciérile picioarelor,
§ 25.
Migcdri derivate ale picioarelor.

205. Miscarile din aceasts subimpdrfire sunt din cele
mai importante. In afard de descripfiunea dela art. 165,
migcarile acestea au o inrdurire §i asupra inimii si-a
pldmanilor. Numitele migcarl, din subimpirfirea de fata

21
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se intrebuinfeazd cu deosebire la inceputul si la sfargi-
tul unei lecfiuni de gimnasticd, precum si in genere dupi
0 migcare obositoare; in cel din urma caz, urmeazi sau
se pune inaintea unei asemenea miscdri semnul .

206. Din aceastd subimpirfire fac parte si miscirile
paragrafului 19 sub denumirea de: exercifii prepara-
toare, si cari figureazd ca miscari ale picioarelor.

207. Poz. in picioare, cu ele apropiate, in mers
mdinile in sold (la ceafd), ridicare pe varfurile pi-
cioarelor.

Poz. de plecare se va lua la comanda :

Picioarele apropiate, mainile in sold (la ceafa) puneti.
Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi) — puneti,

Dupd o mai lungd exercitare se va comanda:

Picioarele apropiate, piciorul stang (dr.) inainte (ina-
poi), mdinile in sold (la ceafd)—punefi.

Migcarea se va executa conform art, 166. Fig. 31 a.

Greseli ce pot proveni in timpul execufii, in afarz
de cele prescrise la art. 166, si:

Cand greutatea corpului e ldsatd prea mult pe picio-
rul de dinainte.

208. Poz. in picioare (cu ele depdrtate), mdinile in
sold (la ceafd), ridicare pe varfuri si indoirea
genunchilor.

Poz. de plecare se va lua i miscarea se va face
conform art. 271. Fig 17. u

Dupid o mai multd exercitare, m1§ carea se va executz
incet, la comanda: :

Ridicare pe varful picioarelor si flexiunea genunchi-
lor succesiv (doud) (trex) (patru) ori neintrerupt — in-
cepeti.
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209. Poz. in picioare, ridicare pe varfurile pi-
cioarelor, mainile in gold, indoirea genunchilor
(sau itndrumare citre siritura libera).

Execufia se va face la fel cu: Poz. in ptuoare ri-
dicare pe varfuri si indoirea genunchilor, art.
171, cu deosebire cd migcarea sa va face repede si cu
tinutd corectd, asa cd ridicarea pe varfurile picioarelor
se va face la primul timp; indoirea genunchilor la al
doilea timp, intinderea lor pe al treilea si lisarea in jos
pe al patrulea timp.

Dupd oarecare exercifiu, migcarea se va executa suc-
cesiv, iar elevii vor numdra, mai intdi tare gi apoi mai
incet, la comanda:

Indrumare cétre siritura liberd — fncepefi.

Executia se va face cu o iuteald de 80—110 timpi
intr'un minut.

Observ. Dupd oarecare exercitare, migcarea se poate
face deasemeni din: Poz. in picioare, cu ele depdrtate.

Greseli ce pot proveni in execufie: vezi art. 166
si 171,

210. Poz. in picioare, flexiunea genunchilor pe vine,
mdinile in sold, intoarcerea capului la st. (dr.)
repede.

Poz. de plecare se va lua conform art. 171.

Miscarea se va face la comanda:

Intoarcerea capului: unu, doi, trei, patru.

Se va face indoirea genunchilor, iar corpul se va tine
nemigcat in pozitiune. Execufia miscdrii se va face con-
form art. 189.

Observ. Migcarea se poate face de asemenidin: Poz.



324

in picioare, cu ele depdrtate, indoirea genunchilor si
ldsarea pe vine.

211. Poz. in picioare, piciorul st. (dr.) (inainte a),
(inainte b), (inapoi a), (inapoi b), mdinile in gold,
ridicare pe varful picioarelor (1—4) succesiv 1—4
(1—18).

Dupd luarea pozifiunii de plecare, migcarea se va face
fa comanda:

Piciorul st. (dr) inainte (@) (inainte &) (inapoi a)
(inapoi ), cu ridicarea pe varfurile picioarelor wunu,
doi, trel, patru.

La unu se va duce piciorul in direcfiunea indicatd ;
la doud se va executa repede ridicarea pe varfuri; la
trei repede, dar in linigte, se va lasa corpul pe cidlcéie;
iar la patru se va duce piciorul la loc, in pozifie fun-
damentald.

Dupid ce migcarea s’a executat cu piciorul stang (dr),
se va da comanda:

Piciorul sting (dr.) (sau st.sidr.) inainte (a), (inainte
b), (inapoi a) (inapoi &) cu ridicare pe varfuri — punefi.

Greseli ce pot proveni in timpul execufii:

Cand greutatea corpului, la ridicarea pe vérfuri, nu
se lasid deopotrivd pe ambele picioare.

§ 26.

Migcdri de ducerea piciorului lateral.

212. Particularitatea acestor migcari e c3, prin ridi-
carea corpului pe varful picioarelor si indoirea genun-
chiului, greutatea lui e dsatd, cu deosebire, pe un sin-
gur picior.
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213. Poz. in picioare, tn mers (a). madinile fn sold
fla ceafd), ridicare pe varfurile picioarelor, in-
doirea genunchiului dinnapoi.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 147 fa
comanda :

Piciorul sting (dr.) inainte, mdinile in — sold.

Migcarea se va face la comanda:

1. Pe varfuri — ridicati.

2. Genunchiul drept (st.) — indoifi,

Genunchiul scos in afard, se va indoi incet, asa ca
femurul s& formeze un unghiu drept cu tibia si pe-
toneul ; dupd aceea se va ldsa greutatea corpului ina-
poi, adicd pe piciorul dinapoi, iar corpul se va mentine
in pozifie verticald fird a se clitina. Fig. 32.

3. In sus — intindefi.

Genunchiul se va intinde incet, pe cind corpul fird
a fi plecat, e dus inainte, asa cd in pozifiunea pe var-

ful picioarelor, greutatea lui e agezata pe améandoui pi-
cioarele deopotriva.

4, In jos — ldsafi.

Dupd oarecare exercitare, migcdrile se vor executa
incet si succesiv, la comanda:

Ridicarea pe vérful picioarelor si indoirea genunchilor
succesiv, de (doud), (trei), (patru) ori neintrerupt — incepefi.

Gregeli ce pot proveni in timpul execufii:

Cénd genunchiul dinnapoi nu e dus indestul in afarj.

Cénd genunchiul dinainte e intins, prea indoit, sau
dus induntru.

Cand calcaiele, pe timpul flexiunii genunchilor, sunt
l&sate in jos.

Cand partea superioard a trunchiului nue tinutd ver-
tical sau cind se clatina.
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214, Poz. in picioare, piciorul inainte (a), mdinile
in sold, ridicare pe varfuri gi flexiunea genun-
chiului (1—5) (succesiv 1—6).

Dupa luarea pozifiunii de plecare, migcarea se va exe-
cuta la comanda : :

Piciorul sting (dr.) inainte, ridicare pe varfuri, ge-
nunchiul indoit : unu, doi, trei, patru, cinci, sase.

La unu se va duce piciorul in directiunea indicatd ;
ta doi se va face ridicarea pe vArfuri; la frei se va in-
doi genunchiul dinapoi conform art. precedent ; la patru
se va intinde genunchiul; la cinci se vor ldsa cdlcaiele
pe scanduri, iar la sase se va duce piciorul in pozitie
fundamentald. -

Mai tarziu se vor executa migcdrile succesiv, iar elevii
_vor numdra tare (incet), la comandd.

215. Poz. in picioare, in fandare (a), mainile in sold,
ridicarea pe varful piciorului, ridicarea genunchiului.

Poz. de plecare se va lua la comanda:

Piciorul sting (dr.) inainte (inapoi) si mainile in sold.

Miscarea se va executa la comanda:

1. Genunchiul stang (dr.) — indoifi. ’
. Cu pozifiunea corpului nemiscatd, se va indoi genun-

chiul dinainte incet, prin ridicarea calcaiului de pe po-
deald ; iar piciorul dinapoi se va {ine intins si bine fixat
pe scandurd. Fig. 7 a..b.

2. Genunchiul — intindefi.

Piciorul dinainte se va lasa in jos, asa ca talpa in
intregime si atingd scandura.

Gregeli ce pot proveni in timpul execufii:

Cand cilcaiul piciorului dinainte nu e ridicat indestul
de sus si
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Cand genunchiul piciorului dinainte e dus injuntru.

216. Poz. in picioare, cu ele apropiate, in fandare,
ridicare pe varf, flexiune de genunchi. '

Poz. de plecare se va lua conform. art. 154 si la
comanda ;

Picioarele apropiate, mainile in— so/d. Piciorul stang
(dr.) inainte (inapoi) — puneji,

Dup3 o mai indelungaty exercitare se va comanda :

Picioarele apropiate, piciorul sting (dr. inainte) (ina-
poi) si méinile in — gold.

Migcarea se va face la comanda :

1. Genunchiul stang (dr.) — indoiti.

2. Genunchiul — infindeti. :

Execufia va fi intocmai ca la art. precedent.

Greseli ce pot proveni in execufie :

Cand piciorul dinapoi nu e finut in aceeas
cel dinainte.

Cénd calcdiul piciorului dina
deali,

217. Poz. in picioare, lateral, un picior dus inaintz
orizontal, ridicare pe varful piciorului si flexiune de
Senunchi. (Spalier, bare sau alte asemnatoare).

Elevii se vor aseza langd aparat, cu partea stang2
(dr) 1a o distantd de un picior lungime.

Pozitia de plecare :
~ Maéna stang (dr.) se va sprijini sau apuca  aparatul
la indltimea coapselor saw ceva mai jos ; piciorul drept
(st.) se va duce direct inainte cu genunchiul si incheie-
Zura glesnei bine intinse, f4rd ca corpul sd se miste.

Miscarea se va executa la comanda ;

L. Pe varf — ridicati. # 1

linie cu

poi se ridici de pe po-
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Ridicarea pe varf se va face pe piciorul pe care s¢
sprijind corpul. Fig. 33.

2 Genunchiul stang (dr.) — indoifi.

Cu corpul in pozitie verticald se va indoi genunchiut
ce-1 sprijin pani ce va forma un unghiu drept. Fig. 34.

3. Genunchiul — Intindefi.

Genunchiul piciorului ce sprijind corpul se va intinde
incet.

4. In jos — ldsati.

Piciorul ce sprijind corpul va lasa calcdiul incet pe
podeald.

5. La loc. sau Drepfi.

Greseli ce pot proveni in execufie :

Cand piciorul dus inainte nu e destul de ridizat, §
cu deosebire cand genuchiul piciorului ce sprijind corpui
e ridicat.

Cand variul piciorului, dus inainte, nu e intors indestul
in afard.

Cand corpul e dus inainte sau inapoi, i

Cand piciorul e intins, ména ce sprijind corpul ajutad
prea mult.

§ 27.

Migcarile picioarelor prin flexiunea genunchilor,
f4rd ca mai intdiu si se producd ridicarea pe
varfuri.

218. Poz. in picioare, unul sprijinit de varf, mdinile
i1 sold, flexiune de genunchi.
Poz. de plecare se va lua la comanda: .
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In pozifia de plecare — agsezati.

Prin inclinarea coapselor putin cdtre dreapta (st.), se
va- duce greutatea corpului pe piciorul drept (st), si
odatd cu aceasta piciorul stdng (dr.) se va intinde drept
inapoi, sprifininda-se pe varful bine intins, si asezat pe
scandurd ; 'poziﬁa corpului va fi nemigcata, iar genunchii
irtingi. Fig. 35 a.

Migcarea se va executa la comanda :

1. Genunchiul — 7adoiti.

Cu capul in linie verticald si cu greutatea sa ldsata
pe piciorul dus inainte, se va indoi genunchiul incet si
tragandu-se in afard, pand ce incheietura acestuia va
torma un unghiu drept; genunchiul piciorului dinapoi va
f intins, jar varful siu sprijinit pe scanduri pentru a
inlesni flexiunea gemunchiului celui din fatd. Fig. 35 b.

2. Genunchiul — intindeti.

Cu corpul in linie verticald, se va intinde incet ge-
nunchiul, venind in pozitie de plecare.

Observ. Dupa o mai indelungatd exercitare, migcdrile
se vor face si din: Poz. in picioare cu brafele la ceafd
st cu bratele intinse.

Greseli ce pot proveni in execufie:

Cand corpul se clatind.

Cand coapsele sunt duse inapoi, §i partea superioard
2 trunchiului inainte.

Cand partea superioard a corpului e inglinatd cdtre o
parte sau alta.

Cand genunchiul dinainte nu e dus indestul in afard.

Cand genunchiul dinapoi se indoieste.

Cand picioru! dinapoi nu se lasi direct inddrat.
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219. Poz. in picioare, unul sprijinit de varf, mainile
in sold, flexiune de genunchi.

Exercitiu la bari, spalxer, binci sau alte ‘asemina-
toare.

Elevii se vor ageza in apropiere de aparat, la distanta
ca de doud urme, si cu spatele intors citre aparat.

Poz. de plecare se va lua ca si in migcarea prece-
dentd, cu deosebire ¢ genunchiul piciorului sting (dr:)
se indoieste si el, iar sprijinul varfului piciorului e Ia
aceeas indlfime, pe aparat cu cellalt. Fig. 36 a.

Migcarea se va comanda si executa intocmai ca la
art. precedent. Fig. 36 a....b.

Observ. Dupd o mai indelungatd exercitare, miscdrile
se vor face si din: Poz. in pzczoare cu brafele la ceafi
si cu brafele infinse.

Gregeli ce pot proveni in executie:

Cand corpul se clating.

Cand coapsele nu sunt duse indestul inainte.

Cand genunchiul dinainte nu e dus direct inainte.

220. Poz. in picioare, unul dus orizontal inainte,
brafele intinse orizontal inainte, flexiunea ge-
unchiului.

Pozitia de plecare: '

Prin inclinarea coapselor ceva citre dreapta (stinga),
se va ldsa greutatea corpului pe piciorul drept (sting) :
dupd aceasta se va intinde piciorul sting (dr.) cu ge-
nunchiul intins §i incheietura piciorului direct inainte, asa
de sus ca pozitia corpului sd nu miste; in acelag timp
bratele se vor duce orizontal inainte, art. 159.

Miscarea se va executa la comanda:

Genunchiul piciorului drept (st.) — indoiti.
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Cu corpul in linie verticald, se va indoi genunchiul
care-l sprijineste, pand ce va forma in incheietura sa
un unghiu drept.

2. Genunchiul — Intindefi.

Observ. Dupd ce se va cistiga oarecare perfectiune,
genunchiul piciorului ce sprijind corpul, va putea fi men- -
tinut indoit; deasemeni §i fn pozitia de plecare. — Si
»dupa mai multd exercitare, genunchiul se va indoi pe
cat posibil de mult. Fig. 37.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Céand pieptul e apdsat induntru. ;

Cand piciorul ce e dus inainte nu e finut indestul de
sus, §i

Cand piciorul ce sprijind corpul nu e intins.

221. Exercitiile din aceastd sub impdrtire, cuprinse de
la art. 218—220, sunt socotite deasemeni ca: exercifii
de indrumare pentru pozifia gardei, ca si: exercifii de
pdgire in linie de mars.

§ 28.
Intinderea pulpei.

222, Migcarile din aceastd subimpérfire provoacd o
intindere in incheetura piciorului si cu deosebire o puter-
nicd tensiune in regiunea posterioard a piciorului, pe
partea sa unde se indoieste; aceasta inlesneste obisnui-
tele intoarceri ca si intinderea genunchilor.

223. Poz. in picioare, (mainile in sold), schimbdnd
pozitia corpului pe vdrfuri si cdlcdie.
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Migcarea se va face la comandi.

Ldsarea pe célcaie si ridicarea pe varfurile picioare-
lor — incepeti.

Cu mentinerea célcdiului pe scdndurd, corpul nemigcat
in pozitie verticald, se va ridica pe cdt posibil talpa pi-
cierului stdng in sus, dupd aceasta se va ldsa talpa pe
scAndurd cu oarecare apdsare, sl imediat se va ridica
talpa piciorului drept in sus, §. a. m. d.

Migcarea se va executa cu o iugeala, aproximativ de
70 de migcari infr’un minut.

Migcarea va inceta la comanda :

Incetati, Stai sau Destul.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand talpa piciorului nu e ridicati in deajuns de sus.

Cand ridicAndu-se talpa ,piciorului, se indoaie ge-
nunchiul.

Cand corpul nu e finut intr’o pozitiune nemiscatd, si

Cand migcdrile nu sunt ficute in tact.

224. Poz. in picioare, fata 'la aparat, intinderea
pulpei.

- Elevii se vor aseza doud picioare lungime dela spa-
tier, cu privirea in mijlocul scandurilor ce fixeazd spa-
lierul.

Poz. de plecare se va lua:

Cu o distanfd conforma latimii umerilor, se vor pune
mdinile pe o bard, aga ca ele s fie la indlfimea ume-
rilor ; piciorul stang (dr) se va duce inainte fixand cil-
caiul pe scindurd, iar talpa piciorului ridicata i pusa
cdtre muchia scandurii care sustine spalierul. Fig. 38 A. (a).

Miscarea se va executa dupd numdr sau cu cuvinte:

}. Intinderea pulpei, unu, doi.
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La unu se va duce corpul inainte, pe cat posibil cd-
tre aparat, prin indoirea bratelor, iar cdlcdiul piciorului
dinapoi ridicAndu-se, Fig. 38. A. (b); la doi se va re-
veni la pozitia de plecare; la unu se va duce corpul
d'n nou catre aparat, dupd cum s’a descris, §. a. m.d.

2. Picioarele — schimbati, s. a. m. d.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cénd coapsele nu sunt duse indestul inainte.

Cand varful piciorulni nu e ridicat la indlfimea ne-
cesard.

Cand genunchiul piciorului sprijinit e indoit.

225. Poz. in picioare, ridicarea pe varfuri gi
calcaie.

Elevii se vor ageza la o distantd de un picior lun-
gime de la spalier, bard, sau alte aparate asemdnatoare.

Poz. de plecare se va lua la comanda:

Apucati.

Méinile se vor pune, cu o distan{d intre ele egald 13-
timii umerilor, pe aparat la inaltimea axelor umerilor.

Migcarea se va executa dupd numdr sau cu cuvinte :

Pe varfuri si pe calcdie: unu, doi.

La unu se va face ridicarea pe varfuri; la doud se
va ldsa calcaiele pe podeald, iar varfurile picioarelor se
vor ridica fn asa chip ca corpul si nu se miste in po-
zitia sa; la unu se va executa din nou ridicarea pe var-
fur, 5. a. m. d.

Dupi oarecare exercitare, miscarile se pot face ritmic
la comanda :

1. Pe vérfuri si pe cilcaie — incepefi.

2. Incetati. (Stai).

Observatiune: Cand méinile se sprijinesc la spalier
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sau la bard, apucarea se va face in pronatie. Cand ma-
nile se vor sprijini de perete, in cazul acesta palmele,
cu degetele intinse §i unite, se vor pune pe pirete.

Cand se va intrebuinfa ca sprijin camarazii, atunci se
va acoperi distanta dela spate, fiacandu-se un pas late-
ral, si dupd aceea se va comanda :

Intiul, (al doiiea) mainile deasupra axelor umerilor—
sprijiniti.

Mainile, cu degetele drepte si apropiate, se vor pune
pe axa umerilor,

Gregseli ce pot proveni in execufie: Cand genunchii
sunt indoiti, si cand coapsele sunt duse inainte ori inapoi.

226. Poz. in picioare, in mers, fata la aparat, un
picior sprijinit, trunchiul aplecat inainte, (inainte
si in jos), (La bar, bdnci sau alte aseminitoare).

Elevii se vor ageza la o distantd de doud picioare
lungime dela aparat.

Poz. de plecare se va lua dupi cum urmeazi :

Bratele intinse vertical, piciorul sting (dr) va fi dus
inainte, pundnd cdlcdiul pe scinduri iar varful va fi spri-
jinit la o bard joasd sau de a sprijini cilcdiul pe o banca
ori alte asemindtoare, Fig. 38 B. (a).

Migcarea se va executa la comanda:

Inainte (Inainte §i in jos) — indoifi.

In sus — intindefi.

Picioarele — schimbati, s. a. m.d. Fig. 38 (a... ).
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§ 29.

Miscdrile picioarelor, in care genunchii sunt
indoiti peste unghiul drept,

221. Poz. in picioare, mdinile in sold (sau fafa la

aparat), ridicare pe varfuri, flexiune de genunchi .

pana pe vine.

Dupd luarea pozifiunii, cu genunchii indoifi, conform’

art. 171, migcarea se va face la comanda :

1. Pentru asezarea pe vine, genunchii — /ndoifi.

Genunchii se vor indoi incet si pe cat posibil de jos,
pe cand corpul isi va mentine pozitiunea in linie ver-
ticald.

2. In sus — intindeti, s. a. m. d.

La inceput si inainte ca corectiunea si se fi castigat,

executia miscdrii se va face din pozifia de plecare fata
cdatre aparat de sprijin, la bard, spalier, sau alte ase-
mdndtoare, sau cu sprijinul colegial. — Cand sprijinul
se va face la aparate se va intrebuinta comanda :

Apucafi.

lar cand sprijinul se va intrebuinta cu camarazi, se va
comania :

Formati lan{ si — sprijinifi.

Executia miscarii se va face, dupd ce al doilea (in-
taiul) va acoperi distanfa si va face intoarcerea impre-
jur, asa ca intdiul si al doilea si se apuce de mdini.

Pozitiunile cari provin in urma migcarilor se numesc:
Poz. in picioare, mdinile in gold, indoirea genun-
chilor pand pe vine si Poz. in picioare, fafa la apa-
raf, indoirea genunchilor pani pe vine.
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Greseli ce pot proveni in executie :

Cand corpul se clatinid §i e inclinat fmainte.

Cind cilcaiele sunt departate unul de altul.

228. Poz. in picioare, unul intins erizonta! inainte,
fata la aparat, ridicare pe varf, flexiune de ge-
nunchiu pand in unghiu drept, si de acolo pe
vine.

Elevii se vor aga la o distantd de o urma dela apa-
rat, si care va fi la indlfimea coapselor. (La bari).

Poz. de plecare se va.lfua la comanda :

In pozitia de plecare — asezafi.

Mainile, cu o distantd egald fati de axa umerilor, se
vor pune pe aparat, iar piciorul sting (dr) se va duce
inainte cu genunchiul intins precum si cu incheietura
piciorului, astfel ca corpul si nu se miste din pozitia sa.

Cand se intrebuinteaza sprijinul camarazilor, sé va
numdira din doi in doi, apoi se va acoperi distanta cu
un pas lateral i dupd aceea se va comanda:

1. Intéiul (al doilea) stinga — imprejur.

2. Formati lant §i — sprijinifi.

Executia se va face conform art. 227. Fig. 39.

Migcarea se va face la comanda:

1. Pe varfuri — ridicati.

2. Genunchiul drept (st.) — indoiti,

Genunchiul se va.indoi pana ce va ajunge in unghiu
dre pt.

3. Pana pe vine, genunchiul — indoifi.

Genunchiul se va indoi pe cat posibil de mult, astiel
ca corpul s3-si mentind pozifiunca sa verticald.

4. Genunchiul — intindefi.

5, In jos calcaiul — ldsati.
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6. Picioarele — schimbati.
Piciorul stdng (dr.) se va readuce in pozitie funda-
mentald si piciorul drept (sting) inainte orizontal. Apu-

carea cu mdinile, precum si pozitiunea corpului, vor fi
neschimbate, §. a. m. d.

Gregeli ce pot proveni in execufie, in afari de cele
cuprinse la art. 220, si

Cénd varful piciorului intins inainte, nu e destul de
dus in afara.

Cand corpul e inclinat inainte, si

Cénd la intinderea genuuchiului, bratele coopereazi
prea mult.

§ 30.

Migcérile picioarelor, in pozitiuni intinse, cu si
farad ridicarea bratelor

229. Ridicarea pe vdrfu! picioarelor se poate executa
din urmatoarele pozitiuni de plecare:

a) Poz inpicioare, bratele intinse verlical. Fig. 16, c.

Comanda va fi conforma art. 160 sau 176.

b) Poz. in picioare, cu ele apropiate, bratele intinse
vertical, Fig. 40 b.

Comanda se va da:

‘Picioarele apropiate, brafele-vertical — Intindefi.

¢) Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele intinse
Figii27:a.

Comanda se va da:

Picioarele lateral, bratele vertical — intindefi.

d) Poz. in picioare in mers (a) bratele intinse.
Comanda va fi:
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Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi) bratele vertical—
intindefi.

¢) Poz. in picioare, in- mers, bratele zntmse vertical.

Comanda se va da: : '

Piciorul stang (dr.) inainte (inapm) bratele vertical
intindefi.

f) Poz. in picioare, cu ele apropiate, in mers, bra-
fele intinse vertical. Fig. 31 b. -

Comanda se va da:

Picioarele apropiate, piciorul sting (dr.) inamte (ina-
poi), bratele vertical — infindefi. -

Dupd oarecare exercitare a pozitiunilor de plecare de
mai sus, ridicarea pe vdrfuri se va face intocmai ca
la art. 166.

230. Sciimbarea picioarelor insofite de intinderea
brafelor se va executa odatid cu migcarile precedente;
incepand cu cele dela punctul d, e si f, si se va exe-
cuta la comanda si numdrul profesorului:

Intinderea bratelor cu schimbarea picioarelor—unu, doi.

La unu se vor indoi repede bratele, iar piciorul dus
inainte se va retrage langd cel ce std linistit; la doud
se vor intinde in sus bratele repede, pe cand cellalt pi-
cior, dela loc, va fi dus inainte, in :pozifie de mers.

Dupd oarecare exercitare, schimbarea picioarelor se
va face cu intinderea bratelor in urma comenzii :

Cu intinderea bratfelor, picioarele — schimbafi.

Executia se va face asemdnitor cu cele descrise la
art. 151 si 203 puanctul a.

231. Pidicarea pe vdrful picioarelor i flexiunea
genunchilor se poate face dm pozitiunile de plecare ce
urmeazd : :
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a) Poz. in picioare, bratele intinse vertical,

b) Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele in-
{inse vertical. Fig. 41 a.

¢) Poz. in picioare, in mers (a), brafele intinse ver-
tieal,

Dupd ce s’a luat pozitiunea de plecare, intocmai ca
la art. 229 punctul a, ¢ §i d, se va executa ridicarea
Dpe varfuri si flexiunea de genunchi, intocmai ca la art.
171. Fig. 41 a.

Dupd o mai mult exercitare se va executa aceleasi
exercitii incet la comanda: '

Ridizarea .pe varfuri si flexiunea de genunchi de douz
(trei) ori succesiv — incepeti.

232. Poz. in picioare, ridicare pe virful picioarelor,
cu intinderea bratelor in sus si in jos. (1—4)
(succesiv 1—4).

Migcarea se va executa la inceput dupa numirul pro-
fesorului si dupd comanda :

Ridicarea pe vérfuri, cu intinderea bratelor in sus si
in-jos — unu, doi, trei, patru.

La unu se vor indoi bratele la umeri, la doi se vor
intinde bratele repede in sus si in acelag timp se va
€xecuta ridicarea pe varfurile picioarelor, la frei se vor
readuce bratele la umer!, iar la pafru se vor l3sa bra-
tele mai jos in acelas timp cu cilcdiele pe podeala.

Dupd o exercitare mai indelungati, migcdrile se vor
executa succesiv la comanda :

Ridicare pe varfuri si intinderea bratelor in sus si in
jos — incepeti.

233. Poz. in picioare, ducerea piciorului inainte 0-
blic (tnainte), (znapoz oblic), inapoi si ridicarea pe
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varfuri cu intinderea bratelor in sus si in jos
(1—4) (succesiv 1—4 si 1—8).

Miscarea se va face Ia inceput dupid numdrul profe-
sorului si dupd comanda:

Ducerea piciorului stang (dr.) inainte oblic (inainte),
(inapoi oblic), (inapoi) si ridicarea pe varfuri cu intin-
derea bratelor in sus gi in jos — unu, doi, trei, pafru.

La unu se va indoi bratele la umeri si se va duce
piciorul in directiunea indicatd; la doud se vor intinde:
bratele repede in sus si se va face ridicarea pe varfut
picioarelor ; la trei bratele se vor indoi la umeri si cal-
caiele se vor ageza pe scandurd, iar la patru bratele se
vor lsa jos §i piciorul dinainte se va readuce la loc,
in pozitia fundamentald.

Dupid o mai indelungatd exercitare migcarea se va
executa succesiv la comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte oblic (inainte), (inopoi
oblic), (‘napoi) si ridicare pe varfuri cu intinderea bra-
telor in sus i in jos — intin1efi.

234. Poz. in picioare, mdinile indoite la umeri, fle-
xiune de genunchi, cu intinderea bratelor in sus
(in laturi) (repede).

Poz. de plecare se va lua la comanda:

Brafele la umeri — indoifi. Pe varfuri — ridicati.

Migcarea se va executa la comanda:

Indoirea genunchilor cu intinderea brafelor in sus (ia-
teral) — unu, doi.

La unu se vor indoi bratele in sus (lateral) sicu in-
doirea repede a genunchilor, pdnd ce se va forma ia
incheieturi un unghiu drept, la doud se vor indoi bra-
tele din nou la umeri intinzind repede genunchii §i re-
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venind in pozitia de plecare ; la unu se vaface din now
intinderea bragelor §i indoirea genunchilor, s. a. m. d.

Migcarea ca indrumare se va face incet,

235. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, ridicarea pe:
varfurile lor, mainile la umeri, cu intinderea brate-
for in sus (inldturi) repede.

Pozitia de plecare se va lua la comanda:

Bratele la umeri indoite, picioarele lateral — puneti, Pe
varfuri — riaicafi. '

Migcarea se va executa ca la art. precedent.

236. Poz. in picioare, ridicare pe varfuri, flexinne
de genunchi, cu intinderea bratelor in sus (late-
ral) §i in jos (1—4) (succesiv 1—4) (repede).

La inceput migcarea se va face dupi numirul profe-
sorului §i la comanda:

Ridicare pe varfuri si flexiune de genunchi, cu intin-
derea bratelor in sus lateral §i in jos — unu, doi, trei,
patru.

La unu se vor indoi brafele la umeri si se va executa
ridicarea pe varfuri repede; la doud se vor intinde iute
brafele in sus (lateral) si cu flexiunea genunchilor pani
in unghiu drept; la frei se vor indoi bratele la umeri
§i cu intinderea genunchilor, venind in poz. in picioare,
pe varfuri, cu mdinile la umeri, §i la pafru se vor lisa
mainile pe lang corp, odati cu cilcdiele pe scanduri.

Dupd o exercitare mai indelungatd, migcarea se va
executa de mai multe ori, succesiv la comanda:

Ridicarea pe varfuri si indoirea genunchilor, cu intin-
derea bratelor in sus, in lituri si in jos — Zncepei.

231. Poz. in picioare, pe virfuri, indoirea genunchi-
lor cu intinderea bratelor lateral-vertical i ina-
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poi Interal gi in jos sau indrumare catre saritura liberd
1—4 succesiv, 1—4 repede. :

La inceput, migcarea se va executa dupd numadrul pro-
fesorului si dupd comanda:

Indrumare citre sdritura libéra, cu intinderea bratelor .
lateral-vertical si inapoi lateral in jos: unu, doi, trei,
patru.,

Migcarea se va executa intocmai ca cea precedent?,
cu deosebire ci ia unu bratele se vor duce in pozifiune
la piept (c); la doud vertical ; 1a trei se vor duce iardsi
in pozitie la piept (d), insi cu palmele intoarse in sus;
ar la patru se vor ldsa repede in jos pe langd corp.

Mai tirziu se vor executa migcarile succesiv la co-
manda :

Indrumare citre rarituri, cu ducerea bratelor lateral-
vertical si inapoi lateral in jos — incepefi.

238. Poz. in picioare, ducerea piciorului inainte oblic
{(inapoi oblic), ridicare pe varfuri, indoirea genun-
chilor, cu intinderea brafelor in sus si in jos
(1—6) succesiv 1-—6. o '

Migcarea se va executa la inceput dupd numdrul pro-
fesorului si dupd comanda:

Ducerea piciorului stang (dr.) inainte oblic, inapoi
oblic, ridicare pe varfuri si indoirea genunchilor, cu in-
tinderea brafelor in sus §i in jos: unu, doi, trei, patru.

La unu se vor indoi bratele la.umeri ducAndu-se pi-
ciorul in direcfiunea indicatd, la doud se vor intinde
brafele vertical §i cu ridicarea repede pe varfurile pi-
cioarelor, la trei si patru se va indoi si intinde piciorul
drept (st.) intocmai ca la art. 213; la cinci se vor indoi
bratele la umeri si se vor l4sa cilcdiele pe pamant; iar
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la sase se va duce mainile in jos pe langd corp, iar
piciorul de dinainte va fi adus in pozitiune fundamen-
tald.

Dupd o mai. indelungati exercitare se_ vor executa
miscdrile succesiv la comanda :

Ducerea piciorului sting (dr.) inainte oblic, inapoi
oblic, ridicare pe varfurl, flexiune de genunchi, cu in-
tinderea bratelor in sus si in jos — incepeti. Lo

239. Poz. in picioare, pe vine, cu intinderea bra-
telor vertical, lateral $i vertical, [ateral, vertical,
lateral. s

Pozitia de plecare se va lua intocmai ca la art. 227,

Miscarea se va executa la comanda - .

Bratele vertical, lateral §i vertical — intindefi, Bratele
lateral — vertical sl lateral — intindeti.

Pozitia corpului nu se va schimba de loc; se va
executa migcdrile succesiv, conform art. 175 si 176, fig.
45 a...c.

240. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, pe vine, in-
tinderea bratelor vertical,

Pozitia de plecare se va lua dupd comanda :

Picioarele depa;tate lateral, bratfele vertical — intin-
deti, i

Pe varfuri — ridicafi.

Genunchii — indoifi.

Miscarea se va face la comanda:

Intinderea bratelor vertical — unu, doi. ;

La unu se vor indoi brafele la umeri, la doud se vor-
intinde n sus;. la unu se va repeta din nou intinderea’
brafelor, 5. a. m. d. Fig. 41 a. : Wi

241. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, pe -vine,:
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bratele vertical (la piept ¢), intinderea bratelor
__lateral — vertical si lateral vertical — lateral —
wertical.

Pozitia de plecare se va lua dupd comanda descrisd
{a art. 240.

Migcarea se va execufa ‘dupd cum urmeazd:

Bratele - lateral, vertical si lateral — intindefi.” Bratele
vertical — lateral si vertical — intindefi.

Pozitia corpului va fi neschimbatd si se vor executa
migcarile succesiv, conform art. 175 §i 176.

Gregeli ce pot proveni in execufie : aceleagi ca la
art. 171 §i 175, in ce privegte migcarea mdinilor §i a
.picioarelor.

B) Misciri de flexiune intinsd

§ 31
Reguli generale

242. Migcirile de flexiune intinsd, speciale sistemei
suedeze, au rolul de a contracta regiunea musculard din
vecinitatea :oloanei vertebrale, in afari de migclrile
descrise la art, 194 si care sunt referitoare la trunchiu.
Prin exercitiile de flexiune intinsd se provoacd o ac-
tiune concentricd a regiunii posterioare 2 corpului, iar
.pe regiunea musculard anterioard a trunchiului o ac-
fiune excentricd, stabilind astfel o apdsare pe organele
anterioare si interne ale corpului, cu deosebire pe re-
.giunea abdominald, si pe vinele si arterele acelei parti
.a corpului.
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Exercitiile din aceastd specie de migcdri sunt din cele
mai importante, cu singura condifiune ca ele sd fie con~
duse bine. Ele nu au numai rolul de a dezvolta regiu-
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Una din miscirile de flexiune intins la spalier :
(exeeutie 1a inceput) (executie progresivd)

nea toracicd, dar si de a preveni unele diformita{i ale
coloanei. vertebrale, ce se observd foarte des la copiii
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de ambe sexe, in primii ani de Invafiturd, provocati
mai ales din sederea defectuoasd pe pupitre. Din acest
punct de vedere numitele miscdri trebuesc conduse cu
multd pricepere si bdgare de soamd, astfel ca in mo-
mentul ridicarii pe varfurile picioarelor, indoirea corpu-
lui sd se facd numai in regiunea foracicd i a acelei z
coloanei vertebrale dorsald, evitdnd regiunea lombari
prin fixarea oaselor iliace. De aci rezultd ca flexiunile
trunchiului inapoi sd se facd cu precaufiune si limitat,
pand la maximum 60° individualizdind pe cit posibil
aceste migcdri.

243. Miscirile de flexiune intinsi, a cdror subdivi-
ziuni, i anume in a treia, cuprinde si indoirile trunchiu-
lui inapoi, se vor continua totdeauna cu. Poz. in pi-
cioare, (cu ele depdrtate), brafele intinse, trunchiui
aplecat inainte §i in jos. Fig. 28.

244. Pozifiunile de fiexiune intinsd, asemandtoare cu
cele descrise la art. 195, adica : Poz. in picioare, bra-
fele intinse vertical, trunchiul aplecat inapoi, se deo-
sebesc prin aceea ca bratele sunt sprijinite, asa cd indoi-
rea trunchiului atrage dupd sine o cddere a corpului
innapoi, iar greutatea acestuia e sprijinitd pe méini.

245. Prooiesiunea in aceste migcdri e socotitd prin
depdrtarea picioarelor de aparat, sporind distanta panz
la-maximum #rel urme, asa ca ‘corpul si se indoiasci
mai muit, insd cu stricta observatiune dela art. 242.

246. Migcarile cuprinse dela arfy 248—258 trebuesc
executate astfel, ca sprijinul mainilor s3 se facid cat de

sus posibil, iar aplécarea trunchiului inapoi moderat ;
- mai intai elevii, asezafi in aceastd pozitiune, sd se obi-
§nu1ascé a-si mentine partea superioara a trunchlulu‘
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ridicatd sporind din ce in ce distanta intre picioare si
aparat, odatd cu indoirea trunchiului inapoi.

247. Speciile acestea de migcari sunt impartite in frei
subdiviziuni, din care cea din urma cuprinde exercitii
cari nu se pot numi tocmai migciri de flexiune intinsd,
dar sunt incorporate in aceastid diviziune, fiindcd in--
fluenfa si actiunea lor se apropie foarte mult de cele
adevdrate. ;

§ 32.

Migcari de flexiune intinsd cu sprijin fix.
Spalier, pdrete, bard si altele.

248. Poz. in picioare, brafele vertical, flexiune in-
tinsa.

Dupa ce elevii se vor ageza in linie, la distantd de un
picior lungime dela aparat, cu spatele intors cdtre spa-
lier sau bard se valua pozitiunea de plecare la comanda:

1. Bratele in sus — infindefi.

2. Inapoi— aplecatfi.

Trunchiul se va apleca incet inapoi, pand ce degetele
se vor sprijini pe aparat; corpul si& cadd ceva inapoi,
asa ca greutatea lui sd se sprijine pe mdini; genunchii
se vor tine intingi: capul i brajele si fie bine duse
inapoi pe prelungirea indoirii ce provine din flexiunea
trunchiului inapoi; privirea dreaptd direct inainte, bar-
bia trasa.

Migcarea ce provine din aceastd pozifiune se numeste:
Poz. in picioare, brafele vertical, flexiune intinsa.
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Pozitiunea fundamentald se va relua la comanda:

1. In sus — fntindeti.

Pentru a reveni in poz. in picioare cu brafele intinse,
att capul ct si brafele si nu fie migcate din pozifiunea
for, observiand ca ambele brafe sd pardseascd aparatul,
ficind o ugoara apasare asupra lui.

2. Brafele in jos — infindefi.

Observ. Dupd o mai indelungatd exercitare, se va
spori din ce in ce distanfa, intre picioare si aparaf,
dupa cum s’a prevazut la art. 245.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand capul §i brajele nu sunt indestul de duse inapoi.

Cénd partea superioard a trunchiului e ldsatd in jos.

Cand coapsele sunt duse inainte.

Cénd corpul nu e lasat s cadd inapoi.

Cénd flexiunea se face din regiunea lombara.

Cénd brafele nu sunt deplin intinse cu palmele in-
toarse una cdtre ata.

249, P.z. in picioare, brafele vertical, flexiune in-
tinsa, ridicare pe varful picioarelor.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 248 si
la comanda:

1. Bratele vertical — intindefi,

2. Inapoi— f.d.ifi.

3. Apucati.

Mainile vor apuca una din barele spalierului, dedesub-
tul aceleia unde s’a sprijinit degetul, la intinderea bra-
telor.

Migcarea se va executa la comanda :

1. Pe virful picioarelor — ridicati.
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Cu bratele §i genunchii intingi, se va ridica corpul
incet, pe cat posibil de sus se va ridica cdlcaiele, art, 47.

2. Célcaiele in jos — ldsafi.

Cdlcdiele se vor ldsa incet in jos pe podeals,

Dupa oarecare exercitare, execufia migcdrii se va face
<u numér, dupd comanda :

Ridicare pe varful picioarelor: unu, doi, trei, s.a.m.d.

Observatiune: Migcarea acaasta precum si cea urma-
toare, se va face din pozifia de plecare, firi sprijinu
madinilor.

Gregeli ce pot proveni in execufie: in afard de cele
prevdzute la art. 166 §i 248 si cnd la apucarea apa-
ratului incheietura méinii nu e dusi in sus.

250. Poz. in picioare cu ele depirtate, brafele ver-
fical, flexiune intinsd, ridicare pe varfuri.

Executia va fi tocmai ca la migcarea precedents, cu
deosebire cd comanda, pentru pozitia de plecare va fi:

Picioarele depirtate lateral, bratele in sus— intin sefi.

251. Pozite in picioare. br fele vertical, flexiune in-
tinsd, indoind succesiv cdte un genunchiu (1—4)
fsuccesiv 1—2),

Dupd ce elevii se vor ageza la distanta de 2 urme'dela
aparat, se va lua pozifia de plecare conform art. 249,

Migcarea se va executa la comanda :

1. Genunchiul sting (dr) in sus— indoiti.

Prin migcarea coapselor citre dreapta (stdnga) se va
lasa greutatea corpului pe piciorul drept (st.); in acelas
tip se va ridica genunchiul sting (dr.) direct inainte Si
in sus pe cat posibil, cu me itinerea pozifii corpului ne-
miscata ; piciorul dela genunchi in jos va fi tinut in linie
verticala, varful piciorului intins. Fig. 48 a.
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2. Genunchiul sting (dr.) in jos — ldsafi.

Piciorul ridicat se va ldsa in jos citre cellalt.

Dupd oarecare exercitare, migcarea se va executa dupz
numdr : ;

Schimbati ridicarea genunchilor — uny, doi, trei, patru.

La unu se va ridica genunchiul stdng, la doud se va
lasa piciorul sting langé cel drept; la frei se va ridica
genunchiul drept si la patru se va lisa piciorul drept
langa cel stang.

Mai tirziu se va executa flexiunea genunchiului ime-
diat, in doi timpi, dupd comanda: :

1. Genunchiul sting (dr.) — indoifi.

2. Schimbati — unu, doi, s. a. m. d.

La und se va pune piciorul sting ldngd cel drept si
" in acelag timp se va ridica genunchiul drept; la doua
se va pune piciorul drept ldnga cel stdng si in acelas
timp se va ridica genunchiul stang, §. a..m. d.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand méinile nu sunt tinute deopotrivd de. intinse, s
cand n’au apucat cu destuld putere.

Cand se ridicd unul din genunchi, se indoaie bratele
sau se duce varful piciorului induntru.

952, Poz. in picioare, bratele vertical, flexiune in-
finsd, ridicarea succesivd a picioarelor (1—43)
(succesiv 1—2).

Dupa ce elevii se vor aseza ca la doud urme distan{?
de aparat, pozifia de plecare se va lua intocmai ca la
art. 249, iar miscarea se va face la comanda:

1. Piciorul stang (dr.) in sus — indoifi.

Executia se va face intocmai ca In migcarea precs-
denta, ‘cu” deosebire c& “piciorul se va ridica cu genun-
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<hiul intins, incheietura piciorului dreaptd cu varful pi-
ciorului drept inainte, dar nu mai sus decét pozitia ori-
zontald. Fig. 48 b,

2. Piciorul stang (dr.) in jos — ldsati,

Piciorul ridicat se va lisa in sens contrariu langi
cellalt.

Dupd oarecare exercitare, miscarea se va executa
~dupd numdr in patru timpi (1—4) si mai tarziu imediat
in doi timpi (1—2), intocmai ca in miscarea precedents.

253. Pozitie in picioare, brafele intinse, flexiune in-
tinsd, genunchiul ridicat gi intins.

Dupa ce se va lua pozitia de plecare, in conformitate
cu art, 249, se va executa migcarea dupd numir sau
dupd comandj :

Genunchiul stang (dr.) indoit §i intins—unu, doi, trei,
Datru,

La unu se va ridica genunchiul imediat, dupid cum
s'a descris la art. 25].

La doud se va intinde incet genunchiul f&ra ca pi-
siorul s& se lase in jos, $i pozifla corpului si fie schim-
batd ; la #rei se va indoi genunchiul incet la loc: si la
patru se va lasa piciorul indicat in jos. Fig. 48 a, b.

Greseli ce pot proveni in timpul execufii: in afara
de cele descrise in art. 251, si cand genunchiul este in-
tins, piciorul e lisat prea jos si cand varful piciorului
este dus induntru. : :

254, Poz. in picioare, brafele vertical, flexiune in-
tinsd, ridicarea pe virfuri, ridicarea succesivid a
unui picior. . )

Dupa ce se va [ua pozitiunea de plecare, in confor-
mitate cu art, 249, migcarea se va executa la comanda:
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1. Piciorul sting (drept) in sus — indeifi.

Execufia se va face in conformitate cu art. 232. Fig.
48 b.

2. Pe varful picioarelor — ridicati.

Corpul se va ridica fnzet si pe cat posibil de sus pe
varful picioarelor cu mentinerea pozitiunii corpului ne-
miscatd. Fig. 49.

3. Piciorul in jos — ldsafi.

Piciorul drept (sting) se va ldsa incet pe scindura.

4. Picioarele — schimbati, . a. m. d.

Observatie : Migcarea se poate executa §i dupa nu-
mar (1—4). In comparatiune cu cele descrise in art,
precedent.

Greseli ce pot proveni in’ timpul execufii: In afarad
de cele descrise in art. 251, cand piciorul dus inainte
e l4sat in jos pe timpul ridicarii pe varful piciorului
celuilait.

255. Poz. in picioare (cu ele departate), brafele ver-
tical, flexiune intinsd, indoirea bratelor.

Dupa ce elevii se vor aseza la o distantd de 2 -4
urme dela aparat, se va lua pozitia de plecare in con-
formitate cu art. 249.

Migcarea se va executa la comanda:

1. Bratele — indo {i.

Bratele se vor indoi incet asaica coatele sd fie duse
in laturi, pand ce capul va atinge bara invecinatd, acelei
unde se afli mainile ; pe cénd partea superioard a to-
racelui sa fie ridicata. Fig. 50.

2. Brafele — intindefi.

Bratele se vor intinde incet la loc. 4

Greseli ce pot proveni in timpul execufii: In afard
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de cele descrise in art. 248 si cdnd corpul se Iasa in
jos pe timpul indoirii bratelor.

Cand genunchii sunt indoii.

Céand varful picioarelor se ridics.

256. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele ver-
tical, flexiune intinsd, schimband in cddere facial
gi iaragi flexiune intinsd (bari).

Poz. de plecare se va lua in conformitate cu art.516
Fig. 154 la comanda:

1. In razim — unu, doi.

2. Corpul rasturnat— frei, patru.

Elevii vor sta in pozitiune de flexiune intinsd cu de-
getul cel mare sprijinit pe aparat. Fig. 51 a.

Migcarea se va executa la comanda .

Schimbati, din atdrnat in cidere in flexiune intinsi—
unu, doi.

La unu se lasd corpul in atirnare, intocmai ca la art.
291, dar cu apucarea in supinatie si dedesubt si cu pi-
cioarele depdartate. Fig. 51 b.

La doud se vor intinde brafele si se va arunca corpul
cdtre pozifiunea de flexiune intinsd; la una se va lua
din nou pozitia de atarnare in cidere 5. a. m. d.

Pozifiunea fundamentald se va luva din atdrnare in
cddere ]a comanda:

In sus — intindefi.

Picioarele apropiate, brafele in jos — infindefi.

Observafie. Miscarea se va executa la fnceput cu a-
paratul la inalpmea umerilor sau ceva mai sus, iar pro-
gresiunea se va stabili prin lisarea din ce in ce mai jos
a aparatului, nu insi mai jos de cat indlfimea abdome-
nului,

23
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Greseli ce pot proveni in execufie : vezi art. 248 si
291.

257. Poz. in picioare (cu ele depdrtate), brafele ver-
tical, flexiune Intinsd, schimband mainile in jos.

Dupa ce elevii se vor ageza la o distanfa de 2—3
urme departe de aparat, se va lua pozifia de plecare
conform cu art. 249.

Migcarea se va executa la comanda:

1. Schimbarea méinilor in jos — und, doi, trei, patru.

La unu se va duce mana stingd pe bara de jos ce
urmeazi imediat §i pe care O va cuprinde cu putere si
cu braful intins; 1a doud se va duce mana dreaptd in
acelag fel pe aceeag barad ca mana stingd; la trei se va
duce mana dreaptda pe bara ce urmeazd imediat mai
jos; la patru se va duce mana stdngd pe aceeag bard
ca cea dreaptd s. a. m. d.

2. Schimbarea mainilor in sus — unu, doi, trei, patru.

Migcarea se va executa in sens contrar, asa ca la
unu, se va duce mana stingd pe bara imediat supe-
rioard, la doud, mana dreaptd pe aceeas bard ca cea
stanga; la frei se va ridica mana dreapta si la patru
cea stangd §. a. m. d, pentru a se relua pozifia de
plecare.

Observatia I. La inceput nu se va schimba mana de
cit cel mult pe distanta a doud bare.

Observatia II. Schimbarea mainilor in jos, nu se va
continua indata ce genunchii incep a se indoi.

258. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele ver-
tical, flexiune intinsd, schimbarea mainilor in jos
(liber).

Dupa ce elevii se vor ageza la o distanti de 2 urme
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departe de aparat, se va lua pozitia de plecare, in con-
formitate cu art. 250,

Miscarea se va face dupd voie.

1. Schimbarea mainilor in jos — incepeti.

Executia se va face intocmai ca la art. precedent, cu
deosebire cd indatd ce bratele ajung intr'o pozitiune o-
rizontald, iar trunchiul va fi aplecat inapoi, capul s4
rdmand inapoi, fard ca genunchii si se indoaie.

2. Schimbarea mainilor in sus — fncepefi.

Miscarea se va face intocmai ca in executia prece-
dentd, pentru a reveni in pozifiunea de plecare.

Observatia 1. Miscarea se poate deasemeni si se
execute In acelag timp, asa ca amandous mainile, in a-

celag moment, s& se schimbe citre bara de jos sau cea
de sus.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Céand genunchii sunt indoiti prea mult.

Cénd cilcéiele pirisesc podeaua, si

Cad mainile sunt indoite in momentul apucdrii.

§ 33.

Migcari de flexiune intinsd cu sprijin colegial

(Un coleg aliturat sprijing pe altul).

259. Poz. in picioare, bratele vertical, flexiune in-
tinsa .

Dupi ce elevii se vor fi numerotat, si dupi ce se

va acoperi distanfa, se va lua pozitiunea de plecare la
comanda
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1. Intaiul (al doilea) brafele vertical — intindefi.

2. Inapoi — indoifi. Al doilea (intaiul) — sprijiniti.

La ultima comandd, care se va pronunta imediat, sau
indatd, dupi cea dintai, al doilea (intdiul) va apuca cu
méinile de ale celor ce executd migcarea, ducand picio-
rul sting in mers (b), spre a sprijini corpul. Sprijinul
se va da in asa chip, ca bratele sa fie la aceeas indl-
time si pe axa umerilor; iar cei ce executd migcarea sd-si
lase greutatea corpului sprijinitd pe mainile celorlalfi.

Restabilirea poziii fundamentale se va lua la comanda:

1. In sus— intindefi.

Executia se va face intocmai ca la art. 248. In acelasg
timp se va restabili si pozitia fundamentald a celor ce
sprijind.

2. Bratele in jos — intindefi.

260. Poz. in picioare, bratele vertical, flexiune in-
tinsd, ridicare pe varful picioarelor.

Execufia se va face la fel cu art. urmator si conform
art. 240, Fig. 52.

261. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele ver-
tical, flexiune intinsd, ridicare pe varful picioarelor.

Execufia se va face comparativ cu art. 250, 259.
Fig. 52.

262. Migcdrile cuprinse in aceasti subdiviziune se pot
executa cu pugti, bare si alte obiecte aseminitoare §i
care vor servi de sprijin celor ce ajutd miscérile.
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§ 34.

Migcari de flexiune a trunchiului inapoi, cu razim
sau liber.

263. Poz. in picioare, (cu ele depdrtate), braotele ver-
ical, corpul sprijinit, flexiunea trunchiului inapoi,
(Bard sau altele).

Dupd ce elevii se vor aseza citre aparat sprijinin-
lu-se de spate, Fig. 54 a, se va lua poxifia de plecare
a comanda :

Brafele in sus (picioarele indepirtate, bratele in sus)
— intindefi.

Migcarea se va executa la comanda :

Inapoi — Indoiti.

Executia se va face intocmai ca la art. 195. Fig.
54 a, b.

Pozifiunea care provine din miscare se numegte : Poz.
n picioare (cu ele depdrtate), brafele vertical, trunchiul
sprijinit si indoit inapoi. Fig. 54 b.

Observatiunea I —Dup o mai indelungata exercitare
migcarea se poate executa $i cu sprijinul camarazilor
apropiati. Poz. de plecare se va lua dupi numdrare din
40i in aol, la comanda: Intdiul (al doilea) bratele ver-
lical — intindefi. Al doilea (intiul) — sprijiniti. Al doilea
(intdiul) va face o fandare inapoi, punidnd palmele in
Spatele celor care executid migcarea. Fig. 55 a.

Observafiunea I.—Dupi mai mults exercitare, elevii
pot executa deasemeni migcarea: Poz. in picioare, cu
ele depdrtate, brafele vertical, trunchiul sprijinit, ge-
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nunchii flexionafi pdnd pe vine, trunchiul indoit ina-
poi (bari sau altele). Poz. de plecare se va lua ca in
migcarea precedentd cu deosebire cid aparatul trebuie
lasat jos i ca genumchii sd fie atat de mult indoiti ca
spatele sd se poatd rezema pe aparat. Fig. 55 b.

264. Poz. in picioare, in mers (b), bragele vertical,
trunchiul indoit inapoi.

Poz. de plecare se va lua la comanda :

Piciorul stang (drept) inainte, bratele vertical — in-
tindefi.

Miscarea se va executa la comanda:

Inapoi — indoifi. ;

Execuia se va face ca la arf. 195. Fig. 56 a.

Poz. care provine din migcare se numeste: Poz. in
picioare in mers (b), brafele intinse, trunchiul indoit
inapoi.

Observatia I.— Miscarea se continud de obiceiu cu:
Poz. in picioare, in mers (b), bratele vertical, trunchiul
aplecat inainte si in jos.

Executia se va face intocmai cu cele descrise la art.
196—198. Fig. 56 b.

Observatia II.—Schimbarea picioarelor se va face cu
intinderea bratelor, intocmai ca la art. 230.

Observatia IIL.—Migcatea se va indruma cu: Poz.in
picioare, in mers (b), madinile in sold, trunchiul aplecat
inapoi, fnainte §i in Jjos.

265. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele intinse,
trunchiul aplecat inapoi.

Poz. de plecare se va lua la comanda :

Picioarele depirtate, bratele vertical — infindefi.

Miscarea se va executa la comanda:



359

[napoi — indoiti,

Execufia se va face intocmai ca la art, -195. Fig. 25.

Poz. care provine din migcare se numeste : Poz. in
Dicioare, cu ele depdrtate, brafele intinse, trunchiul
aplecat.

Observatl'e.—Miscarea Se poate face deasemeni si cu
arme, dar execufia ei trebuie si fie totdeauna facutd cu
precaufiune la flexiunile inapoi. Fig. 57 a.

Migcarea urmeazi de reguld cu: Poz in picioare cu
ele depdrtate, brafele intinse vertical, trunchiul aplecat
Inainte si in jos. Fig. 57 b, c.

266. Poz. in picioare (cu ele depdrtafe) brafele ver-
tical, trunchiul sprijinit si aplecat, bratele intinse
vertical,

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 263.
Fig. 54.

Migcarea se va executa la comanda :

Bratele vertical — unu, doi,

La unu se va executa indoirea brafelor cu mainile la
umeri; la doud se vor intinde brafele in sus pe prelun-
girea indoiturii pe care o face trunchiul; la unu se vor
indoi brate - din nou $- a, m. d.

Observatie. — Dupd o mai indelungat¥ exercitare,
migcarea se poate executa $i cu sprijin colegial. In cazul
acesta, pozifia de plecare se va lua in conformitate cu
art. 263, Observatia 1. Fig. 55 a.

267. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele ver-
tical, trunchiul aplecat, bratele intinse vertical,

Poz. de plecare se va lua ca la art. 265,

Miscarea se va executa ca in art. precedent.

288. Poz. in picioare, in mers (0), trunchiul aplecqt,
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bratele intinse vertical cu schimbarea picioa-
relor. '

Poz. de plecare se va lua ca la art. 264.

Migcarea se va executa la Comanda :

Bratele intinse, schimband pozitia picioarelor—unu, doi.

La unu se va duce piciorul stdng (drept) cétre cel
drept (stang), bratele indoite; la doi se va duce picio-
rul drept (sting) inainte si bratele se vor intinde in sus
pe prelungirea indoirii pe care o face trunchiul §.a. m. d.

Observatia 1. — Miscarea se va continua de obiceiu
cu: Poz. in picioare, in mers (b.), bratele intinse, trun-
chiul aplecat inainte si in jos. Fig. 56 b.

Observatia Il.—Miscarea se va indruma cu: Poz. in
picioare in mers (b) bratele intinse, trunchiul aplecat,
brafele intinse vertical. Fig. 56 a.

Gregeli ce pot proveni in rimpul execufii: Pentru
migcirile cu sprijin, precum si cele de aplecare a trun-
chiului inapoi fard sprijin, vezi art. 195.
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C. Miscidri de suiri

§ 35.

Una din miscirile de suiri, categoria Ill-a

(atarnare scurti) (atirnare intinsi)

Reguli generale,

269. Miscirile de suiri se deosebesc prin aceea ci
corpul este finut in pozitiune de atatnare, mijlocitd in

Céa mai mare parte de citre brafe si care sunt fixate pe
un aparat stabil,
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270. Rostul migcarilor de suiri este de a desvolta to-
racele precum si organele ce se gasesc in interiorul a-
cestuia, ca §i funcfiunea lor. De a largi toracele §i de
a-l face mai mobil, ca si de a-i inlesni prin aceasta o
puternicd respirafiune.

Desvoltarea toracelui, a omoplatilor, a spatelui si a
muschilor brafelor, cu deosebire a puterii de indoire a
bratelor, vin in ajutorul corpului ddndu-i posibilitatea de
a fi cu ugurin{d ridicat sau” deplasat.

271. O parte din migcirile de suiri au deasemeni in-
trebuintdri, in migcdrile aga zise de agdfare.

272. Toate pozifiunile de plecare in atdrnare se pot
lua dupd voie: Apucafi. Comanda dupa voie se va pro-
nunta imediat, dupd numele pozifiunii, de pilda: Atdrnare
in cddere — Apucati ; Atarnare verticald — Apucati; mana
stdngd pronatd, mdna dreaptd supinatd. — Apucafi.

Pentru a reveni la locul de plecare, se va da comanda :
la loc.

Toate migcdrile de ridicare se vor executa dupd voie :

Sus, jos.

Pentru toate deplasirile, care nu sunt executate pe
linie sau dupd numar, se va intrebuinta comanda dupd
voie: :

Incepefi, sau cind migcarea trebuie si inceteze: Stai,
sau pentru a reveni la loc: Inapoi.

273. Aceasti specie de migciri este impdriitd in patru
subdiviziuni gi se deosebesc, fie prin aceea cd corpul
este finut atarnat sau cd bratele il sprijind numai par-
tial, ori mijlocesc intr'un chip egal miscari de suiri pentru
a trece la o alti specie de migcdri.
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§ 36.

Migcéri de suiri in care corpul este mentinut
numai cu ajutorul bratelor.

274. Caracteristica miscarilor din aceasti subimpdrtire
este cd corpul e mentinut numai cu ajutorul bratelor in
pozifiune de atirnare, iar bratele sunt asezate pe un a-
parat fix si care e asezat mai sus decat corpul.

275. Miscirile din aceastd subdivizie progreseazi prin
aceea cd mai intai corpul va trebui si fie mentinut a-
tarnat cu bratele intinse si cu variate apucdri, dupd aceea
Se va executa ridicdri pe loc sau asa numitele indoiri de
brafe si citre sfarsit deplasiri sau asa numitele mergeri
Cu ajutoru bratelor.

Aci e de observat:

Ca toate pozitiunile cu apucare pe aceeas parte si fie
€xecutate pe un aparat orizontal sau cu mainile la aceeas
indlfime.

Ca ridicirile si nu fie executate pand ce mai intai
elevii nu vor avea putinta, in pozifiunea de atirnare,
sd-si mentie corpul cu brafele intinse.

Ca migcirile cu apucdturi schimbate si preceadi mis-
cdrilor cu apucare pe aceeas parte a aparatului.

Ca indoirile de brate, la inceput, s fie executate cu
0 finutd corectd,;pani ce se va forma un unghiu drent
In incheietura cotului,

Ca deplasirile sau asa numitele mergeri cu ajutoru]
brafelor si se execute la inceput pe aparat orizontal,

mai tarziu pe unul inclinat §i cdtre sfarsit pe altul ver-
tical.
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276. Poz. in atdrnare.

Méinile vor apuca aparatul care este fixat sus la a-
ceeas indltime; corpul, in pozitiune intinsa, va fi men-
finut cu brafele intinse; capul va fi dus inapoi si cu o
usoard si deopotrivd indoire a gatului, iar bédrbia trasa
inapoi; distanta intre maini sa fie deopotrivd cu axa
umerilor. Fig. 58 a.

Cand aparatul este ridicat sus, atunci pozifiunea se va
lua sirind cu amandoud picioarele. Pentru a pdrdsi a-
ceastd pozitiune, se va face o sdriturd jos. Dupd felul
de apucare cu brafele, pozitiile de plecare se numesc:

a) Apucare, corpul fiind dedesubtul aparatului.

Méinile vor apuca la aceeas inaltime palmele intoarse
infuntru i una citre alta pe un aparat orizontal sau pe
unul inclinat si cu corpul dedesubtul acectuia. Fig. 58 a.

b) Atdrnare cu fata la aparat.

Mainile apuc, cu palmele intoarse inainte (apucarea
aparatului pe ceasupra), pe aceeas parte §i pe un apa-
rat orizontal. Fig. 59 a.

¢) Apucare in supinatie.

Miinile vor apuca cu palmele intoarse inapoi pe a-
ceeag parte si pe un aparat orizontal. Fig. 59 b.

d) Apucare in pronatie si in supinafie.

O mani se aseazd cu apucare deasupra, cealaltd cu
apucare dedesubt, fiecare pe partea sa si pe un aparat
orizontal sau pe unul inclinat. Fig. 59 c.

e) Atdrnare verticald.

Mainile vor apuca cu palmele intoarse induntru una
cdtre alta si la aceeag indltime pe un aparat vertical.
Fig. 60 a.

Gregeli ce pot proveni in execufie:
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Cand respirafiunea nu se face in mod normal.

Cand corpul nu este finut vertical prin ajutorul bra-
telor.

Cénd capul este lisat si cadi inainte sau cand nu e
finut destul de sus.

Cand distanta intre brafe e mai mica decat axa ume-
rilor.

Cénd picioarele sunt depdrtate sau duse inapoi.

277. Poz. in atdrnare cu mainile dedesubt (atdrnare
cu fata la aparct), (atérnare cu mainile in supinatie),
(poz. in atirnare cu fafa la aparat, mdinile in supi-
natie), (poz. in atdrnare la doud franghii paralele)
indoirea bratelor.

Pozifia de plecare se va lua intocmai ca in migcarea
precedenti.

Migcarea se va executa dupi voie:

Sus, jos,

La comanda sus, se va ridica corpul incet, indoindu-se
brafele, pana se va forma un unghiu drept intre brat si
antebrat; ,coatele si fie duse inapoi, iar capul si fie
finut indardt; la comanda de jos se va relua pozitiunea
de plecare prin intinderea bratelor incet. Pozitia care
provine din indoirea bratelor, se numeste :

Atarnare cu fafa la aparat.

Observatiune. Miscarea se poate indruma prin : pozifie
in picioare sus §i cu fata la aparat, sau pozitie in
atdrnare cu fata la aparat si din aceasta si se exe-
cute incet ldsarea corpului in poz. in atdrnare cu fafa
la aparat. .

Greseli ce pot proveni in executie :

Cénd pieptul este apdsat prin axele umrului si prin
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ducerea coatelor inainte ca si ducerea capului inainte.

Cand respiratia nu se face in mod normal.

Cand picioarele sunt departate, indoite sau duse ina-
inte ori inapoi.

278. Atdrnare dedesubtul aparatului, mergdind cu a-
jutorul bratelor (aparatul agezat orizontal sau inclinat).

Pozitia de plecare se va lua intocmai ca la art. 276
cu indoirea bratelor in unghiu drept.

Executia migcdrii se va face la bard, iar pozifia de
plecare se va lua astfel, ca o ménd sa fie inaintea ce-
leilalte. Fig. 63 a.

Miscarea se va face cu brafele indoite schimband bra-
tele unul dupa altul inapoi; aci e de observat cd ia
momentul schimbdrii bratelor sd se pastreze distan{a
intre ele dupd l4fimea axei umerilor; capul sd fie tinut
dedesubtul aparatului cu privirea indreptatd cdtre acesta ;
corpul si picioarele sd fie tinute nemiscate ca in pozitia
de plecare. Fig. 63 a, b.

Observatie—Poz. in atdrnare §i mergdnd cu ajuto-
rul bratelor pe aparatul inclinat se va executa mai tarziu,
decat migcarea precedentd.

279. Poz. in atdrnare cu fafa la aparat §i apucarea
cu mdinile in supinatie (atdrnare cu fafa la aparat),
(atdrnare cu madinile in supinafie), mergénd cu ajuto-
rul bratelor (bard).

Pozifia de plecare se va lua in conformitate cu art.
276 cu bratele indoite.

Miscarea se va executa cu brafele indoite, ducand
mai intdi unul din brate lateral, apucdnd aparatul cu
ména dedesubt, in direcfiunea in care se face intoarce-
rea, asa ca distanfa intre brafe sd sporeascd ; dupd a-
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ceea se va duce a doua” mind deopotrivd de departe
in aceeag direcfie: migcarea se continud in acelag fel
dealungul aparatului, pe misurd ce brafele se schimbd,
asa ca distanfa Intre ele si fie egald cu lungimea axei
umerilor ; capul §i corpu se vor fine nemiscate ca in
pozitia de plecare.

Miscarea se executd deopotrivd la stinga ca si la
dreapta, mai intdi pe un aparat orizontal, si apoi pe
altul inclinat, insd ceva mai tarziu.

280. Poz. in atdrnare dedesubt, mergdind pe aparat
si tindndu-se in atdrnare cu ajutorul bratelor schim-
band apo indoirea lor (bard orizontald sau inclinat).

Poz. in atirnare cu o mina supinati si una pronatd
cu indoirea brafelor, se va lua Intocmai ca la art. 277.
Fig. 64 a.

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
la art. 278, cu deosebire ci dupi indoirea bratelor, cor-
pul se va intoarce asa ca si vie pe dedesubtul apara-
tului i pe partea cealaltd, dupd aceea mana cea li=
berd va apuca aparatul in supinatie, la oarecare dis-
tanfa de cealalts, distanfd care va fi mai micd sau mai
mare decit axa umerilor ; in urmi se va executa din
nou o ridicare pe brafe. Fig. 64 a, b.

281. Poz. in atdrnare, verticald, mergdnd cu aju-
torul bratelor in sus si in jos (intre franghii paralele).

Poz. de plecare cu brafele indoite in unghiu drept se
va face intocmai ca la art. 277.

Migcarea se va executa in sus prin intinderea unei
mdini aga ca ea sd fie bine intinsd, dup3d aceea se va
executa o ridicare a mainii aceleia care a fost intinsa,
indoindu-se pand in unghiu drept; in urmi se va in-
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tinde mana cea de jos la aceeas iniltime, dupd care se
va face o noud ridicare, Fig. 65. Miscarea va continua
in chipui acesta, schimband succesiv bratele, dealungul
aparatului: capul §i corpul se vor mentine nemigcate.

Cénd migcarea inceteazi, mdinile trebuie si fie la a-
ceeas indlfime.

Execufia migcirii in jos se va face in sens contrar.

282. Poz. in atdrnare cu intoarcerea corpului si
mergdnd cu ajutorul bratelor.

Poz. de plecare se va lua cu o méini pronati $i una
supinatd, cu brafele indoite in unghiu drept, conform
art. 277, Fig. 66 a.

Migcarea se va executa in asa chip ca acea mani
care se gdseste in directiunea migcarii si fie ldsata li-
berd, asa ca greutatea corpului si fie pe cealaltd mana,
apoi corpul se va intoarce cdtre cealaltd parte a apa-
ratului; dupd aceea ména cea liberd va apuca aparatul
in supinatie (pronatie) la aceeas distanfd egald cu lun-
gimea axei umerilor. Fig. 66 b. Dupa aceea se va duce
din nou mana care se gdseste in directiunea migcarii
apucand aparatul cu méana pronati (supinat3) Fig. 66 c;
in chipul acesta se va continua migcarea, schimband
mainile cu apucare supinatd §i pronati pe aceeasg parte
a aparatului. Migcarea se executi ,schimbind intoarce-
rea cdtre dreapta si citre stdnga.

Observatiune: Migcarea de indrumare se va executa
mai intdi cu méinile intinse.

283. Poz. atirnat dedesubtul aparatului, atdrnare
cu fata la aparat (atdrnare cu fata la aparat, mdinile
in supinafie), atdrnare (atirnare verticala), atdrnare
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verticald intre doug franghii paratele cu schimb. am-
belor brate),

Poz. de plecare se va lua cu mdinile indoite in un-
ghiu drept conform art. 277.

Miscarea se va executa printr’o repede indoire a bra-
felor in vreme ce corpul se va dirija in direcfiunea in
care a fost indreptat, in acelas timp bratele se vor l3sa
pufin pentru ca apucarea sji fie schimbatd mai sus, cu
aceeas apucare intre ele. Imediat ce aparatul a fost
apucat, corpul nu va fi lisat si cadjin jos, dupd aceea
se vor intinde bratele din nou pentru a fi indoite si
pentru ca ele si fie schimbate si corpul ridicat in direc-
tiunea verticald s. a. m. d.; capul si corpul se va tine
nemiscat, ca in pozifiune de plecare.

Miscarea de schimbare a ambelor brate in jos, in
pozifie verticali a corpului, se va executa prin ldsarea
bratelor si apucarea imediati a aparatului cdtde puter-
nic §. a. m. d.

§ 37.

Migciri de suiri in care intervine deasemeni o
puternicd contractiune a regiunii abdominale.

284. Poz. in atirnare, genunchii indoiti. (Spalier,
bard dubli si altele).

Poz. de plecare se va lua:

Dupd ce elevii se vor ageza in pozifiune de atarnare
cu spatele sprijinit (regiunea lombara), amandoi genun-
chii se vor indoi incet in sus pe cat posibil, firi ca

24
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partea de jos a spatelui sd pdrdseasca sprijinul ; capul
s fie ridicat sus; mainile la aceeas indlfime cu palmele
intoarse inainte, genunchii unul citre altul si calcaiele
apropiate, piciorul dela genunchi in jos vertical, iar pi-
cioarele apropiate unul citre altul cu incheietura lor in-
tinsd. Fig. 67 a.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cénd respiratia e impiedecata.

Cand picioarele dela genunchi in jos nu sunt finute
in linie verticald.

Cand genunchii §i cdlciiele sunt depértate.

Cand capul e Iisat si cadd inainte, asa ca partea
superioard a corpului sd fie apdsatd.

285. Poz. in atdrnare, genunchii indoifi, schimband
intinderea genunchilor succesiv.

Poz. de plecare se va lua Intocmai ca in migcarea
precedentd.

Miscarea se va executa dupd numdr si la comanda:

Intinderea genunchilor succesiv: unu, doi, trei, patru.

La unu se va intinde genunchiul stdng asa ca picio-
rul dela genunchi in jos, cu incheietura piciorului bine
intinsd, si fie in linie cu pulpa; genunchiul si fie la a-
ceeas inilfime ca in pozifiunea pe plecare; la doud se
va indoi genunchiul din nou; la trei se va intinde ge-
nunchiul drept intocmai ca cel stdng; iar la patru se
va reveni in pozitiunea de plecare.

Dup# o mai indelungatd exercitare se va executa in-
tinderea genunchiului imediat in doi timpi la comanda :

1. Genunchiul sting (drept) — intindefi.

2. Schimbati — unu, doi.

La anu se va indoi genunchiul sting (drept) si se va
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intinde genunchiul drept (stang), la doi se va indoi ge-
nunchiul drept (sting) si se va intinde genunchiul stdng
(drept) 5. a. m. d,

3. Genunchiul drept (stang) — indoiti.

Gregseli ce pot proveni in Empul executiei.

Céand genunchiul, la intindere, e I4sat prea mult in j0s.

Cand varful piciorului, genunchiului indoit, e dus in-
nduntru si cand piciorul dela genunchi in jos nu e tinut

linie verticals. .

Céand varful piciorului celui infins e dus induntru.

286. Poz. in atirnare, genunchii indoifi si intinde-
rea lor.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art, 284.

Migcarea se va executa la comanda :

1. Genunch — intindeti.

2. Genunchii — Indoifi,

La comanda de intindeti se vor intinde améandoi ge-
n . chii incet si in acelag timp, intocmai ca in migcarea
precedenta.

La comanda de indoifi, se vor indoi din nou genun-
chii §. a. m. d. Fig. 67 a, b.

Poz. care provine din migcare se numeste: Poz. in
atdrnare (b) picioarele indoite. Fig. 67 b.

281, Poz. in atdrnare, picioarele indoite (b) depar-
tarea picioarelor.

Poz. de plecare se va lua infocmai ca in migcarea
precedents.

Miscarea se va executa la comanda :

Depértarea picioarelor — unu, doi.

La unu se vor duce picioarele incet lateral, fir4 ca sa
fie ldsate in jos. Fig. 68; la doud se vor readuce din
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nou impreund; la unu se vor depdrta dinnou; §.a.m.d.

288. Pozitiunile de plecare dela art. 284—287, potda
nastere la migcdri cari sd se execute, deasemeni, cu bra-
tele indoite in unghiu drept.

289. Poz. in atdrnare (cu mdinile supinate, poz. in
atdrnare cu mdinile pronate), rasturnarea corpului
pe bara.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 276.

Miscarea se va executa prin indoirea picioarelor dela
coapse, bine intinse inainte cdtre aparat, asa ca corpul
si vie intr’o pozifie inclinatd; dupd aceea se va ridica
corpul in sus, prin indoirea bratelor, Fig. 69 a, in urmé&
se va indrepta corpul, asa ca spatele s§i picioarele sa
fie intinse, capul dus inapoi, bratele intinse si rezemate
pe aparat. Fig. 69 b.

Pentru a se lua poz. de plecare se va indoi corpul
inainte, cu picioarele intinse i se va intoarce peste apa-
rat, 1dsdndu-se incet in pozifiune de atdrnare cu mdinile
in supinatie, sau prin ldsarea corpului incet in poz. ae
atdrnare cu mdinile pronate,

Cand risturnarea corpului se face din pozifie de atar-
nare cu mdinile in supinafie, méinile se vor intoarce
cu palmele inapoi, cand corpul se va gdsi deasupra apa-
ratului, si se va intoarce cu palmele inainte, cand corpul
se va risturna pentru a relua pozitiunea de plecare.

Observatie. Migcarea se va indruma din pozifie in
picioare sau din poz. in picioare, in mers, cu mainile
supinate (pronate) la bara ldsatd jos.

290. Poz. in atdrnare §i rasturnarea corpului (la
franghii paralele si verticale).
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Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 276
si 277.

Miscarea se va executa prin indoirea picioarelor dela
coapse, duse direct in sus pe cealaltd parte a aparatu-
lui; in acelas timp se va duce corpul ceva mai inapoi
si intors asa, ca si fie in pozifie de atdrnare; mainile
sd fie finute intinse in sus, iar spatele si plcioarele in-
tinse in jos. Fig. 70.

Miscdrile acestea sunt foarte putin recomandabile, din
Cauza greutdfii corpului care e |3sati inapoi i care apasi
asupra toracelui, deaceea ele trebuesc executate foarte
rar si cu precautiune,

Pentru a veni in poz. de plecare, migcarea se va face
in sens invers, risturnind corpul inainte printre aparat,
sau mai intdiu de a veni cu corpul vertical, conform
Fig. 71, si deacolo de a lisa corpul incet, in poz. de
plecare.

Observatie. Miscarea se va indruma din poz. in pi-
cioare.,

§ 38.

Miscari de suiri in care picioarele se sprijind
pe podea.

201, Poz. in atirnare §i cddere, fata la aparat.
Elevii se vor aseza inaintea aparatului la o distanta
ca de 2 urme cu fata intoarsd citre acesta, iar aparatul

va fi agezat orizontal, (bari sau alte asemenea). Dupa
comanda :
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Apucati, Se va pune méinile pe aparat aga ca distanta
intre ele si nu fie prea micd sau mai mare decdt axa
umerilor.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda :

In poz. de plecare — asezafi.

Picioarele se vor duce pe desubtul aparatului §i
inainte citre cealaltd parte a lui, asa ca corpul inintre-
gime, si fie bine intins §i cu cdlcaiele sprijinite pe po-
dea, ajungénd intr’o pozifie inclinatd si cu brafele in-
tinse ; picioarele trebuie sa fie duse destul inainte pentru
ca brafele si vie ntr'o linie verticald; pieptul s3d fie
ridicat, iar capul lisat inapoi; bdrbia trasd inddrat, iar
privirea indreptatd in sus. Fig. 72 a.

Poz. fundamentald se va relua prin ducerea picioare-
lor inapoi, dupd care mainile vor sldbi apucarea.

Observatie. Progresiunea miscdrilor de atdrnare in
cddere se va face , rin ldsarea aparatului dince in ce
mai jos dela indlfimea umerilor pdnd la acee a coap-
selor.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Céand corpul si picioarele nu sunt tinute drepte in
aceeas linie.

Cand corpul este dus inainte.

Cand cilcéiele sunt depdrtate.

292. Poz. in atdrnare cu trunchiul aplecat, pizioa-
rele duse inapoi.

Elevii se vor ageza §i vor apuca apatatul, intocmai
ca in migcarea precedenta.

Poz. de plecare se va lua:

Mai intii se va duce un picior inapoi si dupd aceea
si cellalt, in care timp coapsele se vor l3sa in jos incet,
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asa ca intregul corp sprijinit cu varful picioarelor pe
podea si vie in atdrnare, cu bratele intinse si trunchiul
indoit, in formd de curbi.

Picioarele se vor duce inapoi, pe cat posibil, pentru
ca genunchii si fie menfinufi intingi; capul dus putin
inapoi si privirea indreptatd in sus. Fig. 73 a.

Poz. fundamentald se va relua prin ducerea unui pi-
cior mai intdi inainte, iar cel de al doilea lang4 dénsul,
dup# aceea brafele vor slibi apucarea.

Observatiune. Poz. in atdrnare cu trunchiul aplecat,
picioarele duse fnapoi va avea ca progresiune lisarea
din ce in ce mai jos a aparatului pani la indltimea
pieptului.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand genunchii sunt indoiti ;

Cénd capul este dus inainte; si

Cand cilcaiele sunt depirtate.

293. Poz. in atdrnare, in cddere, fata Ila aparat,
(poz. in atdrnare, trunchiul aplecat, picioarele duse
inapoi) indoirea bratelor.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 291 (292).

Migcarea se va face dupi voie :

Indoirea brafelor pand in unghiu drept, indoiti, in-
tindefi,

Executa se va face comparativ cu poz. atérnare,
mainile pronate si indoirea bratelor,

Poz. care provin din indoirea bratelor se numesc :
Poz. in atdrnare, in cddere (b) fafa la aparat si Poz.
in aldrnare trunchiul aplecat (b) picioarele duse fnapoi
Fig. 74 i 75 b.
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Gregeli ce pot proveni in execufie, in afard de cele
descrise la art. 277, 291 si 292 si cele urmitoare:

Cénd in atdrpare cu picioarele inapoi brafele nu sunt
duse destul de lateral.

Cand corpul este dus inddrdt.

Cand capul este lisat inapoi fard ca barbia sd fie ri-
dicatd in sus si trasd inapoi.

Cand coatele brafelor sunt duse inainte.

294, Poz. in atdrnare, in cddere (b), schimband
succesiv ridicarea unui picior, (1—4).

Dupi ce se va lua poz. de plecare cu bratele indoite,
conform art. precedent, migcarea se va executa dupd
numdr sau la comanda :

Schimbafi ridicarea picioarelor succesiv — un, aoi,
trei, patru.

La unu se va duce piclorul sting repede si pe cat
posibil de sus cu genunchiul intins, incheietura gleznei
dreaptd si varful piciorului in afard, poz. corpului ne-
migcatd. Fig. 72 b; la doi se va duce piciorul sting
langd cel drept; fa trei se va duce piciorul drept ca
cel sting, iar la Patru se va ldsa piciorul drept in jos
langd cel stang.

Observafiune. In poz. de atdrnare in  cidere (b) cu
fata la aparat se poate executa deasemeni siintoarcerea
capului repede la stdnga si dreapta. ca la art. 189.

205. Poz. in atdrnare dedesubtul aparatului in cd-
dere (b) fata la aparat, mergénd lateral cu ajuto-
rul bratelor.

Poziia in atarnare (b) dedesubtul aparatului se va
executa dedesubt si dealungul aparatului, care va fi a-
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sezat orizontal sau oblic (bard), mainile se vor aseza,
una inainte celellalte, pe fiecare parte a aparatului,

Migcarea va fi executati comparativ cu pozitia in
atdrnare, dedesubtul aparatului i mergdnd cu ajutorul
brafelor, art. 278, cu deosebire ci corpul se va tine
intins in pozifie inclinati, iar picioarele vor fi sprijinite
pe podea.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand corpul este dus lateral $i cand coatele sunt duse
inainte, ‘

296. Poz. in atdrnare, in cddere (b) fata la aparat,
(poz. in atdrnare) trunchinl aplecat (b) picioarele duse
inapoi, mergand cu ajutorul bratelor lateral.

Pozitia de plecare se va lua cu brafele indoite pani
in unghiu drept, mergand lateral pani la capdtul apa-
ratului. Fig. 74 si 73 b.

Migcarea va fi executats comparativ cu poz. in atér-
nare, mdinile pronate, mergdnd lateral cu ajutorul
bratelor, cu deosebire cj mainile la fiecare dati sunt
schimbate, odati cu picioarele, in sens lateral, asa ca
corpul si fie finut in unghiu drept fatd de aparat.

Observatiune.~In aceasts pozitie de atdrnare se poate
executa intoarcerea capului la stanga si dreapta repede,
intocmai ca la art. 189, si aplecarea capului inapoi, in-
tocmai ca la art, 188,

297. Poz. in atdrnare, trunchiul aplecat, picioarele
inapoi schimband din aceasts pozitie de atarnare
in cddere, fata la aparat.

Pozitia de plecare se va lua intocmai ca la art, 292,
migcarea se va face dupd numdir si la comanda:

Schimbati din atirnare inapoi, inainte: unu, doi,
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La unu se va arunca corpul prin ridicare si ldsare
inainte citre cealalti parte a aparatului in poz. de atdr-
nare in cddere; la doi se va arunca corpul printr'o
ridicare i lisare inapoi i atdrnare cu trunchiul aple-
cat; la unu se va arunca corpul diu nou in pozitia de
atérnare in cidere §. a. m. d.; la schimbarea corpului
dintr’o pozitie in alta se va indoi picioarele in incheie-
tura coapselor si a genunchilor.

Observatie.— Progresiunea in executia migcérii se va
face prin lisarea aparatului din ce in ce mai jos pand
la axa umerilor.

Gregeli ce pot proveni in executie:

Cand picioarele sunt duse lateral.

§ 39.

‘Migcdri de suiri in care coopereazd si picioarele
pentru ridicarea corpului.

2908, Poz. in picioare, fata la aparat suind i schim-
bdnd cite o mdnd i un picior in sus si in jos (la
.spalier, sciri si alte asemenea). Elevii se vor ageza in
apropiere si cu fafa citre aparat. La comanda de ase-
zafi se va pune mana stdngd pe aparat si cat posibil
de sus; iar piciorul drept se va ageza cu genunchiul
indoit pe cea mai de jos bard a aparatului; corpul se
va tine aproape de aparat cu cotul stdng si cu genun-
chiul drept bine scoase afard ; capul dus putin inapoi
si privirea indreptatd in sus, barbia trasd inapoi.
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Migcarea se va face la inceput dupd numir si 1a co-
manda:

Schimbati — unu, doi.

La unu va apuca mina cea dreaptd bara aparatului
de langd aceea unde a fost mana stangd fixati, in acelag
timp se va indoi genunchiul sting si piciorul acestuia
¢ va ageza pe bara imediat urmatoare celei unde a fost
agezat piciorul drept; la doi se va duce mana stangi
si piciorul drept in acelas timp: /o unu se va ridica
din nou maina dreapti sipiciorul stang s. a. m. d. Fig. 75.

Coborarea in jos se va face in sens contrar si tot-
deauna mdna stdng (dreaptd) si piciorul drept (sting)
in acelag tim .

Dupd o mai indelungats exercitare suirea si cobord-
rea se va face ritmic fary numdr, in tact, § pe cit po-
sibil de repede.

Observatia I. La inceput, migcarea de indrumare se
va face cu elevii dupi numdr, ficind in suire doi pasi
in sus si doi pasi in jos.

Observatia Il. Pe sciri inclinate migcarile se vor face
deopotrivd pe partea anterioari ca si pe partea poste-
rioard a acestora.

Observafia 1il. Pe sciri de franghii, Fig. 76, misci-
rile se vor face schimband mainile cu apucarea pe par-
file laterale ale acestora.

Observatia IV. Dup4 o mai indelungatd exercitare se
poate ca coborarea si se faci numai cu ajutorul bra-
telor schimbandu-le succesiv in jos, asa ca greutatea
corpului si fie mentinutd i jos, iar picioarele bine in-
tinse §i cu cilcaiele apropiate.

Gregeli ce pot proveni in executie :
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Cand mana stangi (dreapt¥) si piciorul drept (stang)
nu sunt schimbate in acelas timp.

Cand corpul este departat prea mult de aparat.

Cand coatele si genunchii sunt dusi inainte.

Cand coapsele nu sunt finute linigtit.

Cand mainile i picioarele sunt prea apropiate sau
prea depirtate unele de altele.

Cand mainile nu apucd cu degetul cel mare impreju-
rul aparatului.

Cand privirea e indreptatd in jos. q

299, Pos. atdrnat in cumpand.

Poz. de plecare se va lua;

Dupi ce elevii se vor aseza dedesubtul unui aparat
orizontal sau inclinat (bard sau franghie oblica), la o
indlfime potrivitd, se va lua poz. de plecare prin apu-
care cu mainile una cdtre alta pe fiecare parte a apa-
ratului, corpul ridicdindu-se prin indoirea brafelor, iar
un picior, prin indoirea tare a incheieturi! coapsei, se va
ageza incheietura genunchiului deasupra acestuia, cor-
pul cu pieptul intors si mentinut la mijlocul aparatului,
aproape si dirijat in direcfiunea sa; piciorul cel liber
deplin intins si indreptat pufin in afard si in jos, in-
cheieturile piciorului intinse; capul ldsat putin inapoi
i privirea indreptatd in sus. Fig: Tl

Poz. fundamentald se va relua prin desfacerea picio-
rului ce se afld deasupra aparatului, dupd care corpul
se va lisa incet citre podeald.

Poz. de plecare la inceput se va lua din poz. in pi-
cioare, schimbind agezarea piciorului stang si drept pe
deasupra aparatului dupd comanda:
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In poz. de atdrnare in cumpand, piciorul stdng (dr.)
— asezafi,

Observa;ie. La inceput pentru a se lua poz. de ple-
care aparatul se va aseza la inalfime potrivits sau ceva
mai jos.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cénd piciorul asezat pe deasupra aparatului nu este
tndoit in linie dreaptd in incheietura coapsei si a ge-
nunchiului,

Cand picioru! liber este indoit,

Cénd coatele sunt duse inainte.

Cénd capul este indoit inainte sau cand este lsat si
cadd prea mult inapoi.

300. Poz. in atdrnare in cumpdnd cu aruncarea
unui picior succesiy $i mergand cu capul inapoi.

Elevii se vor aseza si-gi vor lua pozitia de plecare
ca in migcarea precedentd, cu deosebire ci o mand va
fi agezata inaintea celeilalte, asa ca distanta intre maini
sd fie dupa litimea umerilor, §i ca piciorul stang (dr.)
sd fie agezat peste aparat, iar méina stingd (dreapta)
sd fie aproape de genunchiul indoit. Fig. 78 E.

Miscarea se va face la inceput dupd numir si dupi
<omanda :

Suire cu aruncarea piciorului — unu, doi.

Elevii se vor apuca cu miinile §i cu incheietura pi-
ciorului sting, in Cumpdnd, iar continuarea migcdrii se
va face in urmitorul fel: La unu se va duce mana
stangi alituri de cea dreapt, iar corpul printr’o puter-
nica flexiune de brate se va duce ceva inapoi dealungul
aparatului; in acelag timp se va arunca si piciorul liber
Peste aparat alituri de cellalt, jar cel liber se va intinde
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in afard si in jos; la doi se va duce ména dreaptd
lang4 cea stangd, iar corpul se va ridica pufin inapoi,
dealungul aparatului, picioarele schimbindu-gi din nou
pozitia §. a. m. d., aga ca totdeauna mana stangd si
piciorul drept si dupd acea mana dreaptd si piciorul
stang sd lucreze succesiv.

Dupi o oarecare exercitare, migcarea se va executa
rifmic, mai intdi cu, i dupd aceeea fdrd numdarul pro-
fesorului, si pe cat posibil maéinile, la fiecare datd sd fie
bine intinse inapoi dealungul aparatului.

Observatiune. Migcarea la inceput se va indruma pe
loc exercitindu-se a schimba picioarele.

Gregeli ce pot proveni in execufie, in afard de cele
descrise la art. 299, si

Cand corpul se miscd prea mult catre partile laterale
ale aparatului.

301. Poz. in atdrnare, in cumpdnd, fafa la aparat,
aruncand cite un picior succesiv si schimband
mainile, mergdnd cu picioarele inainte (bard sau fran-
ghie oblicd).

Pozifia de plecare se va lua intocmai ca in migcarea
precedentd.

Migcarea se va executa mai intdi, dup3 numdr, la co-
manda:

Aruncarea picioarelor succesiv — uni, doi.

Mai intai elevii se vor atirna cu ambele brafe si de
genunchiul piciorului stang continudnd migcarea in urmd-
torul chip: la unu se va duce mana cea dreaptd inaintea
celei stangi, iar corpul se va indruma prin indoirea bra-
telor ceva mai inainte, dealungul aparatului, in acela§
timp se va arunca piciorul cel liber dcasupra aparatului,
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inaintea celui ce fusese pus, iar cel de sus se va libera
in jos si in lituri; la doud se va duce ména stanga
inaintea celei drepte, pe cdnd corpul se va impinge ceva
mai inainte dealungul aparatului, odati cu schimbarea
picioarelor, §. a. m. d.

Dupd o mai indelungatd exercitare se va executa
migcarea ritmic, comparativ cu cele descrise la art. pre-
cedent,

302. Poz. in atdrnare, in cumpdnd, cu aruncarea
picioarelor succesiv, mergand cu picioarele ina-
inte. (Fringhie oblic).

Poz. de plecare se va lua si miscarea se va executa
intocmai ca la art. precedent, cu deosebire ci corpul
se va tine intr’o pozifiune inclinati, cu capul mai jos
de cat picioarele. Fig. 78 A.

303. Poz. in at@rnare, in cumpdnd, cu schimbare
din nou in cump#ni. (Franghie cblica).

Dupd ce se va lua pozifia inclinatd in cumpdnd se
va executa intocmai ca in migcarea precedentd, cu in-
cheietura piciorului drept (stdng) pe deasupra aparatu-
lui, fig. 78 A, dupi aceea se va face intoarcerea corpu-
lui citre dreapta (stdnga) prin ducerea mainii drepte
(stange) inainte pe aparat, apucind pe dedesupt citre
cealaltd parte a genunchiului, asa ca pozitiunea corpului
sd fie unghiular fatd de aparat fig. 78 B; dupi aceea
va apuca mdna stingi (dreaptd) cu apucare deasupra
aparatului §i dupd distanta umerilor, asa ca corpul si
fie sub aparat cu capul mai sus de cat picioarele, fig.
78 C; iar in acelag timp se vor schimba picioarele, ca
cel sting (drept) si fie asezst pe deasupra aparatului,
dar pe aceeas parte cu Incheietura piciorului drept
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(stang), care se va intinde imediat in jos si in afard,
flg. 77 D; dup4 aceea se vor schimba din nou picioa-
rele cu obicinuita aruncare, astfel ca genunchiul drept
(stang) s fie pus deasupra franghii. Fig. 78 E.

304. Poz. in atdrnare inclinat, in cumpdnd, arun-
carea picioarelor succesiv, mergand cu capul
inainte. (Franghie oblic).

Poz. de plecare si migcarea se va executa intocmai
ca la art. 300, cu deosebire ca corpul si se mentind in
pozitie inclinatd cu capul mai jos decat picioarele, §ica
migcarea si fie executatd dealungul aparatului.

Observatiune: La inceput migcarea se va executa jos,
cu oarecare aruncaturi.

305. Poz. in atdrnare inclinat, in cumpdnd, intor-
cand corpul la stidnga si la dreapta. (Franghie in-
clinatd).

Din pozitie de atdrnare facial, fig. 79 A. (a). se va
veni in pozitie in atdrnare inclinat, intocmai ca la art.
302 cu incheietura genunchiului sting peste aparat, fig.
79 A. (b), dupa aceea intoarcerea se va face la stidnga
prin mutarea mainii stangi inaintea genunchiului, apucand
aparatul cu apucare dedesubt, pe cand corpul se ga-
seste in pozitie inclinatd, iar cu piciorul liber deplin in-
tins se formeazi un unghiu drept cu aparatul, fig. 79 B.
In urmi ména dreaptd va apuca aparatul pe dedesubt
(deasupra), dupi ldtimea umerilor, astfei cd corpul std
sub aparat cu capul mai sus de cat picioarele, fig. 79
C (a); apoi se va da drumul piciorului stang, pe cdnd
cel drept se va arunca deasupra aparatului inaintea
mainii drepte, iar corpul in cumpdnd cu piciorul liber,
deplin intins, revine din nou in unghiu cu aparatui, insé



385

¢u capul de cealalty parte a acestuia, fig. 79 D; dupi
aceasta se va face intoarcerea cu aruncarea cdtre dreapta,
odatd cu schimbarea mainii celei drepte inaintea picio-
rului drept, fig, 79 F. (a) ; apoi se vada drumul picio-
rului drept pe cand piciorul sting se va arunca deasu-
pra aparatului sipe cealalty parte inaintea mainii stangi,
fig. 79 A, (b); in urmi se va duce din nou ména stangi
inaintea genunchiului sting 5. a. m. d. In chipul acesta
se succed miscarile dealungul aparatului, asa ci intoar-
cerea corpului se schimbi la stinga si la dreapta.

Observatie - Dupd mai multi exercitare intoarcerea
corpului se poate face in asa chip ca corpul, dupi ce
Sé vor muta madinile, si fie intins vertical, fig. 79 C.
(b); fig. 79 F. (b), in urma cdrora amindous picioarele
intinse se vor duce drepte in sus citre aparat; iar cel
mai apropiat de acesta se va arunca deasupra lui, cor-
pul fiind din nou pus in unghiu drept fatd de aparat,
$i pe cealalti parte a sa; s a. m. d.

306. Poz, in atdrnare, in cumpdnd, ridicarea pi-
ciorului vertical deasupra barei (Bari orizontala).

Dupd ce se va lua pozitia de plecare, in atdrnare in
cumpdnd, intocmai ca la art, 300, cu piciorul drept
(sting) se va duce pe deasupra aparatului, dupi ce se
va face doud arunciri succesive, in care interval arun-
carea pe piciorul sting (drept) va fi cea din urmd,
§i se va face destul de puternic pentru ca corpul
sd fie ridicat deasupra aparatului; schimband in acelag
timp si mana stangs (dr.) repede pe aceeas parte. - Fig.
80 a. si 80 b. Corpul va fi sprijinit cu brafele intinse
§$i capul ridicat,

25
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Poz. fundamentald se va relua, executdndu-se migca-
rea in sens invers, l4sdnd corpul si cadd in atdrnare
in cumpdnd si de acolo se va duce piciorul sting (dr)
in jos si de aci pe podea, sdrind jos.

307. Poz. in atirnare, mdinile pronate, ridicarea
corpului vertical deasupra barei (Bara orizontald).

Dupi ce se va lua pozifia de plecare, in afdrnare,
intocmai ca la art. 276, se va executa migcarea prin
ducerea piciorului drept (stdng), indoind bratele, deasu-
pra aparatului, cu incheietura genunchiului acestuia, Fig.
70 a; dupd aceasta se va aruncd piciorul liber in sus
si In jos, si cu ajutorul brafelor se va ridica corpul dea-
supra aparatului, corpul stind rezemat pe un picior si
cu bratele intinse, Fig. 80 b.

308. Poz. in atirnare, ridicarea corpului prin
ajutorul mainilor si picioarelor. (Franghie ver-
ticald).

Elevii se vor aseza lang# aparat si intorsicu fafa ca-
tre acesta.

Dupi ce se va lua pozitiunea de plecare conform art.
276, migcarea se va executa prin ridicarea corpului cu
ajutorul bratelor, in acelag timp se va ridica genunchii
pe cat posibil de sus, pe cand picioarele ver cuprinde
aparatul in aga fel ca un picior sd stea in dosul fran-
ghii, iar cellalt inaintea ei, fig. 81 A (a), stringand pi-
cioarele unul citre altul; dupi aceasta, se vor duce bra-
tele in sus, unul dupi altul, pand ce corpul va deveni
deplin intins; la aceasta lucreazd si picioarele prin in-
tinderea genunchilor si a coapselor, tindndu-le fix catre
aparat, la partea de jos a lor, fig. 81 A (b); in urma
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acesteia se va ridica corpul din nou, ridicand genunchii
in sus si schimband picioarele deasemeni, §. a.m. d.

Coborarea in jos, dealungul franghii, se va face in
sens invers, schimbind mainile una dupd alta in sens
contrar,

Observatiune : Suirea se va face asa, ca la inceput
elevii si stea lingi aparat si sd-si ridice corpul, tri-
gand genunchii cit de sus, iar partea inferioard a pi-
cioarelor s4 cuprindj funia, dupd aceea corpul se va
ldsa din nou pe pAmant, in urma se va repeta migca-
rea de pe loc, ducind piciorul care a sprijinit inapoi
in fafa franghii. Migcarea se va face dupad numdr.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand bratele duse vertical, nu coopereazi odati cu
picioarele.

Cand picioarele ridicate in sus nu sunt la aceeag inil-
time.

Céand genunchii nu sunt deplin intingi in momentul
ridicdrii bratelor.

Cand picioarele nu sunt destul de bine tinute impre-
jurul aparatului, aga c dese ori ele aluneci in jos.

- Poz. in atirnare (in atdrnare, in cumpdnd)
(atarnare facial stind pe aparaf) mergand lateral
cu corpul de pe un aparat pe altul.

Dupd ce s’a ficu} suirea conform art. 298, 300, 302,
- 305, 308, 312 sau 313, se va executa trecerea citre
stinga (dr.) prin schimbarea mainii stangi (dr.) la aceasi
nalfime cu acea dreapts (st.) pe aparat, incotro se va
face trecerea, fig. 82 a.; in acest interval corpul ri-
mane un moment suspendat prin ajutorul brafelor, iar
picioarele sunt trecute si ele pe acelag aparat cu mainile,
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fig, 82 b; in urmd se va duce mana dreaptd (stang?)
spre a apuca aparatul, incotro se face trecerea, §. a.
m. d.

Coborirea in jos, dupd ce se va executa cea laterald,
se va face intocmai ca in migcdrile descrise la art. 281,
208, 301, 304, 308, 312 sau 31328

Observatiunea I. In chip identic se va face trecerea
laterald dela un aparat la [cellalt, mai intdiu in direc-
tiune verticald s apoi oblica, fig. 82 a...b.

Ojservatiunea II. Trecerea laterala dela un aparat
la altul se va indruma la o indlfime potrivitd dela pa-
mant, §i nu se va face executia migcdrii la o Indl{ime
mai mare decit atunci cand s’a castigat siguranta,

310. Poz sezdnd, serpuirea corpului orizontal
cu capul inainte, (cadru). .

Poz. de plecare se va lua sezdnd pe cea mai de jos
bari a aparatului.

Miscarea se va executa citre stdnga prin apucarea
cu mana stingd pe dedesubtul barei imediat mai sus,
al patratului unde se va trece corpul, iar corpul se va
indoi citre stinga, si mana dreaptd va apuca aceeas
bard pe deasupra, asa cd mainile, una fata de alta, sd
fie incrucisate, iar distanfa intre ele sa fie cat de mare;
dup# aceasta se trage corpul printr’o puternicd indoire
a brafelor, provocandu-i o indoire si sucire, capul in-
nainte, privirea dirijata in sus, cdtre patratul de aldturi
din stanga, fig. 83, ludnd din nou poz. in sedere; in
acelas chip se va face migcarea catre dreapta prin apu-
carea mdinii celei drepte dedesubt, citre patratul aldtu-
rat, jar mana cea stangd cu apucare deasupra, inaintea
celei drepte, §. a. m. d. In felul acesta se face migca-
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rea de serpuire Ia cadru, asa cd indoirea corpului se
face cind citre dreapta cand citre stanga.

Observatiune. Miscarea de indrumare se va face dupi
numdarul profesorului, care va numdra separat pentru
apucarea brafeior si separat pentru migcarea corpului,
La inceput elevii se pot sluji si de picioare.

Greseli ce pot proveni in timpul execuiei:

Cand mainile sunt prea apropiate unele de altele.

Cand mdinile, in apucarea lor, nu sunt incrucigate.

311. Poz. sezdnd, gerpuirea corpului orizontal,
Cu picioarele fnainte. (Cadru),

Poz. de plecare se va lua sezdnd pe bara cea mai
de jos a cadrului $i la una din extremitajile sale.

Miscarea se va executa Cdtre stdnga in asa chip ca
mana stangd sj apuce cu apucare pe deasupra, pe cea
dintai spitd a patratului de alaturi, de unde geade exe-
cutorul, iar mana dreaptd cu apucare pe dedesubt, se
va fixa pe aceeas spitd, astfel ca ambele brate si [fie
incrucisate una cy alta, iar distan;a intre ele pe cat po-
sibil de mare; dupd aceasta se va duce corpul cu pi-
cioarele inainte, in interiorul patratuluj imediat urmitor,
iar privirea indreptats in sus, Fig. 84, luAndu-se din nou
Pozifiunea in sedere ; apoi migcarea se va executa de o
potriva citre dreapta in asa chip ca mana dreapti si
apuce pe deasupra spitii a patratului, iar mana cea stangj
Pe dedesubtul aceleiasi spite, unde se afls sezdnd exe-
Cutorul, 3. a. m, d, In chipul acesta se fac migcdrile de
§erpuire dealungul aparatului, asa ci corpul se rdsucegte

$i se indoaie in mod alternativ, cand cXtre dreapta, cand
catre stanga.
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312, Poz. sezdnd, serpuirea corpului vertical, in
sus si in jos. (Cadru).

Pozifia de plecare se va lua de pe ultima bard a ca-
drului, din patratul cel mai de jos.

Miscarea se va executa in sus prin ducerea mdinii pe
spita deasupra patratului unde se gdseste agezat corpul
si Incotro se va intoarce acesta, apucdnd cu méana pe
dedesubtul barei ce se afld deasupra patratului; cealaltd
midnd se va pune cu apucare deasupra pe aceeas bard
sau spitd, astfel ca amandoud madinile sd se incrucigeze
una cu alta, iar distanfa intre ele s& fie sporitd pe cat
posibil de mult; in timpul acesta se va ridica corpul in
sus, printr’o puternicd contractiune a brafelor, executand
migcarea de rdsucire i indoire a acestuia, capul dirijat
in sus, precum si privirea, Fig. 85, reludnd din nou po-
zitiunea in sedere, §. a. m. d. In chipul acesta se va
face migcdrile de serpuire in sus, cu observafiunea ca
ele sd se facd deopotrivd la stdnga ca si la dreapta, si
ca privirea sd fie mai intdi indreptatd incotro se va in-
toarce corpul.

La migcdrile de serpuire in jos, mdinile sd fie fixate
pe bara cea de sus, ce se afli deasupra patratului unde
se gdseste corpul; in urmd se va ldsa corpul in jos, in
patratul ce urmeazd, printr’o indoire, §i rdsucire, cu pi-
cioarele inainte. Fig. 86,

In felul acesta se va executa migcirile de serpuire,
avand grija de a le schimba cand cédtre dreapta, cand
cdtre stdnga, asa dupd cum s’a descris; mai sus.

313. Poz. sezdnd, serpuirea corpului oblic in sus
cu capul inainte §i in jos cu picioarele inainte.
(Cadru).
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Pozitia de plecare se va Iua de pe ultima bari late-
rald de jos a cadrului.

Migcarea se va face in sis prin apucarea barei cu
mainile Intocmai ca Ia serpuirile orizontale cu capul
inainte, art, 310, cu deosebire cd mdinile se vor fixa pe
bara patratului ce urmeazi aldturi, oblic in sus, astfel
cd corpul va fi ridicat in sus, printr’o flexiune de brate,
in patratul urmdtor, unde se va lua pozitiunea in sedere.
Fig. 87, . a. m. d. Pentru a se face coborarea, mig-
carea se va executa in sens invers, cu picioarele inainte,
urmédnd aceeas reguli ca cea descrisd mai sus. Fig. 88,

314. Poz. sezdnd, gerpuirea corpului oblic in sus
$i in jos cu capul inainte. (Cadru).

Pozitia de plecare se va lua intocmai ca in migcarea
precedents, in ce priveste suirea. Fig. 87.

Serpuirea in jos citre stinga (dr.) se va face prin
apucarea mainii drepte (sting¥) in pronatie pe bara de
deasupra celei unde se aflx corpul asezat; dupi aceasta
se va ldsa corpul in jos, in asa chip ca el si rimani
suspendat de incheietura genunchilor si a madinii drepte
(stanga) ; 1n urmi se va apuca cu méina stingi (dr.) in
supinatie bara pitratului de aldturi, oblic in jos, citre
stinga (dr.). Fig. 89 A. Apoi médna cea dreapta (st.) va
dpuca aceeag barj in pronatie, astfel ca ele si fie in-
crucisate, iar distanga infre maini si fie pe cat posibil
de sporits, in urms se va duce corpul cu capul inainte
§i in jos si in patratul de alaturi, acolo unde mainile au
fost fixate, Fig. 89 B, luandu-se din nou pozifia in ge-
dere. In felul acesta se vor executa miscdrile de ser-
puire oblic in Jos, dupd cum s’a stabilit in articolul
pbrecedent, insi cy serpuirile oblice cu picioarele inainte.
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D. Miscédri de echilibru.

§ 40.
Reguli generale.

315. Miscirile de echilibru sunt caracterizate prin aceea
ca sprijinul corpului se face pe o suprafatd micd.

316. Migcdrile din aceastd categorie sunt speciale prin
a ciuta sd mentind corpul intr’o pozitie oarecare, in echi-
libru, sau de a restabili repede o pozifie Inatd de mai
tnainte. Migcirile de echilibru au o acfiune asupra in-
tregului corp, dar cu deosebire asupra picioarelor, fara
ca in genere si se producd asupra musculaturii lor o
puternicd tensiune.

Sprijinul pe care-l castigd cineva, prin dominatiunea
partii superioare a corpului, e provenienfa suplefei si
agilitatii, precum si inlesnirea unui mers corect §i usor.

317. O parte din miscarile de echilibru pot deopo-
triva, cu cele dela § 25, s influenfeze §i sd linisteascd
unele parti alz corpului, intrebuintandu-le dupd oarecare
migcdri obositoare si cari au fost indreptate asupra parfii
superioare a corpului.

O alts parte din migcdrile de echilibru sunt exercifii
de intrebuintare curat de echilibru, ca de pilda: mersul
in echilibru. Aceste miscdri au in acelag timp si o in-
fluentd destul de mare si asupra sistemului nervos-
motor, care, prin inervarea cédnd a unei grupe muscu-
lare, cAnd a unei alteia, cautd a mentine corpul in e-
chilibru.

318. Migcérile de echilibru, dupi suprafafa mai micd
sau mai mare pe care se sprijind corpul, sunt impdrtite
in doud subdivizii.
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§ 41.

Misgcari, in care suprafata de sprijin nu mirgi-
neste mai mult decat a fixa si hotiri forma
migcdrii, pentru a o mentine.

319. Aceste misciri se executs dupd o anumitd co-
mandd si se intrebuinteazd schimband cu exercifiile din
subdiviziunea urmitoare, § 42.

320. Poz. in picioare, pe varful lor, fata la aparat,
schimband ridicarea genunchilor. (1—4) (1—2)
(ritmic).

Dupd ce elevii se vor aseza la o distantd de doua
urme dela aparat — cu fafa intoarsi citre acesta —
spalier, bard si altele, sau liber in linie, cu acoperirea
distantei, se va lua pozifia de plecare dupi voie:

Apucafi, sau cind se va intrebuinfa sprijinul cole-
gial: deasupra axei — sprijinifi,

Méinile se vor sprijini usor citre aparat, sau, cénd
se va intrebuinfa sprijinul camarazilor, pe axa umerilor
colegilor.

Dupd aceasta va urma comanda:

Pe varfurile picioarelor — ridicati,

Execufia se va face intocmai ca la art. 166

Miscarea se va executa dupi comanda :

1. Genunchiul sting (dr.) in sus — indoifi.

Printr’o intoarcere ugoara a coapsei cdtre dreapta’(st.)
greutatea corpului se va Iisa pe piciorul drept (St.)iﬁl
acest tmp se va ridica genunchiul stang (dr.) i sus, in
asa chip ca pulpa si fie in unghiu drept cu trupul, iar
partea inferioard a piciorului in linie verticald, incheie™
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tura piciorului intinsd §i varful sdu indreptat in jos; pe
cand pozifiunea corpului va fi nemigcatd.

2. Piciorul stang (dr.) in jos — Idsafi.

Piciorul indicat se va pune repede cétre cellalt s. a. m. d.

Dupd oarecare exercitare migcdrile se vor executa dupa
numdirul profesorului in patru timpi (1—4) si dupi a-
ceasta imediat in doi timpi (1—2), comparativ cu cele
descrise la art. 251. :

Cétre sfargit, dupd ce elevii vor fi bine exercitati,
migcarea se va executa ritmic dupd comanda :

1. Cu ridicarea genunchilor pe loc — mars.

Executia se va face comparativ cu cea precedentd,
dar intr’un tact hotdrit; corpul se va mentine drept, cu
axa la aceeasg indlfime; iuteala migcarii ca de 60—100
de pasi intr’un minut. .

Oprirea se va face pe talpa piciorului, dupi care cil-
caiele se vor lisa pe podeali.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

- Cand capul se inclind fnapoi sau lateral.

Cand coapsele sunt finute linistit.

Céand genunchiul piciorului ce sprijind corpul se in-
doieste.

Céand cdlcaiele sunt asezate la loc greoi.

321. Poz. in picioare, mdinile in sold, ridicarea
succesiv a genunchilor (1—4) (1—2) (ritmic).

Dupd ce se va lua pozifia de plecare, migcarea se va
executa comparativ cu cea descrisi la art. precedent.

La schimbarea ritmicd a genunchilor se va spori
din ce in ce iuteala, potrivitd aceleia a unui marg; iar
catre sfargit migcarea se va executa, fird a pune mainile
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in sold, cu o iufeald de 130—140 pasi intr'un minut
dupd comanda:

Cu ridicarea si indoirea genunchilor succesiv si pe loc
alergati — mars,

Execu;ia va fi ca a unui mars pe loc cu genunchii
ridicati §i cu deosebire ca talpa piciorului s atingd po-
deala, si ca corpul, in fiecare pas, prin intinderea repede
a Incheieturilor piciorului, genunchiului §i coapsei, s4 fie
finut drept iar genunchii ridicafi succesiv cit de sus,
astfel cd intr'un moment dat ambele picioare se gidsesc
separate, si din nou amandoui se pun pe scandurd.

Pozitiunea care provine din ridicarea unui genunchiu
in sus se numeste: Poz. in picioare, intr’un picior, un
genunchiu indoit in sus.

Observatiune : Dupi o exercitare mai indelungati se
va executa miscarea ritmic din pozitiuni pe varful pi-
cioarelor pe loc i pe vdrful picioarelor mergind ina-
inte si fnapoi.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand mijlocul trupului se duce inapoi iar partea su-
perioard Inainte.

Céand indoirea genunchiului $i a coapsei se face prea
putin.

Cand varful piciorului e dus induntru.

Cand genunchial nu e dus indestul in afari.

322. Poz. in picioare, intrun picior, mainile in sold,
ridicarea piciorului §i fintinderea incheieturii
sale.

Poz. de plecare se va lua infocmai ca in migcarea
precedent, dupi comanda :

Méinile in — sold. Genunchiul sting (dr.) in sus —
indoifi,
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Migcarea se va executa dupd comanda :

lodoirea si intinderea piciorului — unu, doi,

La unu se va indoi varful piciorului in sus pe cat de
posibil, la doud se va intinde in jos,la unu se va ridica
din nou 7n sus, s. a. m. d. Fig. 92 a, c.; pozifiunea
corpului va fi nemigcata.

Observatiune. Aceastd migcare si altele de acest fel,
cuprinse in § 41, se vor indruma stind laferal cdtre
aparat, facial citre aparat, sau cu sprijin citre pirete,
aparate si camarazi. Fig. 92 a.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand corpul se clating.

Céand corpul nu-si mentine pozitiunea verticald pe pi-
ciorul ce se sprijind.

323. Poz. in picioare, mdinile in sold, ducerea pi-
ciorului stdng (dr) lateral. (Incet). (Repede cu arun-
carea piciorului).

Dupd ce se va lua pozifiunea de plecare, migcarea
se va executa dupda comanda :

1. Piciorul sting (dr.) lateral — ducefi.

Dupd ce coapsele se vor duce ceva citre dreapta
(stanga) lasdnd greutatea corpului pe piciorul drept
(sting), se va duce piciorul sting (dr.) deplin intins,
incet si pe cat de posibil lateral, iar pozifiunea corpu-
lui nemigcatd. Fig. 90 a. .

2. Piciorul la loc — ducefi.

Piciorul ce se afld dus lateral, va fi readus la locul
sdu, langd cellalt.

Mai tarziu aceastd misgcare se va executa repede arun-
cand piciorul inlituri si la loc.

Migcarea se va executa dupd comanda:



397

Ducerea piciorului lateral si la loc — unu, doi.

Observatiunea I: Migcarea se indrumeazd din poz.
de plecare, stind cu corpul lateral la aparat: mana
stangd (dr.) se va rezema la indltfimea coapselor sau
ceva mai sus, pe bari, spalier, etc., iar cea dreapti (st.)
se va pune in sold.

Observatiunea II: Miscarea se poate executa din po-
zifiune cu: brafele infinse si intinse laleral. Fig. 90 b.

Gregeli ce pot proveni in execufie: in afard de cele
dela art. 322, si

Cénd picioarele sunt duse piezig nainte si inapoi.

324. Poz. in picioare, intr'un picior, mdinile in sold,
genunchiul indoit si ridicat, intinderea piciorului
fnapoi,

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 322.

Migcarea se va executa dupd comanda :

1. Genunchiul inapoi — fnlindefi.

Genunchiul indoit se va intinde incet inapoi, astfel ca
corpul si-gi mentind pozifiunea sa nemigcatd, iar incheie-
tura genunchiului §i a piciorului va fi bine intinsd, incat
piciorul dela coapse §i pani la virful siu si fie intr’o
linie dreaptd. Fig. 91.

Genunchiul in sus — indoifi.

Genunchiul se va indoi gi se va duce incet citre po-
zitia de plecare.

Gregeli ce pot proveni in execufie : in"afard de cele
descrise la art. 322, si

Cand genunchiu piciorului ce se va duce inapoi e
indoit.

Cénd corpul e lasat si caza inainte sau in I3turi.
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325. Poz. in picioare, intr'un picior, mdinile in sold,
intinderea piciorului inainte.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 322,

Migcarea se va executa dupd comanda :

1. Genunchiul — intindefi.

Genunchiul indoit se va intinde incet direct inainte,
asa ca partea inferioard a piciorului sd fie in aceeas
linie cu pulpa; incheetura piciorului intinsd, genunchiul
se va finea la aceeas indlfime ca la inceput; piciorul
pe care se sprijind corpul b'ne intins, iar pozifiunea corpu-
lui nemigcatd. Fig. 92 a..b.

2. Genunchiul — indoifi.

Genunchiul se va Indoi, revenind in pozitiunea de
plecare.

Gregeli ce pot proveni in execufie: in afard de cele
previzute la art. 320 si 322, si

Cand mijlocul trunchiului e dus inapoi.

Cand genunchiul indoit nu e deplin intins.

Cand piciorul se lasd in jos pe timpul intinderii ge-
nunchiului.

Cand varful piciorului e dus iniuntru.

326, Poz. in picioare, intr’un picior, mainile in sold,
un genunche indoit in sus, ducerea genunchiului in
afard gi induntru,

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 322.

Migcarea se va executa dupd comanda:

1. Genunchiul in afard — ducefi.

Genunchiul indoit va fi dus incet in afard, mentindnd
unghiul drept in incheietura genunchiului, in linie verti-
cald, inchejetura piciorului intins, partea inferioard a
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piciorului (gamba) va fi finutd in pozifia corpului ne-
migcatd.

2. Genunchiul iniuntru — ducefi.

Genunchiul se va duce incet in pozitia de plecare.

Gregeli ce pot proveni in execufia migcdrilor: in
afard de cele descrise la art. 322, si

Cand genunchiul e 13sat in jos in timpul intinderii
piciorului.

Cénd coapsele uu sunt tinute linigtit in momentul de-
partdrii si apropierii genunchiului.

327. Miscarile cuprinse dela art. 324—326 se pot exe-
cuta si din urmitoarele pozitiuni de plecare : Poz. in
picioare, cu ele apropiate, intr'un picior, mdinile in
sold, ridicarea unui genunchiu indoit in sus. Poz.
in picioare, ntr'un picior, mainile intinse, ridicarea
unui genunche indoit in sus. Poz in picioare, cu
ele apropiate, intr'un picior, mainile intinse, ridicarea
unui genunche indoit in sus.

328. Acestei subdiviziuni aparfin deasemeni §i urmi-
toarele migcdri, privitoare la membrele inferioare si
marsuri :

Poz. in picioare, cu ele apropiate, in mers, brafele
infinse, ridicare pe varful picioarelor.

Poz. in picioare, cu ele apropiate, in fandatre, mdi-
nile in sold, ridicare pe varful piciorului gi flexiune
de genunchi,

Poz. in picioare, unul Sprijinit inapoi pe incheietura
piciorului, mdinile intinse, indoirea genunchiului.

Poz. in picioare, unul sprijinit inapoi pe varf, mdi-
nile intinse, indoirea genunchiului.

Poz. in picioare, unul dus inainte orizontal, brafele
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intinse inainte in directiunea umerilor, indoirea ge-
nunchiului pe care se sprijind corpul, Fig. 37.

Poz. in picioare, flexiunea genunchilor pdnd pe vine,
intinderea bratelor vertical, lateral si vertical.
Fig. 45.

Poz. in picioare, marsul incet.

Poz. in picioare, margul cu schimbarea picioa-
relor.

Poz. in picioare, margul cu sprijinirea piciorului
dinapoi pe varf.

§ 42,

Migcédri in care suprafata de sprijin a corpului
e foarte marginitad, asa cd migcérile de echi-
libru sau restabilirea pozitiunilor sunt
nehotarite.

329. Miscdrile din aceastd subdiviziune progreseazd
prin aceea cd suprafafa pe care se razimd corpul de-
-vine din ce in ce mai ingustd, si prin ridicarea apara-
tului, in chip convenabil §i precaut, cite pufin deasupra
pamantului.

E bine ca la inceput, pentru oarecare siguran{d, ca
executorii si-§i poatd mentine echilibrul, cate doi elevi,
unul pe dreapta si altul pe stdnga barei, s insofeasci
colegul lor care executd migcarea pentru a preintdmpina
vre-o cidere, aceasta in cazul cind bara incepe a fi
ridicatd ceva mai sus.

330. Mars cu genunchii indoifi.
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Poz. de plecare se va lua dupd comanda -

1. Pe varfurile picioarelor — ridicati.

2. Genunchij — indoifi.

Migcarea se va executa dupd numir :

Pésgini inainte (inapoi) — uny, doi, 5. a. m. d.

Executia migcdrii se va face €a margul pe varful pi-
cioarelor, dupi numdr, dar cy mentinerea axei la aceeag
indltime dela podeald, ca in pozifiunea de plecare si cu
trunchiul in linie verticald, rezemandy-se pe piciorul cel
care e mai mult indoit.

331. Poz. in picioare, in mers, in echilibru. (Barj,
Binci, etc.).

Poz. in picioare, in mers, se va lua dealungul barei,
varful picioarelor intoarse putin in afard, lar picioarele
depdrtate unul de altul o distanfd de jumitate urmi ;

enunchii putin Indoifi si greutatea corpului [4sati mai
mult pe piciorul de dinapoi ; brafele duse lateral cu o
usoard indoire a coatelor, iar palmele intoarse citre pa-
mént: capul ridicat §i privirea indreptat inainte. Fig.94 a.

Cénd cineva se afly Pe punctul de a-si pierde echi-
librul, trebuie de incercat de a si-1 restabili printr’o
flexiune de genunchi, sau prin intinderea bratelor late-
ral, ori prin ducerea coapselor citre stanga sau dreapta ;
trunchiul i capul vor coopera deopotrivd prin misgcari
mici citre dreapta §i stdnga, spre a restabili echilibrul ;
cand acestea nu reusesc se vor intrebuinta bratele, ri-
dicandu-le sau lisindu-le in jos, ori de a aduce unui
sau cellalt din picioare lateral, pentru a castiga echili-
brul, Migcidrile se vor face Ia inceput incet pe cat po-
sibil, fird vre-o restabilire repede,

Cand se simte pierderea echilibrului, se va face o re-

26
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pede lasare pe genunchi, intrebuintand si mainile, cari
vor ocupa aparatul, dupd aceea se va continua incet
echilibrul, sau in cazul cdnd nu se va mai putea con-
tinua, de a face o sariturd in jos catre stdnga sau dreapta.

Observatiune. Cand punctul de razim pe care se sta-
bileste corpul, e ingust de tot, atunci varful piciorului
va fi indreptat inainte.

332. Poz. in picioare deacurmezigul aparatului,
in echilibru. (Barj, binci).

Poz. de plecare se va lua intocmai ca in migcarea
precedentd, cu deosebire ci picioarele stau deacurmezi-
sul deasupra aparatului, apropiate sau depdrtate unul de
altul: greutatea corpului repartizatd deopotrivd pe am-
bele picioare, iar méinile duse putin inainte.

Pentru mentinerea echilibrului coopereazd deasemeni
trunchiul si capul, ficand mici flexiuni inainte si inapoi.

333. Urcarea §i coborirea de pe aparat, se va face
in urmdtorul chip:

a) Dela cea mai micd indlfime pand la aceea a ge-
nunchilor, se va lua pozitia de plecare, fird ajutorul
mainilor, urcdndu-se pe aparat.

Scoborirea se va face in sens contrarlu sau printr’o
siriturd jos si lateral, inalnte sau inapoi.

b) Dela indlfimea genunchilor la aceea a coapselor,
urcarea se va face mai intdi pe un aparat alaturat, sau
lund pozitia de sedere calare, far dupd aceea, prin aju-
torul mainilor si al picioarelor, de a veni in poz. in
picioare, in mers, in echilibru, Fig. 94 b.

Scoborirea se va face pe cellalt aparat de alaturi,
binci de pilda, sau execitorii vor indoi genunchii, spri-
jinindu-se si cu méinile, si apoi de a reveni in poz. ae
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sedere cdlare, sau de a sedea lateral pe bard, si apoi
cobordrea jos prin ajutorul unuij picior.

Dupi oarecare exercitare execufia cobordrei se poate
face, din poz. In picioare say din poz. in picioare cu
genunchii indoifi, printr’o sdriturd jos.

¢) Dela " indlfimea coapselor in sus, urcarea se va
face pe un aparat aldturat, (spalier, banci, etc.), sau
din poz. in atdrnare in cumpdnd (din poz. in atdrnare),
iar de aci corpul se va arunca in sus, deasupra barej,
In poz. sezdnd pPe un picior say in razim, intocmai ca
la art. 306 si 307; sau se va lua poz. in razim prin
ridicarea si risturnarea corpului deasupra barei, intoc-
mai ca la art, 289, iar dupd aceea se va lua poz. in
sedere cdlare si in urmi poz, in picioare, in mers, in
echilibru. Fig. 94,

Coborirea se va face in sens contrariu, asa ci din
poz. sezdnd cdlare se va veni in poz. sezdnd pe un
Picior, dupi aceasta corpul se va l4sa si cadi in poz.
In atdrnare, in cumpdnd, iar de acolo in poz. de a-
fdrnare, 5. a. m, d,

d) Delqg indlfimea genunchilor $i pdnd la aceea a
coapselor, se poate lua, insd dupi o maj indelungatj exer-
citare, poz. de plecare in echilibry pe aparat, printr’o
sdriturd de pe un picior.

334. Poz. in picioare, in mers, in echilibru, inainte
{inapoi). (Bari).

Dupi ce se va lua pozltia de plecare, intocmai ca la
art, 331, bara la indlfimea genunchilor sau mai jos, se
va duce piciorul dinainte ceva mai inaintea celui dina-
Poi, fird ca si fie ridicat dupd bari. Aceasti migcare
$€ va repeta de mai multe ori, ldsdnd greutatea corpu-
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lui pe piciorul cel care a fost dus inainte, pe cand pi-
ciorul dinapoi e tras catre cel din fafd.

Observatiune : In pozitia de echilibru se mai pot exe-
cuta si urmatoarele migedri: Poz. in picioare, schim-
band ridicarea in sus a genunchilor; Poz. in picioare,
ducerea piciorului lateral ; Poz. in picioare, intr'un
picior, indoirea unui genunchiu si intinderea piciorului
inainte; Poz. in picioare, indoirea genunchilor ; Poz.
in picioare, intr'un picior, unul dus orizontal inainte,
flexiunea genunchinlui pe care std rdzimat corpul.

335. Poz. in picioare. in mers, in echilibru, inainte
(inapoi), picioarele unul dupd altul.

(Bara orizontald si mai tarziu inclinat¥).

Executia migcdrii se va face astfel ca piciorul din-
nainte (dinafard) si fie dus ceva mai {inainte (inapoi),
dupd aceea piciorul de dinapoi (dinainte) se va duce
iangd cel dinainte (dinapoi); in urmd se va duce din
nou piciorul de dinainte (dinapoi) ceva mai inainte §. a.
m. d., aga cd totdeauna piciorul dinainte va fi intai.
Daci migcarea se executd pe o bard inclinats, in cazul
acesta incheietura gleznei va fi bine intinsd, incat cdl-
caiul §i cu talpa piciorului sd fie lipite de bari, iar ge-
nunchii putin indoiti.

Greseli ce pot proveni in execufie:

Cand privirea e indreptatd in jos.

Cand privirea nu e indreptatd asupra aceluiag punct.

Cand migcarea se face cu genunchil linigtiti, fard a-i
indoi.!

Cand corpul nu e lasat pufin in jos, aja ca incepe a
se cldtina.



405

Cand miscirile de impotrivire, pentru a mentine echi-
librul, sunt prea mari.

336. Poz. in picioare. in mers, in echilibru, fnainte
i inapoi. (Barj orizontald, mai tarziu inclinata).

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 331

Ezecutia migcirii se va face inainte (inapoi) dupi a-
parat, intocmai ca in migcarea precedentd, cudeosebire
cd picioarele se vor schimba unul inaintea altuia; ge-
nunchii se vor mentine putin indoiti, iar mersul va fi
linistit si cu pasi mici; privirea indreptatd inainte, pe
cand corpul sd- gi mentind pozitiunea dreapt, fir3 a-si
pierde echilibrul, intocmai ca Ia art. 331 si 335,

Mersul in echilibry inapoi se poate executa si cu ge-
nunchii indoiti, pani pe vine, iar dupi un exercitiu mai
indelungat se va face mersul in echilibru ingenunchind
dupd fiecare pdgire inainte, insi cu observatia ca pasii
sd fie facufi mai mari. Fig. 93 B.

Mersul in echilibra Inapoi sau pe o bari inclinats se
va face totdeauna dupd o exercitare indelungat asupra
migcérilor precedente.

Gregeli ce pot Proveni in execufie: vezi art. 335,

337. Poz. in Picioare, in echilibru, deacurmezist_gl
barei mergdnd laterql,

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 332,

Pésirea lateral se va face prin ducerea unui picior
lateral, astfel ca distanta intre cilciie s3 sporeascd, dupi
aceea piciorul din urmi si fie adus 14ngi cel dintai;
mersul va fi continuat astfe] dealungul aparatului cu
Pasi marunti, genunchi putin indoiti; privirea indrep-
tata inainte ; iar restabilirea echilibrului, n momentul
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cand corpul se va cldtina se va face intocmai ca la art.
331 si 335.

Pigirea laterald se va face la stdnga casi la dreapta.

338. Poz. in picioare, in mers, in echilibru, cu in-
toarceri.

Mergerea fnainte §i fnapoi se va face intocmai ca la
art. 336; iar intoarcerile se vor face pe talpa picioru=
lui si cu genunchii pufin indoifi, cdtre stinga (dreapta),
asa cd piciorul stang (drept) e inainte, §i apoi se va
continua mersul.

339. Poz. in picioare, in mers, in echilibru, cu in-
strumente.

Miscarea se va executa mergénd in echilibru pe bard
si ludnd o puscd in mand, o bard, sau orice alt instru-
ment sau aparat mobil.

340. Miscarilor de echilibru mai aparfin si unele exer-
citii, cari prin forma lor, nu sprijind corpul numai pe
picioare, ci §i pe alte pérti ale sale, ca de pildad:

Poz. sezdnd calare, mergdnd inainte.

Poz. sezdnd deacurmezisul. mergand lateral.

Foz, sezdnd lateral, mergdnd lateral.

Poz. sezdnd lateral pe un picior, mergdnd lateral.
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E. Miscéri pentru omoplati, spate si ceafs.

§ 43.

Una din miscirile tip, la aparat, pentru omoplati,
spate si ceafi.

Reguli generale,

341. Insemnitatea miscdrilor din aceastd specie este
¢d numitele migciri ay o acfiune maimicd sau mai mare
asupra musculaturii de pe partea posterioard a corpu-
lui, carj, deasemeni, lucreazs §i asupra organelor ce a-
parfin acelei regiuni, precum siasupra sistemului nervos.

Aceste migedri au proprietatea, cind ele sunt execu-
tate corect, s producd elevilor, comparativ intr’un timp
scurt, o tinutd bunj a omoplafilor, capului, precum st
restul corpului,
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342. Schimbarea miscdrilor se va combina cu intin-
derea bratelor, aruncarea bratelor lateral si aruncarea
bratelor vertical din: Poz. in pic. in mers si Poz. in
pic. in fandare, pozifiuni executate in conformitate cu
cele descrise, si se va fncepe dupd numérul profesorului
la comandi, sau la comanda cu cuvinte:

Intinderea bratelor, aruncarea bratelor lateral, arun-
carea bratelor vertical, aruncarea bratelor in jos si
fn sus — si schimband unu, dot.

Dup4 un exercifiu mai indelungat se va face schim-
barea prin comandd sau cu cuvinte: Cu intinderea bra-
telor, cu aruncarea brafelor lateral, cu aruncarea bra-
telor vertical, cu aruncarea brafelor in jos si in sus,
picioarele — schimbafi!

§ 44.

Descrierea migcdrilor.

343. Poz. in picioare, mdinile intinse orizontal f.a-
inte, aruncarea lor vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd comandd, sau cu cu-
vinte :

Mainile inainte — fntindefi sau (unu-doi).

Miscarea se va executa dupd comandi sau cu cuvinte:
Aruncarea bragelor vertical — unu — doi.

La unu se va arunca brafele bine intinse §i repede
vertical, pe cat posibil inapoi, fard a schimba poziia
corectd a corpului; la doud se va reveni cu brajele pe
acelag drum in pozifia de plecare; la unu se va arunca
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bratele din nou in sus, §- a. m. d., distanfa intre maini
se va menfine in timpul migcarii, fird a se schimba,
(Fig. 13 a...b).

Observatiune. 1a primele exercifii miscirile se vor
executa incet.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand mainile nu sunt finute intinse ;

Cand méinile sunt aruncate in sus, capul si corpul s3
nu fie duse inainte ;

Cénd mainile vor fi duse in pozifie de plecare, axa
sd nu fie dusd inapoi si l3satd in jos.

344. Poz. in picioare, mainile indoite la umeri (la
piept (a). (Intinse), picioarele depdrtate, trunchiul fle-
Xionat fnainte.

Poz. de plecare se va lua dupd comandi sau cu cu-
vinte :

Mainile la umdr indoifi si picioarele depdrtate —
punefi, sau Picioarele depdrtale, mdinile la piept (in sus)
— intindeti.

Miscarea se va executa dupd comandd sau cu cu-
vinte;

1. Inainte — indoiti.

2. In sus — intindefi.

Execufia se va face i1 conformitate cu Fig. 27 asi b.

Pozitiunile cari provin prin misciri, se numesc: Poz.
in piciare, cu e'e departate, mainile flexionate la umeri,
frunchiul inc inat inainte, Poz. in picioare, cu ele de-
pdrtate, mdinile la umeri (a), trunchiul inclinat. Poz. in
Picioare, cu ele depdrtate, brafe.e intinse, ftrunchiul in-
clinat inainte.

345. Poz. culcat, deacurmezigul, facial, mdinile ridi-
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cate la umeri, in sold, la piept (a). (Pe scandurd, banci,
bari sau alte asemeni).

Poz. de plecare :

La enuntarea poz. culcat deacurmezisul facial, scolarii
se vor ageza in pozitiune culcati, cu partea anterioard
a corpului intoarsd in jos, iar partea inferioard va fi
sprijinitd ; picioarele unite, cilcaiele aldturate i sprijinite
de un coleg sau sub un aparat fix ca spalier sau bard;
capul ridicat si mainile sprijinite pe scindurd sau cdtre
un aparat. De observat ci la pozitiunea culcat deacur-
mezisul, partea inferioard a corpului, pulpele femuriler,
vor fi sprifinite pe aparat. (Fig. 95).

Dup# aceasta se va comanda dupd voie:

Mainile in sold, Mdinile ridicate la umeri, Mainile la
piept (a) — indoifi sau punefi.

Partea superioard a corpului se va ridica incet in sus,
si imediat se va pune mainile in sold, Fig. 96, madinile
indoite la umeri, mainile la piept (a) Fig. 97 ; genunchii
bine intingi ; capul ridicat si inapoi; axa umerilor ldsatd
in jos si trasd inapoi.

Poz. de plecare deacurmezisul se va relua dupd co-
manda: repaus,

Partea superioard a corpului se lasd a ciddea incet
inainte, mainile vor sprijini corpul pe pamant sau pe
aparat, si pozifiunea de repaos va incepe.

Observafiunea I—Pozitiunea de plecare culcat facia]
deacurmesisul trebuie facutd astfel, ca partea inferioara
a corpului si fie sprijinita pe aparate cu acoperemant
moale, ca 'binci tapisate sau alte aseminitoare, iar cand
aceste pozifiuni s'ar executa pe binci simple, bare sau
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altele, se va evita sprijinul genunchilor, ci numai pe
pdrtile moi ale femurilor.
Observatiunea I —In pozifiunea aceasta, de plecare,

S€ executd deasemeni intoarcerea capului la stinga (dr.)
repede,

Gregeli ce pot proveni in executie :

Céand se opreste respiratia,

Cand capul si partea superioard a corpului nu e ri-
dicats,

Cand capul $i cu deosebire birbia sunt duse inainte,

Céand axa umerilor e trasd in sus.

Cand genunchii sunt indoiti si cand picioarele sunt
depirtate,

Cand cilcaiele sunt sprijinite de un camarad, mdinile
sunt agezate neglijat §i greu.

346. Poz. culcat Jacial deacurmezigul, bratele in-
tinse.

Poz. de plecare se ya executa ca gi migcarea prece-
dentd, dupid comanda:

Poz. culcat facial deacurmezisul — agsezafi

Partea superioars a corpului se ridici incet in sus si
in acelag timp se duc bratele intinse in sus, pe cét po-
sibil, in directiunea umerilor, Fig. 99,

Observatiune. Miscarea se poate face si fard sprijin
Pentru picioare, fiindc Picioarele cu genunchii intingi,
participi in acelag timp cu miscarea pdrfii superioare a
corpului §i a mainilor, asa cd intregul corp se razimi
P€ partea inferioar a sa, infdfisdnd o indoire inapoi,
capul fiind ridicat indxrat §i bdrbia dusi inainte.

347. Poz. cuicat facial deacurmezisul, intinderea
bratelor lateral (incet).
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Poz. de plecare se ia dupid comanda:

Flexiunea bratelor la umdr — indoifi.

Miscarea se va executa dupd numdr sau dupi co-
manda cu cuvinte:

Bratele intinse lateral—unu, doi.

La unu se va intinde médinile incet lateral in direc-
fiunea axei umerilor, astfel ca palmele s4 fie intoarse
in sus i totodatd bratele duse inapoi pe cat posibil, pe
cand trunchiul si capul sd fie tinut nemigcat in pozifiu-
nea fixatd ; la doi, se va indoi mainile incet la umeri;
la unu se va intinde bratele din nou, s. a. m. d.

348, Poz. culcat deacurmezisul, bratfele intinse
vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda dorita, sau:

Cu indoirea bratelor la umeri — indo $i !

Miscarea se va executa dupd numdr sau dupd co-
manda cu cuvinte:

Intinderea bratelor vertical — und, doi.

La unu se vor intinde mainile repede in sus pe pre-
Jungirea corpului si duse pe cét posibil inapoi, Fig.99a;
la doi se vor lisa bratele inainte §i in jos; la una se
vor intinde bratele din nou in sus, §.a m. d.: pe timpul
acestei miscdri, capul si trunchiul trebuie mentinut fix in
pozifiunea sa corectd.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cand capul e lasat sd cadd inainte, cand bratele sunt
ridicate vertical.

Cand #mainile nu sunt pe deplin intinse si cand nu
sunt indestul ldsate inapoi.

Cand distanfa intre brafe e prea mare.
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349. Poz. culcat facial, brafele la piept (a), mainile
aruncate lateral:

Poz. de plecare se va lua dupd voie, sau:

Indoirea brafelor la piept: indoifi ! (Fig. 97).

Mis area se va face dupd comandi sau cu cuvinte :

Aruncarea bratelor latera] — unu, dol.

Executia acestei migcari se va face ca $i cea prece-
dentd cu observatiunea ca partea superioara a trunchiu-
lui §i a capuluii, in timpul migcarii bratelor, si fie fixe,

350. Poz. culcat facial, mainile in sold (intinse),
trunchiul flexionat inainte (in jos):

Poz. de plecare se va lua dupd voie, sau:

Cu mainile n sold. (Poz. culcat facial, mainile intinse)
— punefi! (Fig. 96 si 99 a).

Migcarea se va executa dupd comandi, sau cu cu-
vinte :

1. Inainte (in jos) — indoiti!

2. In sus — intindefi.

Executia se va face in conformitate cu pozitiunile a-
ritate in fig. 99 a si b.

351. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, trunchiul in-
clinat, intinderea bratelor lateral:

Pozitia de plecare se va Iua dupd comandi sau cu
cuvinte :

Picioarele depirtate, mainile lateral — intindeti ! — Ina-
inte — fndoiti.

Miscarea se va executa dupd numir sau cu cuvinte:

Brafele intinse vertical — unu, doi !

La unu se va indoi repede mainile in sus; la doud
se va intinde bratele repede lateral; la unu se va indoi
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din nou, §: a. m. d-; corpul si capul se vor tine ne-
migcat.

Greseli ce pot proveni in execufie:

Cand capul este plecat inainte si bdrbia inainte.

Cand axa umerilor e ridicatd.

Cand trunchiul e inclinat inainte, nu e destul de co-
rect tinut.
~ Cand brafele sunt intinse, s :heletul girei spindrii sau
flexiunea trunchiului inainte, nu e destul de indoit.

352. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele in-
tinse orizontal tnainte, trunchiul inclinaf, aruncarea
bratelor vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd comandd sau cu cu-
vinte :

1. Picioarele departate, mainile inainte — Intindefi!

2. Inainte — indoifi.

Cu bratele intinse in linie orizontald si cu omoplatii
bine fixafi cdtre sira spinarii, flexiunea trunchiului se va
efectua inainte.

Miscarea se va face dupd numir sau cu cuviante:

Aruncarea bratelor in sus — uni, doi.

Observatiune. Din pozitiunea de plecare: Poz. in pi-
cioare, cu ele departate, brafele intinse, trunchiul incli-
nat, se poate executa deasemeni miscarea: Aruncarea
bratelor in jos §i in sus si Aruncarea bratelor
in sus i lateral, ,

353. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele la
piept (c), trunchiul inclinat; apropierea si departa-
rea bratelor.

Poz. de plecare se va lia dupd comand3 sau cu cu-
vinte :
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Picioarele depirtate, mainile lateral — intindefi, Inainte
— Indoifi, Palmele in sus — una,

Miscarea se va executa nupd numere sau cu cuvinte :

Apropierea §i depirtarea bratelor — unu, doi )

La unu se duc bratele intinse incet in sus pe prelun-
girea corpului, §i pe cat posibil inapoi; Ia doi se va
ldsa bratele in pozifie laterald, de unde s’a plecat; la
Uni se va duce brajele din noy in sus, §. a. m, d.
Corpul si capul se va mentine nemigcat pe timpul mig-
cdrilor executate cu bratele.

354. Poz. in Dicioare, cu ele depdrtate, mdinile Ig
umeri, trunchiul inclinat ; bratele intinse vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd comandi sau cu cu-
vinte :

Bratele la umeri indoite, picioarele depirtate — punefi.
Inainte — indoiti.

Miscarea se va executa dupd numir say dupi co-
manda cu cuvinte :

Bratele intinse vertical — unu, doi.

Executia se va face, ca si migcirile precedente, ca
corpul §i capul si ramani nemigcat pe timpul oscilatiei
bratelor.

355. Poz. in pic’oare, cu ele depdrtate, mdinile Ia
biept (a) trunchiul inclinat, aruncarea bratelor la-
teral.

Poz. de plecare se va lua dupa comaand¥ sau cu cy-
vinte ;

Brafele la piept indoite, picioarele depdrtate — punefi.
Inainte — indoiti,

Miscarea se va executa dupd numir say dupi co-
mandd cu cuvinte :
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Aruncarea bratelor lateral — unu, doi.

Executia se va face, ca si in migcarile precedente, de
a fine corpul si capul nemigcat.

356. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele la
piept (intinse), trunchiul inclinat inainte; bratele in-
tinse vertical, lateral si vertical.

Poz. de plecare ca §i in migcéarile precedente: (Fig.
27 a..b).

Miscarea se va face dupd comandi sau cu cuvinte:

Bratele intinse vertical, lateral §i vertical — I tindefi.

Executia se va face §i va urma in mod obicinuit, cu
observatiunea ca mdinile, cand se vor intinde vertical,
si fie pe prelungirea corpului.

357. Poz. in vicioare, in findare (b), mainile la piept
(a); bratele intinse lateral.

Poz. de plecare se va lua prin fandcre inapoi dupi
comandd sau cu cuvinte:

Piciorul sting (dr.) inapoi, braele lateral — intindeti.
(Fig. 175 b).

Miscarea se va executa dupd numdr sau dupd co-
" manda cu cuvinte :

Bratele intinse lateral — unu, doi.

Executia se va face n-ef ca si repede, cu observa-
fiunile prevdzute la pozitiunile si migcérile precedente.

Schimbarea piciormiui se va combina cu intinderea
bratelor lateral.

Observatiune. Miscarea se va indruma cu Poz. in
picioare, in fandare (b), schimbarea piciorului, mdinile
in sold. (Fig. 8 a).

Greseli ce pot proveni in execufie:
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Cand capul este inclinat inainte, precum si birbia dusx
inainte, in timpul migcirii bratelor.

Céand axa umerilor se ridicad, fn timpul cand bratele
sunt intinse lateral,

338. Poz. in picioare, in fandare (b), brafele la plept
(d), apropierea $i depirtarea bratelor.

Poz. de plecare se va lua ca in migcarea precedents,
insd palmele vor fi intoarse in sus.

M scarea se va executa dupd comandi cu numere sau
cu cuvinte.

Mainile apropiate §i depértate: unu, doi.

Schimbarea piciorului se va face cu flexiunea brate-
lor, pentru a lua pozitia opusj.

339. Poz. in picioare, in fandare (b), brafele indoite
la umeri (intinse), brafele intinse vertica'.

Poz. de plecare se va Jua prin fandare inapoi, dupi
comanda cu numere sau cy cuvinte.

Mainile indoite la umeri, piciorul stdng (drept) inapoi
— punefi, sau piciorul stang (dr,) inapoi, mainile in sus
— intindefi.

Miscarea se va executa in conformitate cu Fig. 8 b
si 100 a.

Schimbarea piciorului se face odati cu intinderea bra-
telor.

Observatiune, Din migcarea: pnz. in picioare, in fan-
dare (b), brate'e intinse, se poate executa flexiunea
trunchiului inainte (si in jos).

350. Poz. in picioare, in fuindare (b), brafe'e intinse,
aruncarea bratelor (si aruncarea lor in jos gi in
su.).

27
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Poz. de plecare se va lua dupd comanda cu numere
sau cu cuvinte:

Piciorul sting (dr.) inapoi, bratele in sus — intindefi.

Miscarea se va executa in conformitate cu Fig. 100 a,
si dupd comanda cu numere sau cu cuvinte:

Aruncarea brafelor (aruncarea brafelor in jos si in
sus) — unu, doi,

La comanda unu se va duce méinile repede, cu ele
intinse, orizontal inainte, (Fig. 100 b) (sau aruncate in
jos catre spate) (Fig. 100 c); la comanda doud se va
arunca repede in sus si pe cat posibil fnapoi, astfel ca
corpul si capul s3 rdmand nemigcate : la unu se va duce
din nou bratele inainte (inainte si in jos), §. a, m. d.

Schimbar.a piciorului se va face cu intinderea bra-
telor (sau aruncarea bratelor).

Observafiune: Aruncarea bratelor se va executa dupa
o mai indelungatd exercitare prin migcarea: ducerea
bratelor inainte si apoi aruncaréa Ior in jos si in sus.

Aruncarea bratelor — unu, doi. Aruncarea brnfelor in
jos si in sus — unu, doi.

361. Poz. in pic., in fandare (b), mdinile la piept
(c) aruncarea bratelor lateral.

Poz. de plecare se va lua ducind piciorul st, (dr.)
inapoi pentru fandare,

Mainile la piept nloite, piciorul stang (dr.) inapoi,
miinile lateral — intindefi.

Execu(ia migcdrii se va face in conformitate cu Fig.
175 a si b.

Miscarea se va executa dupd comanda cu numere
sau cu cuvinte :

Aruncarea brafelor lateral — unu, doi.
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Executarea miscarii se va face cu observatiunea ca
corpul si capul si rimani nemizcat pe timpul exerci-
t ului.

Schimbarea piciorului se va face cy aruncarea brafe-
lor lateral,

332. Poz. in pic., in Janiare (b), brogele ia piept (a),
(intinse), vertical, lateral $i vertical,

Poz. de plecare se va lua ca in migcdrile precedente
asemdndtoare.

Miscarea se va executa dupd comanda cu cuvinte sag
Cu numdr:

Mainile vertizal, lateral §i vertical — intindefi.

363. Poz, in pic., in cumpand, sprijinit pe picioral
din :poi, brafele la umdr indoife, intinderea bratelor
vertical,

Poz. de plecore se va ua dupi voie.

Piciordl sting (dr.) fnapoi, in cumpdnd, bratele in-
doite — punet, san dupd o exercitare mai indelungats
se va comanda: in pozifie de plecare—punefi—agezati.

Greutatea corpului se va lasa pe piciorul drept (sting)
al cdrui genunchiu se va indoi in unghiu drept sau ceva
mai pufin, in acelas timp trunchiul se va inclina inainte,
iar mainile se vor intinde vertical, pe cdnd picioru! st.
(dr) cu genunchiul teapdn si cu incheietura piciorului
intinsa, e dus direct inapoi si sprijinit pe varf de po-
deald, trunchiul va fi finut inclinat, in cumpdnd, iar ca-
pul ridicat in sus. Fig. 101 a.

Mijcarea se va exccuta dupd comanda cu cuvinte say
Cu numere ,

Intinderea bratelor — unu, doi.

Executia se va face in conformitate cu Fig. 101 asib.
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Schimbarea piciorului pentru a lua pozifia de plecare:
Poz. in pic., in cumpdnd, sprijinit de piciorul dinapoi,
mainile indoite la umdr, pentru cei mai exercitai se va
lua dupi comanda: Picioarele — schimbati.

Observafiune : Miscarea se va indruma cu Poz. in
pis., in cumpdnd, sprijinit de piciorul dinopoi, mdinile
in sold, si, ca progresiune, se va indoi genunchiul din
ce in ce mai mult, pe care e lasat corpul, sau de a se
ridica piciorul sprijinit inapoi pe o banca sau alte apa-
rate asemdndtoare.

Greseli ce pot proveni in execufie :

Cand corpul se clatind.

Cénd corpul nu e destul de intins.

Cand piciorul dinapoi se indoieste.

Cand genunchiul dinainte e dus induntru sau indoit
prea putin.

Cand crucea spatelui e ridicatd, si

Cand mainile sunt migcate, oasele sirei spindrii nu
sunt fixe.

354. Poz. in pic., in cumpdnd. sprijinit de piciorul
dinap i, aruncarea bratelor, (Aruncarea bratelor
in jos si in sus).

Poz. de plecare se va lua dupd voie:

Piciorul stdng (dr.) intins inapoi pe varf, brafele in-
tinse — punefi.

Dupid mai multd exercitare comanda se va da:

In pozitiune de plecare — asezati sau punefi.

Se va executa ca migcarea precedentd cu deosebire
¢4 miinile sunt intinse in acelag timp cu piciorul ina-
poi. Fig. 101 b.
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Miscarea se va executa dupd comanda cu cuvinte
sau cu numere:

Aruncarea braelor. (Aruncarea bratelor in jos si in
sus) — ur i1, doi.

Executia se va face in conformitate cu Fig. 1p1.

Schimbarea piciorului se va opera odatd cu arunca-
rea bratelor.

365. Poz. in picioore, cu !4 intoarceve, in fandire
(b), mdinile indovite la umeri (intinse), intinderea bra-
telor vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd o intoarcere Ia st.
(dr.) $i apoi in fandare inapoi, prin ducerea pic. stdng
(dr.) indarat, dupi comanda cu numere sau cu cuvinte :

I un sfert de intoarcere la stdn ga (dreap-ta).

2 un sfert la dr. (stanga) — intoarceti. (Bratele in-
doite la umeri, un sfert de intoarcere la dreapta (st.)
— Intoarcefi,

Partea superioars a corpului se va intoarce citre
partea indicata, astfel ca axa acesteia si fie transversal
§i in unghiu drept fata de piciorul dinainte, in acelas
timp se va flexiona si mainile la vmeri.

3, Bratele ridicate a umeri, piciorul stdng (dr.) ina-
poi si in acelag timp cu flexiunea mainilor la vmeri,
sau, tot in acelas timp, cu ridicarea brajelor vertical,
Fig. 102 a si b.

Dupa oarecare exercitii se va lua pozitiunea de ple-
care dupa numdrul profesorului (1—3), ori dupi co-
manda cu cuvinte sau numere.,

Cu flexiunea bratelor (wu intinderea bratelor) in sus,
§i un sfert de intoar-ere cy fandare a piciorului stang
(dr.) tnapoi — unu, doi, trei |
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La unu, se va face un sfert de Intoarcere la stinga
(dr.); la doud se va risuci corpul la dreapta (st.) si
cu indoirea brafelor la umeri; la trei fandare inapoi; si
intinderea méinilor vertical.

Dupd mai multd exercitare poz. de plecare se va lua
dupd comanda :

Cu flexiunea bratelor (cu intinderea bra;elor) in sus,
fandare inapoi cu intoarcerea trunchiului, piciorul stang
(dr.) — punei.

Miscarea se va executa dupd comanda cu cuvinte sau
cu numere :

Intinderea bratelor vertical — unu, doi.

Executia se va face incet ca si repede. Fig. 102 a si b.

366. Poz. in picivare, in fandure (a) '/, intoarcere,
mdimle inlinse, apropiarea gi departarea bratelor.

Dxecufia se va face ca in migcarile precedente ase-
mandtoare.

367. Poz. in pi:inare, in findare, (a), '/, intoarcere,
br.fele intinse, aruncarea lor (aruncarea bratelor
in jos si in sus).

Poz. de plecare se va lua ca in miscarile precedente
si la fel cu aceasta. Fig. 102 b.

Miscarea se va executa in conformitate cu Fig. 102 b,
cisdbpd:

338. Poz. In picioare, in fandare, [, intoarcere,
mainile la piept (a) (c), aruncarea bratelor lateral.

Poz. de plecare se va lua dupa comanda cu cuvinte
sau cu numere: ,

1. La stan—ga (dreap—ta).

2. La stanga (dreapta) — intoarcefi. (Mainile indoite
ja piept, la dreapta — intoarcefi.
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3. Maiinile inainte indoite, piciorul stang (dr) inapoj
— punefi. (Aruncarea brafelor lateral, piciorul stang (dr.)
inapoi -~ punefi.

Dupi o mai indelungatj exercitare se va lua poz. de
plecare dups numdrul profesorului (I—3) sau dupi co-
manda cu cuvinte

Cu flexinea bratelor a piept (cu aruncarea bratelor),
in fandare inapoi, $i cu intoarcere, piciorul stang (dr.)
— unu, doi, trei,

La comanda unu se va face !/, intoarcere Ia stanga
(dr.); la doud se va ragye; corpul la dreapta (st.), (sau
intoarcerea trunchiuluj cy mainile la piept); la trei fan-
dare inapoi $i cu mainile flexionate la piept (fandare
inapoi si cu aruncarea brafelor).

Durd o maj indelungata exercitare ¢ va lua pozitia
de plecare cu comandad sau cy cuvinte :

Cu mainile la piept (cu aruncarea bratelor) in fandare
inapoi, si cy intoarcere, piciorul stang (dr.) — puneti,

Miscarea se vz executa dup¥ comanda Cu cuvinte sau
€U numere :

Aruncarea bratelor lateral — unu, doi.

339. Poz. in Dicioare, intr'un Ppicior, piciorul sting
{dr.) sprijinit de parteq aorsald, mainile indoite, in-
tinderea bratelor in sys (lateral). (Spalier sau
Bary).

Dupi ce se va fixa piciorul sting (dr) Ia aparat si
Cu mainile flexionate la umeri, se va lua pozifia de ple-
are dupj voie :

Pozitie in picioare, sprijinit de piciorul stang (dr.),
mainile indoite I3 umeri — puenefi, say in Cumpani pi-
ciorul stang (dr.) Sprijinit, brafele indoite — puneti,



424

Piciorul drept (st seva duce astfel de distantat incat
piciorul sting (dr.) si rdmand deplin fintins; genunchiul
piciorului dinainte sa fie indoit in unghiu drept sauceva
mai pufin decat atat, far corpul sd fie Inclinat cu partea
superioard, in acelag timp se va executa si indoirea bra-
telor la umeri, nu insd odatd cu sprijinu  piciorului; tot
corpul bine intins inainte intr’o pozifie orizontald, in
cumpand, infagigﬁnd o indoire dela ceafd §i pand la
varful piciorului, astfel ca corpul si capul sd fie ceva
mai sus decat piciorul fixat. Fig. 103 a si b.

Migcarea se va executa dupd comanda cu cuvinte sau
cu numere:

Intinderea bratelor vertical (lateral) — unu, doi. Fig.
103as b

Dupi aceste miscdri, poziiunile se numesc: Poz. in
picioare in cumpdnd, piciorul stang (dr.) sprij nit de
partea dorsald, brafele intinse vertical si Poz. inapoi,
in cumpdnd, piciorul sting (dr.) sprijinit de partea
dorsald, bratele intinse lateral.

Obsvrvatiune: Indrumarea migcdrilor se va face mai
intai prin: Poz. in picioare, fn cumpdnd, piciorul sting
(dr.) sprijinit de partea dorsald, mainile in sold, ce se
va observa la progresiune, si ca piciorul de dinapoi s&
nu fie ridicat mai sus decat indlfimea genunchiului, astfel
ca trunchiul sa fie lasat prea i0s.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cand genunchiul de dinapoi e indoit.

Cand varful piciorului e dus induntru.

Cand piciorul sprijinit nu e destul de intins sau destul
de fixat la aparat.

Cand corpul se clatind.
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Cénd corpul nu e destul de intins.

Cand partea superioari a corpului e prea ridicati sau
partea inferioard nu e destul de I3sati in jos.

Cand genunchiul de dinainte e dus infuntru sau cand
e indoit prea pufin.

Cénd piciorul de dinainte nu e dus in linie dreapti.

Cand se migca brafele s’ar I4sa capul in jos, sau cind
oasele sirei spindrii precum si axa umerilor s’ar duce
inainte.

370. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul sting
(dr.) sprijinit de partea dorsald, mdinile intinse, arun-
carea bratelor (aruncarea bratelor in jos si in
sus).

Poz. de plecare se va lua ca in migcarea precedent.

Miscarea se va executa dup3 comanda cu cuvinte sau
cu numere :

Aruncarea bratelor (aruncarea brafelor in jos si in
sus) — unu, doi.

371. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul stdng
(dr.) sprijinit pe partea dorsald, mdini'e intinse, apro-
pierea gi depirtarea bratelor.

Poz, de plecare se va lua intocmai ca la migcarea
precedentd aseminitoare,

Miscarea se va executa dupd comanda cu cuvinte sau
numere ;

Apropierea si depirtarea bratelor: unu, doi.

372. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul stdng
(dr.) sprijinit pe partea dorsald, mdinile la piept (a)
aruncarea bratelor lateral.

Poz. de plecare se va lua conform migcdrii precedente
asemdndtoare.
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Miscared se va executa dupad comanda cu cuvinte sau
cu numere :

Aruncarea bratelor lateral — unu, doi.

373. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul st, (dr.)
sprijinit pe partea dorsald, mdinile intinse, trunchiul
flexionat inainte (in jos). (La spalier sau bara).

Poz. de plecare se va lua in conformitate cu migca-
rile precedente asemdndtoare.

Migscarea se va executa dupd comanda cu numere sau
cu cuvinte:

1. Inainte (in jos) — indoifi.

2. In sus — intindeti.

In aceastd mscare se vor ridica mai intdiu capul cu
bratele, apoi partea superioard a trunchiului incet cdtre
pozitia de plecare.

374. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul st. (dr.)
sprijinit pe partea dorsald, brafele intinse, genunchiul
indoit.

Poz. de plecare se va lua ca in migcarea precedent.

Miscarea se va lua dupd comanda cu numere sau cu
cuvinte.

1. Genunchiul — indoifi.

Genunchiul piciorului dinainte se va indoi incet cu
mentinerea corpului inclinat; drumul miscirii fiind scurt.

2. Genunchiul — intindefi.

Genunchiul se va intinde incet catre pozitiunea de
plecare.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand genunchiul piciorului sprijinit e indoit.

Cénd genunchiul piciorului de dinainte e prea intins.

Cand corpul se clatind in execufia migcéarilor.
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375. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul sting
(dr.) intins inapoi, bratele intinse vertical.

Poz. de plecare se va lua dupi voie:

Pe piciorul stang (dr.), bratele intinse, in cumpna, —
puneti,

Greutatea corpului se va ldsa inainte pe piciorul sting
(dr.), al cirui genunchiu se va indoi in unghiu drept
Sau ceva mai pufin decit drept; in acelag timp se va
inclina incet trunchiul inainte, pe cand brafele se vor
duce inainte si in sus, iar piciorul stang (dr.), cu ge-
nunchiul intins $i cu varful piciorului drept, se va ridica
in sus de pe scanduri. Corpul in intregime bine intins
in cumpini, infafisand o linie curbi dela varful dege-
telor si pana la vérful piciorului liber; crucea spindrii
ceva ldsatd, dupd ce se vor duce brafele in sus; capul
ridicat astfel ca birbia si fie dusd 1inainte, iar piciorul
liber pe cat posibil de sus.

Observatiune. Pozifiunile se vor Iua mai int4i cu mdi-
nile in gold. Poziiunile se vor indruma cy: Poz. in pi-
cioare, lateral, in cumpand, piciorul sting (dr) dus
inopoi sau : Poz. in picioare, lateral, in cumpdnd, pi-
ciorul stang (dr.) dus inapoi, cu o mana intinsa,
cu observatiunea ca corpul si stea lateral si aproape de

" aparat — spalier, bard sau altele — $i cu ména stangi
(dr.) —Ia indlfimea genunchiului — se va rizima de a-
Cestea. Fig. 104,

Greseli ce pot proveni in execufie :

Cand corpul se clating,

Céand piciorul liber se indoieste sau cind nu e ridicat
destul de sus,
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Cand mainile, capul si partea superioard a trunchiului
nu sunt destnl de drept ridicate,

376. Poz. in picioare, in cumpdnd, piciorul stdng
(dr.) intins inapoi, brafele intinse, indoirea genun-
chiului.

Poz. de plecare ca in miscarea preceédentd.

Miscarea se va executa ca exercifiul precedent ase-
ménétor.

371. Poz. in picioare, in fandare (b), bratele in-
tinse vertical (finAnd o bard sau puscd). (Miscarea
incet).

Dupi ce se va apuca pusca sau bara cu amandoud
mdinile, se va lua pozifiunea de plecare dupd comanda:

Piciorul sting (dr.) inapoi, bratele vertical—intindefi.

Execufia migcirii se va face intocmai ca la art. 153
si 176 cu observatiunea descrierei asupra intinderii bra-
telor dela art. 231, observatiunea 1I-a. Fig. 105 a.

Migcarea se va executa dupd numdr si dupd co-
manda :

Intinderea bratelor vertical — unu, doi.

La unu se vor indoi bratele incet, coatele in afara,
jar pusca intoarsd cu trigaciul in sus; la doud se vor
intinde bratele incet in sus pe axa umerilor ; la unu se
vor indoi bratele din nou, $. a. m. d.; corpul si capul
se va fine nemigcat pe timpul migcarilor.

Pozifia se va lua, tinand arma cu ambele maini, dupé
comanda :

Drepti sau La— loc. :

Observatiune. In poz. in picioare, in fandare (b)
brafele intinse vertical (cu pusca in mand) se poate
face si flexiunea trunchiului inainfe (inainte si o
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jos), comparativ cu cele descrise la art. 196 — 198.
Fig. 105.

378. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, trunchiul in-
clinat, intinderea bratelor vertical.

(Migcarea executatd incet $i cu ajutorul unei bare sau
unei pusti).

Dupd ce se va apuca bara sau pusca cu ambele madini,
conform art. 231, observatia 2, pozifia de plecare se
va lua dupd comanda:

Piciorul lateral, brafele in sus — intindefi. Inainte —
indoiti,

Execufia se va face intocmai ca la art, 231, observ. 2
si art. 196, Fig. 57 b.

Migcarea se va executa dupi numir si dupd co-
manda :

Intinderea brafelor vertical — unu, doi.

Executia se va face intocmai ca la art. precedent.

Osservatiune. In poz. in picioare, cu ele depdrtate,
trunchiul in:linat, intinderea brafelor vertical cu a jutorul
unei pusti se poate face flexiunea trunchiului inainte si
in jos, conform art. 198. Fig. 57 c.

379. Poz. in picioare, in fandare (a), corpul intors,
intinderea bratelor vertical (cu ajutorul unei pusti
sau bare).

Dupd ce se va lua pozifiunea, prin apucarea armei
sau a barei cu ambele méini, intocmai ca la art. 231
observa;iunea 2-a, se va lua pozitia de plecare dupi
comanda :

Intoarcere jumitate la stanga (dr.) — mars. Bratele
vertical jumdtate la dreapta (st.) — infoarcefi. Piciorul
stang (dr.) inapoi lateral, bratele vertical — intindefi.
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Execufia se va face intocmai ca l1a art. 365 si 377
cu observatfiunea celor descrise asupra [intinderii brate-
lor dela art. 231 observatiunea 2-a

Dupd oarecare exercitare se va lua pozitiunea de ple-
care dupd numdirul profesorului si dupd comanda:

Cu intinderea brafelor vertical, fandare inapoi si cu
intoarcere, piciorul sting — unu, doi, tiei.

Mai térziu executia se va face dupd comanda:

Cu intinderea brafelor vertical, fandare inapoi si cu
intoarcere, piciorul sting — punefi.

Elevii la inceput vor numara cu voce tare si din ce
in ce mai incet, odatd cu execufia corectd a miscdrilor.

Miscarea se va executa dupd numdr §i dupd comandd :

Intinderea bratelor vertical — unu, doi.

Execufia se face incet casi repede, conform art, 377.

Ob ervatiune : In Poz. in picicare, infors, in fan-
dare (a), brafele vertical cu ajutorul unei pusti, se poate
face flexiunea trunchiului inainte §i in jos, comparativ
cu cele descrise la art. 196—198.

380. Poz. in picicare, in fandare (b), mdinile la
piept (d), ridicarea bratelor vertical gi lateral
(cu doud bare sau pusti). (Miscarea executat3 incet).

Poz. de plecare se va executa intocmai ca la art.
357, iar migcarea comparativ .cu cele descrise la art.
353, insd cu doud pusti, si cari vor fi tinute in linie
verticald.
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F. Miscdrile regiunii abdo minale,

§ 45.

Reguli generale.

331. Miscirile din aceast) specie sunt caracterizate
printr’o acfiune mai mare sau mai mici asupra muscy-
laturii anterioare a corpului, si cu deosebire asupra mus-
culaturii abdominale. Miscarile din aceasti categorie au
0 puternicd inrdurire asupra pdrtilor interne si inferioare
ale trunchiului,

332. Specia aceasta de miscdri se subimparte in frei
subdivizil,

§ 46.

Miscédri in cari principala tendinti este de a
provoca o actiune concentrici sau excentricd
asupra mugchilor abdominali, migcdrile fiind
executate pe loc si in care muschii sunt
puternic contrasi sau intinsi.

383. Poz. sezand, fafa Ia aparat, madinile i1 sold
(la umeri), (intinse), trunchiul lisat inapoi. (Binci,
bare lasate in jos, etc.).

Poz. de plecare se va lua:

In poz. gez4nd pe aparat; picioarele unite si intinse,
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sprijindu-le intre doud bare dela spalier, saula alt apa-
rat asemanitor, ori pe pdmant cu ajutor colegial.

Dupid aceasta se va a comanda:

1. Drepti.

Trunchiul va fi menfinut vertical, capul §i partea su-
perioard a trunchiului ca In pozitiune fundamentald in
picioare, genunchii intingi, iar salele duse putin induntru.

Una din migcarile tip, la aparat, cu actiune concentrica
asupra abdomenului.

2. Mainile in — sold. (Bratele 1a umeri — fndoifi).
(Brafele vertical— intindefi).

Executia se va face conform art. , 161), (176),
Fig. 109 a.

Miscarea se va face la inceput cu o cddere mdrgi-
nitd inapoi, iar ceva mai tarziu, mai mult, dupd comanda:

P4nd la jumitatea unui unghiu drept, inapoi—in10ifi.

Cu trunchiul in %inie verticald, capul drept, brafele i
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trunchiul nemigcat, se va face inclinarea trunchiului ina-
poi din incheictura coapselor, pand la directiunea indi-
catd. Fig. 109 b,

Dupd ce se va executa migcarea mdirginit, se poate
in urind face indoirea mai mult, dupd comanda:

inapoi — indoifi,

Indoirea se va continua inapoi pand ce capul (sau
bratele, cand sunt intinse), va atinge podeaua. Fig, 109 ¢,

Catre fine se poate executa migcarea pand in linie
orizontald, dupd comanda :

Capul in linie orizontal, inapoi— indoiti

Indoirea trunchiului se va face, deplin intins, pani in
linie orizontald,

Dupa fiecare grad de flexiune inapoi a trunchiului, se
va reveni in pozitie de plecare, dupd comanda:

In sus — iIntindefi,

Cu trunchiul, capul i bratele nemigcate se va ridica
partea superioard a corpului, incet, citre pozifia de ple-
care.

Pozifiunile ce se nasc in urma miscirilor se numesc :
Poz. sezénd, fatfa la aparat, mdinile in sold, trunchiul
inclinat inapoi; Poz. sezdud, fata la aparat, mdinile
indoite la umeri, trunchiul inclinat inapoi; Poz. sezdnd,
fata la aparat, mainile i ntinse, trunchiul inclinat ina-
poi. Fig. 109 b.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cénd fn poz. de plecare salele sunt duse inapoi,

Cand migcarea e executati repede.

Cénd sira spinirii, axa $i capul sunt duse inainte.

Cénd mainile, in momentul intinderii lor, nu sunt ti-

28
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nute destul de inapoi, pe timpul restabilirii pozifiei de
plecare,

384. Poz. sezdnd, fafa la aparat, mdinile in gold,
(indoite la umeri) (intinse), trunchiul inclinat inapoi.

Poz. de plecare se va lua:

Intocmai ca in migcarea precedentd, insd sezénd pe
scandurd, sau pe bancd, dar cu picioarele fixate la a-
ceeas indlfime cu banca.

Migcarea se va executa si progresa intocmai ca la
art. precedent.

Pozitiunile cari provin dela inclinarea trunchiului fna-
poi se numesc: Poz. sezdnd, fata la aparat, mdinile
in sold, trunchiul inclinat inapoi; Poz. gezdnd, fafa
la aparat, mdinile indoite la umeri, trunchiul inclinat
inapoi; Poz. sezdnd, fata la aparat, mdinile intinse
vertical. trunchiul inclinat inapoi. Fig. 110 a.

385. Poz. sezdnd, fata la aparat, mdinile inioite
la umeri (mdinile intinse), trunchiul inclinat inapoi,
intinderea bratelor vertical,

Dupd ce se va lua pozitia de plecare — trunchiul in-
clinat inapoi, se va comanda:

Bratele la umeri — indoifi. (Bratele vertical — infin-
deti). Citre o jumitate de unghiu drept, inapoi—indoifi.

Executia se va face Intocmai cailaart. 383.Fig. 110 a.

Miscarea se va executa dupd numdr, sau cu cuvinte:

Intinderea brafelor vertical: unu, doi.

La unu se vor intinde bratele repede si puternic in
sus pe prelungirea umerilor; la doi se vor indoi citre
pozifia de plecare; la unu se vor intinde din nou in
sus, §. a. m. d.

Cand pozifia de plecare se va lua cu bratele intinse,
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in cazul acesta [a primul timp se va indo bratele Ia
Umeri, iar la al doilea timp se vor intinde vertical,

Gregeli ce pot proveniin executie : vezi art, 383 $i384..

386. Poz. sezdnd, fafa lg aparat, bratele vertical,
frunchiul inclinat, aruncarea bratelor inainte, ori-
zontal gi vertical,

Dupid ce se va lua pozifia de plecare cu trunchiul in-
clinat inapoi, se va da comanda :

Brafele la umeri — indoiti, (Bratele vertical — i1~
defi). Catre jumitate de unghiu drept, fnapoi — fadoiti,

Execufia se va face intocmai ca Ia art. 383. Fig. 10 a.

Migcarea se va executa dupd comanda cu cuvinte say
Cu numdr :

Aruncarea bratelor — unu, doi,

Executia va fi comparativ cu cele descrise la art. 360.
Fig. 110 a, b.

Greseli ce pot proveni in timpul execufii : vezi art.
343 si 383.

387. Poz. culcat pe spate, brafele intinse, ridica-
rea ambelor picioare.

Poz. de plecare se va Jua in urméitorul chip:

Corpul se va intinde jos cu spatele pe podeal¥; bra-
tele intinse pe prelungirea trupului, palmele intoarse una
cdtre alta, iar distanfa intre ele si fia dupd axa ume-
rilor, degetul cel mare sprijinit pe podeals ; capul, trun-
chiul mentinut intocmai Comparativ cu ceie deacrise
pentru pozifiunea fundamentals in picioare.

Miscarea se va executa dupd comanda cu cuvinte say
cu numere :

Ridicarea picioarelor putin. (Ridicarea pani la jumi-
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tate unghiu drept). (Ridicarea pana la unghiu drept) —
unu, doi.

La unu se vor ridica picioarele incet, pand ce aces-
tea vor veni in direcfiunea indicatd; la doi se vor l3sa
picioarele incet catre pamant; trunchiul, capul si bra-
fele se vor tinea nem'gcate ; picioarele intinse §i apro-
piate unul de altul. Fig. 111 A, B. C.

Observatiute. Poz. de plecare se poate lua §icu mai-
nile la ceafd, asa ca coatele si se sprijine pe podeald.

Gregeli ce pot proveni in timpul execufii:

Cand respiratia e impiedicata.

Cand bratele se ridicd dupd podeala.

Cand genunchii sunt fndoifi, pe timpul ridicdrii pi-
cioarelor.

Céand migcdrile se fac repede.

388. 1%0z. in picioare, trunchiul inclinat, fafa la
aparat, ridicand succesiv cate un picior intins.

Elevii se vor aseza la o distanf{d de doud urme lun-
gime dela aparat, cu privirea intoarsd citre bara ori-
zontald, care va fi asezati la inaltimea pieptului.

Poz. de plecare se va lua:

Mainile vor apuca aparatul, iar picioarele vor fi duse
dedesubtul acestuia, asa ca corpul fiind intins sd fie
putin inclinat inapoi.

Miscarea la inceput se va executa dupd numdr si
dupd comanda:

Schimbati picioarele — unu, doi.

La unu se va duce piciorul sting-cu genunchiul in=
tins in sus, incheetura glesnei dreaptd, jar vérful picio-
rului in afari; la doi se va duce piciorul drept in sus,
pe cand cel stdng va ocupa locul celui drept; la unz
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se va duce din nou piciorul stdng in sus, in linie ori-
zonteld §. a. m. d.; poz. corpului si a capului va fi ne-
migcatd ; piciorul pe care se razimi corpul va fi intins
§i rezemat pe talpi si pe cilcaie,

Dupi oarecare exercitare se va executa migcarea rif-
mic dupid comanda:

Pe loc cu ridicarea succesiv a picioarelor — mars.

Execufia se va face repede, aproximativ 40 de pasi
intr’'un minut.

Mai tarziu se va executa schimbarea succesivd a pi-
cioarelor, liber § cu corpul vertical, intdi pe loc, si in
in urmi pdsind inainte dupi comanda:

Pe loc (inainte cu ridicarea succesivi a picioarelor
— mars.

luteala va fi maximum de 50 de pasi intr’un minut.

Observatiunea I: Miscarea se poate executa dupid
numdr deasemen in: Poz, in Picioare, lateral la apa-
raf, cu o mani sprijnind corpul, pe bari, spalier sial-
tele, casidin: Poz. in picioare, flexiune intinsd, la spa-
lier sau la dubld bari.

Observatiunea 1l: Poz, in picioare si schimbarea
succesiv a picioarelor se poate executa pe loc sau pi-
sind inainte cu genunchiul indoit, pe cel care se razimj
corpul.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cénd piciorul nu e ridicat indestul in linie orizontalj.

Cand trunchiul si corpul sunt inclinate inainte.

339. Poz. in genunchi, cu ei depdrtati, mdinile in
sold (indoite la umeri), (bragele intinse), trunchiul in-
doit inapoi.

Distanta intre genunchi va fi de o urmd ; cdlcaiele a~
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propiate ; incheietura glesnei intinsd si .varful picioarelor
sprijinite pe podea; cnapsele putin duse inainte; capul
si partea superioard a trunchiului vor fi tinute ca in poz.
in picioare.

Dupd aceea se va comanda:

Maini'e in — so'd, (Mainile la umeri — indoiti) (bra-
tele vertical — Intindefi).

Executia se va face conform art. 156; (161); (176).

Migcarea se va executa dupid comanda:

1) Inapoi — cddefi.

Cu capul, trunchiul §i brafele finute nemigcate, ca si
mentinerea coapselor pufin inainte, se va lisa si cadi
trunchiul inapoi incet, prin flexiunea incheieturii genun-
chilor.

Dupd oarecare exercitare migcarea se va executa dupi
comanda :

Inapoi — indoifi.

Execufia in cazul acesta se va face cu mai pufini
cddere dar cu o mai mare indoire a partii superioare a
trunchiului. Fig. 112.

2. In sus — intindefi.

Corpul va fi readus incet citre pozitia de plecare.

Pozifiunile cari provin din cidere sau din indoirea
trunchiului inapoi se numesc: poz. in genunchi, cu ei
depdrtaf!, mainile in sold, cdderea trunch.ului inapoi.
Fig. 112 a.

Poz. in genunchi, cu ei depdrtafi, mdinile indoile la
umeri, cdderea trunchiului inapoi.

Poz. in genunchi, cu el depdrtafi, brafele intinse ver-
tical, cdderea trunchiului inapoi.

Poz. in genunchi, cu el depdrtafi, mdinile in sold, in-
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doirea frunchiulyi Inapoi. Fig. 112 a. Po~. in genunchi,
cu ei depdrtati, ma nile indoite la vmeri, indoireq trun-
chiulul inopoi. Poz, in genunchi, cu ei depdrtafi, bra-
fele int nse, trunchiul indoit inapoi. Fig. 112 b,

Gregeli ce pot Proveni in execufie :

Cand coapsele nu sunt duse indeajuns inainte,

Céand corpul e I3sat sd cadd citre piept sau cand e
ldsat si cadi prea mult inapoi,

Cand brafele, in momentul cand sunt intinse vertical,
nu sunt finute pe prelungirea indoirii trunchiului.

390. Poz. in genunchi, cu ei depdrtati, mainile in-
do‘te la umeri, frunchiul in cddere inapoi, intinderea
bratelor vertical.

Dupi ce se va Iua pozifia de plecare in genunchi st
cu el depdrtafi, se va da comanda :

1. Brafele la umerj — indoifi, (Bratele vertical — in-
tindeti),

2. Inapoi — cddefi say inapoi — indoitl,

Execufia se va face intocmai ca la art. 389. Fig.
112 b.

Migcarea se va executa dupd numdir

Intinderea brafelor vertical — unu, doi.

Execufia va fi intocmai ca Ia art. 385.

Gresell ce pot proveni in execufie: Vegi art. 389 gt
348. A

391. Poz. in genunchi, cu el depdrtati, brofele ver-
tcal, trunchiul indoit inapoi, aruncarea bratelor,

Dupd ce se va lua poz. de plecare in genunchi cu ei
depdriafi se va comanda ;

Brafele vertical — intindefl, Inapoi — indoifl.

Executia va fi intocmaj ca la art. 389,
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Migcarea se va executa dupd numdr:

Aruncarea bratelor — unu, doi.

Executia va fi comparativ cu cele descrise la art. 360.
Fig. 112¢bsic.

Greseli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 343 si
389.

392. Poz. intrun genunchiu, mdinile in sold, (madi-
ni‘e indoite la umeri), (bratele intinse) trunchiul in-
doit inapoi.

Pozitia de plecare se va lua dupd voie:

Pe genunchiul sting (dr.) — rezemcti.

Execufia se va face prin agezarea genunchiului indicat
pe podea a o distantd de un picior lungime inapoia
celui dintdiu: piciorul dinainte va fi indoit asa ca inche-
jetura sa si formeze un unghiu drept; améndoud coap-
sele vor fi duse putin inainte; corpul va fi in linie ver-
ticald cu genunchiul de pe podea; iar varful piciorului
sprijinit pe scandurd putin dus induntru.

Dup# aceea se va comanda:

Drepfi. Méinile — in sold. Bratele la umeri — indoifi
(Bratele vertical — intindeti).

Execufia se va face intocmai ca la art. 156, (161),
(176).

Miscarea se va executa dupd comanda:

1. Inapoi — fndoifi.

2. In sus — intindefi

Execufia va fi intocmai ca la art. 389, fig. 113.

Pozitiunile care provin din indoirea trunchiului inapoi
Se numesc:

Poz. intr'un genunchiu, mdinile in sold, trunchiul in-

doit. Fig. 113 a.



441

Poz. intr'un genunch’u, mainile indoite la umeri, trun-
ch ul indoit si poz. intr'un genunchiu, brafele intinse
vert cal, tiunchial indoit. Fig. 113 b.

Observativnea I. Din poz. intr'un genunchiu, trun-
Chiul indoit inapoi, se pot executa si migcarile: Intin-
derea brate or vert.cal, conform art. 385 si aruncarea
bratclor, conform art, 360.

Greseli ce pot proveni in execufle: Vezi art. 389.

393. Poz. in picioare. Jata la aparat, un pi ior in-
doit §i genunchiul rezemat pe burd, md niie in gold,
(mainile indoite I umeri), (bratele intinse vertlcal),
trunchiul inclinat fnapoi (bard sau dubla bara).

Elevii se vor aseza la o distantd de un picior lungime
dela aparat si cu fata intoarsa catre acesta, iar bara va
fi agezatd la inilfimea coapselor.

Pozi;ia de plecare se va lua in chipul urmétor:

Piciorul stang (dr.) se va pune cu genunchiul indoit
deasupra aparatului §i se va mentine fix prin ajutorul
unui camarad care va apdsa asupra genunchiului siu
pe varful piciorului, ori, cind se va intrebuin;a bara

dubla, se va sprijini varful piciorului de bara de jos.
Fig. 114 a.

Dupi aceea se va da comanda ;

1. Drepti,

Cu greutatea corpului rezemat pe piciorul drept (st.),
care va fi finut drept, corpul va fi susfinut in linie ver-
ticald, ca in poz. fundamentals in picioare.

2. Mainile in — sold, (Brafele la umeri — Indoifi).
(Bratele vertical — int.ndefr).

Executia va fi intocmai ca la art, 156, (161), (176).

Miscarea se va executa dupd comanda:
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1. Inapoi — indo'fi.

Execufia se va face cu indoirea trunchiului inapoi si
cu deosebire cd se va face in acelas timp §i o cidere
a trunchiului inap»i. Fig. 114 a..b.

2. In sus — intindeti.

Corpul va fi readus incet citre pozifia de plecare.

Observaf une. Din poz. de mai sus se pot executa si
migcdrile: intinderea brofelor vertical, art. 335, fig. 114
¢, si aruncarea br felor, art. 360.

Greseli ce pot proveni in execufie: In afari de acele
prevazute in art. 3°9 si

Cand axa umerilor nu este finutd paralel cu aparatul.

Céand piciorul care sprijind corpul pe pimant e indoit.

394. Poz. in picioare, fota la aparot, unul din pi-
cioare sprijinit pe bard, mdinile in go'd (mdinlie la
umeri), (mdinile la ceafd), (trafle intinse vertcil),
trunchiul inclinat inapoi. (Spalier, bari, sau cu spri-
jinul unui camarad).

Elevii se vor ageza su fata citre aparat si la o di-
stantd de 2 urme de acesta.

Pozitia de plecare se va lua in urmitorul chip; pi=
ciorul stang (dr.) se va fixa intre doud bare la Inalfimea
genunchiului, sau ceva mai sus, fig. 115 A; ori se va
fixa de catre un camarad, dupd cum arata fig. 115 B;
piciorul fixat va fi intins, iar partea internd a piciorului
va fi intoarsa putin in sus, pe cand celalt picior, pe
care se razima corpul, va fi bine intins. Fig. 115 A (a).

Dupa aceea se va da comanda:

Drepti. Mainiie in — sold. (Rratele la umeri — in-
doifr). (Bratele vertical — int ndet ),

Executia va fi intocmai ca la art. 156 (161), (176)
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Miscarea se va executa dupd comanda:

1. Inapoi — cadeti,

Cu trunchiul drept ca $i cu capul, bratele mentinute
in Pozitiune nemigcaty, trunchiul se va inclina inapei din
incheietura coapselor, pani ce acesta va veri in linje
dreaptd cu picioryl fixat.

Dupd mai mults exercitare se va face deasemeni o
mai puternicid cadere inapoi insofitd de indoirea trun-
Chiului indarat, di:pd comanda

Inapoi — indoiti,

Indoirea se va continua pani ce corpul va veni in
linie orizontald. Fig, 115 A (a...b).

2. In sus— intin 1efi.

Corpul se va ridica incet citre pozifia de plecare.,

Pozitiunile care decurg prin indoirea trunchiului inapoi
S€ numesc:

Poz. in picioare, fata Iq aparat, un picior sprijinit
cu varful in're bare, mainile in sold, trunchiul inclinat
inapoi.

Poz. in picioare, fota I aparct, un picior sprijinit
cu vdrful intre doug bare, mainile indoite Ig umeri,
trunchiul in _lingt inapoi,

Poz. in p cioare, Jfata la Oparat, un picior sprijinit
cu rdrful intre doug bare, mdinile Ia ceafd, trun.hiul
incl nat inapoi,

Poz. in Dicioare, fata Ig @parat un picior sprijinit
cu vdrful intre doug bae, brafele intinse vertical, trun~
chiul iy clinat inapoi. Fig. 115 A (b).

Observatiq I — Progresiunea miscarilor acestora este
ridicand piciorul ce S¢ va fixa din ce in ce maj sus.

Observatia 1, — In pozitiunea de inclinare a trun-
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chiului inapoi se pot executa si migcirile: Intinderea
bratelor vertical si Aruncarea brafelor, intocmai ca la
art. 385 si 360.

Gregsell ce pot proveni in execufie: Vezi art. 389
si 393.

3935. Acestei subimpdrfiri privitoare la migcdrile regiu=
nei abdominale aparfin si urmdtoarele :

Poz. in atdrnare, genunchii indoifi, art. 284. Fig.
67 a.

Poz. in atdrnare, genunchii indoifi, intinderea succe-
sivd a unui cenvnchiu, art. 285,

Poz. in atdrnare, genunchii indoifi §i intingi, art. 286.
Fig. 67 a, b.

Poz. in atdrnare, picioarele intinse dela coapse ori-
zontal, apropierea gi depditarea picioarelor, art. 287.
Fig. 68.

Poz. in aldrnare, mdinile supinate (pronate), rdstur-
narea corpului deasupra barei, art. 289, Fig. 69.
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§ 47.

Migcdri in care provin o puternicd apdsare asupra
partii anterioare a corpului, cu deosebire
asupra abdomenului, dar fira o distincts
contractiune sau intindere a muscu-
laturii acelei regiuni.

Una din migcirile tip, libere, care are o acfiune de presiune asupra
abdomenului.

396. Poz. in cddere, cu fata spre pdmant, intoar-
cerea capului la stanga si dreapta,

Pozita de plecare se va lua dupd comanda:

In cadere facial — asezati,

Genunchii se vor ind.i repede, pani pe vine, in care
timp mainile se vor ajeza pe scdndurd avind diqtan;a
intre dansele dupd axa umerilor, iar varful degetelor
intoarse induntru, fig. 116 a; dupi aceea se va arunca
amandoua picioarele pe cat posibil inapoi prin intinderea
corpului; intregul corp bine intins §i rezemat pe maini
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si pe varful picioarelor; brafele int'nse; cdlcéiele apro-
piate ; capul sus si nemigcat. Fig. 116 b.

Miscarea se va executa dupd numdr si dupd comanda:

Intoarcerea capului la stdnga si dreapta — unu, doi,
trei, patru,

Executia se va face repede intocmai ca la art. 189.

Poz. fundamentald se va lua dupd comanda:

Liar==—loc.

Prin tragerea repede a ambelor picioare cidtre maini,
fard ca ele si fie tiriite pe podea, se va lua poz. fun-
damentald.

Pentru a se lua din poz. in cddere facial poz. fun-
damentalad in picioare, dupd o mai multd exercitare, se
poate reveni mai intdi in poz. pe vine, dupd comanda :

Pe vine—ageza‘i, iar dupd aceea va urma comanda :

Genunchii — fnf.ndeti, s. a. m. d.

Observatiunea 1: Miscarea de cddere facial se va
indruma mai intdi prin sprijinul mdinilor pe banci, bare
si altele, asa ca inclinatiunea corpului sd fie mica.

Observatiunea l: Progresiunea migcarii de cddere
facial se va face prin indoirea coatelor, prin intinderea
unei maini §i a unui picior in sens opus, sau prin ma-
rirea distanfei intre maini §i picioare.

Greseli ce pot prove.i in execufie:

Cand coapsele sunt ldsate sau ridicate prea sus.

Cand corpul nu e tinut in linie dreaptd prin ajutorul
mainilor.

Cénd genunchii sunt indoifi.

Cand distanfa intre mini este mai micd decdt axa
umerilor.
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Cénd bratele se indoesc, coatele nu sunt duse in
afari,

397. Poz, in cddere, fata citre pdmadnt, aruncarea
picioarelor inainte $i fnapoi.

Poz. de plecare, de indrumare $i de progresiune se
va face intocmai ca la art precedent,

Miscarea se va executa dupd numir §i dups comanda:

Miscarea picioarelor inainte — unu, doi,

La unu se va indoj corpul si amandous picioarele
impreund se va duce cdtre brafe, fird ca ele si fie t4-
rite pe podea, findndu-se Sprijinite pe scandurd ; ge-
nunchii indoiti gi departafi in afara, calcaiele impreunate,
Fig. 116 a; la doud se va arunca picioarele in sens
contrariu inapoi citre poz. de plecare, Fig. 116 b; Ia
4nu se va arunca din noy picioarele inainte, s. a. m. d.

Gregeli ce pot rroveni in executie : Vezj artic. pre-
cedent.

398. Poz, in cddere, fata citre pdmdnt, indoirea
$i intinderea bratelor.

Poz. de plecare de indrumare $i de progresiune se
va face intocmai ca la art. 396.

Migcarea se va executa dupd numir $i dupd comanda:

Indoirea bratelor— unu, doi,

La unu se vor indoi bragele cu coatele in afard, asa
€a pieptul sa atings Podeaua; la doud se vor intinde
bratele in pozifie de plecare : la unu se vor indoi bra-
tele din nou $- a. m. d. Corpul in intregime se va fine
intins ; axa umerilor lasats si omoplatii fixati citre co-
loana vertebraly,

Gregeli ce pot proveni in executie : In afard de cele
Prevazute la art. 396 $i
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Cand distana intre méini i picioare, in pozifiune de
plecare, este prea micd,

- 399. Poz. in cddere, fata la pdmdnt, aruncarea
picioarelor lateral gi inapoi.

Poz. de plecare de indrumare si progresiune se va
face intocmai ca la art. 396.

Migcarea se va executa dupd numdr si dupd comanda *

Aruncarea picioarelor lateral inapoi si la loc — unu,
doi.

La unu se vor arunca amandoud picioarele, printr'o
apasare a corpului, repede si in acelag timp lateral, asa
ca distanfa sa fie de doud picioare lungime; la doud
se vor arunca picioarele inapoi citre poz. de plecare;
la unu se vor arunca picioarele din nou lateral §. a.
m. d.

Genunchii se vor mentine intingi; corpul §i capul se
va mentine nemigcat ca in poz. de plecare.

Poz. care decurge din aruncarea picioarelor lateral se
numesgte :

Poz. in cddere facial, picioarele depdrtate.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 396.

400, Poz. in cddere, fata la pamint, picioarele de-
pirtate, nidicarea succesivd a mainilor.

Dupi ce se va lua poz. de plecare in cddere facial,
cu picioarele depdrtate, care se va face intocmai ca in
miscarea precedentd, miscarea sejva executa dupad nu-
mar si dupd comanda:

Schimbati ridicarea méinilor —unu, doi, trei, pairu.

La unu se va duce mina stingd inainte siin susde-
plin intinsa i pe cit posibil de sus; la doud se va
ageza mana la loc in poz. de plecare; la trei se va
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duce mina cea dreaptd in acelas chip casi cea stingj,
si 1a patru se va duce mana cea dreapta inapoi in poz,
de plecare s, a. m, d.

Corpul si capul se vor mentine nemisgcat ca in poz.
de plecare,

Gregeli ce pot proveni in execufie : In afari de cele
prevdzute in art. 396 i

Cand brafele sunt intinse in sus, nu sunt duse in di-
rectiunea corpului,

401. Poz. in cddere, fata citre pdamant, ridicarea
succesiv a picioarelor.

Poz. de plecare, de indrumare $i de progresiune se
va face intocmai ca la art, 396.

Miscarea se va executa dupa numar si dupa comanda:

Schimbati ridicarea picioarelor—unuy, doi, trei, patru,

La unu se va duce piciorul stang cu genunchiul si
incheietura gleznei intinse pe cét posibil de sus, cu poz.
corpului nemigcaty ;

La doud se va duce inapoi citre poz. de plecare ;
la frei se va duce piciorul drept in sus ca cel stang,
$i la patru se va lisa piciorul drept inapoi citre poz.
de plecare, §. a. m. d. Fig. 117 a.

Observatiune, pe timpul ridicarif succesiv a unui pi-
cior, se poate executa deasemeni si indoirea bratelor,
tntocmai ca la art. 498, Fig. 117 b.

Gregseli ce pot proveni in execufie : In afari de cele
prevazute in art. 396, si

Cand piciorul ridicat nu e dus destul de sus.

Céand genunchiul piciorului ridicat este indoit.

Cand piciorul sprijinit nu e finut in linie dreapti cu
corpul.

29
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402. Poz. in cddere, fafa la pdmant, ridicarea
succesivd a unei maini §i a unui picior.

Poz. de plecare se va lua si progresiunea se va face
intocmai ca la art. 396, dar cu apucarea mainilor pe
bara bincii, cu sprijin pe podea, bare si altele.

Migcarea se va executa dupd numdr si dupd comanda:

Schimbati ridicarea unei maini si annui picior— uny,
doi, trei, patru.

La unu se va duce in acelag timp mana stangd si
piciorul drept in sus, dupd cum s’a descris la art. 400,
401; la doud se vor lisa inapoi catre poz. de plecare;
la frei se va duce ména cea dreaptd si piciorul cel
stdng in acelag chip in sus, iar la patru se vor ldsa
inapoi citre poz. de plecare, . a. m. d.

Greseli ce pot proveni in execufie: In afard de cele
previzute in art. 396 si 401, si

Cand corpul se clatind.

403. Poz. in cddere, fafa la pdmant, mergand
lateral.

Poz. de plecare se va face §i progresiunea se va exe=
cuta intocmai ca la art. 396 dar, cu apucarea mainilor
deasupra unei bare, a bancilor, a barelor lasate jos, si
a altora, precum si cu bratele putin indoite.

Miscarea se va executa dupd comanda:;

Mergerea laterald — Zncepefi.

Executia se va face prin ducerea unei maini lateral,
asa ca distanfa intre maini si sporeascd, dupd aceea se
va muta si cealaltd ménd in aceeas direcfie; in aceias
timp se va muta si picioarele lateral, incotro s’a mutat
mainile ; in chipul acesta se vor executa migcdrile cu
amandoud mainile si picioarele in directiunea aparatului;
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corpul se va mentine pe timpul pdsirli laterale in unghiu
drept fatid de aparat; picioarele drepte; capul si trun-
chiul nemigcat ca in poz. de plecare,

Mergerile laterale se vor executa la dreapta ca si la
stdnga.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 396,

404. Poz. culcat facial, in cumpdnd, intoarcerea
capului Ia stdnga $i dreapta.

Poz. de plecare se va [ua: comparativ cu cele des-
crise pentru : Poz. in cddere facial, art. 396, dar cy
deosebire ci mainile se vor rezema pe bare, binci, bare
dela spalier si altele, asa de sus ca corpul in intregime
sd fie deplin intins si si fie intr'o linje orizontald.

Miscarea se va executa dupd numir si dupd comanda:

Capul intors la stinga $i dreapta — wunu, doi, trei,
patru.

Execufia se va face repede intocmai ca la art. 189,

Observatiune : Progresiunea acestei migcdri se face
in acelag chip ca in migcarea : Poz. culcat, fafa la pd-
mant, art. 396, observafiunea II.

Gregeli ce pot proveni in executie: Vezi art. 396,

405. Poz. culcat facial, in cumpdnd, indoirea si
intinderea bratelor.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca in miscarea
precedentd, dar indoind bratele, sporind distanfa intre
maini, jar varful degetelor indreptate ceva inainte.

Miscarea se va executa dupi comanda:

Indoirea bratelor — unu, doi.

Executia se va face intocmai ca Ia art. 398, Fig. 118,

406. Poz. culcat facial, in cumpdnd, mergand la-
teral (Banci, bare si altele).
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Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 404.

Migcarea, cind nu se va face succesiv unu dupi altul,
atunci se va executa dupd comanda dati:

Mergere laterald — fncepefi.

Executia se va face intocmai ca la art. 403.

407. Poz. in cddere facial, corpul oblic, sprijinit
de varful picioarelor, intoarcerea capului la stinga
si dreapta (repede).

Poz. de plecare se va lua in urmdtorul chip: com-
parativ cu cele descrise pentru: Poz. culcat facial, art.
396, cu deosebire cd mainile vor fi totdeauna sprijinite
pe podea si ca picioarele, dupd ce se vor duce inapoi,
sd se sprijine pe bard, spalier, pdrete sau altele, in aga
fel ca intregul corp, deplin intins, sd vie inclinat sau
mai tarziu in linle vertlcald cu picioarele mai sus decat
capul; brafele intinse si privirea indreptatd inainte, Fig.
119 A (a).

Misgcarea se va executa dupd numdr §i dupd comanda:

Intoarcerea capului la stanga si (dr.)—unu, doi, trei,
patru.

Execufia se va face intocmai ca la art. 189.

Observatia I: Indrumarea migcarii se va face mai in-
tai numai cu poz. de plecare.

Observafia I1: Progresiunea poz. de plecare se va
face prin ridicarea din ce in ce mai sus a picioarelor
pe aparat, pe cand bratele se vor apropia cdtre acesta,
asa ca la sfarsit intregul corp va veni in linie verticald
cu fata cdtre aparat, Fig. 119 B.

Gregeli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 396.

408. Poz. in cddere facial, corpul inclinat, varful
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picioarelor sprijinif, schimband succesiv ridicarea
unei maini.

Poz. de plecare si progresiune se va lua intocmai ca
la art. precedent.

Migcarea se va face dupd comanda:

Schimbati ridicarea succesiv a mainilor — incepefi, stai.

Executia se va face prin ridicarea unei maini succesiv
de pe podea, fird ca echilibrul corpului si se piarda.

Observatiune: In pozitiune de cddere facial corpul
inclinat, picioarele sprijinite de vdrful lor, se poate
executa deasemeni si indoirea si intinderea brafelor, in-
tocmai ca la art. 398, Fig. 119 A. (b), si mergdnd
lateral intocmai ca la art. 403.

409. Poz. cu extensiunea corpului. (Spalier, pérete si
altele).

Elevii se vor aseza in Poz. in mers la o distantd de
cinci picioare dela aparat si cu faja intoarsd catre acesta.

Poz. de plecare se va lua:

La inceput cu ajutorul a doi camarazi, fig. 120 A, B;
jar dupd mai multd exercitare se va lua poz. de plecare
toti in linie §i dupd comanda:

Cu extensiunea corpului — asezafi.

Mainile cu distanfa intre ele dupd axa umerilor si cu
varful degetelor putin afard, se vor sprijini pe podea la
distantd de trei urme de aparat (parete), cétre care
améndoud picioarele se vor arunca in sus, asa ca greu-
tatea corpului si se sprijine pe maini; picioarele se vor
rezema cdtre aparat; bratele intinse ; spatele si genunchii
putin indoifi asa ca intregul corp si infatiseze o curbd
cu partea dinapoi intoarsi citre aparat; capul indoit
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inapoi §i eu privirea indreptatd citre aparat (pirete).
Fig. 120 C.

Dup# o mai mult¥ exercitare, pozitia de plecare se va
putea lua din pozifia pe vine cu mainile rezemate pe
podeald. Fig. 121 a.

Observatia I. Progresiunea poz. de plecare se va face
sprijinind mainile pe podea, din ce in ce mai ceparte
dela aparat.

Observatia 1. Cu elevii mai exercitafi se poate lua
poz. de plecare in extensiune, sprijinind picioarele cu
mdinile unui camarad. Fig. 121 b.

Observafia llI. Poz. in extensiune se poate executa
deasemeni pe deasupra barei, cu ajutorul unui camarad,
iar bara agezatd ceva mai jos decat indltimea coapselor.
Fig. 122 b.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cind mdinile sunt asezate prea departe sau prea a-
proape de aparat.

Céand privirea nu e indreptatid cdtre aparat.

Céand picioarele, pentru a reveni in poz. fundamental
in picioare, sunt ldsate cu putere si greoi.

410. Extensiunea corpului, indoirea si intinderea
bratelor.

Poz. de plecare, de indrumare §i de progresiune se
va face intocmai ca migcarea precedenta.

Migcarea se va executa dupd numdr i dupd comanda:

Indoirea si intinderea bratelor — unu, doi.

La unu se vor indoi bratele, coatele in afard, pana ce
incheietura coatelor vor forma un unghiu drept; la doud
se vor intinde cdtre poz. de plecare; la unu se vor
indoi brafele din nou §. a. m. d.
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411. Extensiuneq corpului, schimband Succesiv
ridicarea mainilor,

Poz. de plecare, de indrumare si de progresiune se
va face intocmai ca Ia art. 400,

Migcarea se va €xecuta dupi comanda:

Schimba;i ridicarea succesivi a mdinilor — incepefi.

Execufia se va face fntocmai ca la art. 408,

§ 48.

Migcdri in a ciror pozitiuni intervin o intindere
a musculaturii pirtei anterioare a corpului
$i cu deosebire a mugchilor abdominali.

412, Poz. in Dpicioare, flexiune intinsd, bratele ver-
tical, indoirea $i intinderea unyj genunchiu. (Spa-
lier, barj si altele),

Elevii se vor ageza aproape si cy spatele intors citre
aparat,

Pozitia de plecare se va lua dupi comanda:

1. Brafele vertica] — Intindeti,

2. Apucafi.

Mainile vor apuca pe dedesubtul unej bare a spalje-
rului, in toaty lungimea lor; corpul in intregime se va
duce puternjc Inainte dela aparat; cdlcdiele pe podea si
aproape de aparat ; genunchii si bratele bine intinse ;
capul nemigcat $i privirea indreptats in sus.

Miscarea se va executa dupid numir s$i dupj co-
manda ;
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Indoirea si intinderea genunchiului stang (dr.) — una,
doi, trei, patru.

Execufia se va face intocmai ca la art. 253.

413. Poz. in picioare, in flexiune intinsd §i in curbad,
brafele vertical, indoirea si intinderea unui ge-
nunchiu. (Spalier, bare si altele).

Elevii se vor ageza aproape si cu spatele intors cétre
aparat.

Poz. de plecare se va lua in urmatorul chip:

Maéinile vor apuca dedesubtul unei bare a spalierului,
bratele intinse gi coatele in afard.

Intregul corp va forma o curbd dela aparat, cdutand
in acelag timp ca partea superioard a toracelui sd se
indrepte inainte si putin in sus; cdlcaiele pe podeald sj
in apropiere de aparat; genunchii gi méinile bine intinse,
capul dus inapoi §i privirea indreptatd in sus.

Migcarea se va executa dupd numdr si dupd co-
manda :

Indoirea si intinderea piciorului stang (dr.) — unu, doi,
trei patru.

Executia s2 va face intocmai ca la art. 253. Fig. 123
a, b.

Observafiune. Dupd o mai multid exercitare miscarea
se poate executa din: Poz. in picioare sus pe aparat,
in flexiune intinsd in curbd. (Spalier).

Gregeli ce pot proveni in execufie: In afarid de cele
previzute in art. 253, si

Cand capul este dus inaintea bratelor.

Cand genunchiul piciorului pe care se sprijind corpul
e indoit.
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Cand coapsele sunt duse prea mult inainte si cind
partea superioarj a toracelui e 13sat3 in jos.

Cénd varful piciorului care este intins, e dus induntry,

414. Acestei sublmpdrtiri a migcarilor abdominale se
pot socoti deasemeni si pozifiile finale a urmdtoarelor
migcari :

Poz. in Picioare, bratele vertical, trunchiul indoif ing-
poi, art, 195, fig. 125, Poz. in Picioare, brafele vertical,
corpul sprij nit, trunchiyl indoit inapoi, art. 163. Fig.
54 si 55. Poz. in Dicioare, bratele vertical, corpul spri-
jinit, trunchiul indoit inapoi, art, 265, fig. 25 si 27

Poz. in picioare, ¢y ele depdrtate, brafele vertical,
corpul sprijinit, trunchiyl indoit inapoi, art. 2173, fig. 54.

Poz. in picioare, in mers (b), brafele vertical, trun-
chiul indoit inapoi, art, 264, fig. 56,
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G. Miscari pentru partea lateralda a trunchiului.

§ 49.

Una din migcarile tip, la aparat, cu actiune asupra partilor laterale
ale corpului.

Reguli generale,

415. Caracteristica miscarilor din aceasti specie este
cd amandoud pdrfile laterale ale corpului se exerciteazd
deopotrivd in chip variat. &

Pentru a surveni o desvoltare egald si armonicd a
corpului, e necesar ca aceste migcdri si fie aplicate

.
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succesiv, cind pe o parte, cdnd pe cealalty a trupului,
asa cad amandouj parfi laterale ale sale s3 profite deo-
Potrivd de aceeag migcare.

416. Miscarile din aceasts Specie au o actiune asupra
musculaturii intregulu trunchiu, §i care se manifests gi
asupra pdrfilor interne,

Aceste migciri ajuty $i dau corpului intr'o masurd
oarecare supletd si flexibilitate,

417. Aceastd specie de migcdri este Impdrtitd in patru
subdiviziuni, din care intdia cuprinde intoarcerite trun-
chiului, a doua cuprinde indoirile laferale, a treia cu-
prinde Combinatiunea de intoarceri si cu flexiuni late-
rale.

A patra subdiviziype cuprinde migciri pentru partea
lateralid a trunchiului, care ny apartin tocmai acestej
grupe, dar totus sunt, dupa felul lor de actiune, apro-
Piate numai de aceasty Specie; in aceste migcdri se
exerciteazd deopotrivy ambele parti laterale ale corpului,
Intr'o anumits masury $i in chip variat, fira ca s in-
terving, ca in celelalte subdiviziuni, o intoarcere sau o
indoire a corpului.

§ 50.

Intoarcerile trunchiului.

418. Poz. in Ppicioare, cu ele apropiate, mdinile in
sold. (Bratele intinse), (Mainile Ig ceafd), intoarcerea
corpului la stanga §i la dreapta.

Poz. de plecare se va lua dupid comanda :

=t
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Picioarele apropiate. méinile in sold. (Picioarele apro-
piate, méinile vertical — intindefi), (Picioarele apropiate,
méinile la ceafd — punefi).

Executia se va face intocmai ca la art. 146, 156, 176,
157.

Miscarea se va face intocmai ca la art. 202. Fig. 30.

Pozitiunile care provin prin intoarcerea corpului la
stinga si dreapta se numesc: Poz. in picioare, cu ele
apropiate, mainile in gold, trunchiul intors; Poz. in
picioare, cu ele apropiate, brafele intinse vertical si
Poz. in picioare, cu ele apropiate madinile la ceafd,
trunchiul infors.

Poz. fundamentald se poate relua dupd comanda:

Picioarele depdrtate, bratele in jos — infindefi.

Executia se va face intocmai ca la art. 230 a.

419. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, mdinile in
sold, (Brafele intinse), (Bratele la ceafd), intoarcerea
corpului la stdnga si dreapta (incet).

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Picioarele departate, mainile in — sold. (Picioarele de-
pértate, brafele vertical — intindefi), (Picioarele depirtate,
mainile la ceafd — punefi).

Executia se va face intocmai ca la art. 148, 156 (176),
(157).

Migcarea se va executa ca la art. 200.

Poz. care provin din intoarcerea corpului la stdnga
si dreapta se numesc: Poz. in picioare, cu ele depdr-
tate, mdinile in gold, trunchiul intors ; Poz. in picioare,
cu ele 'depdrtate, brafele intinse verticual, trunchiul in-
tors, Fig. 30 a; Poz. in picioare, cu ele depdrtate,
mdinile la ceafa, trunchiul intors. Fig. 124.
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Poz, fundamentals se va relua dup¥ comanda:

Picioarele apropiate, brafele in jos — intindeti,

Execufia se va face intocmai ca la art. 203 a,

Observatiunea I. In poz. in picioare, cu ele aepdr-
tate, bratele vertical, intoarcereq corpului la stdngq si
dreapta, se poate executa $i cu o arms, fig. 125, say
cu o bard. In cazul acesta migcarea se va face din poz-
fundamentald si apucand arma sau bara cu ambele brate,
intocmai ca Ia art. 231, Observaﬁa II.

Observatia 1. Dupad o mai mults ezercitare se pot
face intoarcerile intr’o parte i de acolo si se execufe
incet si imediat cifre cealaltd parte a corpului,

420. Poz. in Dicioare, in mers (b), mainile in sold.
(Bratele intinse), (bratele Iq ceafd), intoarcerea cor-
pului la stanga $i dreapta.

Poz. de plecare se va lua dupi comanda :

Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi), mainile in— sold.
(Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi), brafele vertical —
infindeti, (Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi), mainile
la ceafd—puneti.

Executia se va face ca |a art. 149, 156 (176), (167).

Migcarea se va executa dupd comanda:

1. Catre stanga (dreapta)— intoarcefi. Catre dreapta
(stdnga) — intoarcefi.

Executia se va face ntocmai ca la art. 292, insi cy
observatiunea ca Intoarcerile sg se facd totdeauna cg-
tre piciorul dinainte, fig. 126.

2. Inainte — infoarcefi,

Partea superioary a corpului se va intoarce incet cj-
tre poz. de plecare.

Dupi ce migcarea a fost fdcutd citre o parte, se va
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executa schimbarea picioarelor, intocmai calaart. 151,
si dupd aceea se va repeta migcarea tot de atdtea ori
pe partea cealalts.

Schimbarea picioarelor se va face cu intinderea bra-
felor, intocmai ca la art. 230,

Poz. care provin din intoarcerea corpului se numesc:
Poz. in picioare, in mers (a), mdinile in sold, trun-
chiul intors, Poz. in picioare, in mers (b), brafele in-
tinse vertical, trunchiul intors, Fig. 126 b, si Poz. in
picioare in mers (b), mdinile la ceafd, trunchiul intors.

Poz. fundamentald se va lua dupid comanda:

Piciorul sting (dr.) inapoi — intindefi.

Execufia se va face intocmai ca la art. 203 a.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 202.

421, Poz. in picioare, in mers (a), madinile in sold,
(brafele intinse vertical), (mdinile la ceafd), intoarce-
rea corpului la stinga si dreapta.

Poz. de plecare se va iua dupd comanda:

Piciorul stdng (dr.) inainte lateral (inapoi lateral),
méinile in sold. Piciorul sting (dr.) inainte lateral (ina-
poi lateral) bratele vertical — infindefi. Piciorul sting
(dr.) inainte lateral (inapoi lateral), mdinile la ceafd —
punefi,

Executia se va face intocmai ca la art. 147 si 156
(176), (157). -

Migcarea se va executa dupd comanda :

1. Jumitate citre stdnga (dr.) — infoarcefi. Jumitate
citre dreapta (stinga) — infoarcefi.

Execufia se va face intocmai ca la miscarea prece-
dentd, dar cu deosebire cd partea superioard a trun-
chiului se va intoarce asa de mult, incadt axa umerilor
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va fi pe a piciorului dinapoi, iar fata intoarsi cifre pi-
ciorul dinainte,

2. Inainte — intoarceti.

Partea superioard a trunchiului se va fnroarce incet
inapoi citre poz. de plecare,

Schimbarea picioarelor se va face cu intindereq bra-
felor intocmai ca la art. 230.

Poz, care provin din intoarcerea corpului se numesc:
Poz. in picioare in mers (), mdinile in sold, intoar-
Cerea trunchiuluis Poz. in picioare, in mers (a), bra-
fele vertical, intoarcerea corpului; si Poz. in piciore,
in mers (a), madinile la ceafd, trunchiul intors.

Observatiune. Pentry a se castiga corectiune §i pre-
ciziune in misciri, ele se vor executa mai intdi din ju-
mdtate de intoarceri.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 202,

422. Poz. in picioare, cy ele apropiate, in mers, bra-
fele in sold, (bratele vertical), (mdinile la ceafd), in-
toarcerea corpului Ia stinga si dreapta.

Poz. de plecare se va lua dupi comanda:

Picioarele apropiate, piciorul sting (dr.) inainte (ina-
poi) si mdinile in — sold, (Picioarele apropiate, piciorul
stang (dr.) inainte (inapoi) §i brafele vertical— intindefi,
(Picioarele apropiate, piciorul sting (dr.) inainte (ina-
poi) si brafele vertical — punefi. (Picioarele apropiate),
piciorul stang (dr.) inainte (inapoi) si mainile la ceafi
— punefi.

Execufia se va face intocmai ca la art. 150, 156, (176),
(137).

Miscarea se va executa intocmai ca la art. 420.

423. Poz. in picioare, cu ele apropiate, trunchiul
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intors, intinderea bratelor vertical in sus si in jos.

Poz. de plecare se va lua dupi comanda:

Picioarele apropiate, citre stinga (dr.) — infoarceti.

Executia se va face ca la art. 202,

Miscarea se va executa dupd comanda:

Bratele in sus si in jos — intindefi.

Execufia se va face intocmai ca la art. 203 a, b.

424. Poz. in picioare, cu ele apropiate, brafele in-
tinse vertical, (indoite la umeri) trunchiul intors; in-
tinderea bratelor vertical,

Poz. de plecare s¢ va lua dupid comanda:

Picioarele apropiate, bratele vertical—intindeti. (Bra-
tele la umeri indoifi), picioarele—apropiati. Citre stinga
(dr.) — intoarcefi.

Executia se va face intocmai ca la art. 202.

Migcarea se va face dupd numir si dupd comanda;

Brafele intindefi vertical — unu, doi.

Execufia se va face comparativ cu cele descrise la
art. 240.

Observafiune. In aceasti pozifie se poate executa in-
tinderea brafelor dintr’o direcfiune in alta, ca si pe di-
ferite plane, art. 180,

425. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele ver-
tical (indoite la umeri), trunchiul infors, intinderea
bratelor vertical.

Poz. de plecare se va lua dupi comanda:

Picioarele depdrtate, bratele vertical— fnfindefi. (Bra-
tele la umeri — indoifi. (Picioarele depirtate — asezati).
Catre stinga (dr.) — intoarceti.

Ezecutia se va face intocmai ca la art. 419. Fig. 138 a.



465

Migcarea se va executa dupd numir §$i comparativ
Cu cele descrise la art, 240.

426. Poz. in picioare, in mers (@), bratele intinse
vertical, trunchiul intors, intinderea bratelor'in sus,

Poz. de plecare se va lua dupid comanda :

Piciorul stang (dr.) inainte lateral (inapoi lateral), bra-
fele vertical — intindefi. Jumdtate citre stanga (dr) —
Intoarcefi. Jumitate citre dreapta (st.) — intoarceti.

Execufia se va face intocmai ca la art. 421,

Miscarea se va executa dupid numir $i comparativ cy
cele descrise la art. 240,

427. Poz. in picioare, in mers (b), bragele intinse
in sus, trunchial Intors, bratele fntinse vertical.

Poz. de plecare se va lua dupi comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi), bratele in suys —
Tntindefi.

Citre stanga (dr.)~intoarceﬁ. (Citre dreapta (st.)—
Irfoarceti).

Execufia se va face intocma 4 la art. 420,

Miscarea se va executa dupd numir $i comparativ cy
cele descrise la art, 240, Fig. 126 a, b,

128. Poz. in picioare, cy ele depdrtate, bratele ver-
tical, intoarcerea trunchiului Ia stanga gi dreapta
(repede 1—4).

Poz. de plecare se va lua fntocmai ca la art. 148,
176 dar cy observafiunea celor descrise pentru migcs-
rile combinate [a art. 203 p. a.

Migcarea se va executa dupd comand say cy numdér:

Sthimbati intoarcerea Corpului—unu, doi, trei, patru,

La unu, se va intoarce partea superioarj a trunchiu-
Iui r:pede 1a stinga, asa ca picioarele $i.coapsele sj fie

30
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nemigcate in poz. lor; la doud se va intoarce trunchiul
repede inainte; la frei se va intoarce cdtre dreapta si
la patru se va reveni repede inainte, §. a. m. d.

Capul va urma miscérile trunchiului fird a se depérta
din intoarcere; poz. brafelor nemiscatd ca in poz. de
plecare.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 202,

429. Poz. in picioare, in fandare (a), brafele in sold
(intinse vertical), intoarcerea trunchiului cdtre pi-
ciorul dinainte.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Piciorul stdng (dr.) in fandare, mainile in—gold. Sau:

Piciorul stdng (dr.) in fandare inapoi, mainile in —
sold. (Piciorul sting (dr.) in fandare, brafele vertical—
intindefi.

Execufia se va face ca la art. 152, 156 (174), cu 0>-
servatiunea celor descrise pentru migedrile combinate e
la art. 203 p. a.

Migcarea se va executa dupd comanda:

1. Jumétate citre stinga (dr.)—intoarcefi. Sau: cind
fandarea se executi inapoi: jumitate catre dreapta (st.)
intoarcefi.

Cu corpul in poz. inclinatd, dupd cum fandarea se
stabileste, se va intoarce partea superioard a truncaiu-
lui in direcfiunea indicatd, asa cd axa acestuia si fiedea-
lungul piciorului de dinapoi; capul va urma migcarea
trunchiului, fird a lua o altd directiune.

Poz. brafelor nemigcatd ca in poz. de plecare; privi~
rea indreptatd citre piciorul dinainte. Fig. 102 a.

2. Inainte — Infoarcefi.
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Partea superioarj a corpului se va intoarce incet cj-
tre poz. de plecare,

Schimbarea picioarelor se va face cu intinderea brq-
felor intocmai ca la art. 342,

Poz. fundamental re va relua intocmai ca la art. 420

Pozitiunile cari provin din intoarcerea trunchiului se
numesc :

Poz. in picioare, in fandare (a), mdinile in sold,
trunchiul intors gi Poz, in picioare, in fandare (a),
oratele vertical, trunchiyl Intors. Fig. 102 b, 139 a,

Observatiunea I—Cand elevii sunt agezati in coloang
poz. de plecare se va [ua mai intdi din jumdtate in-
fearcere,

Observatiunea II.— La intaia exercitare poz. de ple-
Care se va lua spr jinid partea exterioari a piciorului
dinapoi citre un aparat fix,

Gregeli ce pot proveni in execufie : In afari de cele
del art. 152, privitoare Ia andare, si

Cand in momentul intoarcerii trunchiului, piciorul nu
este tinut destul de fix pe podea.

Cand bratele, in momentul intinderii vertical, nu sunt
finute pe prelungirea umerilor,

Cind intoarcerile trunchiului nu sunt ficute impreju-
rul axei de ungimea corpului,

430. Poz. in picioare, in fandare (a), mdinile in
sold. (Brafele vertical), intoarcerea trunchiului cj-
tre piciorul dinapoi. :

Poz. de plecare se va ya intocmai ca la art. precedent.

Miscarea se va executa dupd comanda :

1. lumitate citre dreapta (st.) — infoarcefi, Say -
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cand fandarea se face inapoi: jumditate catre stanga
(dr.) — intoarceti.

Cu corpul inclinat, dupd cum se ia in fandare, se va
intoarce incet partea superioard cdtre directiunea indi-
catd. asa ca axa umerilor sd fie pe acelag plan vertical
cu piciorul dinainte ; in acelag timp se va intoarce capul
cidtre partea contrard, privirea intoarsd cdtre piciorul
dinainte, brafele intinse §i nemigcate ca in poz. de ple-
care.

Cand migcarea se va executa cu bratele intinse vertical,
atunci capul va urma migcarile de intoarcere ale trun-
chiului, Fig. 140 a.

2. Inainte — infoarcefi.

Partea superioard a trunchiului si capul se vor in-
toarce incet cdtre poz. de plecare.

Schimbarea picioarelor se va face cu intinderea bra-
felor si conform. art. 342.

Poz. fundamentald se va relua intocmaica la art. 420.

Pozifiunile care provin din intoarcerea trunchiului dea-
lungul piciorului dinapoi, se numesc: Poz. in picioare,
in fandare (a), cu intoarcerea trunchiului cu privirea
fnainte.

Gregeli ce pot proveni in execufie: Vezi art. pre-
cedent.

431. Poz. in picioare, in fandare (a), brafele verti-
cal, trunchiul infors, aruncarea bratelor vertical
in sus.

Poz. de plecare se va lua intocmai, precum §i mis-
carea, ca la art. 365. Fig. 102 a... b.

432. Poz. in picioare, in fandcre (a), brafele verti-
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cal, trunchiul intors, aruncarea bratelor in jos gi
in sus.

Poz. de plecare se va lua conform art. 365, fig. 102,
miscarea se va executa conform art. 360,

433. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele ver-
lical, intoarcerea corpului la stinga $i dreapta
(repede 1—2),

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 428,

Miscarea se va executa dupd numir say dupi co-
manda:

1. Intoarcerea corpuluj repede — unu, doi.

Execu;ia se va face comparativ cy cele descrise pen-
tru intoarcerile trunchiuluj $i conform art. 428, insi cu
deosebire ci la unu partea superioari a trunchiului se
va intoarce repede citre stdnga, la doud repede §i ime-
diat citre partea dreaptd, la unu se va repeta din nou
cdtre stdnga, 5. a. m. d.

2. Inainte — intoarceti, :

Partea superioars a trunchiului se va intoarce incet
cdtre poz. de plecare.

Greseli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 202,

§ 51.

Migcéri de flexiune laterald a trunchiulyj,

434. Poz. in Picioare, cu ele apropiate, flexiunea
trunchiului 1a stinga si dreapta.

Poz. de plecare §i migcarea se va executa intocmai ca
la art. 200.
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435. Poz. in picioare, cu ele apropiate, un braf in
sus altul in jos, (Brafele intinse), (Brafele la ceafd),
flexiune laterala.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Picioarele apropiate, mana stdnga (dr.) in sus — in-
tindeti, (Picioarele apropiate, bratele vertical — intindefi).
(Picioarale apropiate, méinile la ceafs — punefi).

Execufia se va face intocmai ca la art. 146 si 176,
(157).

Migcarea se va executa intocmai ca la art. 201. Fig.
29 si 127.

Observatie. Pozifiunile se pot lua si cu varfurile pi-
cioarelor depdrtate.

436. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele verti-
cal, (la piept), (la ceafd), flexiune laterald (incet).
Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 419.

Miscarea se va executa conf. art. 201. Fig. 128 A.

Observafiune : Din poz. in picioare, cu ele depdrtate,
brafele vertical, flexiune laterald, se poate executa cu
o armd, Fig. 128 B, sau cu o bard. Poz. de plecare se
va lua din poz. fundamentald, apucdnd cu amédndoud
brafele arma sau bara, intocmai ca la art. 231, Observ. II.
Fig. 42.

437. Poz. in picioare, cu ele apropiate, o mdnd in-
tinsd in jos si una in sus, (brafele vertical), corpul
sprijinit, flexiune laterala. (Bar).

Dupi ce elevii se vor ageza cu partea stingd (dr.)
citre aparat si cu coapsele sprijinite de acesta, se va
lua poz. de plecare dupd comanda:

Drepfi. Picioarele apropiate, brafele vertical — intin-
deti.
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Dacd migcarea se va executa din Poz. in picioare, cu
ele apropiate, 0 manj intinsd in sus alta in jos, corpul
sprijinit, se va da comanda ;

Mana stang (dr.) tn — sold.

Executia se va face ca Ia art. 176 cu observatiunea
cd mana dreaptj (st.) va fi mentinutd intinsi in sus, pe
cand mana stingj (dr.) se va pune in sold, ca corpul
sd se poatd rezima de aparat.

Migcarea se va executa intocmai ca la art. 201, cu
observatiunea ca flexiunea si se faci la stanga (dr.)
cind partea stangd (dr.) se razimi citre aparat,

438. Poz. in DPicioare, cyu ele depdrtate, brafele ver-
tical, schimbdnd flexiunea corpului cdtre stanga
$i dreapta (repede 1—4 ori). =

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 468,

Migcarea se va executa dupd comandi sau dupi
numdr :

Schimbati flexiunea laterald — unu, doi, trei, patru.

La unu, se va indoj trunchiul repede citre stanga,
fard ca picioarele s3 se miste din poz. lor; la doud se
va duce bratele si trunchiul repede citre poz. de ple=
care; la frei se va inclina repede trunchiul citre dreapta ;
$ a patru se va relya poz. de plecare s. a. m. d;
capul va urma migcXrile trunchiului fird ca si se fn-
doiascd sau si se intoarci ; axa si brafele se vor men-
fine .pe acelas plan cu coapsele ; poz. bratelor va fi ne-
migcatd ca in acea de plecare,

439. Poz. in picioare, in mers (b), o mdnd intinsg
in sus, o alta in Jos, (bratele vertical), (brafele Ia ceafd),
flexiune laterals. ;

Poz. de plecare se va lua dupi comanda:

S T
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Piciorul stang (dr.) inainte, bratele vertical — in-
tindefi.

Cand migcarea se executd din: Poz. in picioare, In
mers, o mdnd intinsd in sus, alta in jos, se va da co-
manda:

Mana stangi (dr.) in — sold.

Execufia se va face conform art. 49 §i 176, cu obser-
vafiunea ca ména dreaptd (st). sd fie finuta intinsd in
sus, pe timpul cat piciorul stang (dr.) e inainte.

Migcarea se va executa intocmai ca la art. 201, cu
observatiunea ca flexiunea sd se facd catre stanga (dr.),
pe timpul cat piciorul sting (dr.) e inainte.

Schimbarea picioarelor se va face prin intinderea
bratelor intocmai ca la art. 230,

Poz. fundamentald se va relua intocmai ca la art. 420.

Observafiune. Dupd o mai multd exercitare aceeasi
migcare se poate executa cu picioarele apropiate, sau cu
mainile la ceafd, conform art. 422 si 420.

Gregseli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 201.

440. Poz. in picioare, in mers, 0 mdnd intinsd in
sus, o alta in jos (brafele vertical) corpul sprijinit,
flexiune laterald (bard).

Dupi ce elevii se vor ageza cu o parte cdtre aparat
si cu coapsa sprijinitd de acesta, se va lua poz. de ple-
care intocmai ca in migcarea precedentd. Fig. 129 a.

Migcarea se va executa intocmai ca la art. 347. Fig.
127 a... b.

441. Poz. in picioare, mdinile in sold (mdinile la
piept, (mdinile vertical) ducerea unui picior lateral
(incet) (repede cu aruncare).

Executia se va face ca la art. 323. Fig. 90 b.
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442, Poz. culcat, in cddere laferald, depirtarea si
apropierea picioarelor.

Poz. de plecare se va lua:

Dupi ce elevii se vor ageza cdtre barj, asezatd ma;j
jos decat indltimea pieptului, sau la un spalier, se va
lua poz. de plecare dupd comanda :

Citre stinga (dr.), in cidere laterald — agezafi.

Genunchii se vor indoj repede ludnd poz. pe vine :
dupd aceea se va sprijini mana stangd (dr.) pe pimént
dedesubtul aparatuluj cu palma asezati pe scandurd, pe
cdnd méana dreapt (st) va apuca aparatul deasupra
mainii stangi (dr.), dups aceea amandoud picioarele se
vor duce departe pe cat posibil dela acestea; corpul
deplin intins cu partea stangd (dr.) in jos, va fi men-
tinut in unghiu fafd de aparat; amandoui bratele spri-
jinesc corpul, cea de sus pufin indoitd, cea dedesubt
intinsd ; picioarele intinge $i cu partea exterioari a pi-
ciorului stang (dr.) Sprijinite pe podea ; bratele, axa,
coapsele si picioarele pe acelag plan: poz. capului ne-
migcatd ca in poz. de Plecare. Fig. 130 A (a). Cand
poz. de plecare se ia Ia spalier, atunci ména cea de
dedesubt poate fi Sprijinitd de cea mai de jos bara.

Miscarea se va executa dupd comanda: Depirtarea
$i apropierea picioarelor — unu, doi.

La unu se va duce piciorul de deasupra, deplin in-
tins, pe cit posibil de sus; la doud se va lisa acesta
in poz. de plecare.

La unu se va duce piciorul in sus din nou §.a.m. d.
Fig. 130 A a... b.

Dupi ce migcarea se va executa pe o parte, se va
lua poz. in cidere facial, asa ca ména care a fost dea-
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supra, si fie sprijiniti pe podea, iar cea care a sprijinit
corpul pe podea, si fie sprijinitd sus, schimband poz.
corpului. Schimbarea poz. se face dupd comanda :

Poz. corpului — schimbafi.

Miscarea se poate indruma luand poz. de plecare in
asa chip ca mana dedesubt sd se sprijine pe o bancd,
bard joasd sau altele, asa ca inclinatiunea corpului sa
fie mai mica.

Dupd o exercitare mai indelungatd se poate executa
migcarea, dupd ce piciorul a rdmas intins in sus, cu
aruncare, dupi comanda:

Apropierea si depdrtarea picioarelor — unu, doi.

Execufia se va face prin aruncarea repede a piciorului
ridicat in jos si imediat de acolo ridicat repede in sus.

Observatiune. Migcarea se poate executa dupd o mai
multd exercitare §i cu sprijinul unui camarad. (:). Fig.
130 B.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cand mana, axa si piciorul nu sunt finute in acelag
plan si unghiu fad de aparat.

Cand coapsele sunt ldsate in jos.

Cand capul e indoit inainte.

Cand plciorul deasupra e dus piezig inainte.

443, Poz. culcat, in cddere lateral, o madnd intinsd
vertical si alta sprijinind corpul, apropierea $i de-
partarea picioarelor.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

In cidere laterald, citre stanga (dr.) — asezafi.

Genunchii se vor indoi repede si se va lua poz. in
cddere facial, intocmai ca la art. 396; dupd aceea se va
intoarce partea stangd (dr.) in jos, asa ca intregul corp
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deplin intins s¥ se sprijine pe mana stanga (dr.) si pe
piciorul stang (dr.), cy mana §i cu partea exterioary a
piciorului sprijinitd pe podea; in acelag timp se va duce
mana cea dreaptd vertical pe prelungirea corpului ;
distanfa intre mana sprijinitd si picioare pe cat posibit
de mare; braful, axa, coapsele si picioarele pe acelag
plan, capul nemiscat ca in poz. de plecare, Fig. 131 a.

La inceput poz. se va lva dupd numir si dupi co-
manda :

In cidere laterald, cy o ménd intinsi, citre stanga
(dr.) — anu, doi si trei,

La unu se vor indoj genunchii repede, iar mainile se
~Or rezema pe podeals (aparat) ; la doud se va lua poz,
in cidere facial, sprijinit Pe maini i pe picioare, si la
frei se va intoarce corpul in cidere laterali.

Migcarea se va executa dupa comauda:

Aprepierea si depirtarea picioarelor — unu, doi.

Executia se va face comparativ cu cele descrise la
art. precedent. Fig. 13] a.. b.

Dupi ce migcarea se va fi executat pe o parte a cor-
pului, se va schimba Pe cealaltd parte, intocmai ca Ia
art. precedent.

Miscarea se va indrumq §i va progresa intocmai ca
la art. precedent.

Observatie. 1.a inceput migcarea se va face pundnd o
mand in sold.

Greseii ce pot proveni in execufie : Vezi art. 442,

444. Poz, culcat, in cddere lateral, in cruce, bratele
Sprijinite la aporat, apropierea si depirtarea pi-
cioarelor.

Elevii se vor ageza mai intai cu partea stangd (dr.)
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la o distantd de trei picioare lungime dela aparat.

Poz. de plecare la inceput se va lua dupd comanda:

1. Brafele vertical — intindefi.

2. Cu depirtarea picloarelor, citre stinga (dr.)— in-
doifi si apucafi.

Dup# o oarecare exercitare, si dupd ce brafele se vor
intinde vertica, se va lua poz. de plecare dupd voie:
Agsezafi., Mai tirziu dupd comanda: In poz. de plecare
asezati.

Flexiunea laterald se va face obisnuit, insd cu obser-
vafiunea ca piciorul drept (st.) si fie deplin intins, in
acelag timp flexiunea trunchiului sd fie facutd lateral si
pe cat posibil de sus,asaca amandoud mAinile sd apuce
bine aparatul; amdndoud mainile bine intinse; mana cea
de sus tragdnd corpul in directiunea aceea, iar cea de
jos trigind corpul cdtre pdmant: piciorul care sprijind
corpul bine intins ; bratele, axa, coapsele precum si pi-
ciorul pe acelag plan si unghiular fatd de aparat; cor-
pul nemiscat ca in poz. fundamentald. Fig. 142 aJj

Migcarea se va executa dupd comanda:

Apropierea si depdrtarea piciorului — unu, doi.

La unu se va ldsa piciorul ridicat cdtre cel care spri-
jind corpul, Fig. 132 b; la doud se va duce piciorul
inapoi §i pe cdt posibil de sus; la u7z se va lasa din
nou piciorul in jos, s. a. m. d. Fig. 132 a, b.

Dupid o mai multd exercitare, migcarea se va executa
cu aruncarea piciorului dupd comanda:

Apropierea si depdrtarea piciorului — unu, doi.

Executia se va face intocmai ca la art. 442, cu
observatiunea cd atdt corpul, prin puterea de indoire a
brafului de sus si a intinderii celui de jos, e indepdrtat
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pufin de pe podea, dupi care se va ldsa incet citre poz.
de plecare.

Poz. fundamentalz e va lua dupi comanda:

In sus — Intindefi, $- a m. d.

. oz, in picioare, cu ele depdrtate, brafele ver-
fical, flexiunea trunchiului 1a stdnga gi dreapta,
(repede).

Pozifia de plecare se va lua intocmai ca la art, 428,

Miscarea se va executa dupd numdir si dupy comanda :

1. Flexiune lateralé—unu, doi,

Execu;ia se va face comparat v cu cele descrise pen-
tru intoarcerile corpului, art. 438, cu deosebire cj la
unu partea superioarj a trunchiului se va indoi repede
cdtre stanga si la doud repede s$i imediat citre dreapta;
la unu, din noy catre stinga §. a. m, d.

2. In sus — intindefi,

Bra;e]e $i partea superioard a trunchiului se va duce
incet citre poz. de plecare,

Gregeli ce pot proveni in execufie : Ve art. cores-
bunzitor.

446. Poz. in picioare, laterql Ig aparat, un picior
Sprijinit, un braf intins vertical, (brafele vertical), (mai-
nile la ceafs), flexiune laterali. (S»alier, barj, etc.).

Elevii se vor aseza la o distanfd de dous picioare
lungime dela aparat $i cu partea stangz (dr.) intoarsa
cdtre acesta.

Poz. de plecare se va [ya: Piciorul stang (dr.) se va
fixa la indlfimea genunchiului, sau ceva mai sus, intre
doui bare cy varful picioruluj ridicat, ori de a fixa pi-
ciorul citre un camarad, sau citre un alt aparat de in-
trebuintare, Fig. 115B; iar piciorul pe care se sprijind
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corpul si fie vertical si asa departe de aparat (de ca-
marad), ca piciorul fixat sd fie bine intins; axa coap-
selor si piciorul pe acelas plan, unghiular citre aparat.

Dup4 aceea se va comanda:

Bratele vettical — intindefi. (Mainile la ceafd — punefi),

Daci miscarea se executd din poz. in picioare late-
ral la aparat,un picior fixat, o mand intinsd vertical,
flexiune laterald, dupd ce o mand va fi intinsd vertical,
se va comanda:

Mana dreaptd (st.) in— sold.

Aci e de observat, cind piciorul stang (dr.) este fixat
sau sprijinit, ména cea dreaptd (st.) se va pune in sold.

Miscarea se va executa dupd comanda :

1. Citre dreapta (st.) — indoifi.

Execufia se va face ca de obicei, lateral, cu obser-
vafiunea ca migcarea de flexiune sd inceapd totdeauna
dela piciorul fixat, el fiind bine intins, bratele, capul
nemigcat ca n poz. de plecare. Fig. 133.

2. In sus — infindefi.

Partea superioard a corpului se va duce incet cétre
poz. de plecare.

Miscarea se va fndruma cu madinile in sold, si va
progresa prin sprijinul piciorulu! din ce in ce mai sus.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand inspiratiunea e impiedicata.

Cand braful, axa, coapsa si piciorul nu sunt tinute
pe acelag plan.

Cand partea internd a piciorului spiijinit este intoarsd
jn jos.

447. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele ver-
tical, execufia roatei.
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Poz. de plecare se va Iya intocmai ca la art, 428,

Miscarea se va executa dup3 comanda:

Executati roata citre stdnga (dr.) — incepeti.

Trunchiul se va indo; repede citre stdnga (dr.) si in
acelag timp se va apdsa cu picioarele puternic citre
podea, ca la o siriturj cy améndous picioarele, art, 495,
dupd care intregul corp se aruncd cu madinile $i picioa-
rele bine intinse, descriind 0 roatd, reludnd poz. de ple-
care. Fig. 34.

Observafiune. Elevii se vor exercita separat si firj
vre-o comandi.

Dupa ce se va castiga siguranta in miscare, ea se va
éxecuta in coloane cy distanta mare, i dupd comandi.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand migcarea nu este fdcutd direct lateral cu bra-
tele, mainile, picioarele si trunchiul pe acelag plan,

Céand migcarea nu este executatd direct si cu putere
la plecare,;

448. Poz. lateralg Si orizontald q corpului, bratele
fixate la aparat. (Spalier).

Poz. de plecare se va Iua in urmitorul chip:

Din poz. in cddere laleral, in cruce art. 444 printr’o
aruncare a piciorului din sys in jos si imediat inapoi
in sus; in acelas moment printr’o puternicd apdsare pe
podea a picioruluj ce spriind corpul, asa cd intregul corp
sd fie aruncat in sus Pe un plan orizontal sau ceva mai
sus; in acelag moment coopereazd si mana de sus prin-
t’o puternizi indoire Spre a ridica corpul, pe cdnd mana
cea dedesubt printr'o puternicd apisare cauti sj spri=
Jineascy corpul.

Corpul deplin 1intins S¢ va mentine in directiune
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dreaptd si unghiular citre aparat; picioarele intinse si
cilcdiele impreunate; méinile, axa, coapsele si picioarele
pe acelag plan; poz. capului fatd de corp, nemigcata,
ca in poz. de plecare. Fig. 135.

Poz. in cddere lateral, in cruce, se va relua, prin
l4sarea unui picior incet in jos, cdtre podea, dupd aceea
poz. se va lua pe cealaltd parte.

Observatiune. Dupd o mai multd exercitare menfine-
rea corpului in poz. orizontald, se poate face sus pe
aparat.

Miscarea se va face cu observatiunea ca ldsarea cor-
pului si se faca incet, pundnd picioarele pe aparat.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cand respirafia e impiedecatd.

Cand corpul se rdsuceste.

Cand mana dedesubt se indoieste.

Cand mainile, axa, coapsele si picioarele nu sunt ti-
nute pe acelas plan.

8 52

Miscdri de intoarceri insotite de flexiuni.

449. Poz. in picioare, trunchiul intors (picioarele
apropiate trunchiul intors), mdinile in sold, trunchiul
indoit fnapoi §i inainte.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

1. Miinile in— sold. (Picioarele apropiate, mdinile in
— sold).

2. Jumitate citre stdnga (dr.)—infoarcefi(citre stinga
(dr.) — intoarcefi).
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Executia se va face ca la art. 202 ¢y observatiunea
ca trunchiul cind se va intoarce axa acestuia sd fie dea-
lungul piciorului drept (st) (sau a picioarelor unite).

Miscarea se va executa dupd comanda:

1. Inapoi — indoifi,

Execufia se va face intocmai ca la art, 195, Fig. 136 A.

2. In sus — intindefi,

Trunchiul se va duce incet mentinind intoarcerea ci-
tre poz. de plecare, firy ca capul si mainile sd-si
schimbe pozitiunea.

3. Inainte — indoifi, :

Executia se va face intocmaj ca la art. 196, dupi ce
Corpul si-a mentinut intoarcerea sa. Fig. 136 B.

4. In sus — intindefi,

Trunchiul se va duce incet Cu mentinerea Intoarcerij
sale cdtre poz. de plecare.

Poz. fundamentalj se va relua dupid comanda:

Inainte — infoarcefi, 1.q — loc.

Pozifiunile cari provip din indoirea trunchiuluj inainte
se numesc ;: Poz. in Picioare, mainile in sold, trunchiyl
infors i indoit si Poz. in picioare, cu ele apropiate,
mdinile in sold, frunchiul intors $i Indoit. Fig. 136 A.
Pozifiunile cari provin din indoirea trunchiului inainte se
numesc: Poz. in picioare, mdinile in gold, trunchiul
intors si inclinat Inainte §i Poz. in picioare, cu elp
apropiate, mdinile in sold, ftrunchiul intors si Indoit
Inainte, Fig. 136,

Observatiunea 1. Dupd ce miscarea se va fi executat
cdtre o parte, se poate face dupd o mai multy exerci-
tare imediat citre cealaltd parte a corpului.

Observatiunea 11, Pentru a se castiga Corectiune si

31
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preciziune se vor intrebuinfa pozifiunile cu o jumdtate
de intoarcere.

Observatiunea III. Comparativ cu cele descrise pen-
tru combinafiunea migcdrilor, art. 203 p. b., migcdrile
se pot executa dupd o mai indelungatd exercitare suc-
cesiv, cate sase timpi pentru fiecare parte. La inceput
dupd numirul profesorului, 1—8, mai tarziu succesiv de
la 1—5 dupi comanda: Intoarcere citre stinga (dr.),
trunchiul indoit inapoi §i inainte succesiv — incepefi.

Greseli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 195,
196, 202.

450. Poz. in picioare (cu ele apropiate), trunchiul
intors, mdinile la ceafd, flexiunea trunchiului la-
teral.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Mainile la ceafi—punefi. Jumitate catre stinga (dr,)
— intoarcefi. (Picioarele japropiafi, madinile la ceafd —
punefi. Citre stinga (dr.) — intoarcefi).

Executia se va face intocmnl ca in migcarea precedenta.

Migcarea se va executa dupd comanda:

1. Citre stinga (dr.) — fndoiti.

Execufia se va face comparativ cu cele descrise la
art. 200, ins# cu observatiunea ca indatd ce intoarcerea
s’a executat citre stinga (dr.), flexiunea sd se facd cd-
tre stanga (dr.).

2. In sus — intindefi.

Trunchiul se va ridica in sus cdtre poz. de plecare,
mentinandu-si intoarcerea citre directiunea indicatd.

Poz. fundamentald se va relua intocmai ca la art.
precedent.

Observatiunea I, Vezi art. precedent, observat. I si Il
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Observatiunea 1I, Dupd o exercitare maj indelungaty
miscarea poate fi executats succesiv in céte 4 timpi,
pentru fiecare parte a corpului.

La inceput, dup4 numsrul profesorului, 1—4, maj tar-
ziu, dupi ce se va pune mainile la ceafi succesiy dela
1—4, dupd comanda :

Intoarcerea la stdnga (dr.) si flexiune lateraly succe-
siv — Incepefi.

Gregeli ce pot proveni in execufie: Vez art. 201 si
202,

431. Poz. in picioare. (cu ele apropiate), brafele in-
tinse (cu e’e Ia ceafd), ftrunchiul infors si flexionat
inapoi i inainte.

Poz. de plecare se va lua dupi comanda:

Brafele vertical — intindet;. (Méinile la ceafs — punefi).
Jumitate citre stanga (dr.) — infoarcefi. (Picioarele a-
propiati, bratele vertical — intindeti), citre stdnga (dr.)
— Intoarceti).

Executia se va face ca la art, 449,

Migcarea se va executa intocmai ca la acelag art,

Pozitiunile care provin din flexiunea trunchiuluj inapoi
$i Inainte, se numesc: Poz. in picioare, brateie vertical,
frunchiul intors si Indoit inopoi. Poz. in picioare, mdi-
nile la ceafd, tru.achiul tators si iadoit inapoi. Poz. in
Dicioare, cu ele apropi .te, brafe'e vertical, trunchiul in-
tors si indoit inapoi, Poz. in picioare, bratele vertical,
runchiul fintors st inclinat in.inte. Poz. in Dicioare,
mdinile la ceafd, trun. higl Intors si inclinct inainte.
Poz. in Picioare, cu ele apropiate, brafele vertical, trun-
chiul intors si inclinat inainte.

452. Poz. in picioare, in mers (@), bratele vertical,

g



trunchiul intors, flexiunea lui fnapoi, inainte §i in
jos.

Poz. de plecare si schimbarea picioarelor se va face
cu intinderea brafelor intocmai ca la art. 426 si 238.

Dupd o mai indelungati exercitare se va lua dupa
comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte lateral, jumitate catre
stanga (dr.) si brafele vertical — infindefi. Sau céand pi-
ciorul se va duce inapoi lateral: Piciorul stang inapoi
lateral, jumafate citre dreapta (st.) si brafele vertical —
intindefi.

Trunchiul se va intoarce in acelag timp cu ducerea
piciorului inainte sau inapoi si cu intinderea bratelor
vertical.

Dupi o mai indelungatd exercitare se poate schimba
piciorul cu intinderea brafelor si cu infoarcerea din Poz.
in picioare, in mers (a), tranchiul intors si brafele ver-
tical, dupd comanda: cu intinderea brafelor, picioarelor
— schimbafi.

Execufia se va face comparativ cu cele descrise pen-
tru poz. de plecare s§i asociate cu intoarcerea trunchiului.

Miscarea se va face comparativ cu cele descrise la
art. 449 si 197

Pozitiunile care provin din flexiun-a trunchiului inapoi
si inainte se numesc: Poz. in picioare, in mers (a),
bratele vertical, frunchiul intors si indoit inapoi. Poz.
in picioare, in mers (a), bratele vertical, trunchiul intors
st inclinat tnainte.

Observafiune. Miscarea “se' poate executa deasemeni
cu méinile in sold siva fi deZndrumore pentru celelalte,

453. Poz. in picioare, in mers (a), brafele vertical
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(bragele la ceafd), trunchiul intors si flexionat lateral.

Poz. de plecare §i Schimbarea picioarelor se va face
- cu intinderea brafelor iatocmai ca la art. 421 i 230;
Schimbarea picioarelor cy intinderea bratelor si cu in-
toarcere se va face intocmai ca la art. prece ient.

Miscarea se va executa intocmai ca cele descrise la
art. 450,

Observatiune. Dups o maj indelungata exercitare din
poz. in picioare, in mers (a), mdinile la ceafd, trun-
chiul intors si flexionat lateral, se poate executa mig-
carea in sase timpi succesivi, pentru fiecare parte a
corpului. La inceput dupd numirul profesorului, dela
1—6, si mai tarzig succesiv, dela 1—6 dupi comanda ;

Piciorul stang (dr.) fnainte lateral cu mainile la ceafs,
intoarcere si indoire succesivd — agsezafi.

454. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, bratele in-
tinse (bratele Ia ceafd), trunchiul indoit inapoi si
inainte.

Poz. de plecare se va Jua conform art. 419 cy ob-
servafiunea ca intoarcerile citre stanga (dr.) si se facd
in asa fel ca axa si vie dealungul piciorului drept (st.).
Fig. 138 a.

Miscarea se va face comparativ cu cele descrise la
art. 449, Fig. 147 b, c.

Poz. care provin din Indoirea trunchiului inapoi si ina-
inte se numesec:

Poz. in picioare, cu ele departate. brafele vertical,
trunchiul intors si Indoit in_ poi. Fig. 137 b.

Foz. in picioare, cu ele depdrtate, mainile Ig ceafd,
trunchiul intors si indoit inapoi. Poz. in picioare, cu
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ele depdrtate, bratele vertical, trunchiul intors §i inclinat
inainte, Fig. 137 c.

Poz. in picioare, cu ele depdrtate, mdinile la ceafd,
trunchiul intors si inclinat inainfe.

Observatiune. Dupi o mai indelungati exercitare mis-
cirile se pot executa succesiv, intocmai ca la art. 449,
observatiunea IIL

455, Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele ver-
tical (brafele la ceafd), trunchiul intors si flexionat
lateral.

Pozitia de plecare se va lua intocmai ca la art. pre-
cedent.

Miscarea se va executa intocmai ca la art. 450. Fig.
148 a... b.

Observatiune, Dupa o mai indelungatd exercitare mig-
carea se poate executa succesiv, intocmai ca la art. 450
observatiunea IL.

456. Poz. in picioare, in fandare (a), corpul infors,
bratele vertical, trunchiul indoit inainte, (inainte
si in jos).

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Piciorul stdng (dr.) inainte lateral, bratele vertical —
intindefi,

Jumitate citre stinga (dr.) — infoarcefi. Sau cand
migcarea de fandare se face inapoi lateral : piciorul st.
(dr.) inapoi lateral, bratele vertical — intindefi. Jumatate
catre dreapta (st.) — infoarcefi.

Execufia se va face intocmai ca la art. 429.

Miscarea se va_executa intocmai ca la art. 196 (198)
cu observatiunea ca flexiunea si se execute in directiu-
nea piciorului dinainte. Fig. 139.
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Gregeli ce pot proveni in execufie, afard de cele
prevdzute la art, 152, privitoare Ia fandare, si

Cand in timpul flexiunii inainte, piciorul aflat indoit,
se intinde, si cind bratele nu sunt finute pe prelungirea
umerilor.

Cand flexiunea se va face si in jos, brafele si capul
nu sunt finute in pozitiunea [or.

457. Poz, in Picioare, in fandare (a), mainile Iq
ceafd (brafele vertical), corpul intors, flexiune late-
rala.

Pozitia de plecare se va Jua intocmai ca la art. 430,
Fig. 140 a,

Dupd mai mults exercitare, poz. de plecare se va Jua
Cu punerea bratelor la ceafs (cu intinderea bratelor ver-
tical, fandand si intorcand corpul dupid comanda -

Cu intoarcerea corpului, piciorul stang (dr.) inainte
lateral (inapoi lateral) si mainile Ia ceafd — punefi,

Cand se va lua poz. de plecare cu bratele intinse
vertical, se va da comanda: Cu intoarcerea corpului,
piciorul sting (dr.) fnainte (tnapoi) si bratele vertical —
Intindeti. (2 timpi).

Se va executa indoirea bratelor la umeri.

2. Se vor intinde brafele vertical, intoarcerea corpului
si fandare, comparatiy cy cele descrise la art. 430,

Miscarea se va executa dupd comanda :

1. Catre stanga (dr.) — Indoiti, Sau cand fandarea
se face fnapoi: citre dreapta (st)) — indoiti.

Flexiunea lateraly se va executa de obicei si totdea-
una cdtre piciorul de dinainte, asa ca bratele, axa, coap-
sele si picioarele sd fie pe acelas plan. Fig. 140 a_. p.

2. In sus — intindet;.
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Partea superioard a frunchiului se va ridica incet cd-
tre poz. de plecare. Fig. 140 a.

Schimbarea picioarelor se va face cu intinderea bra-
felor, comparativ cu cele descrise laart. 342, dupd care
exercitiul se va executa pe cealaltd parte a corpului.

Poz. fundamentald se va relua intocmai ca la art. 420.

Observafiune. Pentru a se putea cdpdta corecfiune si
preciziune, poz. se va lua la inceput printr’un sfert de
intoarcere.

Greseli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 429 §i 201.

458. Poz. in picioare, brafele intinse in sus (bra-
tele indoile la umeri), trunchiul intors §i indoit ina-
poi, bratele intinse vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Brafele in sus—intindefi. (Bratele la umeri—indoifi).
Jumitate citre stinga (dr.)—infoarcefi. Inapoi—indoifi.

Executia se va face intocmai ca la art. 449.

Migcarea se va face dupd comandd sau dupd uumdr.

Intinderea bratelor vertical—unu, doi.

Executia va fi intocmai ca la art. 266.

Observafiune : Migcarea se poate executa si din Poz.
in picioare, brafele intinse in sus (indoite la umeri),
trunchiul intors si inclinat inainte.

459. Poz. in picioare, in mers (a), brafele intinse
in sus (indoite laumeri), trunchiul intors siindoit ina-
poi, bratele intinse vertical.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Piciorul sting inainte lateral, jumatate catre stanga
(dr.) si bratele vertical — intindef!. (Bra;ele la umeri—
indoiti), jumitate satre stdnga (dr.) si piciorul stang
(dr.) inainte lateral—puneti).
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Inapoi — indoiti,

Execufia se va face intocmai ca la art. 452,

Miscarea se va executa dupd numir s comparativ cu
cele descrise la art, 256,

Observatiunea I: Migcarea se poate executa dease-
meni §i din Poz, in picioare, in mers (a), brafele in
sus, trunchiul intors si inclinat Inainte, dupi cum s’a
descris Ia art. 452 si 449,

Observatiunea 11 - Poz. de plecare se poate [ua dea-
semeni prin ducerea piciorulul inapoi.

460. Poz. in Picioare, cu ele depdrtate, brafele in-
tinse in sus (indoite la umeri), trunchiul intors si in-
doit inapoi, bratele intinse vertical.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 419 st
§i cu observatiunea celor descrise la art. 454,

Migcarea se va executa dupd numir, intocmai ca la
art. 266, Fig. 137 a..b.

Observatiune : Migcarea se va executa de asemeni si
din Poz, in picioare, cu ele depdrtate, brafele intinse
in sus (indoite la umeri), frunchiul intors si inclinat
Inainte, Fig. 137 c,

461. Poz, in picioare, in mers (a), brafele intinse
In sus, trunchiul intors $t Indoit inapoi, intinderea
bratelor vertical cu schimbarea piciorului $i cu
intoarcere.

Pozifia de plecare se va lua intocmai ca la art, 450,

Miscarea se va executa Ia inceput dupd comandi si
dupd numdr :

Intinderea bratelor vertical si schimbarea piciorului—
unu, doi.

La unu se va duce piciorul stang (dr.) citre cel drept
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(st.), bratele se vor indoi la umeri si trunchiul se va
Intoarce inainte mentindnd indoirea inapoi; la doud se
va duce piciorul drept (st.) inainte lateral, brafele se
vor intinde vertical si trunchiul, mentindnd indoirea ina-
poi, se va intoarce jumitate citre dreapta (st.) s. a.
m. d.

Dupd o mai indelungata exercitare ‘migcarea se va
executa dupid comanda :

Cu intinderea bratelor, picioarele — schimbati.

Miscarea se indrumeazd cu: Poz. in picioare, in
mers (a), brafele intinse in sus, Schimbarea picioarelor
si cu intinderea brafelor vertical, intocmai ca la art.
452 si cu: Poz. in picioare, in mers (b), brafele in-
tinse in sus, trunchiul indoif inapoi, schimbarea picioa-
relor i intinderea brafelor vertical.

§ 53.

Schimbarea bratelor in poz. in picioare si in
poz. de fandare, insotite de pasiri
inainte si inapoi.

462. Poz, in picioare, o mdnd  intinsd vertical in
sus, alta in jos, schimbarea lor prin indoire la
umeri, Vezi art. 182, Fig. 19.

463, Poz. in picioare, o mdna intinsd vertical, o alta
lateral, schimbarea lor. Vezi art. 183, Fig, 20.

464. Poz. in picioare, 0o mdnd intinsd vertical, o alta
orizontal inainte, schimbarea lor. Vezi art. 184.

465. Poz. in picioare, 0o m@nd intinsd lateral, o alfa
intinsd orizontal inainte, schimbarea lor, Vezi art. 184.
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466, Poz. in Ppicioare, (cu ele apropiate), o mand
Intinsd vertical, o altq in Jjos, trunchiul Intors, schim-
barea bratelor.

Poz. de plecare se va lya dupd comanda :

Catre stanpa (dr.)—intoarceﬁ. (Picioarele—apropiaﬁ).

Cétre stanga (dr.) — infoarcefi. Mana stdngd (dr.)
vertical — Zntindeti,

Executia se va face intocmai ca la art. 102 si 176.

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
la art. 182,

467. Poz, in picioare, in fandare (), 0 ménad in-
tinsd vertical, o altg in Jjos, schimbarea Ior.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte lateral, mna stings (dr.)
vertical si mana dreapty (st.) in jos—Intindefi (2 timpi).

I. Cu amindous brafele se va face flexiune la umeri,

2. Fandarea se va face inainte lateral, intocmai ca la
art. 152, si in acelag timp se va intinde mana stangi
(dr.) repede in Sus i cea dreapt (st.) in jos.

Miscarea se va executa dupid comanda :

Bratele — schimbai, (2 timpi).

1. Amandous brafele se vor indoi la umeri,

2. Ména cea stangd (dr.) se va intinde repede in jos
§i in acelag timp mana cea dreapti (st.) se va intinde
in sus; capul $i trunchiul i§i vor mentine pozitia ne-
migcaty.

Parativ cu cele descrise Ia art. 342, dupi care migcarea
S€ va repeta din noy tot de atitea ori.
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Poz. fundamentald se va relua comparativ cu cele
descrise la art. 420.

Observatiunea 1. Poz. de plecare se poate lua si din
fandare inapoi.

Observatiunea Il. Miscarea se indrumeazd cu: Poz.
in picioare, in fandare (a). mainile in sold, art. 152,
Fig. 7 a, si cu: Poz. in picioare in fandare (a), mdi-
nile tn sold, schimbarea picioarelor, art. 155.

468. Poz. in picioare, in fandare (a), o mdnd intinsd
vertical, o alta in jos, trunchiul intors, schimbarea
mainilor gi a picioarelor.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Cu intoarcerea corpului, piciorul stang (dr.) inainte
lateral, mana stingd (dr.) vertical si médna dreaptd (st.)
in jos — intindefi. (2 timpi).

1. Amandou¥ bratele se vor indoi la umeri.

2. Fandarea se va face intocmai ca la art. 430 cu
observatiunea ca trunchiul si se intoarcd in acelag timp
pe piciorul de dinapoi, odatd cu capul, asa cd privirea
este indreptatd in directiunea piciorului dinainte; far in
jos se va intinde mana in directiunea indicatd, pe pre-
lungirea celeilalte, partea mainii de sus va fi intoarsa
induntru, pe cind cea de jos cu palma cdtre pamant;
amandoud axele la aceeas iniltime; bratul, capul, axa
si piciorul pe acelas plan. Fig. 141 A.

Miscarea se va executa dupd comanda:

Cu intinderea bratelor, picioarele — schimbafi. (2
timpi).

1. Genunchiul dinainte se va intinde, corpul se va ri-
dica si se va intoarce inainte, pe cand piciorul dinainte
se va duce citre cel ce std linistit; in acelag timp se
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vor flexiona bratele la umeri asa cd pozitia va rdmane
ca in pozitia de plecare.

2. Fandarea se va executa cu {intoarcerea trunchiu uj
$i cu intinderea bra;elor cdtre cealalts parte, com-
parativ cu cele descrise Ia al doilea timp al po de
pleca

Observatiunea I, Miscarea  ate s3 fie executata s;
din fandare inapoi.

Observatiunea 11, Miscarea se indrumeaza cu: po»
in picioare, in fandare (a), mainile in sold, trunchiu-
infors cu schimbareq Picioarelor.

Gregeli ce pot Proveni in execufie : In afard de celel
prevdzute la art. 152 si 157, privitoare la fandare si in-
tinderea bragelor $i

Cand axa dinainte este [isaty.

Cénd capul este indoit lateral.

Cand piciorul schimbat inapoi este indoit.

469. Poz. in picioare, in fandare (@), o mand intinsg
vertical, alta in jos, schimbarea bratelor insotite
cu intoarcerea trunchiului.

Poz. de plecare se va Jua intocmai ca la art. prece-
dent. Fig. 141 A,

Miscarea se va executa la inceput dupi comanda g
dupd numir

Schimbarea bratelor si intoarcerea trunchiului — ung,
doi, trei, patry.

La anu se vor indo; brafele la umeri $i trunchiul se
va intoarce repede citre stanga (dr.), Fig. 141 B, [
doud se ya intoarce trunchiul repede cdtre piciorul di-
nainte, asa ci axa raméne pe prelungirea picioarelor

dinapoi : in acelas timp se va intinde un brat in sus si
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altul in jos ca in pozifia de plecare, schimbandu-se
bratele, Fig. 141 c; la frel se va face din nou flexiunea
bratelor si trunchiul se va intoarce catre dreapta (st.),
Fig. 141 B; la patru se va intoarce trunchiul repede
citre piciorul dinapoi, asa cd acesta devine in pozitie
intors, si in acelag timp se vor intinde brafele in ace-
leasi directiuni ca in pozitia de plecare, Fig. 141 A; la
unu se vor indoi din nou bratele la umeri §i trunchiul
se va intoarce citre stanga (dr.) s. a. m. d.

Dupi o mai multd exercitare, migcarea se va executa
dupid comanda:

Cu intoarcere, bratele schimbati §i — infindefl.

Executfia se va face dupd cum s’a Indicat mai sus.

Dup¥ ce migcirile se vor repeta 2—4 si, executan-
du-se schimbarea bratelor §i a picioarelor cu intoarce-
rea trunchiului, dupi aceea migcarea se va repeta din
nou tot de atdtea ori. Poz. fundamentald se va relua
comparativ cu cele descrise la art. 420.

Observatiunea I. Migcarea se poate executa deasemeni
din fandare inapoi.

Observatiunea II. Miscarea se indrumeazd cu: Poz. in
picioare, in fandare (a), mdinile in sold, trunchiul intors
cdtre piciorul dinainte si cdtre cel dinapoi, intocmai ca
la art. 429 si 430.

Gregeli ce pot proveni ia execufie: Vezi art. 429,
468.

470. Poz. in picioare, in fandare (a), o mdnd in-
tinsd vertical, una in jos, intoarcerea trunchiului, pé-

sind inainte (inapoi) odatd cu intinderea brate-
lor in sus i in jos.
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Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art 468,
Fig. 141 A,

Migcarea la inceput se va face dupd comandi say
dupd numir:

Pdsind inainte (inapoi) cu intinderea bratelor — unu,
oi.

La unu se va intinde genunchiul de dinainte repede,
corpul se va ridica in sus, jar piciorul dinapoi (inainte)
S€ va ageza cdtre cel dinainte (inapoi); in acelag timp
se vor flexiona mainile Ja umeri, asa cid poz. rimane ca
in prima poz. de plecare, dar cu mentinerea trunchiuly;
$i a corpului intors; la doud se va face fandarea inainte
(napoi) schimband brafele ; la unu se vor flexiona bra-
tele din nou la umeri, corpul ridicAndu-se in sus $i men-
tindnd intoarcerea trunchiulyj §. a. m. d.

Mai tarziu, sau dupdi o maj indelungati exercitare,
migcarea se va executa dupd comanda:

Pdsind inainte (inapoi) cy intinderea bratelor, douj
(trei, patru) ori succesiy — incepeti,

Dupd ce miscarea sa executat pe o parte, schimbdnd
bratele si picioarele cu infoarcerea trunchiului, intocmai
ca la art. 468, dupd aceea migcarea se va executa deo-
potrivd si de acelag numir de orj pe cealaltd parte.

Poz. fundamentals se va relua intocmai ca la art. 420,

Gregeli ce pot proveni in execufie: Vezi art, 468,

471. Poz. in picioare, in fandare (a), o mand in-
tinsd vertical, alta in Jjos, trunchiul infors, pasind
inainte (inapoi), cu schimbarea mainilor §i a pi-
cioarelor.

Poz. de plecare se va lua intocmai ca Ia art 468.
Fig. 141 A.
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Migcarea se va executa la inceput dupd comandd si
dupd numdr :

P4sind inainte (inapoi) cu schimbarea brafelor si a
picioarelor — unu, doi.

Execufia se va face comparativ cu cele descrise pentru
schimbarea madinilor si picioarelor, art. 468, dar asa ca
migcarea si se execute inainte, inapoi §i in zig-zag.

Dupi o mai indelungatd exercitare, migcarea se va
executa dupid comanda:

P4sind inainte (inapoi) cu schimbarea méinilor si a
picioarelor, dou (trei, patru) ori succesiv — incepefi.

Poz. fundamentald se va relua intocmai ca la art. 420,

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 468.

472. Poz. in picioare, in fandare (b), o madnd in-
tinsd vertical, o alta in jos, pdgind inainte cu schim-
barea bratelor i cu aruncarea lor in jos si
in sus.

Poz. de plecare se va lua prin fandare inainte si dupd
comanda : '

Piciorul stdng (dr.) inainte, méina cea stangi (dr.) in
jos si mana dreaptd (st.) vertical — intindefi.

Execufia se va face comparativ cu: Poz. in picioare,
in fandare (b), intinderea brafelor vertical, art. 359,
dar cu deosebire ci fandarea indinte se va executa
cu piciorul sting (drept), iar ména stingi (dreaptd) in-
tinsd in jos.

Migcarea se va executa dupd comanda:

Pasind inainte cu schimbarea §i aruncarea bratelor —
incepefi.

Execufia se va face ritmic'ca un mars, insd in fan-
dare, in care timp piciorul drept (st) se duce inainte,
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pundndu-se pe podea odati cu aruncarez manei stangi

(dr) in sus, iar mana cea dreaptd (st.) se arunci in jos.
Fig. 142.

Miscarea inceteazs dupd voie : Stai.

H. Sarituri

§ 54,
Reguli generale.

48. Striturile se impart in sdrituri libere si sdrituri
€U aucare,

Sérturile libere Se executd fird ajutor sau sprijin citre
O Profire exterioari. Siriturile Cu apucare sunt carac-
terizate orin aceea ci brafele coopereaza intrucétva cu
miscal‘eapicioarelor, fiindcd bragele se sprijinesc say a-
pucd o poptea exterioars, (Aparat sau persoani).

474. Ficare siriturs consty din o apdsare cu aman-
doud piciorele, o lansare 4 corpului in aer io reve-
nire iards p varful picioarelor.

Apdsarea\cu varful picioarelor se executs printr’o
repede indoit, si imediat urmeazs o repede intindere in
incheieturile Capselor, genunchilor, picioarelor §i urmata
de o puternic3apisare 2 picioarelor citre podea, astfel
cd intregul cor\ cy o putere unitd, este lansat dela
locul unde se ak,

Lansarea corpluj in aer incepe dela acel moment,
indatd ce corpul \up4 apisarea cu varful picioarelor,
pardseste podeaua'j ¢ [ansat in zer pénd ce atinge din

\

X
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nou scdndura, in care moment genunchii trebuie si fie
intingi, cdlcaiele apropiate si varful picioarelor indreptate
in jos.

Séritura in jos, sau terminarea siriturii, incep2 din
acel moment cdnd lansarea s’a terminat §i picioarele
ating podeaua, producidndu-se imediat o flexiune in in-
cheieturile coapsei, genunchilor si incheieturile picioare-
lor. Dupd aceea se va intinde genunchii si se va lia
cdlcaiele pe podeald sau se va continua siritura mai
departe.

475. Din puterea unitd sau de intindere a unei a)d-
sdri cu varful picioarelor rezultd siritura intr’o direclune
sau in alta.

Siriturile se impart, dupi natura apdsdrii. in srituri
cu apdsare simpld, art. 489, sirituri cu apdsar divi-
zatd, art. 495; si sdrituri cu apdsare dubld, t. 503
pani la 506.

Indatd ce dupd o sdriturd in jos urmeazi mediat o
altd sdriturd, se numeste : apdsare repetatd.

476. La siriturile in jos trebuie de obserwt cu deo-
sebire de a nu se procura dislocafiuni, rupri sau alte
lucruri ddundtoare corpului si care pot prowni usor. Cu
cat este mai indepdrtatd si mai profundd » sdriturd, cu
atat mai mult trebuie de indoit genunchi dar de obi-
ceiu nu mai mult decit de a forma un nghiu drept.

477. Alergarea se va face cu pagiinici si coordo-
nati si va iIncepe, cind distanfa e mare cu mers si dupa
aceea cu alergare, care va fi sporiti rpede; cu cit e-
levii vor ajunge mai aproape de loc,cu atat apdsarea
se va produce, spre a executa siritra.

Aerul care va fi inspirat inainte € a alerga, se va
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nenfine nemicsorat in interiorul plamanilor, si excluderea
i se va face dupd ce se va executa siritura,

478. Alergarea in lungime. Se corecteaza dupd o
sditurd in lungime si indlfime ca si dupd ce elevii s’au
exircitat cu putere ; alergarea in lungime Ia inceput,
perfru a executa o sdriturd, nu trebue si treaci de
12—15 pasi.

L: o sariturd libers, in indlfime si cu alergare, se va
face apdsarea cu varful picioarelor, aproximativ ceva
mai hainte de locul marcat, §i care e asezat deasupra
podelg,

479. Siriturile se execut dupd directiunea lor in:
lungime indltime §i addncime, sau deodati in lungime
si indltine, ori in lungime si In adancime. Acestea se
numesc rituri in lungime, sdrituri in indlfime, sdri-
turi in aldncime, sdrituri in lungime si indlfime si
sdrituri inlungime §i adancime.

La saritujle libere in lungime ca si la cele in indltime
se ajutd migirile prin ducerea bratelor sau aruncarea
lor incotro corpul se deplaseazi.

480. Sdritrrile cu apucare se numesc si sdrifuri cu
sprijin, fiindcatn deplasarea corpului méinile se sprijini
pe aparat, sisdritura in atdrnare, fiindcd corpul in
pozifia de atdrare e ajutat de citre brate spre a se
deplasa. \

481. Urmitoare regyli se pot observa prin exerci-
tarea migcdrilor dtsirire -

I Inainte de a ¢ indruma siriturile libere sau cu
apucare, §8 56 §i ¥ 55 ny se exerciteze alts siriturs.

2. Descripfiunea Vriats dela §§ 58 pand la 67, pri-
vitoare la descrierea sariturilor, cuprind indrumdri a

\
\
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acestora, si intrebuintdnd pe cat posibil de scurt timp
sau numai pentru ca elevii si deosebeascs, pentru atunci
sau pentru altd datd, cum si practice o migcare, cun
sd apuce de corect, ori cum si execute o miscare de
precis, dupd cum indicd indrumarea, profesorul va fo-
tari cat timp va fi necesar pentru fiecare siriturd d:o-
sebitd din cele numite la paragrafele de mai sus, privi-
toare la indrumare.

3. Dupd ce sdriturile de indrumare, libere si cu apu-
care, 8§ 56 si 57, vor fi exercitate, se vor practica sari-
turile din paragrafele urmatoare, paralel unul cu altil, dar
totus cu observatiunea ca siriturile din fiecare piragraf
separat sda se practice in ordinea lor.

4. Indatd ce sdriturile de indrumare libere sicu apu-
care, §§ 56 si 57, se vor fi ficut, si dup¥ cesiriturile
se vor fi fdcut cu alergare liberd, elevii nu sor sta in
poz. cu genunchii indoiti, asa ca genunchii find intingi
§i cdlcaiele ldsate pe podea, rdmdndnd liniditi, pentru
ca profesorul s controleze poz. corpului.

5. Cand greselile provin prin lunecare, s cu deosebire
cand se face sdritura jos sau cdnd se exeuti apisarea,
profesorul va face ca elevii si repete sittura de indru-
mare, spre a corecta gresala.

6. Toate siriturile laterale trebuie 34 fie executate
deopotrivd pe o parte cit si pc cealad.

7. La sdriturile libere cu alergare profesorul va in-
dica piciorul care va produce apis<€a si care va pi-
rdsi podeaua, pentru a executa siritra, fiindcd in cazul
contrar s’ar produce o desvoltare wlaterald, servindu-se
elevii de unul si acelas picior.

8. Pe un loc liber §i cind lipssc aparatele, se poate
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trece repede asupra siriturilor de indrumare, asa c#
sdriturile cu prdjini se pot intrebuinfa schimbandu-le
Cu sdriturile libere,

9. Toate siriturile cu apucare, care nu se pot exe-
cuta dupd numir, se vor face dupd indicatiune, dupj
ce migcarea se va pronunta, in voie: Sdrifi. Sau: In-
cepefi. Ori, de pildd: Intoarcere citre stdnga, Sarifi.
Sariturd printre mdini, Sdrifi. Siritura cu fata in sus
catre poz. cilare, Sdrifi, Sau, cind siritura se executi
la bard dubli: Sirituri cu fata la aparat citre stanga,
printre bare (deasupra barelor). Sdrifi, s. a. m. d.

10. La sdriturile cu apucare se va intrebuinta ajutor,
fie de profesor sau de citre alte persoane alese dintre
elevi, cu observatiunea ca ajuforii s apuce bratul sau
antebratul elevilor ce executd, dar niciodati de picioare,
dand sprijinul lor in momentul’ cind executorii fac mig-
carea i cand acestia sprijind mainile pe aparat §i ina-
inte ca sdritura si fie executaty.

Dupi o mai indelungatd exercitare, siriturile se vor
executa fdrd sprijinul ajutorilor, dar la siriturile mai
grele totus va trebui totdeauna unu (doi) elevi si stea
catre aparat si si sprijine pe cel ce ar putea cidea.

482. In afard de cele cuprinse la § 10, privitoare in
genere la progresiunea migcdrilor, siriturile pot fi pre-
vézute cu urmdtoarele reguli deosebite :

1. Progresiunea unei sirituri se face prin  Sporirea
indlfimei, lungimei i addncimei.

2. Privitor la progresiunea siriturii prin alergare,
Nu se sporeste numai drumul de parcurs, pentru a cag-
tiga 0 mai mare distan;a, fard si se micgoreze numdarul

- g
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pasilor, dar de a se putea executa siritura cu toats pu-
terea unitd.

Pentru ca elevii s4 poati executa o sdriturd cu pu-
tere, trebuie si se obignuiasci mai intdi fird a pasi
inainte sau a alerga.

Pentru a ingreuna siritura si pentru a prepara tre-
cerea cdtre asa numitele exercitii de aplicatiune, se poate
deasemeni pune in drum obstacole, ca de pildd: binci,
bare joase, franghii de sirit si altele, $i care se vor
pune in drumul alergirii,

Privitor la siriturile in jos, in adincime, progresiunea
se face sporind din ce in ce mai mult locul pentru a
sdri in jos, iar dupd ce se executi sdritura, se va face
o repede intindere a genunchilor, riméanind pe varful
picioarelor, pand ce se va auzi comanda urmdtoare ; de
pildd : Ceilalti — Sdriti.

4. Siritura libers in lungime — in indltime progre-
seazd, sporind din ce in ce distanta fntre locul unde se va
face apdsarea picioarelor si locul unde se marcheazi
indlfimea.

5. Sérituri libere in lungime §i In iIndltime cu alergare
se executd, dupd ce s’a castigat oarecare preciziune,
peste gropi sau sanfuri, cind doi, trei si la sfarsit mai
multi dintre elevi sau in acelas timp unii dupi altii, fac
exercifiile in comun.

6. Sdriturile cu apucare progreseaza prin ridicarea
aparatului, la care se face §i risturnarea corpului pe
abdomen, § 67, iar la acesta se fac exercitii de indru-
mare exceptional, art. 516, si la care progresiunea se
face prin ldsarea aparatului.
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Deasemenea progresiunea la ’siriturile Cu apucare se
face sporind distanfa intre locul unde picioarele produc
apdsarea si locul unde mdinile se fixeazi.

I. Indrumare citre siritura liberi $i cu apucare,

§ 55.
Reguli generale.

483. Siriturile cuprinse la §8 56 si 57 numite siri-
turi libere i cu apucare sunt socotite ca migcdri tip ce
apartin acestei specii si cele mai importante, si cari sunt
origina celorlalte feluri de sirituri pentru o execufie co-
rectd.

Migcarile din ultimile paragrafe sunt intr’o legiturs
de progresiune cu specia indicatd, si cu care alegerea
exercifiilor de sirituri trebuie sj inceapi.

Exercigiile cuprinse in paragrafele numite, de aceea
sunt socotite ca migciri disciplinitoare si executate dupa
0 anumitd schemd, fiindei fiecare migcare este execu-
tatd dupid numir sau dupd alt cuvdnt de comandi. De
aceea e bine cu deosebire ca la o siriturd in lungime,
in indlfime sau in adanzime elevii si sard Jjos in asa
chip ca ei si sfea cu corpul linigtif, cu o buni finuta,
dupd cum e necesar a-i obignui si execute, in momentul
sdriturii, apdsdrile puternice cy varful picioarelor, cu sau
fard alergare.

484, Urmitoarele reguli sunt pentru paragrafele 56 st
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57 si cari cuprind: Indrumarea cdtre sdritura liberd si
cu apucare:

Ca exercifiile sd fie executate pe linie, previzindu-se
un anumit spafiu sau un anumit drum citre aparat.

Ca elevii si stea la sritur jos, cu genunchii flexio-
nati, pand ce o noud comandi se va pronunfa, iar
atunci genunchii se vor intinde si cilcéiele se vor lisa
pe podeals.

Exceptiune face dela aceasti reguld cand migcarile
sunt deosehite.

Ca migcarile si plece din Poz. in picioare, in mers,
§i sd se execute la inceput cu un pas, dupd aceea cu
doi si in urmi cu trei.

Ca toate parsirile corpului dela aparat si se faca
cu aruncarea picioarelor inapoi.

Altele, ori pdrdsiri mai grele, si nu se exerciteze mai
intdi, pdnd ce nu s'a practicat miscarile de Indrumare
cdfre sdritura liberd si cu apucare,

485. E de recomandat pentru elevi, cand migcdrile se
ezecutd in linie, ca s& numere tare sau incet pentru ca
sdriturile sd le execute odati.

486. In afard de exercitiile de fndrumare citre sdri-
tura liberd §i cu apucare, se poate deasemeni intre-
buinta: Poz. in picicare, pe varful lor, sdrind ritmic
si Poz. in picioare, pe vdrful lor, flexiune de ge-
nunchi, sdriturd ritmicd inainte, ‘fig, 143, 144, ca si
alergare, mers pe varful picioarelor $i*mers alergitor.

487. Pentru elevii care vor executa in chip mai greu
0 sdriturd in indlfime cu alergare, se va intrebuinta ca
indrumare : Poz. in atdrnare, picioarele indoite dela
coapse, art. 84 fig., 67 b.
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§ 56.

Indrumare citre sdritura libers,

488. Poz. in picioare, indrumare citre sdritura liberg
(méinile in sold).

Migcarea se va executa intocmai ca la art, 209,

489. Poz. in Pigioare, sdriturg liberd pe loc (pi-
cioarele impreunate, apisare simplad), dupi numérul pro-
fesorului.

Miscarea se va executa dupd comanda :

Sériturd liberd pe loc — unu, doi, trei, patru, cinci.

La unu se va face o repede ridicare pe varfuri; la
doud o repede indoire a genunchilor; la frei se va
executa o sdritura, printr’o repede intindere a incheije-
turei coapselor, genunchilor §i picioarelor, asa ca infre-
gul corp si se intindd, deplasandu-se dela locul unde
se afla; de indald ce varfurile picioarelor vor atinge
din nou podeala, se vor indoi incheieturile coapselor,
genunchilor si picioarelor, in Poz. cu genunchii flexio-
nati ca la inceput ; Ia patru se va face o repede in-
tindere a genunchilor stand pe varful picioarelor si la
cinci se vor lasa cilcaiele Pe podeald revenind in poz.
fundamentali.

Gregeli ce pot proveni in execufie: In afari de acele
prevdzute in art. 176 si 171,

Cand sdritura nu este executatd corect cu putere
unita.

Cénd siritura se executi in sus, genunchii se indojesc
§i capul e lasat si cada inainte.

Cand cilcaiele sunt depirtate,
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490. Poz. in picioare, sdriturd liberd pe loc, cu a-
runcarea brafelor lateral, dupid numirul profesorului
{picioarele unite, apasare simpli.)

Migcarea se va executa dupd comanda:

Sériturd liberd pe loc cu aruncarea bratelor lateral—
unu, doi, trei, patru, cinci.

Executia se va face infocmai ca la migcarea prece-
dentd, cu observafiunea ca mainile si fie aruncate re-
pede lateral, asa ca ele sd vie la indltimea axei ume-
rilor, iar la sdritura in jos si se lase lateral citre corp.

Gregseli ce pot proveni in execufie : In afari de cele
prevdzute la migcarea precedentd, si

Cénd bratele nu sunt aruncate in aga fel, ca ele si
-coopereze odatd cu sdritura.

491. Poz. in picioare, sdriturd liberd pe loc cu arun-
carea brafelor si a picioarelor lateral, dupa numdrul
profesorului (picioarele impreunate, apdsare simpli).

Miscarea se va executa dupd comanda:

Sdriturd liberd pe loc, cu aruncarea bratelor si picioa-
relor lateral — unu, doi, trei, patru, cinci.

Executia se va face intocmai ca la paragraful prece-
dent, cu observafiunea ca ficand s¥ritura in sus, picioa-
rele sd fie duse in acelag timp cu brafele lateral repede
si intinse, si fdcand saritura in jos, ele sd fie impreu-
nate.

Observatiune : Siritura se poate indruma mai intiiu
numai cu execufia aruncdrii picioarelor lateral.

Gregeli ce pot proveni in execufie : In afari de cele
cuprinse la art. 489 si 490, si

Cand picioarele nu sunt intinse in momentul ducerii
lor lateral.
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492. Poz. in Dicioare, sdriturg liberd inainte (ina-
poi), dupid numirul profesorului (picioarele impreunate,_
apdsare simply),

Miscarea se va executa dupid comanda -

Saritury libers fnainte (inapoi) — unu, doi, trei, patru,
cinci,

Execu}ia ¢ va face comparatiy Cu cele descrise [a
art, 489, cu observatiunea ca in momentul cand se exe-
Cutd sdritura in sus sj ga facd si o aruncare Inainte

Corpul inainte (inapoi), jar Pe timpul deplasirii, bratele
sd fie readyse langs corp, fig. 145,

Gregeli ce pot proveni i, ececufie: Vezi art. 490,

loarcere de 90 grade, dups numéry] profesorului (pi-
cioarele impreunate, apdsare simpli).

Miscarea se va €xecuta dupid comanda :

Sariturd libers pe loc, intoarcere 1a stanga (dr.) —
unu, doi, trei, patru, cincj.

Execu;ia $€ va face comparatiy Cu cele descrise [a
art. 489 cy observatiunea ¢a i momentul cand se face

circomfering catre stanga (dr.).

494. Poz. in Picioare, sdriturd liberg laterald, dupi
numdrul profesorului, (picioarele unite, apisare simpl3).

Miscarea se va executa dupd comanda -

Sariturd libers citre stdnga (dr.) — unu, doi, frei,
patru, cinej.

Executia se va face comparativ cu cele descrise |a
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art. 489, dar cu observafiunea ca in momentul cand se
executd sdritura in sus sd se facd si o aruncare a cor-
pului citre stinga (dr.), bratele vor coopera deopotriva,
asa ca la flexiunea genunchilor ele s3 se ducd ceva
citre dreapta (st.), iar cdnd apisarea picioarelor se va
produce, ele si se asvarle in direcfiunea indicatd, si
apoi se vor ldsa citre pdrtile laterale ale corpului.

Greseli ce pot proveni in execufie: Vezi art. 490.

495. Poz. in picioare, sdriturd liberd cu unu, (doi,
trei) pasi, dup4d numdrul profesorului (apisare divizat3),

Migcarea se va executa dupd comanda:

Sariturd liberd cu unu (doi, trei) pasi inainte, incepand
cu piciorul stang (dr,) unu, doi, trei, patru, (unu.......
cinci), (unu.....gase).

La unu se va executa cu piciorul ridicat o scurtd
pisire inainte; la doud se va face o ugoard indoire a
genunchiului §i imediat dupd aceea o repede si puter-
nicd intindere a coapsei, genunchiului si a piciorului,
dupd care piciorul dinapoi si cel urmdtor se va ageza
inaintea celuilalt, producdnd o puternicd apdsare pe
podea, (apdsare divizati), asa c# intregul corp este
lansat in sus si inainte; dupd aceea piciorul dinapoi
este dus repede inainte si in sus inaintea celuilalt, care
a produs deplasarea corpului inainte §i in sus, astfel cd
corpul atinge maximul indltimii, genunchii vor fi ridicafi
pe cat de sus si cdlcaiele apropiate; dupd aceasta ime-
diat se va intinde genunchii si siritura jos se va executa
intocmai ca la art. 489.

La frei se va intinde repede genunchii si la patru se
vor lasa cilcdiele pe podea revenind in pozifia funda-
mentald,
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Siritura cy doi (trei) pasi inainte se va executa in
acelas chip, dar cy observa(iunea ca sdritura in sus sj
se facd la trei (patru), intinderea genunchilor la patry
(cinci) §i la ldsarea cilcaielor pe podeali la cinci (sase).

Numita siritur§ se va exercita dupd numgryl profe-
sorului §i numai fntr'un timp  scurt si dupi aceea pro-
fesorul va trece Ia sdritura urmitoare.

Gregeli ce pot proveni in execufie: In afari de cele
prevdzute la art. 171 si 149,

Cand cilcaiele nu supt tinute apropiate, indatj ce sd-
ritura i§i atinge maximul siu.

Cand cilcaiele ating podeaua in momentul sariturij
in jos.

Cand elevij nu-gi tin echilibrul §icand nu au o tinuti
bund in momenty] executdrii in jos,

Cand capul este ldsat sa cadi inainte $i privirea ip-
dreptatd citre pdmant,

496. Poz. in Picioare, sirityrs liberd cu uny (doi,
trei) pasi inainte, dupd numdirul elevilor, cu voce fare
(inceats) in timp si dup numsry pagilor indicafi,

Migcarea se va executa dupd comanda :

Sériturd libera cy unu (doi, trei) pasi inainte, ince-
pand cu piciorul stang (dr.) — sarifi,

Execugia se va face intocmaj ca la art. precedent, dar
Cu observatiunea ci elevij numard tare (incet) pentry
timpii si numirul pasilor, §i care se vor executa cu jy-
teala indicaty 1).

Elevii vor sta, dup¥ ce vor executa sdritura ip ios cu
al ipmoedl K

1) Ritmul va ramane ca la saritura cu 2 Pasi inainte; unu, doi ;
la siritura ey 2 Pasi Tnainte : ypy, doi, trei.
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genunchii flexionati, si profesorul va numdra numai
pentru cei doi ultimi timpi, adicd pentru intinderea ge-
nunchilor si Idsarea calcdielor pe podeald.

Greseli ce pol proveni in execufie: In afard de cele
prevazute la art. precedent si cand pasii nu sunt facuti
cu iuteala indicatd si cu ritmul hotdrit.

497. Poz. in picioare, sdriturd liberd cu unu (doi,
trei) pasi inainte i intoarcere laterald la ulfimul pas.

Migcarea se va executa la comanda:

S#riturd liberd cu unu (doi, trei) pasi inainte si in-
toarcere, incepand cu piciorul sting (dr.) — sdrifi.

Executfia se va face intocmai ca la art. precedent, dar
cu observatiunea ca pe timpul sdriturii sd se facd si o
intoarcere la ,ultimul pas“ de 909, astfel ca intoarcerea
si se facid la stanga (dr.) cand apisarea se va face cu
piciorul sting (dr.) inaintea celui drept (st.).

498. Poz. in picioare, sdriturd liberd cu unu (doi,
trei) pasi inainte si sdriturd in addncime. Maximum
indlfimea genunchilor. (Planuri inclinate, banci, etc.).

Miscarea se va comanda si executa intocmai ca la art.496.

499. Poz. in picioare, sdriturd liberd in addncime
inainte (lateral) cu un picior dus inainte. Maximum
inaltimea genunchilor. (Planuri inclinate, banci, etc.).

Migcarea se va executa dupd comanda :

Siriturd in adancime, cu piciorul sting (dr.). Sériturd
in adancime lateral la stinga (dreapta) — unu, doi, trei
si patru.

La unu se va duce piciorul ridicat cu incheietura in-
tinsd inainte (lateral); piciorul liber bine intins, iar cel
ce sprijind corpul, o usoard indoire din genunchi; Ia
doi se va executa siritura dupd piciorul care sprijind
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corpul printr’o repede intindere a genunchiului i in a-
celag timp printr'o apdsare asupra aparatului, dupj care
S€ va executa siritura in adancime comparativ cy cele
descrise la art. 489 ; la trei se va face o repede intin-
dere a genunchilor si la patru o Iisare pe célciie in
poz. fundamentals,

500. Poz. in Ppicioare. alergare, si sdritura liberg
Inainte in lungime (indlfime), cu o scurtd alergare s
Cu privire liberd, fir4 semn pentru executarea siriturii
jos de pe piciorul indicat, ijar pentru siritura in sus se
va intrebuinfa un semn oarecare,

Séritura in lungime se va marca prin punerea unor
elevi, obiecte sau prin tragerea de linii cu creta pe po-
deald ori altele ; inilfimea se va mdrgini prin sfori de
sdrit sau alte aparate de Intrebuintat.

Miscarea se va executa dupd comanda :

Apdsarea pentry a sdri cu piciorul sting (dr.) si apoi
de a rimane cu genunchii flexionati — sdriti.

Executia se va face intocmaj ca la art. 496, dar cy
deosebire ci numirarea lipseste si numirul pasilor va
fi calculat de citre elevi.

La sdritura in jos elevij vor sta in pozitiune cu ge-
nunchii flexionati, pana ce semnalul se va da sauy va
urma o noud comanda, de pildj : Ceilalti — sdrifi, atunci
Se va face intinderea genunchijor §i ldsarea pe cilcaje
fdrd numdr, dupd aceea elevii vor pardsi locul lor pentry
a face siritura in jos, Fig. 146,

Gregeli ce pot proveni in execufie : In afard de cele
prevdzute la art, 145, si .

Cand in alergare Pasii nu sunt ficuti cy iufeala indicaty.

Céand la siritura in indltime, genunchii ny sunt ridicati
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in sus si nu sunt bine intingi in jos cAnd se face siri-
tura cédtre podea.

501. Poz. in picioare, in alergare, sdriturd liberd
inainte in lungime (in indlfime), cu o intoarcere de
90°; cu o scurt alergare i cu o puternici apisare a
piciorului, iar pirdsirea locului, cdt si acolo unde se face
sdritura in jos, se ve face numai dupi vedere.

Migcarea se va executa dupd comanda:

Apdsare cu piciorul stang (dr.), si cu intoarcere, ri-
manand cu genunchii flexionati— sdrifi. Ceilalfi— sdrifi.

Executia se va face intocmai ca la art 497, dar cu
observatiunea celor descrise la art. precedent.

Gregeli ce potf proveni in executie: Vezi art. 495,
497, 500.

502. Poz. in picioare, cu alergare, sdriturd liberd
inainte in lungime §i in addncime, cu o scurtd alergare
§i cu apdsare puternicid a piciorului, jar punerea lui cit
§i sdritura in jos se va face dupi vedere, fird a intre-
buinfa semne, insd pentru siriturile in sus se vor intre-
buinfa Intotdeauna semne. (Terase joase de pamant,
plane, inclinate si altele).

Migcarea se va executa dupd comand, comparativ cu
cele descrise la art. 500.

503. Poz. in picioare, sdriturd liberd pe loc si cu o
contracfiune a picioarelor la al treilea si al patrulea
timp. (Indrumare citre o apisare dubla).

Migcarea se va executa dupd numdirul profesorului si
dupd comanda:

Sariturd liberd pe loc — unu, doi, trei, patru, cinci.

Executia se va face comparativ cu cele descrise la
art. 489 cu observatiumea ca pe timpul frei—patru se



513

va face o puternics flexiune a picioarelor executdnd o
sdriturd in sus, siritury in jos si intinderea genunchilor,
asa cd elevii vor sta pe varful picioarelor.

504. Poz. in Picioare, sdriturg liberg cu un pas
inainte §i cu o contractiune a picioarelor la al doilea
si al treilea timp. (Indrumare citre apdsare dubla).

Miscarea se va executa dupid numdirul profesoruluj si
dupd comanda:

Sériturd liberd cu un pas inalnte, incepand cu piciorul
stang (dr.) — unu, doi—trei, patru.

Execufia se va face Comparativ cu cele descrise ja
art. 495 cu observatiunea ca Ia numarul doi—trei sj se
facd o repede flexiune a genunchilor, executind o siri-
turd in sus si in jos precum si o intindere a genunchi-
lor, asa ca elevii si rimaje pe varful picioarelor.,

505. Poz. in picioare, sdriturg liberg cu trei pasi
inainte i o contractiune a genunchilor la al patralea
si al cincilea timp.,

Mijcarea se va executa dupd comanda :

Sariturd liberd cu trej Pasi inainte, incepand cy pi-
ciorul sting (dr.) si r4manand pe varful picioarelor —
sdriti,

Executia se va face intocmai ca la art. 496, dar cu
observafiunea ci se va executa o contractiune a picioa-
relor spre a produce o siriturs in sus si in jos $i in=
tinzdnd genunchii, a3a ca elevii si stea pe varfyl pi-
cioarelor.

Dupd o mai mults exercitare se va face migcarea cy
intoarcere dupi ultimu] Pas, intocmai ca la art. 497.

Daca migcarea se executs pe linie cu distanfa acope-
ritd, ldsarea jos pe cilciie se va face dupa comanda

33
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profesorului. Dacid migcarea se executd peste obstacole,
elevii vor sta in poz. pe varful picioarelor, pdnd ce
profesorul va da semnalul sau comanda:

Ceilalti — sdrifi.

Atunci se va executa lisarea pe célcaie, dupd care
elevii vor pdrdsi locul lor pentru a facc sdritura in jos.

506. Poz. in picioare, sdriturd liberd cu unu (doi—
trei) pasi inainte si cu intoarcere, precum si sdriturd
in jos dupd o noud sdriturd in sus §i cu reintoarcere.
(Apasare dubld sau doud sirituri).

Miscarea se va executa dupd comanda:

Sariturd liberd cu unu (doi—trei) pasi inainte, cu in-
toarcere i reintoarcere, incepand cu piciorul sting (dr.)
si rdméindnd pe varful picioarelor — sdrifi.

Execufia se va face intocmai ca la art. 407, dar cu
observatiunea ci dupd sdritura in jos se va face o pu-
ternici intindere in incheieturile coapselor, genunchilor
si picioarelor, pentru a provoca o noud sdriturd si in-
toarcere citre poz. de mai inainte.

507. Migcarile cuprinse dela art. 503—506 si care
provoacd o contracfiune a picioarelor §i o succesiune
repede in doi timpi, sunt exercifii care provoacd o apa-
sare dubld sau doud sdrituri succesive, si cari sunt mig-
ciri de indrumare pentru s#ritura cu sprijin, ele sunt
aplicabile la aparate ca barele, caii §i altele.
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Indrumare citre sdritura cu sprijin.

508. Poz, in Picioare, fata Iq aparat, indrumare
cdtre sdritura cu sprijin.

Elevii se vor ageza citre aparat si la o distanfs de
un pas de acesta, care va fi asezat orizontal, si la in-
ceput numai pinj la indlfimea pieptului sau ceva mai jos,

Miscarea se va executa dupid comanda :

In razim sariti — unu, doi. Jos sdrifi — frei, patry,
cinci, sease.

La una — doi se va executa o usoari siriturs inainte
Cu picioarele impreunate $i cu apisare simpld, observind
ca imediat dupi siritura in jos, care a apropiat corpul
ceva de aparat, Provocdnd o puternic si repede intin-
dere a incheieturilor coapselor, genunchilor $i picioarelor,
dand nastere la o nouj sdriturd (apisare dubla).

In acelag timp se va sprijini (apuca) mainile pe apa-
rat i prin cooperarea brafelor se va fixa corpul in poz.
de razim, fig. 147,

Corpul mentinut drept pe aparat prin intinderea bra-
telor si cu o ugoard indoire dela ceafs si pand la cil-
caie; capul finut nemigcat si privirea indreptatd in sus,
picioarele intinse si apropiate ; mainile sprijinite §i apro-
piate citre picioare pe cét posibil.

La frei—patru se va face 0 ugoard indoire a tryp-
chiului, picioarele fiing duse inainte $i unite, dup4 aceea
ele se vor arunca repede inapoi, aga ca brafele si co-
opereze deopotrivi Spre a indeparta corpul de langi
bard ; mainile va slabi apucarea, si siritura in jos se va
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face inapoi, comparativ cu cele descrise la art. 489; la
cinci se va face o repede intindere a genunchilor, iar la
sease o ldsare pe cdlcaie in poz. fundamentala.

Observafiunea I. In poz. de razim la bard se vor re-
zema mdinile cu degetul mare deasupra acesteia, asa ca
degetul cel mare sd vie inapoi, iar celelalte inainte. Fig.
148 A.

In poz. de razim la cal, mainile se vor sprijini pe sea.
Fig. 1438 B.

Observatiunea II. La inceput elevii se vor aseza la o
distantd de doud urme dela aparat, si dupd comanda
apucafi mainile se vor aseza pe aparat, inainte ca apa-
sarea cu picioarele sd se faca, dupd cum ldsarea bra-
telor, in momentul cind se executd sdritura in jos, sd
se facd dupd intinderea genunchilor si ldsdrea pe cilcéie.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cand apdasarea nu se face cu destuld putere si deo-
potrivd cu amandoud picioarele.

Céand in poz. de razim axa umerilor e dusd inainte.

Cand corpul nu este tinut destul de bine prin ajutorul
brafelor sau cdnd este inclinat prea mult spre bard.

Cénd sdritura inapoi se face aproape de aparat.

509. Poz. in picioare, corpul lateral la aparat, in-
drumare cdtre sdritura cu sprijin.

Elevii se vor ageza la o distantd cét lungimea brafului
si cu partea stinga (dr.) catre aparat. (Bara, cal, etc.).

Mana stinga (dr.) va apuca cu degetul cel mare dea-
supra aparatului; braful intins §i in unghiu drept fafd
de acesta.

Migcarea se va executa dupd comanda:
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In sprijin sdriti — unu, doi, in jos sdrifi citre dreapta
(st.) — trei, patru, cinci, sease.

La unu, doi, se va face o siritura cu picioarele im-
preunate cu o apisare simpld si cu intoarcere cu fata
catre aparat, in care timp cea de a doua mand se va
sprijini pe acesta, si o noud siriturs (apasare dubl), se
va face pentru a venj in Poz. de sprijin, intocmai ca la
art. precedent. La trei, patru, se va indepirta corpul
dela aparat, intocmaj ca la art, precedent, cu observa-
fiune ca mana dreapty (st.) va apisa puternic asupra
aparatului mai mult decit mana stdngi (dr.), dupi care
se va face o intoarcere in momentul pArisirii aparatului,
asa ca corpul fiind sprijinit de maina cea stangi (dr),
dupa ce s’a ficut saritura jos, sd fie intors catre apa-
rat lateral si la distanta de maj Inainte; la cinci se va
face o repede intindere a genunchilor gi la gease o |3-
sare in jos pe cilcdie in poz. fundamentals.

Gregeli ce pot proveni in executie : In afara de cele
prevazute la art. 508 si

Cand intoarcerile pentru a executa apisirile cy pi=
cioarele nu sunt ficute deplin. .

Cand, dupi ce ¢’a efectuat saritura jos, bratul mainii
care apucd aparatul, 'nu este in unghiu drept fafd- de
acesta.

510. Poz, in picioare, in mers, indrumare cdtre sg-
ritara cu sprijin,

Elevii se vor ageza cy fafa si 1a o distanfd de trej
pasi dela aparat in poz. de mers. (Bari, cal, etc,).

Miscarea se va executa dupd comanda:

In poz. de sprijin sariti — unu, doi. Siritury jos —
trei, patru, cinci, sease,
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La unu—doi se va executa un pas si cu piciorul din
napoi o ugoard siriturd inainte cu ap#sare dubld, ob-
servand ca la s¥ritura in jos gi care se va face cu pi-
cioarele indreptate inainte §i cu o ugoard flexiune de
genunchi, se va produce o noud apisare dubld; in a-
celag timp méinile se vor sprijini pe aparat §i se va lua
poz. de razim ca la art. 508; la frei—palru se va in-
depirta corpul dela aparat intocmai ca la art. 529, dar
siritura inapoi se va face mai departe dela aparat; Ia
cinci se va face o repede intindere a genunchilor si la
sease o lisare pe cdlcdie in poz. fundamentala.

Observatiunea I. La primele exercitari se va face de-
osebire intre pas si apdsare, asa cd pentru pas se va
numira unu si pentru apdsare doud.

Observatiunea 1I. Miscarea poate fi executatd cu doi
(trei) pasi inainte, observdnd ca ei sd fie executati cu
iuteala indicatd, intocmai descripfiunii dela art. 496.

511. Poz. in picioare, corpul laferal cdtre aparat,
sdriturd cdlare (cal, bari si altele).

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 209, dar
cu deosebire ci mana stingd (dr.) apuci puternic partea
de dinapoi a selei fixatd la cal sau la bara.

In reazim sdriti — unu, doi. Pe sea — trei.

La unu—doi se va veni in poz. de sprijin, intocmai
ca la art. 509, dar cu observafiune cd mana dreapta
(st.) apucd puternic partea de dinainte a gelei fixatd pe
aparat. La frei se va duce ceva greutatea pe mana cea
dreapta (st.), in care timp piciorul sting (dr) se va
duce inainte deplin intins pe deasupra partii de dinapoi
a selei fixatd pe aparat, cdtre cealaltd parte a sa; in
acel moment se va intoarce corpul catre dreapta (st.)
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$i mna stang (dr.) se ridicd si se sprijind citre partea
de dinainte a selei, asa ci corpul vine sezdnd cilare.
Fig. 149 3,

Siritura laterals S€ va executa dupji comanda ;

Siriti jos citre dreapta (st.) — unu, doi. trei, patru.

La unu—doi se yor pune miinile ceva maij inaintea
selei, picioarele se vor duce inainte §i imediat zruncate

intinse, capul ridicat Sus, se vor arunca deasupra apa-
ratului, fig. 149 b, dupi care bratele se vor intinde re-
pede si picioarele se vor duce lateral citre aparat, in
‘€are vreme coborirea dupd aparat s’a efectuat ; siritura
S va face lateral citre aparat $i la odistanfs cat e lun-
gimea unui brat si cu apucare puternicd a méinii stangi
{dr.) pe partea dinapoi a selei, fig. 149 c. La trei se
va executa intinderea genunchilor $i la patru lasarea pe
cdlcéie,

Gregeli ce pot proveni in execufie : In afard de cele
Prevdzute la art. 508, 509 si

Pentru poz. in sprijin :

Cand mainile nu sunt fixate pe sea.

Cand picioarele, in momentul cand sunt aruncate peste
aparat, sunt indoite dela genunchi sau duse aproape de
acesta.

Cénd gederea pe §ea se face greoi,

Cand poz. in sedere nu e ficyty corect.

Pentry pdrdsireq aparatuly; :

Cand partea superioari a corpului este tinutdi neco-
rect si este |3saty s3 cadd peste aparat.

Cand mainile $i pizioarele nu sunt intinse.
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Cénd capul si privirea sunt l4sate in jos.

Cénd picioarele sunt departate.

Pentru sdritura jos:

Cénd sdritura nu este facutd direct inapoi si deasu-
pra selei.

Cand maéinile nu sunt fixate pe partea de dinapoi a
selei.

Cand partea laterald a corpului nu este dusd la dis-
tanfa necesard de aparat.

512. Poz. in picioare, in mers, sdriturd printre mdini
cu unu sau cel mult trei pasi inainte (Bari sau cal cu
sea).

Elevii se vor ageza cu fata si la o distanfd de trei
pasi dela aparat in poz. de mers.

Cand trebue si se facd doi (trei) pasi inainte, elevii
se vor aseza la o distan{d de frei (patru) pasi dela
aparat.

Migcarea se va executa dupd comanda:

Sariturd printre maini — Sdrifi.

Executia se va face fatocmai ca la art. 510, dar cu
observatiunea ca mdinile in momentul sdriturii apuca pu-
ternic seaua, in care timp genunchii sunt indoiti repede
citre corp si unit!; apoi picioarele sunt duse pe cat po-
sibil de sus si Inainte pe deasupra selei.

Indatd ce picioarele trec catre cealaltd parte a apa-
ratuiui, genunchii se intind §i picioarele sunt intinse si
duse 1a sus. Fig. 150.

In acelag timp mdinile apasd puternic pe sea, astfel
c4 siritura jos se executd pe ct posibil inainte de aparat.

Elevii vor sta cu capul ridicat sus si in echilibru de-
plin cu genunchii flexionafi. Intinderea genunchilor $i
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ldsarea pe cilcaie se va face dupi numiryl profesorului
sau dupi enuntarea comandei saje.

Dupd o mai indelungat¥ exercitare intinderea genun-
chilor si lisarea pe cilcaie S¢ poate face fird numir
Sau enuntare.

Observatiunea | : Pentru cei incepatori, spre a exe-
cuta aceasts sdriturd, se va Seépara sdritura sus in spri-
jiin de ducerea picioarelor citre cealaltd parte a apara-
tului, care se va face incet, migcarea va fi indrumaty
in cazul acesta cu numar separat pentru poz. in sprijin
si pentru ducerea picioarelor citre cealaltd parte a apa-
ratului.

Observatiunea [ : Pentru cei ce nu pot aduce cu
usurin{d genunchii cdtre corp, se poate intrebuinta ca
migcdri de indrumare exercitiile: Poz, culcat facial, a-
Tuncarea picioarelor finainte $i Inapoi, art. 397, Fig.
116 a .b, ca §i Poz. in atdrnare cu flexiuneq genun-
chilor, art, 284 Fig. 67 a.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand apisarea cu picioarele, pentru a produce s¥ri-
tura, se face prea aproape de aparat,

Cénd se executi sdritura  genunchii nu sunt repede
§i puternic indoifi in sus.

Céand genunchii ny sunt intingi, dupi ce picioarele ay
trecut deasupra aparatuluij.

Céand capul si privirea e ldsati in jos pe timpul mig-
carii.

Céand brafele se indoijesc prea de timpuriu.

Cénd corpul nu se afij in linie verticald in momen-
tul sAriturii in jos.
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513. Poz. in mers, sdriturd cdlare cu unu sau cel
mult trei pasi inainte (calul asezat oblic).

Elevii se vor ageza intocmai ca la migcarea precedenta.

Migcarea se va executa dupi comanda :

Séritura célare, piciorul sting (dr.) pe deasupra—sdrifi.

Pasii se vor face si apdsarea dubli se va executa
conform art. 510, dupd care piciorul sting (dr.) va fi
aruncat deasupra aparatului venind in jos, sezdnd ci-
lare, intocmai ca la art. 511.

Séritura laterald dupa aparat se va face la comanda :

Saritura laterald la stinga (dr.)—unu, doi, trei, patru.

Executia se va face intocmai ca la art. 511, dar cu
observatiunea cd sdritura in jos se va executa in sens
contrariu celeilalte. Fig. 149.

Dupd mai multd exercitare intinderea genunchilor si
ldsarea pe cdlcaie se va face fird numir separat.

Gregeli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 511.

514. Poz. in mers, sdriturd laterald, cu fafa cdtre
aparat, pe deasupra acestuia, cuunul sau cel mult trei
pasi tnainte (Bar3, sau l3zi asezate oblic).

Elevii se vor ageza intocmai ca la art. 512.

Miscarea se va executa dupd comandi.

Pasii se vor face §i ap#sarea dubli se va executa,
pentru a produce sdritura, intocmai ca la art. 510, dar
cu observatiunea ca in momentul «cind se executd si-
ritura, greutatea corpului si se lase pe méina dreaptd
(st) in care timp intregul corp—fir3 ca si stea in poz.
de razim, cu picioarele intinse §i unite, printr’o apisare
puternicd asupra aparatului cu méina stingd (dr.) e a-
runcat citre stinga (dr.) deasupra aparatului.

Indatd ce corpul ajunge la mijloc si deasupra apara-
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tului mana stangid (dr.) va stabili apucarea, corpul se
intoarce citre dreapta (st.) §i in acelas timp se intoarce
deasemeni si mana dreaptd (st.), pentru a schimba apu-
carea. Fig. 152 a, _

Siritura jos se va executa la o distanté cét lungimea
bratului si lateral fafd de aparat si sprijinindu-se de
acesta, Fig. 152 b,

Intinderea genunchilor $i ldsarea pe cilcaie se va face
dupd numirul profesorului sau dupd enuntarea coman-
dei sale.

Dupd mai mults exercitare migcarea de intindere a
genunchilor si de lsare pe cdlcaie se poate executa fir3
numdr sau fira enuntare,

Observatiune : Miscarea se indrumeaza fard pasi ina-
inte §i cu mainile sprijinite pe barj.

Aparatul se va aseza asa de jos ca tofisd poati siri
fard greutate si cu mainile, in momentul cand se face
sdritura jos, si poatj fi ldsate liber,

Migcarea poate sj fie Indrumatd si cu siritury late-
rald cu intoarcerea corpului citre aparat la barj dublj,
art. 536, si care se executs fard pasi inainte cu apasare
simpld ca si cu apisare dupld.

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Céand ap#sarea se face prea aproape de aparat.

Cand apisarea se face piezig asa ¢4 corpul se ip-
toarce inainte de a se produce siritura.

Cand siritura se face |a bard amandoud mainile ny
apucd cu degetul cel mare inapoi.

Cand siritura se executd pe 1izi sau altele, mainile
nu sunt puse cu palmele intinse citre aparat gi cu de-
getele inainte.
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Cénd corpul sau picioarele, in timpul cind se face
sdritura, se sprijind pe aparat.

Cand picioarele sunt depdrtate, iar privirea si capul
ldsate inainte.

515. Poz. in mers, sdriturd cadlare cu unu sau cel
mult trei pasi inainfe. (Calul in lungime, lada si altele),

Elevii se vor ageza intocmai ca la art. 512.

Miscarea se va executa dupd comanda:

Sariturd cilare — Sdriti.

Executia se va face intocmai ca la art. 510 si cu ob-
servatiunea ca madinile—ceva depdrtate gi cu varful de-
getelor indreptate inainte — imediat dupd apdsarea cu
picioarele se va face o scurtd si puternici apdsare ina-
poi si in jos pe partea dinapoia aparatului, aga ca cor-
pul s fie aruncat in sus si inainte §i prin depirtarea
picioarelor de a lua poz. sezand cilare, Fig. 153.

Maélnile se vor duce repede lateral si se va lua poz.
corectd.

Séritura dela aparat se va executa intocmai ca la art.
511. Fig. 149.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Céand mainile sunt agezate neegal sau una inaintea
celeilalte.

Cand mainile si brafele nu lucreaza deopotriva.

Cénd se ia poz. sezand cilare, mainile fiind sprijinite
pe aparat, corpul e Jdsat si cadd inainte.

516. Poz. in picioare, fata la aparat, indrumare
cdtre rdsturnarea corpului inainte) (Bard sau altele).

Elevii se vor aseza intocmai ca:la art. 508, iar apa-
ratul la inceput nu se va aseza mai jos ca la indlfi-
mea umerilor,
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Miscarea se va executa dupi comanda:

In poz. de razim: unu—doi, trei, patru, cinci,

La unu—doi se va veni in poz. de razim intocmai ca
la art, 508, Fig. 157; la trei se vor intoarce mdinile
aga ca degetul mare si fie inainte, iar celelalte degete
inapoi ; la patru se va indoi corpul inainte pe deasupra
aparatului si venind in: Poz. in atdrnare, in cadere,
asa ca degetele si fie sprijinite citre aparat, Fig. 154
b, c.; la cinci se va apdsa cu brafele citre aparat gi
se va veni in: Poz, in picioare, cu brafele intinse ver-
tical, Fig, 154 d.

Poz. fundamentali se va lua dupd comanda :

La loc sau Drepfi.

Miscarea va progresa prin ldsarea aparatului din
ce in ce mai jos,

La un aparat I3sat jos elevii se vor aseza langd a-
cesta $i vor executa risturnarea corpului fird ca maij
intdi sd se ia poz. in razim, iar migcarea se va executa
dupa comanda :

Résturnarea corpuluj — incepeti.

Greseli ce pot proveni in executie :

Cénd corpul este rdsturnat pe deasupra aparatului,
brafele se indoesc Prea mult si corpul se ristoarni piezig.

Cénd cilcaiele sunt puse pe podeald dupi ce se va
executa risturnarea,

Cand picioarele sunt dyse prea departe dela aparat
dupd ce s’a ficut rdsturnarea.

517. Dupi mai multj exercitare se poate ca toate
migcdrile, cuprinse dela 908—513, in ce priveste siri-
tura jos, si se execute firi ca elevii s stea cu genun-
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chii flexionati, ci dupd ce se vor intinde genunchii, vor
rdméane pe vdrful picioarelor pini ce profesorul va da
semnalul sau numdrul pentru ldsarea cilcdielor jos.

II. S@rituri libere.
§ 58.

Sarituri libere cu picioarele unite si cu
apdsare simpla.

518. Poz. in picioare, sdrituré liberd pe loc.

a) Cu brafele intinse pe langd corp.

Comanda se va da : siriturd liberd pe loc — Sdriti.

b) Cu aruncarea brafelor inainfe.

Comanda se va da: siriturd pe loc cu aruncarea bra-
telor — Sdrifi.

¢) Cu aruncarea bratelor si a picioarelor.

Comanda se va da: S#riturd peloc cu aruncarea bra-
telor si a picioarelor — Sdrifi.

d) Cu intoarcere de 90° (180°).

Comanda se va da: sdriturd pe loc cu intoarcere la
stanga (dr.) (intoarcerea imprejur la stinga (dr) —
Sariti.

Execufia se va face in conformitate cuart. 489—491
$i 493, dar fird pauzi intre timpi, sise va face repede,
imediat, pand ce elevii vor veni in poz. fundamentali.

319. Poz. in picioare, sdriturd liberd inainte si in
lungime peste semne cu o puternici arunzare a brafelor
§i cu picioarele Impreunate i apasare simpld (fringhie
de sdrit sau semne cu creta pe podea).
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Miscarea se va executa pe linie sau unul dupd altul
repede dupid comanda: Incepeti,

Executia se va face intocmai ca Ia art. 492, ins3 in
lungime §i fir3d pauzi intre timpi, execufia se va face
repede, indati §i cu suplefd, asa ca elevii si viein poz.
fundamentals ; bratele Coopereazd la sdritura in lungime
printr’o puternicid aruncare.

In aceastd misuri siritura in lungime se Sporeste,
observdnd ca apisarea §i sdritura jos si se faci cu ge-
nunchii i picioarele indreptate ceva inainte ca si cu par-
tea superioard a corpului inclinati putin inainte.

Distanta intre semnele de sdrire, dupd o mai inde-
lungatd exercitare, se va spori din ce in ce. Fig. 145.

520. Poz. in picioare, sdriturd liberd laterald.

Migcarea se poate executa in linje cu acoperirea dis-
tantei gi peste semne sau obstacole. In ultimul caz se
va comanda:

Incepefi. In cel dintai caz se va da comanda :

Sériturd liberd citre stdnga (dr.)—Sdriti.

Execufia se va face fntocmai ca Ia art. 494, dar cu
0 puternicd aruncare a brajelor si cu observatiunea ca
migcdrile s se execute indatj §i cu supletd fir4 inter-
vale intre timpi.

521. Poz. in picioare, sdriturd libera, in indltime
peste semne, cu picioarele unite si cu apisare simpl3
(franghie de sirit, efc,).

Execufia se va face ca siritura libers pe loc, in-
tocmai ca la art. 489, dar cy deosebire ci genunchii Ia
sdritura in sus se vor flexiona cat mai mult, iar la si-
ritura jos se vor intinde, cu observa;iunea celor descrise
la art. 518,
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Brafele vor coopera printr’o puternici aruncare in
momentul executiei migcarii.

522. Poz. in picioare, sdriturd liberd in indlfime pe
aparat, (ladi, etc.).

Execufia se va face tocmai ca la siritura libers pe
loc, art. 489, insd cu deosebire ci sirind in sus, se vor
indoi genunchii cdt mai mult, asa ca poz. in picioare se
va lua pe aparat.

§ 59.
Alergare si sdritura liberd cu apidsare divizati.

523. Alergare si sdriturd liberd :

a) Inainte in lungime (inalfime), (semne pe pimant,
frAnghie de sirit si altele).

b) Inainte in lungime (indifime) cu intoarcere de 909
(1809).

c) Inainte in lungime si addncime. (Planuri inclinate
si altele).

Execufia se va face intocmai ca 1a art. 500—502 cu
observafiunea ca sdritura si se faci, cu sau fir% indoi-
rea piciorului, in momentul apisirii, de pe podea sau
aparat,

Execufia trebuie facutd repede, imediat $i cu supletd,
fdrd pauzi intre timpi, asa ca elevii si vie in poz. fun-
damentald. Fig. 146. Indatd ce miscirile sunt destul de
exercitate se poate intrebuinta comanda: Sdrifi. Ceilalti
—sdrifi. Insi pe masurd ce elevii se vor exercita cu o
plecare repede, in cazul acesta nu se va mai repeta
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comanda pentru fiecare i parte, ci migcarea se va exe-
cuta repede, unul dupd altul, $i dupd o singura comandx.

Observatiune, Séritura liberd inainte in indltime se
poate deasemeni executa de pe loc si sdrind pe aparat,
comparativ cu cele descrise la art. 522,

524. Alergare, sdriturg liberd inainte in lungime cu
apdsare divizatd si cy divizarea picioarelor la sdri-
tura jos.

Execufia se va face ca la sdritura liberd inainte si in
lungime cu alergare si cu apdsare divizats, art. 523 p,
a. dar cu observafiunea c3 piciorul care atinge in ulti-
mul moment podeaua $i care produce siritura in sus,
sd nu fie dus inaintea aceluia care va atinge scandura
la sdritura in jos; dupi aceea piciorul rimas inapoi se
va duce repede inaintea celui dintdi, continuiand alerga-
rea. La saritura jos se va observa, ca piciorul care a-
tinge podeaua, si fie intors pufin in afari.

Observatiune. Aceasts siriturs se intrebuinteazd mai
intdi cu o lungime moderatd, de pildd de a siri peste
distanfe mici.

Gregseli ce pot proveni in execufie :

Cand in alergare pasii nu sunt facuti cu o anumits
iufeald. ‘

Cand piciorul, care atinge cei dintai podeaua la siri-
tura in jos, este dus induntry,

Cénd la sdritura in jos un picior nu este Pus pe po-
dea destul de repede, inaintea celuilalt, pentru a continua
sdritura.

523. Poz. in picioare, sdriturd liberd lateral cu un
pas inainte,

Miscarea se va executa dupd comanda :

34
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Siriturd liberd lateral cu un pas inainte citre stinga
(dr.) — sdriti.

Piciorul stang (dr.) va face un scurt pas in directiu-
nea piciorului drept (sting), dupi care se va executa
sdritura in directiunea indicatd, intocmei ca la art. 495,
dar cu observafiunea ca migcarea si se execute repede,
imediat $i cu supletd fdrd pauzi intre timpi, pani ce
elevii vor veni in poz. fundamentali.

§ 60.
Sarituri in adancime.

526. Poz. in picioare, sdriturd liberd inainte §i in
addncime, un picior dus inainte, cu sau fdrd intoarcere
(Plane inclinate, binci si altele).

Migcarea se va executa dupi comanda:

Sériturd in addncime, piciorul stdng (dr.) inainte —
sarifi..

Executia se va face intocmai ca la art. 489, dar fira
pauzd intre timpi, pind ce elevii vor veni in poz. fun-
damentald. La sdritura in adincime cu intoarcere este
de observat cd dacid piciorul sting (drept) se duce ina-
inte dela aparat, intoarcerea se va face citre stdnga
(dreapta).

Progresiunea se va face sporind din ce in ce dis-
lanfa dela indltimea genunchilor pand cel mult la tndl-
fimea corpului omenesc.

521. Poz. in picioare, sdriturd in adéncime lateral,
cu un picior aruncat lateral. (Plane inclinate, cal si
altele).
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Migcarea se va executa dupd comanda:

Sdriturd in adancime citre stinga (dr.) — sdrifi.

Executia se va face prin ducerea piciorului stang (dr.)
{ateral §i dupi aceea repede induntru §i lateral, dupa
care sdritura se va face imediat in lxturi $i comparativ
Cu cele descrise la art. 499, firi a se face pauzi intre
timpi, panad ce elevii vor veni in poz. fundamentals.

Migcarea va progrese, intocmai ca la art. precedent
st indrumarea se va face dela cea mai micd inalfime,
dupd comanda §i numdrul profesorului.

Sariturd in adancime citre stanga (dreapta) — unu,
doi, trei. '

528. Poz. in atdrnare, sdriturd in addncime. (Barji si
altele).

Miscarea se va executa dupi comanda :

Sariturd in adincime — sdrifi.

Dupd ce s’a luat poz. in atarnare, execufia migcarii
se va face prin aceea ci elevii vor sldbi apucarea cu
brafele, dupa care méinile vor fi duse finainte pentru
mentinerea echilibrului. i

Séritura in jos, se va executa firx pauzd intre timpi,
pand ce elevii vor veni in poz. fundamentald.

E de observat ci dela o indltime mai mare, in mo-
mentul cdnd se face sdritura, trunchiul si fie ceva mai
inainte.

Observatiune. Cand migcarea se executd de pe o ba-
rierd sau altele, atunci se va pune o ménd cu palma
intoarsd cdtre aparat pentru ca corpul si fie indepirtat
dela acesta.

529. Poz. in razim, sdriturg in adadncime inapoi,
{bari, etc.).
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Mtgcarea se va executa dupi comanda:

Sériturd in adancime inapoi — sdrifi.

Executia se va face intocmai celor descrise pentru
sdritura jos dela art. 508, dar cu observatiunea ca partea
superioard a corpului, pentru mentinerea echilibrului, se
va ldsa ceva mai inainte.

Progresiunea se va face prin ridicarea aparatului din
ce in ce dela iniltimea pieptului pan# cel mult la inal-
timea corpului omenesc, si printr’o apdsare puternici ce
se va executa asupra aparatului, siritura in jos se va
face departe de acesta.

Gregeli ce pot proveni in execufie:

Cand corpul nu este inclinat putin inainte, pentru a-si
mentine echilibrul, si pentru a face siritura in jos.

530. Poz. in razim, sdriturd in addncime Inainte si
pe dedesubtul aparatului. (Bari sau altele).

Miscarea se va executa dupi comanda:

Séariturd in adancime si fnainte — sdrifi.

Execufia se va face dupi ce se va lua poz. in spri-
jin prin intinderea bratelor si dupid aceea se va duce
picioarele inainte si fn sus i indoindu-se putin membrele
superioare. Prin indoirea brafelor se va duce corpul
imediat inainte, dedesubt si aproape de aparat, in care
moment picioarele vor atinge maxima indltime, in urmi
printr’o migcare a brafelor si a trunchiului, se va pro-
duce siritura.

In urma capul trece pe sub aparat, mainile se vor
ldsa liber dela acesta, partea superioard a trunchiului va
veni in sens vertical si sdritura in jos se va face ina-
intea aparatului,

Greseli ce pot proveni in executie :
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Cand corpul este 1isat prea mult prin indoirea bra-
telor.

Cand corpul nu e dus aproape de aparat.

Cand mainile sunt lasate liber prea tirziu.

531. Poz. in picioare, pe aparat, lateral, in cruce,
Sdriturd in addncime laferal, cu aruncarea unei maini si
a unui picior, cel mult dela indlfimea pieptului. (Spalier,
dubld bari si altele).

Poz. de plecare se va lua:

Partea cea stangi (dr.) a corpului va fi intoarsi citre
aparat si cu piciorul din acea directiune pe bars, mana
din acea directiune va apuca la indlfimea capului sau
ceva mai sus, corpul si piciorul de cealalts parte cat
mai distanfat dela aparat; bratul si mana pe acelag
plan si in unghiu fafd de aparat. Fig. 155,

Miscarea se va executa dupd comanda :

Sdriturd in adancime — sdrifi.

Executia se va face mai intai prin ducerea corpului
cdtre aparat prin indoirea mainii ce se afld fixatd pe
acesta, in acelas timp mana de cealalts parte a corpului
se va ldsa pe langd corp, pe cind piciorul din afars
se va duce cdtre cel care sprijind corpul pe aparat.
Fig. 155 b.

Imediat dupi aceea se va arunca mdna si piciorul
din afard din nou lateral, in care timp corpul va pirisi
aparatul prin apisarea mainii $i a piciorului asupra a-
cestuia.

Séritura in jos se va face fdrd pauzd intre timpi si
elevii vor sta in poz. fundamentals. Fig. 153 ¢,

Miscarea se va indruma dela cea mai micd indltime
dupd numdirul profesorului $i dupd comanda:

— Ll ST R T Ty DT
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Sédritura in adancime: unu, doi, trei—patru,

La unu se va duce piciorul $i mana din afard injuntru;
la doud se va duce in afari si la trei—patru se va
duce din nou induntru si imediat lateral, in care timp
se va executa si sdritura.

Séritura se poate executa deasemenea si cu intoar-
cere asa ca sd se facd cu spatele intors citre aparat.

532. Poz. in picioare, pe aparaf, fafa cdtre acesta,
sdriturd in addncime inapoi, cel mult indlfimea pieptu-
lui. (Spalier, etc.).

Dupd luarea poz. de plecare, migcarea se va executa
dupd comanda:

Sériturd in adancime inapoi — sdrifi.

Executia se va face prin Iasarea mainilor si a picioa-
relor, indepdrtidnd corpul dela aparat; siritura in jos se
va face fidrd pauza intre timpi, iar elevii vor veni in
pozitiune fundamentald. Siritura se poate face dease-
meni cu intoarcere de 90° (18009), :

533. Poz. in atdrnare intinsd, sdriturd in addncime.
(Spalier, bard si altele).

Poz. de plecare se va lua dupi cum urmeazi:

Poz. in atdrnare se va Iua apucind cu mainile in pro-
natie si cu spatele sprijinit citre aparat. Fig. 156 a.

Migcarea se va executa dupi comanda:

Sariturd in adincime — sdrii.

Execufia se va face prin aruncarea picioarelor inainte
$i in acelag timp printr’o migcare bruscd, corpul se va
indepdrta dela aparat, fig. 156 b, in care moment bra-
fele vor fi lasate dela bara.

Séritura in jos se va face intocmai ca la migcarea
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precedentd, dar pe cit posibil de departe de aparat,
Fig. 156 c.

Miscarea se indrumeazi prin atarnare cat mai jos si
dupad numdirul $i comanda profesorului.

Sériturd in addncime: unu, doi—trei.

La unu se vor duce picioarele bine intinse inainte, la
doi—trei se vor migca inapoi si imediat inainte, execu-
tand si saritura. Fig. 156 a. .

534. Poz. sezdnd, sdriturd in addncime inainte, (Barx
sau altele).

Dupd ce se va lua poz. de plecare sezand, (sezind
deacurmezisul) se va executa migcarea dup3d comanda :

Sariturd in adancime inainte — sdr ti.

Mainile se vor sprijini pe aparat, iar picioarele dela
genunchi vor fi duse inainte ; in acelag timp bratele vor
apasa asupra aparatului si printro migcare brusci se
va indepdrta corpul dupd aparat.

Séritura in jos se va executa fira pauza intre timpi,
iar elevii vor sta in poz, fundamentals.

Observatiune. Migcarea se va executa deasemeni si
cu intoarcere de 909, in care timp mana va fi sprijinits
pe aparat.

335. Poz. in picioare, cu genunchii flexionafi pe
vine, sdriturd in addncime cu 0 méng sprijinitd pe a-
parat. (Bard sau altele).

Migcarea se va executa dupd comanda:

Flexiune de genunchi, cu siriturs in adancime — sdrifi.

Dupa ce se va lua poz. cy genunchii flexionati de tot,
§¢ va pune o mand pe aparat, executind imediat o sd-
riturd in jos de pe acesta cu o intoarcere citre mina
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care se sprijind pe aparat, pentru a suporta greutatea
corpului $i a micgora contactul cu podeaua.

La o indlfime moderati se va mentine mana sprijinitd
cdtre aparat, insd la o inditime mai mare decit axa
umerilor, médna va fi mentinutd pe langd corp.

IlI. Sarituri cu apucare.

§ 61.

Sarituri laterale cu fata citre aparat.

536. Alergare, sdriturd laterald cu fafa cdtre aparat,
printre acesta. (Bard dubl3).

Distanfa intre bare va fi cdt lungimea brafelor, ijar
bara de dedesubt la incerut ceva mai jos decat indlti-
mea coapselor.

Migcarea se va executa cu alergare §i cu apdsare
dubla,

La sdritura in sus se va apuca cu mana stangd (dr.)
in pronatie §i deasupra celei drepte (st.), iar mana cea
de dedesubt va fi intoarsi in supinafie ; prin ajutorul
amanduror brate se va duce corpul lateral, cu picioarele
intinse si apropiate, citre stanga (dr.) printre si de cea-
lalta parte a aparatului, corpul va fi dus inainte si pe
cdt posibil de sus citre bara cea de deasupra; si indata
ce corpul se afld in mijlocul barelor, se va da drumul
mainii celei de sus, corpul se va intoarce citre dreapta
(st) si imediat dupi aceea se va schimba apucarea
mainii de jos, asa ca degetul cel mare si vie pe cea-
laltd parte a aparatului.
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Sdritura in jos se va executa Ia o micd distant¥ si cu
partea laterald intoarsd citre aparat in direcfiunea mainii
ce sprijind corpul. Fig, 157.

Greseli ce pot proveni in executie : In afari de acele
prevdzute in art. 514 si

Cand mana de deasupra nu e pusd in direcfiunea
celei de jos.

Cand corpul, in momentul aruncirii Iui printre bare,
nu e finut destul de fntins.

5317. Alergare, sdriturd laterald cu fata la aparat,
peste acesta, (Bari, cal deacurmezigul sau altele),

Miscarea se va executa intocmai ca la art. 514, fig,
152, dar cu alergare §i apdsare dubld, firi ca elevii la
sdritura jos, si stea cu genunchii indoiti; apZisarea se
va face cel putin cu un pas fnainte de aparat.

538. Alergare, sdriturd lateralg cu fafa cdtre aparat,
si trecdnd prin poz. de razim, (Bari dubli sau altele).

Distanfa intre bare aproximativ 30 cm., iar bara cea
de deasupra la inaltimea umerilor sau ceva mai sus.

Migcarea se va executa prin luarea poz. in razim pe
bara de deasupra, intocmai ca la art. 510, dar cu aler-
gare si cu apdsare dublj.

Dupd aceea se va intoarce mana dreaptd (st.) asa ca
degetul mare si vie inainte. In acelag timp se va in-
clina corpul prin flexiunea coapselor inainte, pe cand
mana stanga (dr.), tu degetul cel mare inapoi si cu de-
getele celelalte inainte (st), fig. 158 a, cu sprijinul bra-
telor si cu aruncarea Picioarelor, corpul va fi dug citre
stdnga (dr.) pe deasupra aparatului $i va coopera ca
picioarele si fie asvarlite deasupra acestuia, Fig. 158 b,

Indatd ce siritura se executd, corpul se va intoarce
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lateral citre aparat, in care timp ména cea dreapta va
apdsa §i va ldsa aparatul, pe cidnd cea de sus se va
pune pe bara cea de jos.

Gregeli ce pot proveni in executie :

Cand picioarele sunt depirtate sau indoite.

Cand capul si privirea sunt lisate in jos.

Cénd mana de dedesubt nu di destul sprijin in mo-
mentul pédrisirei aparatului.

539. Alergare, sdriturd laterald cu fafa la aparat
deasupra acestuia (Cal, ladd in lungime sau altele).

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
la art. 514, 537 cu observatiunea ca mdinile si fie puse
pe partea dinapoi a aparatului si cu degetele putin in
afard, si ca corpul sd fie arnncat prin o mici indoire a
bratelor citre stinga (dr.) deasupra si cdtre partea cea-
{altd a aparatului.

Partea de dinainte a corpului se va intoarce citre
-aparat, iar brafele fsi vor schimba locul lor, asa ca de-
getele sd vie in direcfiunea contrarie fafd de mana‘care
a fost pusd intdiag dati.

Séritura jos se va face citre partea de dinapoi a apa-
ratului cu fafa intoarsd citre locul din cotro s’a ficut
alergarea. ‘

Alergare, sdriturd laterald cu fafa cdtre aparat, si
<dlare pe acesta.

Executia se va face comparativ cu cele descrise mai
sus pentru sdritura peste aparat, dar cu observa;iunea
«ca, indatd ce corpul se giseste deasupra aparatului, pi-
<ioarele se vor depdrta §i se va lua poz. cilare pe apa-
rat; pdrdsirea aparatului se va face prin aruncarea pi-
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cioarelor finapoi citre cealalts parte incotro s’a ficut
sdritura,

Greseli ce pot proveni in executie :

Cénd la saritura peste aparat picioarele se depirteazs
sau se indoiesc.

Cand saritura jos nu se face in directiunea mainii
dupd aparat.

Cand mainile se indoiesc prea mult pe timpul arun-
cdrii corpului.

540. Alergare, sdriturd lateralg cu fafa cdtre apa-
rat, peste acesta, cu un braf in atdrnare, sicu un braf
in razim, (Bar4 dublj).

Distanfa intre bare va fi lungimea a doud brate, iar
bara cea deasupra la indlfimea capului sau ceva mai Sus..

Miscarea se va executa cu alergare si cu apisare
dubla.

La sdritura in sus se va apuca cu ména stangi (dr.)
in pronatie deasupra barei de sus si in directiunea mainii
drepte (st.) care se va pune pe bara de jos. Fig. 159,
a, cu ajutorul ambelor brate se va ridica si arunca cor-
pul cdtre stinga (dr) — cu picioarele intinse si apro-
piate—in sus si intoarse citre bara deasupra, Fig. 159
b, mdna de dedesubt va mentine apucarea pe bara de
jos, panid ce corpul se va intinde in sus, dupi care poz.
in razim se va lua pe bara cea deasupra sicu privirea
intoarsa in partea din cotro g'a facut alergarea. Fig. 159 ¢,

Din aceastd poz. se va face siritura in adancime, in
jos, intocmai ca la art. 508, in care timp amandoui
mainile, in toatd lungimea lor va mentine apucarea pe:
bara de deasupra pentru a indulci sdritura in jos,



540

Sdritura se va indruma prin ldisarea aparatului jos,
i prin punerea piciorului drept (st) pe bara cea de
Jjos pentru a se putea face sdritura peste aparat mai
cu usurinfd,

§ 62.

Sarituri laterale fiara intoarceri.

541, Alergare, sdriturd laterald printre aparat fdrd
intoarcere. (Bard dubli).

Distanta intre bare va fi ca de Iungimeaa doud brate,
iar bara de jos nu va fi la inceput decat la indltimea
soldurilor,

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
pentru sdritura laterald printre aparat §i cu fafa la
acesta, art. 536, dar cu deosebire firia se face intoar-
cerea pe timpul aruncarii corpului lateral si fir4 ca mana
de jos sd-si schimbe apucarea.

Saritura jos se va executa cu spatele intors citre a-
parat §i cat de departe de acesta.

Migcarea se mai poate executa fird alergare si cu
apdsare simpld sau dubla.

542. Alergare, sdriturd laterald, peste aparat, férd
intoarcere. (Bard cu sau firi sea, cal deacurmezigul si
altele).

Executia se va face comparativ cu cele descrise pen-
tru sdritura laterald peste aparat,cu fofa citre acesta,
art. 514, 537, dar cu observatiunea de a hotiri regu-
lile art. precedent.
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§ 63.
Sarituri laterale cu fata in sus.

543. Alergare, sdrituri laterali printre aparat, cu
fata in sus. (Bari dublz).

Distanta intre bare va fi ca Ia art. 541,

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
pentru siritura laterald printre aparat cu fafa la acesta,
art. 536, dar cu deosebire cj in momentul cdnd corpul
se afld in mijlocul aparatului, se va intoarce citre stanga
(dr) asa ca spatele s fie intors citre bari, in acelas
timp ména cea de jos se va lua de pe aparat, iar mana
cea deasupra se va pune pe bara de jos in locul celeia
care s’a luat.

Séritura jos se va executa Ia o distan{d de lungimea
unei maini dela aparat sicu partea stdnga (dr.) intoarsa
cdtre aparat in direcfiunea mainii care se sprijind pe
bara. Fig. 161.

Greseli ce pot proveni in execufie :

Céand apisarea se face prea aproape de aparat.

Cand apasarea se face piezis, asa ca partea laterald
se intoarce citre aparat,

Cand mainile nu sunt puse in aceeas direcfiune in
momentul cdnd se face siritura.

Cénd se face siritura, picioarele se depirteazi si se
indoiesc, sau cdnd privirea i capul e [4sat in jos.

Cand siritura jos nu este executats in directiunea
mainii care sprijind corpul.

944. Alergare, sdriturd laterald peste aparat, cu
Jafa in sus (Bara, cal deacurmezigul si altele).
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Executia se va face comparativ cu cele descrise pen-
tru sdritura laterald peste aparat, cu fafa la acesta,
art. 514, 537, cu deosebire ci, indati ce aruncarea pi-
cioarelor se face cdtre mana stinga (dr.), méina sting
(dr.) se ia dupd aparatsi corpul se intoarce citre stinga
(dr.). astfel c4 spatele rimane intors catre aparat. In
acelag timp se aruncd picioarele intinse §i impreunate
printr’o puternicd flexiune a incheieturilor picioarelor,
pe cat posibil de sus, Fig. 160 a, dupa aceea mina cea
dreaptd (st) paraseste aparatul in care timp cea stingi
(dr.) ia locul celeilalte.

Pe timpui sariturei deasupra aparatului, partea supe-
rioard a corpului se va tine in linie verticala.

Sdritura in jos se va executa la o distan{d de apa-
rat cdt lungimea brafului §i cu partea stinga (dr.) in-
toarsa catre acesta si in directiunea mainii care sprijina
corpul,

Observafiune, Migcarea la bard se poate indruma
fard alergare, ldsdndu-se aparatul jos, aga ca fiecare si
poatd face siritura peste acesta fird greutate (inalﬁmea
genunchilor), si din poz. in razim se va sprijini partea
dinduntru a piciorului stdng (dr.) pe aparat, dupa aceea
cu sprijinul piciorului si a mainii drepte (st.) corpul va
fi adus in poz. in cddere lateral pe aparat; in urmi
se va duce piciorul drept (st.) intre cel staig (dr.) si
aparat, iar sdritura jos se va executa cu partea stidngd
(dr.) intoarsd citre aparat.

Alergare, sdriturd laterald si cilare cu fata la aparat.

Execufia se va face comparativ cu cele descrise mai
sus, privitor la saritura peste aparat, cu observatiunea
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€a numai piciorul drept (st.) si fie aruncat deasupra
aparatului pentru a veni in poz. cilare,

Coborarea jos se va face prin sprijinirea mainilor
inapoi pe aparat §i in acelag timp se va arunca picioa-
rele intinse inainte si In sus, in care interval corpul p3-
rdseste aparatul,

Siritura in jos se va face pe partea cealaltsy a apa-
ratului si contrariu de unde s’a ficut siritura in sus.

Greseli ce pot proveni in executie :

Cand se executd siritura Ia bard, amandouid mainile
nu apucd cu degetele mari inapoi.

Cand siritura se face pe ldzi sau altele, asemenea nu
§€ aseazd cu palma pe aparat si cu degetele inainte.

Cand saritura in jos nu se face in directiunea ménei
care sprijind corpul.

545. Poz. in picioare, loteral Ia aparat, sdriturd lg-
Zerald print e aparat, cu fafa in sus. (3ari dubla).

Distanfa fntre bare intocmai ca la art. 541.

Elevii se vor ageza cu partea stdngd (dr.) si ceva
mai pufin decit lungimea unui brat citre aparat.

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
pentru alergore, sdriturd latera G printre aparat, cu fata
in sus, art. 143, dar cu deosebire ci apdsarea se face
stind cu partea laterali a corpului cdtre aparat, jar sj-
ritura se face cu spatele intors cdtre bara de jos; in
acelas moment coopereazi si ambele brate pentru ca
corpul sd fie dus cit mai departz dela bare.

Saritura in jos se va face cy partea dreapti (st.) in-
toarsd catre aparat i la o distantd mai mic4 decat lun-
gimea unui braf. Fig. 162 b.

Miscarea se poate executa cu apisare dublj si cu
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apdsare simpld, iar la sdritura in jos de a face din nou
o sdrituri (apisare repetita) asa ca migcarea si continue
neintrerupt dela o parte citre cealalti a aparatului.

Observatiune. Migcarea se poate indruma cu o manz
in atdrnare si o alta in sprijin, aruncarea picioarelor
printre aparat. (1—3). Fig. 61. La comanda trei se va
executa sdritura printre aparat.

546. Poz. in picioare, in mers, corpul lateral la a-
parat, sdriturd laterald peste oparat si cu sprijinul unei
maini, fafa in sus. (Bari sau altele),

Elevii se vor ageza in poz.de mers cu partea stangi
(dr.) intoarsa §i la o indltime ceva mai mici decit lun-
gimea unui braf catre aparat si care se va ageza la in-
ceput la indlfimea coapselor; piciorul drept (st.) se va
ageza inaintea celui stang (dr.) si mana stangd (dr.) se
va sprijini pe aparat cu degetul cel mare asupra a-
cestuia.

Miscarea se va executa prin aruncarea piciorului de
dinapoi (dinduntru), inainte in sus si In acelag timp cu
piciorul dinainte (din afari), asa ca intregul corp spri-
jinit pe mana stangd (dr.) se arunci in sus deasupra
aparatului cdtre cealaltd parte, comparativ cu cele de-
scrise pentru poz. in picioare, lateral citre aparat, sd-
riturd laterald printre bare, fafa in sus, art. 545,

Saritura in jos se va executa in partea dreapts (st.)
intoarsd citre acesta. In chipul acesta se continui mig-
carea dealungul aparatului dela o parte catre cealalts.

Dupa mai multd exercitare se poate ca sdritura jos
sa se execute pe acel picior care e maj departe de a-
parat (piciorul exterior), pe cand piciorul care se afld
mai aproape de bard (piciorul interior), se arunca inapoi
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§i imediat dupi aceea inainte in sus, provocand o noui
sdriturd. In chipul acesta se continud migcarea dealungul
aparatului dela o parte citre cealalty,

547, Alergare, sir turd laterald pe deasupra apara-
tului sprijinit de o mand, cu fafa in sus. (Apisare di-
vizatd). (Bars, cal, etc.).

Elevii se vor aseza oblic citre aparat.

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
la art. precedent, dar cu alergare si cu apisare divizaty,
observand ca, indati ce s’a ficut saritura cu partea
stangd (dr.) intoarsd citre aparat, piciorul drept (st.)
sd pdrdseascid podeaua in ultimul moment.

Saritura in jos se va executa la o distan{d cat lungi-
mea bratului dela aparat. Fig. 162 A,

Observatiune. Miscarea se indrumeazd 1a bary cu
Poz, in picioare, in mers, corpul lateral la aparat, sd-
riturd laterald, cu fata in sus, art. 546.

Alergare, sdriturd laterald calare gi cu sprijinul unei
mdini, fata in sus. (Apasare divizats).

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
la saritura peste aparat, dar cu observa;iunea cd, indati
ce saritura se executd cu partea stangi (dr.) intoarsi
cdtre aparat, numai piciorul stang (dr.) se va arunca
deasupra acestuia pentry a se lua poz. sezand calare ;
pardsirea aparatului se va face cu aruncarea picioarelor
inainte, comparativ cu cele descrise la art. 544.

948. Alergare, sdriturg laterald peste aparat cu fafa
in sus, (cal, lada in lungime si altele).

Migcarea se va executa cuy alergare si cu apisare du-
bld, comparativ cu cele descrise pentru sdriturd late-
rald peste aparat cu fata in sus, art, 539, dar cu deo-

35



546

sebire cd, indatd ce picioarele sunt aruncate citre mana
stangd (dr.), mana stdngi (dr.) se va lva dupi aparat
si corpul va fi aruncat cu picioarele intinse si unite pe
deasupra si citre cealaltd parte a acestuia, cu spatele
intors cdtre bard. In timpul cind corpul se afli deasu-
pra si la mijlocul aparatului se va da drumul mAinii
drepte (st.) dela aparat, iar siritura jos se va execnta
pe cat posibil de departe cu partea stingi (dr.) intoarsa
cdtre acesta.

Alergare, sdriturd laterald si cdlare cu fafa in sus.

Migcarea se va executa comparativ cu cele descrise
pentru sdritura peste aparat, dar cu observatiunea ca
piciorul drept (st.) si fie aruncat peste acesta, pentru
a se lua poz. sezand cdlare; pirisirea aparatului se va
face prin aruncarea picioarelor inainte, comparativ cu
cele descrise la art. 544,

§ 64.
Sarituri printre maini

549. Alergare, sdriturd printre mdini (cu intoarceri
de 90° si 180°). (Bare cu sea, precum si cal i altele).

Migcarea se va executa comparativ cu cele ‘descrise
la art. 512, Fig. 150, dar cu alergare libera si fir3 ca
la sdritura jos sd se stea cu genunchii indoifi, cand mig-
carea se va face cu o intoarcere de 90° executia va fi
comparativ cu cele descrise mai sus, dar cu deosebire
cd mana dreaptd (st), dupd ce picioarele vor fi trecute
printre mdini, va apdsa puternic asupra aparatului, asa
ca sdritura in jos si se execute cu partea stanga (dr.)
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intoarsd citre aparat si la distantd de lungimea unui
braf dela acesta,

Cand migcarea se va executa cu o intoarcere de 180°
executla se va face comparativ ca pentru siritura de
90°% dar cu deosebire ci amandoud mainile se vor l4sa
libere intorcand corpul cu fafa catre aparat, in momen-
tul s&riturii jos, $i dupi aceea pundnd din nou mainile
pe sea.

Alergare, sdrituri printre mdini si stind pe aparat,

Execu;ia S¢ va face comparativ cu cele descrise Ia
art. 513, dar cu deosebire ¢ poz. se va lua pe aparat
printr’o repede indreptare a Corpului, iar dupi aceea se
va face sdritura jos.

Observatiune. Migcarea se va indruma cu: Poz, in
razim, aruncarea picioarelor inainte si inapoi si incheind
cu sdritura inainte say inapoi pe deasupra aparatului,

350. Alergire, sdriturd printre maini, (Cal, deacur-
mezigul, etc).

Miscarea se va executa cu alergare si cu apisare dy-
bld, comparativ cu cele descrise la art. precedent, dar
cu deosebire ¢4 in momentyl cand se face siritura in
sus palmele sa fie puse P€ aparat cu degetele inainte,
si indata ce corpul este deasvpra si la mijlocul apara-
tului méinile vor apdsa puternic asupra acestuia inainte
ca picioaiele sa fie arncate inainte §i in sus. Saritura
in jos se va executa Pe cat posibil de departe dela
aparat.

Gregeli ce pot proveni ta executie:

Céand mainile nu apasd deopotrivd asupra aparatului.

Cand corpul nu este indreptat in momentul cind se
face saritura jos, '
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551, Poz. in picioare, sdriturd printre madini ().

Poz. de plecare se va lua:

Elevii se vor aseza pe linie, numdrdnd din trei in
lrei, dupd care numérul doi va face doi pand la trei
pasi inapoi; intaiul si al treilea (sprijinitorul) vor face
0 jumétate de intoarcere unul citre altul, asa ca distanta
intre dansii si fie lfimea umerilor; apoi numirul wnu
va face o fandare pe piciorul drept iar numirul frei cu
cel stang, si in acelag timp vor indoi mainile dinainte,
asa ca palmele si se sprijine una citre alta. Flg. 193 a.

Poz. de plecare se poate lua cu elevi mai exercitati
si in urmatorul chip: dupi ce elevii se vor fi asezat pe
o linie si dupd ce vor numira din doi in doi, numirul
unu sau numdrul doi fiind la o distantd de doi sau trei
pagi, iar distanfa intre randuri nu mai mare decat lati-
mea umerilor, se va lua poz. in mers; in acelag timp
rdndul care va sprijini pe cei ce vor siri isi vor da
mainile asa ca palmele si fie sprijinite una citre alta.

Miscarea se va executa intocmai ca la art. 512, dar
fard ca elevii sd stea cu genunchii indoifi la siritura
jos§i cu observatiunea ca mainile, in momsntul siriturii,
sd fie sprijinite usor pe axa umerilor, Fig. 163 b,

§ 65.
Sarituri cu picioarele depirtate.

552. Alergare, sdriturd cdlare pe aparat. (Pe sea
sau pe gat). (Cal sau ladd agezate in lungime).

Migcarea se va executa comparativ cu cele descrise
la art. 113, dar cu alergare libera, Fig. 153.
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Pirisirea aparatului din poz. cdlare se va face dupi
comanda:

Séritura fnapoi — Sdriti.

Execufia se va face intocmai ca la art. 51 1, dar direct
inapoi §i fird ca la sdritura in jos sd se stea cu ge-
nunchii indoiti.

Parasirea aparatului din poz. cdlare pe Sea se va face
dupd comanda:

Sariturd citre stdnga (dr.) — Sdriti,

Executia se va face lateral intocmai ca la art. 511,
Fig. 149, fir4 ca in momentul ludrei poz. si se steacu
genunchii indoiif.

Pérasirea aparatului din poz. cdlare pe git se va face
dupd comanda:

Sériturs inainte— Sdriti.

Executia se va face prin punerea mainilor ceva mai
Inainte de locul unde se afly corpul jn poz. sezind ci-
lare; in acelas timp se va lisa greutatea corpului in-
nainte pe maini in care timp bratele vor apisa asupra
aparatului si printr’o migcare brusci se va produce s¥-
ritura inaintea aparatuiui,

553. Alergare, sdriturd cy picioarele depdrtate citre
poz. In picioare pe aparat. (Cal, ladd, asezate in lup-
gime si altele).

Miscarea se va executa Comparativ cu cele descrise
la art. precedent dar cu deosebire ci, indati ce picioa-
Tele vor veni cdtre partile laterale ale aparatului, ge-
nunchii se vor indoi in sus, si picioarele se vor impreuna
deasupra aparatului, dupd care poz. fundamental3 se va
lua printr’o repede intindere a corpului; in drmi se va
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executa sdritura in poz. intocmai felului aritat Ia art.
526, 527, 535,

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand siritura nu este ficuts destul de sus.

Cand genunchii nu sunt indoifi destul de repede in
sus in momentul ducerei lor inainte.

554. Alergare, sdrituri cu picioarele depdrtate. (Ca-
lul in latime).

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
pentru alergare—sdriturd cu picioarele depdrtate in
poz. de gedere cdlare, art. 552, dar cu deosebire ci
mainile apucd (sau se pun) pe sea, si corpul printr’o
cooperare puternici a mainilor si a bratelor este impins
deasupra si citre cealalty parte a aparatului.

In timpul aruncirei corpului se vor duce citre par-
tile laterale ale aparatului ; capul ridicat, pieptul dus
inainte si corpul deplin intins; indats ce corpul a trecut
peste aparat se vor intinde $i impreuna picioarele, iar
sdritura jos se va face pe cat posibil departe dela a-
parat.

Observatiune, Migcarea se poate indruma prin a sta
in Poz, in picioare cu ele depdrtate pe aparat; dupi
aceea se va executa sdritura in adincime inainte. Fig.
164 A.

Greseli ce pot proveni in execufie : Vezi art. 512
si 550.

955. Alergare, sdriturd cu picioarele departate, cu
corpul intors i cdlare. (Pe sea sau pe git). (Cal sau
lad in lungime).

Miscarea se va executa comparativ cu cele descrise
pentru alergare, sdriturd cu picioarele depdrtate, art.
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552, dar cu deosebire ca imediat dupd ce s’a executat
apdsarea si punerea brafelor pe aparat se va face o re-
pede intoarcere citre stdnga (dr.), asa ca partea ante-
rioard a corpului s¥ fie intoarsi cdtre locul de unde s’a
facut alergarea $i sdritura ; dupi aceea se vor departa
picioarele si se va lua poz. in gedere calare dealungul
aparatului. Coborirea dupi aparat se va face inainte,
aga cum e corpul agezat; la siritura pe sea coborirea
se va face lateral prin aruncarea picioarelor inapoi iar
la sdritura pe gat coborirea se va face inapoi.

Greseli ce pot proveni in execufie:

Cand picioarele nu sunt depirtate repede in momen-
tul intoarcerii corpului.

Cand corpul nu este dus citre mijlocul aparatului,

536. Alergare, sdriturd cu picioarele depdrtate peste
aparat, (Capré, cal say ladd in lungime).

Migcarea se va executa comparativ cu: Sdriturd cu
picioarele depdrtate in poz. de sedere cdlare, art. 552,
dar cu deosebire ci mainile se vor pune ceva mai de-
parte §i mai inainte pe aparat, §i cd corpul, printr’o spo-
rire a alergarii i printr’o cooperare puternici a brate-
lor, se va arunca inainte peste aparat; pe timpul arun-
cdrii corpului—dupi ce se va pnne mdinile pe aparat—
capul se va mentine ridicat, pieptul inpias inainte, pre-
cum §i corpul deplin intins; indatd ce corpul a trecut
peste aparat picioarele se vor apropia.

Sdritura jos se va face cu deplind stabilitate si pe cat
Posibil de departe dela aparat, Fig. 114 B.

Cénd miscarea se va executa pe ladd, maéinile se vor
aseza pe partea de dinainte a acesteia.

Gregeli ce pot proveni in execufie : In afard de cele

Tl T
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cuprinse la art. 515 si cand 'picioarele sunt depdrtate
prea mult in momentul siriturei.

Céand mainile, dupd ce s’a facut apisarea pe aparat,
nu sunt duse destul de repede lateral.

Cand genunchii sunt indoiti in sus.

557. Alergare, sdriturd cu picioarele depdrtate ina-
poi pe deasupra aparatului. (Caprd, cal sau ladi in
lungime).

Migcarea se va executa comparativ cu sdritura cu
picioarele depdrtate inapoi in poz. de sedere cdlare,
art 555, cu deosebire ci corpul, prin sporirea alergirii
§i printr’o puternicd cooperare a bratelor, se va arunca
peste aparat,

Pe timpul siriturei capul se va mentine ridicat, piep-
tul dus inainte, precum si corpul deplin intins; indats
ce corpul a trecut peste aparat picioarele se vor im-
preuna.

Séritura jos se va face cu deplind stabilitate si pe cat
posibil de departe dela aparat.

Gregeli ce pot proveni in execufie: In afard de cele
cuprinse la art. 555 si

Céand corpul nu este destul de inclinat pentru a-si
mentine echilibrul in momentul cind s’a executat saritura.

558. Alergare, sdriturd cu picioarele depdrtate ()

Poz. de plecare se va lua: sprijinitorul va face doi
pasi inainte; genunchii se vor indoi ugor, partea supe-
rioard a trunchiului se va l4sa inainte mai mult sau
mai pufin, capul in jos §i mainile se vor sprijini pe ge-
nunchi.

Migcarea se va executa intocmai ca la art. 556,
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Observafiune, La exercitarea acestei s#rituri se va ob-
serva cu deosebire ca sprijinitorul s% nu- si indoaie corpul
in momentul cdnd se face sdritura.

§ 66.
Sdrituri prin atarnare.

359. Poz. in picioare, corpul lateral la aparat, sdri-
turd prin atdrnare si printre bare, apucare pronatd sau
supinatd. (Bard dublj sau altele).

Distan;a intre bare va fi conformi cu cea previzuti
la art. 541,

Elevii se vor ageza cu partea stanga (dr.) la o distant
de mai putin lungimea unui brut dela aparat.

Miscarea se va executa intocmai ca la art, 545, dar
cu deosebire cd amindoud mainile vor apuca bara de
sus. Dupd ce se va face apisarea cu picioarele si in-
toarcerea corpului citre partea stang# (dr.) spre aparat,
méana dreaptd (st) se va pune inaintea mainii stangi
(dr.), spre a executa siritura.

Observatiune. Miscarea se va fndruma cu: Poz. in
atdrnare dedesubt, pe loc, cu aruncarea picioarelor peste
bara de jos. (Bara dubli). Fig. 62.

560. Alergare, sdriturd prin atdrnare peste aparat, cu
Corpul §i cu apucare in linie verficald. (Franghii para-
lele si verticale in combinatie cu barele, fringhii de s4rit
sau altele).

Semnele de sirit (bare sau franghii de sirit) vor fi
asezate la o distantd de doi sau trei pasi dela franghiile
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verticale, apoi elevii vor apuca cate doud franghii de-
odatd, depirtindu-se cit se poate mai mult dela sem-
nele puse, luind pozifia in mers cu bratele intinse si
duse putin inainte, in urmi se va éxecuta sdritura, prin
ajutorul suspendirii corpului, la o distan;a de cinci pani
la sease pasi dela semnele asezate.

Miscarea se va executa cu alergare si cu apdsare di-
vizatd. Pe timpul alergdrii se va l3sa ca mdinile s¥ [u-
nece dealungul franghiei in sus si apoi vor apuca din
nou, indatd ce apisarea se produce, ridicAnd capul pe
cat posibil de sus. Apisarea se va face tocmai la mijloc
unde sunt funiile fixate. Pe timpul aruncirii corpului
inainte, care va fi suspendat intre doui funii, prin ridi-
carea bratelor, va trece peste aparat citre cealaltd parte
a sa. Indatd ce corpul se gdseste citre mijlocul apara-
tului i pe deasupra 83, se vor da drumul mainilor, asa
cd sdritura jos se va executa cu deplini stabilitate si pe
cat posibil departe dela aparat.

351, Alergare, sdriturd prin atdrnare printre bare cu
apucare in pronatie. (Bare duble sau altele).

Bara cea de sus se va aseza la indlfimea capului, iar
cea de jos la inceput pani la indlfimea genunchilor.,

Miscarea se va executa cy alergare si cu apisare
dubld, iar mainile vor apuca bara de sus in pronatie,
bra;ele se vor indoi, genunchii Se:vor ridica in sus si
imediat dupi aceea corpul se va arunca inainte $i In sus
printre $i citre cealalty parte a barei, pe cand picioa-
rele unite unul citre altul se vor intinde.

Indati ce corpul ajunge dedesubtul barei de sus, se
va face o apisare brusci cu bra;ele, iar mainile vor
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pardsi aparatul si partea superioari a corpului va veni
in pozitie verticald. Siritura in jos se va face pe cat
posibil de departe dela aparat.

Gregeli ce pot proveni in executie: Vezi art, 512,

§ 67.

Exercitii de indrumare la voltij.

562. Caracteristica acestor migcdri si cuprinse sub
denumirea de indrumare penira voltij, este ci ele se
executd din poz. in razim cu o parte a corpului, pe cdad
cealaltd e sprijinitd prin ajutorul bratelor pe aparat.
Aceste migcdri fac o ftrisuri de unire intre sdriturile
propriu zise i aga numitele voltije, exercifii ce se fac
de obiceiu pe cai si care in genere prepard pe acestea
din urma.

In afard de migcirile cuprinse in § de fatd, sunt si
altele folositoars pentru indrumare la voltij ca de pild4 :
Poz. in cddere facial, corpul inclinat, rezemat pe mdini
st pe picioare, indoind brafele sau ridicind céte o ménd
succesiv, sau: Extensiunea corpului inapoi, fiind spri=
Jinit pe mdini si pe picioare, art. 408, 410 si 411 ; deo-
sebindu-se celelalte migcari prin faptul ¢4 in momentul
pdrasirii aparatului din poz. in sedere cilare, spre a siri
jos, se reinoieste imediat siritura in sus.

563. Executia miscirilor din paragraful de fatd se in-
temeiaza pe natura aparatului si pe iniltimea Ia care el
se fixeazd deasupra podelei, pentru a relua pozifiunea
tundamentald din pozitiunile de sprijin cuprinse in § de
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fatd, precum si intrucitva de cdtre art. 508, 511, 529,
530 si 289.

564. Poz. in atdrnare, in razim, ridicarea succe-
Sivd a unei maini. (Barz cu say fdrd sea, cal sau
altele).

Dupi ce va lua pozitiunea de plecare in razim, misg-
Carea se va executa dupi comanda:

Schimbafi ridicarea succesiv a bratelor — incepefi.

Executia se va face schimband brafele unul dupi altul,
indepdrtindu-le dela aparat, firi ca echilibrul sau pozi=
tiunea corpului si fie pierduta.

Migcarea inceteazd dupi comanda :

Stai,

565. Poz. in atdrnare, in razim, indoirea §i intin-
derea bratelor. (Bard cu sau firx sea, la indlfimea
umerilor sau ceva mai sus; calul in curmezig sau altele),

Dupd ce se va lua pozitiunea In razim, fig. 166 a,
miscarea se va executa dupi comanda:

Indoirea i intinderea bratelor — unu, doi,

La anu se va lisa corpul incet in jos, prin intinderea
bratelor, fig, 166 b; la doi se va ridica in sus prin in-
tinderea lor citre pozifiunea de plecare, fig. 166 a, In-
cheietura coatelor dusi lateral pe timpul migcirii, iar
corpul se va lisa in jos pénd ce bratul si antebratul
vor forma un unghiu drept, Corpul si capul va fi ne-
- migcat ca in pozifiunea de plecare,

Miscarea se va repeta de 3 ori.

566. Poz. in atdrnare, in razim, mergand lateral.
(Bard sau altele),

Dupd ce se va lua pozitia de plecare in razim, mig-
carea se va executa dupi comanda:

=
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Mergand citre stinga (dr.) — incepeti.

Execufia se va face prin aceea ci4 ména stingi (dr.)
se va muta repede, aproximativ ldfimea unei palme,
astfel ca distanfa intre maini si sporeasci, dupi aceasta
se va muta mdna dreaptd (st.) in aceeas direcfiune. In
chipul acesta se continui pdsirile cu ajutorul bratelor
dealungul aparatului, f4r4 ca corpul si capul sd-si piarda
finuta. Miscarea se executd citre o parte cat si citre
cealalta.

Migcarea inceteazi dupd comanda:

Stdi,

567. Poz. in atdmnare, in razim, aruncarea picioa-
relor inapoi. (Bard cu sau fird sea, la inalfimea ume-
rilor sau ceva mai sus; cal deacurmezisul si altele).

Dupd ce se va Iua pozifiunea de plecare in razim,
migcarea se va executa dupd comanda :

Aruncarea picioarelor inapoi — unu, doi.

Execufia se va face in asa chip, incat picioarele, de-
plin Intinse si apropiate, se vor duce inainte gi imediat
inapoi printr’o puternici apisare dela aparat; in acest
timp partea superioard a trunchiului se inclind inainte,
aga ca corpul se razimd numai pe méini, si in urmj se
va apropia din nou de bari citre pozifia de plecare,

Migcarea se va executa si repeta de 3 ori.

568. Poz. in atdrnare, in razim, ducerea unui pi-
cior lateral. (Bard cu sau firi sea la inlfimea ume-
rilor sau ceva mai sus; calul deacurmezigul sau altele).

Dupa ce se va lua pozifiunea in razim, se va executa
migcarea dupd comanda:

1. Piciorul sting (dr.) lateral — ducefl.

Execuﬁa se va face prin ducerea piciorului in direc-
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tiunea indicati, deplin intins, incet si pe cat posibil de
sus, direct lateral; pozitia corpului nemiscats.

2. Piciorul stang (dr.) inainte — ducefi.

Piciorul dus lateral se va readuce incet cétre pozitia
de plecare.

569. Poz. in atdrnare, in razim, sdriturd jos pen-
tru a intrebuinta apdsarea spre o nous saritura,
(apdsare repetats). (Bari, cal sau altele la inditimea
pieptului ori mai sus).

Dupa ce se va lua pozitiunea de plecare in razim,
miscarea se va executa dupd comanda:

Sériturd jos §i in sus — unu, doi.

Executia se va face comparativ cu: Poz. in Ppicioare,
feta la aparat, indrumare cdtre sdriturd cu apucare,
art. 508, dar cu observatiunea c, in momentul cand se
face sdritura in jos, brafele se vor mentine fixate pe a-
parat, iar corpul nu va sta cy genunchii indoifi, ci printr'o
repede si puternici intindere a lor va executa o noud
apdsare, pentru reinoirea siriturei in sus.

Miscarea se va repeta dela 3—6 ori (2—4 ori suc-
cesiv).

510. Poz. in atdrnare, in razim, schimband picioa-
rele cdlare pe deasupra selei si printre mdini
(1—4) (1—2). (Cal, bara cu sea si altele).

Dupd ce se va lua pozitia de plecare in razim, se va
executa schimbarea picioarelor la comanda :

Schimbarea picioarelor — unu. doi, trei, patru.

La unu se va indoi genunchiul stdng in sus pe cit
posibil, iar piciorul se va duce printre maini citre cea-
laltd parte a aparatului, intinzand genunchiul, fig. 167;
la doi se va duce piciorul stang inapoi in felul aritat
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mai sus, peste aparat si printre maini. La frei se va duce
piciorul drept peste aparat si printre méini inainte, dupa
cum s’a descris pentru piciorul stang, iar la patra se va
readuce piciorul drept 1angd cel stang. Pozifiunea cor-
pului gi a capului va fi nemiscatd ca in pozitie de
plecare ; bratele pe deplin de intinse gi mainile bine
fixate pe sea.

Dupd mai multd exercitare, se va face schimbarea pi-
cioarelor imediat in doi fimpi, dupd ce mai intdiu se va
duce un picior printre miini cdtre cealaltd parte a apa-
ratului, in urma comandei :

Sicioarele schimbati — unu, doi.

Execufia se va face intocmai ca mai sus, dar cu ob-
servatiunea ci in acelas timp cdnd un picior se duce
inainte, cellalt e dus inapoi printre maini si pe deasupra
aparatului.

Migcarea se repetd de 2—3 ori.

Poz. in picioare, in razim, schimbarea ambelor
picioare se va face intocmai ca la cele descrise pentru
schimbarea picioarelor separat, dar cu observafiunea ca
améndous picioarele se vor duce in acelag timp printre
mdini gi citre cealaltd parte a aparatului §i in acelag
chip inapoi.

Reluarea pozifiunii fundamentale se face din: Pez. in
razim, sdriturd in jos, art, 529, sau sdriturd prinire
mdini, art- 449.

571. Poz. in atdrnare, in razim, schimbarea pi-
cioarelor succesiv gi aruncarea lor pe deasupra
selei. (Bara cu sea, cal cu sea si altele).

Dupd ce se va lua pozitia de plecare din razim, mig-
carea se va executa dupid comanda:

——
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Schimbarea picioarelor succesiv — unu, doi, trei, patru.

La unu se va arunca piciorul sting bine intins peste
seaua barei; indatd ce piciorul se apropie de ména
stangd, ea va apdsa asupra aparatului si ridicAudu-se in
acelag timp, asa ca piciorul si treact printre ménd si
aparat; dupd ce s’a trecut piciorul imediat, mina stingi
va apuca din nou aparatul. La doi se va duce piciorul
inapoi, dupi acelag principiu descris mai sus, peste
seaua barei; la frei se va arunca piciorul drept peste
partea dreaptd a selei, citre cealalti parte a aparatului,
dupd cum s’a descris si pentru piciorul sting, si la
patru se va aruaca piciorul drept la loc citre pozitia de
plecare. Pozifia capului si a corpului se va menfine ne-
migcatd pe timpul migcdrilor.

Observatiune. Aruncarea picioarelor se poate face dea-
semeni gi imediat, prin aruncarea uauia mai intiy, si
apoi de a-l arunca pe cellalt inainte si peste $ea, precum
§i in sens contrariu peste aparat sau printre maini.

572. Poz. in atdrnare, in razim, mergand lateral
gi cu intoarcerea corpului. (Bari, cal si altele).

Dupi ce se va lua pozitiunea de plecare in razim,
fig. 168, se va executa miscarea in urma comandei:

Mergand lateral cu intoarcerea corpului la stinga (dr.)
— Incepeti. .

Partea superioard a corpului se va inclina inainte, pe
cand coapsele se vor intoarce cifre stanga (dr.); in a-
celag timp se va duce piciorul drept (st.), cu partea
laterald exterioard citre aparat inaintea celui stang (dr.),
in care moment coapsele se vor ridica, genunchiul se va
indoi in sus, ludnd pozifiunea in gedere pe o parte a
coapselor, astfel ci pulpa dreaptd (sting) sade lateral
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cdtre dreapta (st.), fig. 168 b. In aceasts pozifiune se
va intoarce corpul din nou, schimbdnd méinile, in care
timp corpul igi va mentine pozifiunea in echilibru, reze-
mandu-se pe méini $i pe coapse, in pozifiune gezdnd
deacurmezigul barei, fig. 168 c.

Din aceastd pozifiune se va intoarce corpul din nou
cdtre stinga (dr.), cu sprijinul mainilor s$i a coapselor,
In pozifiune sezand dealungul aparatului $i numai cu o
parte a coapselor, precum §i pe pulpa stangi (dr.), fig.
168 d; in urms se va Iisa liber mana dreapts (st,)
ducind-o citre aparat, prin fnaintea corpului, Ia o dis-
tantd cat lafimea umerilor, dela stinga (dr.); in acelag
timp se va inclina partea superioard a corpului si intor-
candu-] catre stanga (dr.), venind din nogy in pozitiune
de razim, fig. 168 c. Dupd aceea se va face intoarce-
rile in sens invers: sezdnd lateral Ia dreapta (st.), dea-
curmezisul si lateral Ia stdnga (dr.) s. a. m. d.; in
chipul acesta se va executa mergerea dealungul apara-
tului, cu ajutorul brafelor si sezand, schimband migcarea
de intoarcere citre stanga si citre dreapta.

Observafiunea 1. Miscarea se prepari din vozitie in
razim, venind in pozifie sezdnd lateral (deacurmezi§ul).
Poz. in razim cu intoarcere spre gedere lateral (dea-
curmezigul), schimbind citre stdnga sau dreapta si din
aceastd pozifiune de a reveni in pozitiune de razim, firy
ca mainile si se schimbe,

Observatiunea II. La inceput migcarea se va executa
pe aparat la indlfimea pieptului, fird ca si fie ridicat
mai sus, pini ce nu s’a cagtigat siguranta in executia
migcdrii. Cand aceeas migcare se executd deodats de
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cdtre mai multi elevi, in cazul acesta distanfa intre exe-
cutori va fi de 1.05 m,

573. Poz. sezdind cdlare, aruncarea picioarelor
inapoi (inainte), (cal, bari cu sea sau altele).

Dupi ce se va lua pozitiunea sezdnd cdlare, intocmai
ca la art. 511, 513 sau 552, se va executa miscarea
dupd comanda:

Aruncarea picioarelor inapoi — unu—adoi,

Executia se va face prin asezarea mainilor pe sea, in
care timp picioarele vor fi duse inainte si imediat inapoi
si in sus, astfel cd intregul corp — sprijinit pe maini, cu
picioarele intinse §i unite, salele putin indoite si capul
ridicat — va trece peste aparat, fig. 149 b; apoi se vor
depérta picioarele si pozifiunea sezdnd cdlare se va re-
lua din nou, insd fird a cidea greoi asupra aparatului.

Aruncarea picioarelor inainte se va face dupd co-
manda :

Aruncarea picioarelor inainte — unu, doi.

Execu;ia se va face prin apucarea sau punerea mdai-
nilor repede inapoia selei, in acelag timp picioarele se
vor duce ceva inapoi §i imediat inainte $i in sus, intinse
si unite, astfel ca corpul si fie indepirtat dela aparat,
apoi picioarele se vor separa din nou luind pozlfiunea
sezdnd cdlare, fard ca corpul, venind in sedere, sd cadi
greoi asupra aparatului. Corpul $i ‘capul se vor tine ne-
migcat ca in pozitia de plecare,

Migcarea se va repeta dela 4—6 ori.

Pozigiunea fundamentald in picioare se va relua dupd:
aruncarea picioarelor tnapoi sdrind lateral dela aparat,
art. 511 sau 522. Dupi: aruncareg Dicioarelor inainte
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se va lua pozitiunea fundamentals tn picioare prin sd-
rire loterald art, 544,

Gregeli ce pot proveni in execufie :

Cand picioarele sunt aruncate inapoi, capul e l4sat si
cadd inainte.

574, Poz. sezénd cdlare, intoarcerea corpului,
sezand lateral, si iardgi din nou cilare. (Cal si
altele).

Dupd ce se va lua Pozitia sezdnd cilare, intocmai ca
la art. 511, 513 sau 522, migcarea se va executa dupi
comanda :

Cétre stanga (dr.) sezand lateral : unu—doi,

Executia se va face comparativ cu cele descrise pen-
tru: Poz. sezdnd cdlare, aruncarea picioarelor inapoi,
dar cu observatiunea ci, fndati ce picioarele au fost
aruncate inapoi si in sus, coapsele se vor intoarce ceva
cdtre dreapta. (st.), in care timp piciorul stang (dr.) se
va duce dedesubt si inainfea celui drept (st.), - citre
partea laterald dreaptd (st.) a aparatului, luindu-se po-
zifiunea in gsedere lateral pe o parte a coapsei si a
pulpei.

Poz. sezand cilare se va relua dupd comanda:

Poz. sezand cilare : unu—doi.

Execufia se va face prin aruncarea picioareior inapoi
si pe deasupra aparatului, in care timp picioarele se vor
separa, ludnd pozifia sezdnd cdlare, fird a se produce
o sdriturd greoaie asupra aparatului.

Migcarea se va repeta de 4 ori schimbindu-se la
stanga si la dreapta.

Pozitia fundamentald in picioare se va relua prin sd-
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rire laterald dela aparat, prin aruncarea picioarelor inapoi,
intocmai ca la art. 511 sau 552.

Observatiune, Din poz. sezdnd cdlare se poate dea-
semeni veni in pozifia sezdnd lateral si de aci de a se
lua din nou poz. sezdnd cdlare, prin ducerea piciorului
sting (dr.) inainte si pe deasupra aparatului si a bra-
telor inapoia gelei. In sens contrariu se poate din nou
relua pozitia sezdnd cdlare.

575. Poz. sezdnd lateral, intoarcerea corpului de
pe o parte catre cealalta a aparatului. (Cal sau
altele).

Dupé ce se va lua pozifia de plecare: sezdnd lateral
cdtre stdnga (dr.), intocmai ca la art. precedent, mis-
carea se va executa dupd comanda:

Catre dreapta (st.) sezdnd lateral: unu, doi.

Execufia se va face comparativ cu cele descrise Ia
art. precedent pentru: Poz. sezdnd lateral, corpul in-
tors cdfre poz. sezdnd cdlare, dar cu observatiunea ca,
indatd ce picioarele se vor arunca inapoi si deasupra
aparatului, coapsele se vor intoarce citre stdnga (dr.),
in care timp piciorul drept (st.) se va duce dedesubt
si Inaintea celui stdng (dr.) citre cealaltd parte a apa-
ratului, dupd care se va lua pozitia sezdnd laterai pe
partea inferioard a coapselor §i pe pulpa dreapti (st.)

Migcarea se va repeta dela 4—6 ori schimband la
stdnga si la dreapta.

Poz. fundamentald in picioare se va relua prin adu-
cerea corpului in pozifia sezdnd cdlare si de acolo de
a pdrdsi aparatul prin aruncarea picioareloe inapoi.

Observafiune. Migcarea se poate face si prin arun-
carea picioarelor inainte, in sus si pe deasupra apara=
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tului, cdtre cealalty parte a sa, insd mainile se vor pune
repede inapoia selei, pentru a se putea executa sdritura
in jos si lateral,

576. Poz. sezdnd cdlare, intoarcerea corpului prin
aruncarea picioarelor inapoi iarig calare, (ina-
inte). (Cal, lada sau altele).

Dupd ce se va lua pozitia sezdnd cdlare se va exe-
cuta intoarcerea corpului, prin aruncarea picioarelor ina-
poi, dupid comanda:

Intoarcerea corpului, prin aruncarea picioarelor inapoi,
cdtre stinga (dr.): unu, doi.

Mainile vor apuca sau se vor pune ceva mai inainte
decat partea anterioari a selei, in care timp picioarele
se vor duce inainte §i imediat inapoi si in sus, astfelca

intregul corp — sprijinit pe maini — cu picioarele intinse"

§i apropiate, salele pufin indoite, capul ridicat, va trece
deasupra aparatului. In urmi se vor intoarce coapsele
cdtre stanga (dr.), iar picioarele se vor indepdrta unul
de altul si incrucigdndu-se, astfel ci cel stang (dr.) vine
deasupra celui drept (st.) citre partea dreapti (st) a
aparatului, si piciorul drept (st) dedesubtul piciorului
stdng (dr.), citre partea cea stanga (dr.) a aparatului,
Fig. 160. Imediat dupi intoarcerca coapselor se va ri-
suci i partea superioari a corpului catre stinga (dr.)
astfel ci se va lua pozifia sezdnd cdlare, in sens con-
trariu pozifiei de plecare, fig. 169 b. Pe timpul intoar-
cerei corpu'ui se va da drumul mainii stangi (dr.), pentry
ca intoarcerea si se faci bine si deplin, apoi se va da
drumul deasemeni méinii drepte (st) dela locul sdu,

Migcarea se va repeta dela 2—4 ori, schimband citre
stdnga si dreapta.
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Intoarcerea corpului prin aruncarea picioarslor inainte
se va face dupd comanda:

[ntoarcerea corpului Ia stdnga (dr.) cu aruncarea pi-
cioarelor inainte: unu, doi.

Executia va fi identici ca aceea a migcdrii de mai
sus, insd cu deosebire ci mainile, pe timpul aruncirii
picioarelor inainte, se vor duce repede inapoi apucind
partea de dindirit a selei aparatului, si cand se va face
migcarea de intoarcere Ia stanga (dr.) piciorul sting
{dr.) se va duce dedesubtal celui drept (st.).

Miscari de respiratie.
§ 68.

Reguli generale,

577. Miscirile cuprinse dela §$ 68 $i 69 au de scop
de a linisti organele respiratorii si care de obiceiu se
Intrebuinteazd la sfarsitul une; lectiuni zilnice de gim-
nastica.

Indatd ce s’ar intrebuinta unele migcdri cari ar avea
0 actiune obositoare, fnaintea celor de respira;ie, se vor
face oarecare exercitii derivative de ale picioarejor, mars
pe varful picioarelor sau alt soiu de mars simplu, pre-
cedand miscirile de respiratie.

Educatiunea fizici este carmuitd de citre principiile
fiziologiei umane. Firi aceasta, ea ar fi supusd regulelor
<apricioase ale unui empirism periculos.

Organismul nu reprezints inci o rezistentd perfects si
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trebue de evitat compromiterea echilibrului fiziologic ale
diverselor functiuni. Ele trebue sd se desvolte paralel.
Nici una din ele, la orice varstd, nu trebue sd capete
preponderentd spre a cor:promite sinitatea generald a
celui ce se exercitd.

Gradand intelept exercitiile, se va inlesni desvoltarea
regulati a inimei i a pldmanilor; se va manifesta in
chipul cel mai fericit asupra coordondrei nervoase si se
va degtepta spiritul de deciziune.

578. Miscirile de respiratie se pot intrebuinfa dea-
semeni intre exercitiile zilnice introduse si cu deosebire
cand respiratiunea se sporeste, dupd exercitii obositoare
si violente, spre a o readuce la funcfiunea sa normald.

579. Miscirile din § urmator trebuesc ficute incet,
i de obiceiu cu acelag ritm ca in respirafiunea nor-
mald; inspiratiunea se va face pe timpul ridic#rii bra-
telor lateral sau vertical, jar expirafiunea cand se vor
ldsa bratele lateral sau in jos; ldsarea bratelor in jos
trebuie si se facd imediat dupi ridicarea lor lateral sau
vertical.

Greseli ce pot proveni in migcdrile de respirafiuni
sunt previzute la art. 599.

580. Miscirile de respirafiune, in care intervine ridi-
carea si lasarea brafelor, se vor executa la inceput du;?é
numirul profesorului. Dupd aceea se vor face succesiv
si dupd comanda: incepefi. De pilda : ridicarea bratelor
vertical, lateral si in jos — incepefi.

Dupi o mai indelungata exercitare se va repeta mig-
carea de 2—4 ori succesiv, de pildd: ridicarea bratelor
vertical, lateral si in jos, de doud (trei) ori succesiv—

incepefi.
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In afard de acestea, orice miscare care comprimd to-
racele si abdomenul trebue si fie insofitd de expirafie,
si, din potrivé, orice migcare care contribue la dilatarea
abdomenului si a toracelui, trebue si fie Insotitd de in-
spiratie.

Inspiratia si expirafia trehue, cu alte cuvinte, si fie
liberd pe tot timpul miscdrilor, in afari de cele special
indrumate.

§ 69.
Ridicarea bratelor

381. Poz. in picioare, ridicarea bratelor lateral
$i ldsarea lor in jos.

Miscarea se va executa la inceput dupi numir si dupd
comanda :

Ridicarea bratelor lateral i I4sarea lor in jos—unu, doi.

La unu se vor duce bratele [a piept (c), la doi se
vor ldsa catre pozitia fundamentald ; la wnu se vor ri-
dica din nou, §. a. m. d.

982. Poz. in picioare, mainile (4 piept (c), ridica-
rea bratelor vertical si lisarea lor lateral.

Dupi ce se va lua poz. de plecare, intocmai ca la
art. 158 sau 175, migcarea se va executa la inceput
dupd numdr si dupid comanda :

Ridicarea brafelor vertical $i ldsarea lor Ilateral —
unu, doi,

La unu se vor intoarce mainile §i bratele se vor duce.
in pozitie verticald; 1a doi Se vor ldsa fnapoi la piept
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(c) cu palmele intoarse in sus; la unu se vor ridica
din nou in sus, . a. m. d.

Pozitia fundamentald se va relua conform art. 158
sau 175.

Observatiune. Miscarea se poate executa si din: Poz.
in picioare, genunchii flexionati, mdinile la piept (c).

583. Poz. in picioare, ridicarea bratelor lateral-
vertical i ldsarea lor latera in jos.

Migcarea se va executa la inceput dupd numdr si
dupd comanda .

Ridicarea bratelor lateral-vertical, 14sarea lor lateral
in jos -— unu, doi.

La unu se vor ridica bratele in directiunea indicat,
observand ca in momentul ducerei bratelor la plept (c),
palmele si fie intoarse in sus, fard ca ele sa fie oprite
din migcare; la doi se vor lasa bratele in sens contra-
riu lateral in jos; la unu se vor ridica din nou, §. a.
m. d. Fig. 12.

584. Poz. in picioare, ridicarea bratelor inainte-
vertical si lisarea lor lateral in jos.

Migcarea se va executa la inceput dupd numdr si
dupd comanda :

Ridicarea bratelor inainte-vertical, lisarea lor lateral
in jos — unu, doi.

La unu se vor ridica bratele in direcfiunea indicata,
in pozitie verticald, la doi se vor lasa lateral si in jos,
observand ca in momentul cand brafele vor veni la piept
(c), palmele se vor intoarce catre pamant, fard ca bra-
tele sa fie impiedecate in mers; la unu se Vvor ridica
bratele din nou, §. a. m. d.

585. Poz. in picioare, ridicarea bratelor lateral
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si lasarea lor in jos, cu ridicare pe varful pi-
cioarelor.

Migcarea se va executa la inceput dupid numdir si
dupd comanda :

Ridicarea bratelor lateral si ldsarea lor in jos cu ri-
dicare pe varful picioarelor — unu, doi.

Executia se va face intocmai ca la art. 582, insi cu
observafiunea ca la ridicarea pe varful picioarelor se
vor duce in acelag timp si brafele lateral, iar la l4sarea
cdlcaielor pe podea se vor duce brafele in jos pe lingd
corp.

586. Poz. in picioare, mdinile la piept (c), ridica-
rea bratelor vertical si l1isarea lor lateral cu
ridicare pe varful picioarelor.

Dupa ce se va lua pozifia de plecare, intocmai ca la
art. 158 sau 175, miscarea se va executa mai intiiu
dupd numdr si dupd comanda:

Ridicarea brafelor vertical si lisarea lor lateral, cu ri-
dicare pe varful picioarelor — unu, doi,

Execufia se va face intocmai ca la art. 583, ins# cu
observafiunea ca in momentul cind se face ridicarea pe
varful picicarelor se vor duce si bratele wvertical, iar
cand calcdiele se vor ldsa pe podeald bratele se vor
duce lateral.

587. Poz. in picioare, ridicarea bratelor lateral-
vertical si lasarea lor in jos, curidicare pe var-
ful picioarelor.

Miscarea se va face la inceput dupid numir si dupd
comanda:

Ridicarea bratelor lateral-vertical si I3sarea ior lateral
si in jos, cu ridicare pe varful picioarelor — unu, doi.
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Executia se va face intocmai ca la art. 584, dar cu
observatiunea ci odati cu ridicarea pe varfurile picioa-
relor se vor duce bratele dela piept (c) in pozitia ver-
ticald, iar lasarea pe cilcsie cu ducerea brafelor dela
piept {c) in pozitie fundamenrali in picioare.

588. Poz. in picioare, ducerea bratelor tnainte-
vertical §i ldsarea lor lateral $i in jos, cu ridi-
care pe varfuri.

Miscarea se va face la inceput dupd numir si dupi
comanda :

Ridicarea bratelor inainte-vertical $i ldsarea lor lateral
§' in jos, cu ridicare pe varful picioarelor—unu, doi,

Execuﬁa se va face Intocmai ca la art. 585, ins3d cu
observa;iunea ca ridicarea pe varful picioarelor si se

facd in acelas timp cu ducerea brafelor din pozitia ori-

zontald inainte in cea verticald, iar lisarea pe cilciie
sd se execute odatd cu ducerea bratelor din pozitie Ia
piept (c) in pozitie fundamentals,

989. Poz. in picioare, ridicarea bratelor lateral-
vertical si ldsarea lor lateral $i in poz., cu ri-
dicare pe varful picioarelor $i flexiune de ge-
nynchi,

Migcare se va face la inceput dupid numir si dupi
comanda :

Ridicarea bratelor lateral-vertical, l4sarea lor lateral
§i in jos, cu ridicare pe varful picioarelor si flexiune de
genunchi —unu, doi, trei, patry (incet).

La unu se vor duce brafele incet lateral $i cu ore-
pede ridicare pe varful picioarelor ; la doi se vor ridica
bratele incet in sens vertical odatd cu flexiunea genun-
chilor, deasemeni incet; la frei se vor lisa bratele la-
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teral cu palmele intoarse in sus si in acelag timp cu
intinderea genunchilor; la pafru se vor lisa brafele ci-
tre pdrfile laterale ale corpului, iar c#lcdiele se vor lisa
pe podeald.

590. Poz. in picioare (cu ele apropiate), trunchiul
intors, ridicarea bratelor lateral-vertical (inainte
vertical) gi ldsarea lor lateral i in jos.

Poz. de plecare se va lua dupid comanda:

Catre stanga (dr.)—intoarceti, (Picioarele—apropiati).
Cétre stinga (dr.)—infoarceti.

Executia se va face intocmai ca l2 art. 202.

Migcarea se va executa la inceput dupd numir si dupa
comanda :

Ridicarea bratelor lateral-vertical, (inainte-vertical) si
13dsarea lor lateral in jos— unu, doi.

Executia se va face intocmai ca la art. 584 (585).

Dupd ce migcdrile se vor face deopotrivd si de un
numdr egal de ori, de fiecare parte a corpului, se va lua
poz fiunea fundamentald, comparativ cu cele descrise la
art. 202,

591. Poz. in picioare, ridicarea bratelor inainte-
vertical gi ldsarea lor lateral si in jos, cu in-
toarcerea trunchiului la st si dr.

Migcarea se va executa la inceput dupa numar si dupd
comanda :

Ridicarea bratelor inainte-vertical si lisarea lor lateral
In jos cu intoarcerea trunchiului la st. i dr.—unu, doi,
Irei, patru.

La unu se va intoarce trunchiul in direcfiunea indi-
cata; la doi se vor ridica brafele in directiunea hotd-
ratd cu ele intinse; la #rei se vor lasa bratele lateral la
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piept (c) cu palmele intoarse in sus si in acelag timp
se va intoarce corpul inainte ; la patfru se vor l3sa bra-
fele lateral catre corp.

Dupd mai multd exercitare, migcdrile se vor executa
succesiv (1—4) (1—8), in urma comandei:

Ridicarea brafelor inainte-vertical si ldsarea lor lateral
i in jos, cu intoarcerea trunchiului cétre stanga (dr.)—
incepeti.

§ 70.
Aruncarea bratelor.

592, Poz. in picioare, aruncarea brafelor se poate
executa in urmditoarele pozifiuni de plecare:

a) Poz. in picioare, mainile la piept (a). Fig. 15,

Comanda se va da:

Brafele inainte—indoifi say: Bratele lateral—intindefl,

b) Poz. in picioare, cu ele depdrtate, mdinile la
piept (a).

Comania se va da:

Picioarele depirtate, brafele inainte—indoiti sau: Pi-
cioarele depirtate, brafele lateral — intindeti,

¢) Poz. in picioare, in mers (), mdinile la piept (a).

Comanda se va da:

Piciorul sting (dr.) inainte (tnapoi), bratele inainte—
indoifi, sau: Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi), bra-
tele lateral — fnfindeti,

d) Poz. in picioare, mainile lq piept (a), trunchiul
indoit tnapoi. Fig. 170.
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Comanda se va da: intocmai ca la miscarea dela
punctul a, insd adiogind :

Inapoi — indoifi.

e) Poz. in picioare, cu ele depdrtate, minile la piept
(a), trunchinl indoit inapoi,

Comanda se va da: fntocmai ca la miscarea dela
punctul b, insi addogand :

Inapoi — indoiti.

f) Poz. in picioare, in mers (b), mdinile la piept (a).
Fig. 172,

Comanda se va da:

Piciorul stang (dr.) inapoi (inainte) bratele fnainte —
indoifi sau:

Piciorul stang (dr.) inapoi (inainte), brafele lateral —
intindeti.

h) Poz. in picioare, cu ele depdrtate, trunchiul in-
tors, brafele la piept (a).

Comanda se va da: intocmai ca la migcarea de sub
punctul b, insd cu adaosul:

Catre stanga (dr.) — intoarcefi.

i) Poz. in picioare, in fandare (a), trunchiul intors,
mdinile la piept (a),

Poz. de plecare se va Iua intocmai ca la art. 365,
dupd comanda:

Jumatate cdtre stinga (dr.)—infoarcefi. Jumitate ci-
tre dreapta (st.)— infoarcefi.

Bratfele inainte indoiti, piciorul sting (dr.) inapoi la-
teral — agezafi. Sau:

Brafele inainte indoifi, jumatate citre dreapta (st.)
infoarceti. Piciorul stdng (dr.) inapoi lateral, bratele
lateral — intindefi.
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Dupd oarecare exercitare se va lua pozifiunile dupi
numdrul profesorului (1—3) siin urmi succesiv si com-
Parativ cu cele descrise la art. 365.

Migcarea de aruncare a bratelor se va executa dupi
numdr,

Aruncarea bratelor lateral—unu, doi,

Executia se va face intocmai ca la art. 181.

593. Poz. in Picioare, in mers (b), mainile ta piept
(a), aruncarea bratelor cu schimbarea picioarelor,

Poz, de plecare se va lua dupd comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte (inapoi), brafele lateral —
intindefi.

Miscarea se va executa la inceput dup numdr i dupa
comanda;

Aruncarea bratelor i schimbarea piciorului—unu, doi.

La unu se va duce piciorul sting (dr.) lingi cel
drept (st.) si in acelag timp se vor indoi bratele la piept
(2); la doi se va duce piciorul drept (st.) inainte (ina-
poi) si in acelag moment se vor arunca bratele; la unu
se vor indoi din nou brafe la piept $i piciorul drept
(st.) se va pune langd cel stang (dr.) s. a. m. d.

Dupd o mai indelungatd exercitare se va face migca~
rea dupd comanda:

Cu aruncarea brafelor lateral, picioarele — Schimbati,

5%4. Poz. in picioare, in mers (b), mdinile Ia piept
(¢), trunchiul indoit inapoi, aruncarea bratelor Ia-
teral, cu schimbarea picioarelor.

Poz. de plecare se va lya dupad comanda:

Piciorul stang (dr.) inainte, bratele lateral—intindeti,
Inapoi — indoifi.

Indoirea trunchiului se va face linigtit.

R it

M 5 i a2
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Miscarea se va executa intocmai ca cea precedents,
insd cu o micd indoire a trunchiului.

595. Poz. in picioare, in fandare(b), mdinile'la piept
(c) aruncarea bratelor lateral cu schimbarea
picioarelor.

Poz. de plecare se va lua dupd comanda:

Piciorul sting (dr.) inainte (inapoi), brafele lateral—
intindefi,

Miscarea se va executa comparativ cu cele - descrise
la art. 594,

Observatiune. Aruncarea brafelor lateral cu schim-
barea picioarelor se va face cu observarea ca fotdeauna
cand brafele se vor indoi la piept (a), piciorul dus in-
nainte si se ageze la loc 1angd cellalt, si aruncarea bra-
telor cand se duce inainte (inapoi) unul sau altul din
picioare.

596, Poz. in picioare, mdinile la piept (c), aruncas=
rea bratelor lateral mergand.

Miscarea se va executa dupd comanda :

Cu aruncarea bratelor lateral. Mers exact. Sectiune,
inainte — mars.

La intdiul pas se vor indoi brafele la piept, la al
doilea timp brafele se vor mentine nemigcate la piept
(a), pe al treilea se vor arunca bratele si pe al patru-
lea se vor indoi din nou brafele la piept s. a. m. d.

Miscarea se va indrume numdrand elevii cu voce
tare, asa ca la numdrul unu si se facd primul pas; doi
pe cel de al doilea; frei pe al treilea si din nou unu
pe al patrulea §. a. m. d., astfel cd timpul orb se va
intalni totdeauna la numdrul doi gi cu brafele la piept (a).

597. In afard de migcarile descrise mai sus, se mai
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pot intrebuinfa ca migcdri de incheiere a exercitiilor zil-
nice si urmdtoarele:

Poz. in picioare, flexiune intinsd, art, 413.

Poz, in picioare, mdinile la umeri, intinderea bratelor
lateral, cu palmele intoarse in sus (incet), art. 175.

Poz. in picioare, cu ele depdrtate, brafele vertical,
trunchiul indoit inapoi, (indoire usoard), intinderea bra-
telor in sus (incet), art. 267.

Poz. in atdrnare cu indoire, picioarele inapoi, flexiu-
nea brafelor, art. 292 si 293.

598. Greseli ce se pot ivi in executarea migcdrilor
respiratorii:

Cénd respiratia e impiedicata.

Cand respiratia nu e linistitd si libers.

Cand expiratia este mai micd decat inspiratia.

VII. Pasiri libere.

§ 71.
Reguli generale.

999. Mersul sau margul are importana de a exercita
elevii pe timpul intrebuinfat, §i spre a-i educa sau a-i
prepara pentru exercifii.

600. Prin mers sau marg se indreapti greselile din
punctul de vedere al tinutei corpului, picioarele se duc
inainte §i se ageazi pe pimant, migcandu-se adesea co-
rect, fird ca tinuta parfii superioare a corpului si fie
neglijatd, ca pozitiunea si desvoltarea neegald sau rea
deprindere.

37
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Acele exercitii de marg cari servesc in acelag timp $i
de echilibru, sau de a céstiga o pozifiune fixd ori echi-
libru, e bine ca 'mai intdiu si fie ajutate cu alte migcdri
de gimnastica, tnainte de a face exercitii de mars. Exemplu
de acest fel de exercitii de gimnasticd avem: Poz. in
picioare, ridicare pe varful picioarelor; poz. in picioare,
mars peloc cu genunchii indoifi si ridicafi; poz. in
picioare, unul findoit §i ridicat, indoirea si infinderea
picioralui din fncheietura glesnei ; poz. in picioare, unul
Indoit gi ridicat, intinderea piciorului inainte §i tnapoi,
ca gi alte feluri de exercifii de echilibru.

601. In exercifiile de gimnasticd intra i diferitele fe-
luri de marguri §i cari formeaza o sectiune deosebiti in
schema miscdrilor zilnice si care se va ageza intre partea
intdia gi-a doua a schemei.

602. Asa dar sectiunea m’scdrilor de mars va intra
in exercitii zilnice; migcarile din aceasti sectiune, cari
reclamd o mai mare sforfare, ca de pilda: alergdri,
marsuri incinte cu genun hii indoifi si ridicafi, vor fi
precedate si urmate de marsuri variate sau obisnuite
ca: mars pe vdrful picioarelor 'sau alte feluri de marsuri
simple si usoare.

603. Sectunea marsurilor se va pune in exerciliile
zilnice la mijlocul lor, inaintea siriturilor, dupi care se
va continua cealaltd parte a miscarilor.

604. - Separatiunea ' secfiunii morsurilor in exercitiile
zilnice’ i prin repetirea lor, nu trebue s4 ripeascd prea
mult timp, in detrimentul celorlalte migcari cari urmeaz.

Sectiunea marsurilor poate fi alcituitd ceva mai ami-
auntit, insd marsurile sd fie executate intr’un timp scurt
restul putdnd a-l continua in exerciftile zilei urmatoare.
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605. Marguri simple si mai putin obositoare ca: mars
pe varful picioarelor, mars cu mentinerea unui picior in
urma si altele, se intrebuinteazd deopotrivd .ca miscdri
derivative ale picioarelor, § 25, $i sd pun in exercitiile
zilnice dapa migcdrile trunchiului de ridicare, sdrituri
alergdri sau alte migcari obositoare sau violente, spre a
exercita o descongestionare asupra celorlalte parfi ale
corpului.

606. Miscarile simple de mars, despre care s’a vorbit
in articolul precedent, pot fi intrebuintate la inceputul
§i Ja sférgitul unor exercitii zilnice.

Marsul alergdtor sau altfel de alergare nu poate fi
pus la inceputul §i la sfargitul unor exercitii zilnice de
gimnasticd i nu poate preceda sau urma niste migcdri
obositoare.

In precizarea unei alergdri sau unui mars alergitor
se va avea in vedere prelungirea si oboseala, care de-
pdseste sau survine adesea dupi alergare, cici pe a-
ceasta se sprijind durabiiitatea exercitarii, mai scurt sau
mai Indelungatd, ori introducerea ei in exercitiile zilnice
de gimnastica.

607. Inceperea unui mars alergitor, in exercitiile zil-
nice se va executa de obiceiu pe varful picioarelor.

608. La marsul alergator se va observa:

Ca la inceput sd se execute cu un tact incet si cu
pasul scurt, incepand, in ce priveste durata, cu /> minut
pani la 1 minut.

Ca tactul si sporeasci pe aceeasi mdasurd cu durata
dela 1 minut la 2, 3, 4 pan4 la maximum 5 minute,

Ca sd se urmeze cele descrise la art. 603.

609. Pe timpul exercifiilor de gimnastica se intrebuin-

TP ——
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teazd si marsuri variate, dupd cum se va specifica, iar
cdnd in-interiorul unei sdli se exercitd o sectiune micd
de elevi, atunci margul se executd in coloand, sau pe
doud, dar-in cazul acesta intre intdiul si al doilea rand
va fi o distan{¥ de 15 c. m.

610. Trecerea citre marsurile variate (simple) dela
felurile de mars cuprinse la art. 616—624, se vor face
dupd comanda:

Marsguri variate (obignuite) — mars,

611. Trecerea dela marguri variate sau precise (o-
bisnuite) catre felurite alte marsuri si cuprinse la art.
615—624 se vor executa dupd comanda:

Marsg inainte — mars. Pe varful picioarelor — mars.
Cu intinderea piciorului dela glesnd — mars s. a. m. d.

612. Pentru a executa marsul lateral, jumitate lateral,
ori inapoi, intoarceri pe timpul marsului sau de a-1 in-
trerupe, se va intrebuin;a aceleasi reguli ca pentru ce-
lelalte.

Intoarcerile imprejur pe timpul margului se vor face
deopotrivd cdfre stdnga ca g§l cdtre dreapta. Citre
dreapta se va executa intoarcerea comparativ cu cele
descrise pentru infoarcerea imprejur la stdnga, dupi
comanda: La dreapta imprejur — mars.

§ 72.
Marsul

613. Marsul precis (obisnuit), Marsul cu pasul pre-
lungit sau prescurtat, marsul pe loc sau marsul inapoi,
se va executa dupd comanda obisnuity :

i
J

J
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614. Marsul incet.

Se va executa dupd comanda -

Marg incet. Sectiune, Inainte — mars.

Execufia va fi intocmai ca Ia marsul precis, dar cy
un fact mai domol, pasul ceva maij scurt, genunchiul
bine intins la punerea piciorului pe podea si cu brafele
finute linigtit pe langad corp.

La intdia exercitare a acestui marg el poate fi astfel
executat, incat piciorul dus Inainte sd fie pus pe scan-
durd, fird ca cellalt picior s fie dus inainte imediat,
dar prin apisare pPe scandurd, impinge corpul pe picio-
rul dinainte in care t mp cilcaiul pdrdseste scandura si
varful piciorului riméne Sprijinit pe podea, fig. 35. Dupi
0 clipd de liniste si cu o bunj tinutd si deplind echili-
brare a pozitiunii, se va duce piciorul de dinapoi ina-
inte, dupi care corpul se va inclina din nou inainte pe
piciorul din acea directiune s, a. m, d.; miscarea se va
executa la inceput dupid numsrul profesorului.

Cu felul acesta de marg se pot obisnui elevii a in-
tinde genunchii $f cu o tinutd buni de a Iisa corpul pe
piciorul de dinainte, Pe timpul acestui mar§ se poate
avea ocaziunea de a corige mai bine greselile de mers
sau de finutd, decit la margul precis, uzind de timpuriu
de tactul incet.
~ 615. Mars. cu mentinereq unui picior in urmd.

Se va executa dupi comanda : En

Cu mentinerea unui picior in urmd. Sectiune. Inainte
— mary. i

Executia se va face ca si marsul precis, dar cy deg.
sebire ci tactul e mai Incet, asa ci piciorul- dinapoi,
printr’o apisare, impinge corpul inainte Pe piciorul dip



582

directiunea aceea, in urmd piciorul migcat si cu menfi-
nerea echilibrului apasi cu partea intoarsd a varfului
piciorului pe podea, aproximativ la o distan{d de o ju-
métate picior lungime dinapoia piciorului dinainte. Dup
o clipd de liniste si cu mentinerea echilibrului si a {i-
nutei acestei pozitiuni se va duce piciorul dinapoi inainte,
executind un pas pe deplin; in acest timp coopereazd
si cellalt picior pentru a impinge puternic corpul inainte,
dupa care va apdsa identic si ugor pe podea in urma
piciorului de dinainte §. a. m. d.

Cu acest mars se tinteste ca, in acelas timp cu du-
cerea corpului inainte, de a pre'ungi pasul in mers.

616. Mars pe varful picioarelor.

Se va executa dupd comanda:

Pe varful picioarelor. Sectiune, Inainte — marj.

Executia se va face ca §i marsul precis, cu deose-
bire ci partea dinapoi a picioarelor, cdlcdiele, nu ating
podieaua si lungimea pasului e prescurtat.

Prin acest marg se tinteste cu deosebire de a castiga
mobilitate si intindere in incheietura glesnei §i a talpei
piciorului.

617. Mars cu intinderea vdrfului picioarelor.

Se va executa dupd comanda:

Cu intinderea varfului piciorului. Sectiune. Inainte —
mars. i

Execufia se va face cu mersul precis, dar cu deose-
bire ci incheietura glesnei cu varful piciorului intins, se
va pune pe podea, aga ca pasul si fie prescurtat si
tactul ceva mai incet ca de obiceiu.

Prin acest marg se finteste ca, printr’o dispozifie con-
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trarie, si se duci varful piciorului cit de sus Ia punerea
Iui pe scindurs,

618. Mars cu ridicare pe varful picioarelor.

Se va executa dupd comanda :

Cu ridicare pe varful picioarelor. Sectiune. Inainte —
mars.

Execufia se va face ca §i la mersul precis, dar cu
deosebire c3 pasul va fi prescurtat si imediat dupi pu-
nerea piciorului jos, care se va face in acelasg timp pe
cdlcdiu si pe talpi, executdndu-se o puternici ridicare
pe vérfuri.

Prin acest marg se tinteste a se cdpita stabilitate in
incheictura picioarelor.

619. Mars cu schimbarea piciorului.

Se va executa dupj comanda :

Cu schimbar-a piciorului (cy schimbare la al treilea
pas). Sectiune. Inainte — mars.

Execu;ia seé va face pe talpa piciorului la fiecare pas
(la al treilea), schimband piciorul.

Incetarea marsului cu schimbarea piciorului se va face
dup3d comanda:

Mars precis (obicinuit) — mars.

Cuvantul de comanda mars se va pronunfa in clipa
aceea cand piciorul sting (dr.), dup schimbare, se va
ageza pe scandurj.

Prin acest mars se finteste a se cdpata flexibilitate si
repaos picioarelor pe timpul mersului.

620. Mersul inainte cu indoirea si ridicarea genun-
chilor,

Se va executa dupi comanda:
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Cu indoirea si ridicarea genunchilor. Sectiune. Inainte
— mars.

Execufia va fi ca si la mersul precis, dar cu deose-
bire cd genunchiul, la ducerea piciorului inainte, se va
indoi ‘mai intéi i apoi se va intinde, cdnd se va pune
piciorul pe podea fird a produce vre-o apdsare puter-
nicd; bratele se vor fine linistite cdtre pdrfile laterale
ale corpului, iar pasul prescurtat. Marsul se va executa
la inceput cu tact mai domol ca de obiceiu.

Prin acest marg se finteste a se da stabilitate incheie-
turilor coapselor si a genunchilor.

621. Mars inainte cu ridicarea picioarelor.

Se va executa dupd comanda:

Cu ridicarea picioarelor. Sectiune. Inainte — mars.

Execufia se va face ca si la mersul precis, dar cu
deosebire cd piciorul se va ridica pe cdt posibil de sus
cu genunchiul intins; partea superioard a corpului se va
menfine nemigcatd, fard a cddea inainte sau inapoi, iar
lungimea pasului va fi de 30 c. m.; bratele se vor tinea
linigtite cdtre pdrfile laterale ale corpului; iuteala va fi
de 60 de pasi intr'un minut.

Prin acest marg se {inteste de a provoca mobilitate
in incheietura coapselor.

622. Mars cu marcarea pasului.

Se va executa dupd comanda:

Cu marcarea pasului. (Cu marcarea la al treilea pas
— al cincilea). Sectiune. Inainte — mars.

Execufia se va face ca si la marsul precis, dar cu
deosebire ci la fiecare pas (la al treilea, al cincilea) se
va face o ugoard apdsare cu piciorul, cind se va pune

pe podeald.
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Prin acest marg se urmdregte unitate §i preciziune in
tact.

623. Mars cu genunchii indoifi,

Poz. de plecare se va lua intocmai ca la art. 330,
Marsul se va face dup¥ comanda:

Mars cu genimchii tndoifi. Sectiune. Inainte — mars.

Execufia se va face intocmai ca 1a art. 330,

Prin acest fel de mar§ se urmdreste a se exercita
mentinerea echilibrului,

Rlergari.

§ 73.
a) Margul alergitor.

624. Marsul alergdtor se va executa si comanda ca
si celelalté specii de marsuri.

625. Mars alergdtor pe varful picioarelor.

Se va executa dupi comanda :

Pe varful picioarelor. Sectiune. Inainte alergati —
mars.

Pe varful picioarelor. A]ergaﬁ — mars.

Execufia va fi intocmai ca Ia marsul alergdtor, oy
deosebire ci cilcdiele nu vor atinge scindura.

Oprirea se va face pe varfuri, iar dupd aceea se vor
ldsa cilciiele pe podea, ludndu-se pozifiunea fundamen-
tald in picioare, :
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b) Cursa.

626. Cursa se executd de obiceiu pe linie i in acelag
timp cu un numdr mare de elevi, dupd cum spatiul i
imprejurdrile permit. Ea se poate aranja in diferite chipnri
§i std in legdturd cu localul §i cu alte situafiuni.

627. Cursa direct inainte se poate executa in diferite
chipuri, de pildd: se aseazd doi stilpi de sirit la 1.30 m.
departe dela linia de plecare dela care cursa se va in-
cepe; stdlpii vor fi astfel asezati unul de altul incit
sectiunea ce va lua parte la cursi si poati trece printre
dansii nelmpiedicatd. Cei ce vor lua parte la cursi vor
fi agezati in linie, departe unul de altul ca lungimea
unui brat (a dous brate) si cu un picior inaintea celui-
lalt. Doi dintre elevi se vor posta lang3 stélpi, tindnd
linia barierei, pentru a observa pe acei ce ajung intiiu.

Profesorul va comanda: Fifi afenfi. Alergafi. La co-
manda de alergafi toti o iau la fugd pe cat posibil de
repede spre a ajunge la tel, observand pe fiecare ca
fuga sd o facd direct inainte, fird a incrucisa drumul
celorlalti.

Dacd, prin excesul unei munci a acestor parfi, dese-
chilibrul se stabilegte, munca inimei devine insuficienti,
in aga fel cd pldmanul inceteazi de a avea o circula-
tiune regulatd. Sangele se ingrdmiddegte in capilarele
sale, hematosa se restrange, lobulele pulmonare se con-
gestioneaza §i diminud incid permeabilitatea plimanului
fafd de aer. Dezechilibrul intre puterea de ingramadire
§i rezistenfa capilarelor este . stabllits, este insuficienfa
cardio-vasculari.

Aceastd congestiune a pldmanului sporeste conside-
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rabil munca inimei, intocmai ca degajarea unui tub de
apd al unei pompe aspirante in functiune, cdnd inchi-
dem pe jumitate robinetul reguldnd debitul. Obstacolul
astfel creat micgoreazi considerabil dusul si venitul pis-
tonului care in cazul nostru reprezints inima, si ajunge
progresiv, dacd robinetul e inchis in intregime, si im-
piedice miscarea pompei. Este oprirea sa din functiune
si aparitia sincopei.

¢) Alergarea in sus si in jos pe aparate
inclinate.

628. Alergare in sus, (Bincile inclinate).

Elevii se vor ageza aproximativ la 10 pasi dela apa-
rat, iar miscarea se va executa unul dupd altul, cu oare-
care interval si dupd comanda:

Alergati,

Elevii vor alerga dealungul aparatului; alergarea se
va executa cu pasi mari si pe cit posibil de repede ;
Corpul se va inclina pufin inainte, jar varfurile picioa-
relor duse in afard potrivit; intaiul pas cdtre aparat nu
va fi executat prea mare, pentru ca alergarea si nu fie
impiedicatd ; coborirea in jos se va face cu oarecare
moderatiune §i pe talpa piciorului,. indoind pufin ge-
nunchii, ap4sind asupra aparatului, iar pasii scurfi si
repezi. Alergarea in sus se va face schimband cand pi-
ciorul drept, cand cel stang.

Observatiune. Dup4 mai multi exercitare migcarea se
va executa totdeauna unul dupi altul, far¥ puuzd, ob-
servand numai ca intre fiecare elev si fie o distanta
potrivitj,
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629. Alergare in sus cu intoarcere (Bénci inclinate).

Elevii se vor ageza §i migcarea se va face intocmai
ca la art. precedent, dar cu deosebire ci dupd ce s’a
executat alergarea in sus, in momentul acela, la capi-
tul aparatului, se va intoarce corpul citre stanga (dr.),
coborand in alergare pe acelas drum fnapoi.

Observatiune, Cand sunt asezate doud banci incli-
nate, cap in cap, atunci alergarea in sus §i jos se va
face fird intoarcere.

630. Alergare in sus cu sdriturd in adancime.

Alergarea se va face intocmai ca la art. precedent,
dupd care se va executa siritura in adancime, intocmai
cum se prevede la § 60,

§ 74.

Reguli de observat la misuritoarea corporala.

631. Misuritorile corporale pentru a putea fi com-
parabile, trebuesc si fie dcate dimineata, Inaintea ori-
cdrui exercifiu i dupd un somn reparator. El se fac in
urmdtorul chip:

1. Greutatea se ia prin ajutorul balantii, elevul fiind
desbricat de haine. ;

2. Indlfimea se mdsoard cu ajutorul aparatului sub
care se fixeazd corpul in pozifie fundamentald, in pi-
cioare. Cilcéiele, sezutul, umerii, occipitalul, trebuesc s
atingd stalpul aparatului,

3. Indlfimea bustului se misdari ca si la punctul 2;
insd elevul fiind agezat sub aparat in pozifiune gezdnd’

L
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4. Misuritoarea imprejurul taliei se ia imediat dea-
supra coapselor, in directiunea ombilicals, prin ajutorul
unei panze centimetru firi elasticitate.

5. Misuritoarea diametrului antero-posterior se ia cu
ajutorul compasului toracic, ale cirui varfuri: unul e
fixat citre apofiza Xifoidee, iar cellalt varf fixat pe apo-
fiza vertebrald corespunzitoare liniei orizontale. Elevul
e situat in picioare, bratfele intinse orizontal-lateral, pal-
mele in sus, umerii tragi inapoi. Misuritoarea se ia res-
pectiv la sfargitul unej inspiraiuni si la sfarsitul unei
expirafiuni. Diferenfa intre cele dous maisuritori obfinute
indicd desvoltarea mdsuritoarei.

6. Diametrul transcris aj toracelui se ja cum este pre-
scris la punctul 5, elevul fiind agezat cu spatele citre
perete. Varfurile compasului se vor aplica pe partea ex-
ternd a coastei a patra, deasupra scobiturii azilare,

7. Perimetrul toracic se ia asenand elevul asa cum e
prescris la punctul 5 §i prin ajutorul unei panze metrice
neelasticd, fird a apisa toracele, pe un plan orizontal
trecdnd pe dedesubtul celor doui sinuri.

8. Volumui pulmonar se ja asezand elevul in picioare,
toracele gol, ford haine care l-ar incdtusa. Inspira-
tiunea profundi se face de preferin{d pe nas, pe care,
apoi, astupindu-l, se va produce expirafiunea in apara-
tul inregistrator, in chip regulat gi fird precipitare,

Experienfele se vor face cu spirometrul Hutchinson
sau Verdin, care au imbucatura de sticld i care se poate
usor desinfecta dup# fiecare experienta.
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LECTIUNI

PENTRU

SCOALELE DE BAETI



1

Curbele schematice ale influentel exercitiilor corporale pe timpul "unei lectiunl de gimnesticd suedezd

~
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Felul exercitiilor

Exercltn preparatoare, libere, in nu-
mar de gase.

....... Exercitii de flexiune intins3, cu in-
fluentad asupra coloanei verteb

--------- Exercitii de suspensiune. Seria

Exercl;u de echilibru, pe linie la
inceput, mai tirziu la aparate.

-

Exerecitii pentru spate si umeri.

Exercltn de
mars si fuga
Apoi mn;can
de respiratie.

Exercitii pentru abdomen.

Exer citii 'bentru partile laterale
ale corpului.

Exercitii pentru membrele infe-
rioare.

Exercitii pentru suspensiune, Se-
ria 1L

Exercitii de sarituri

Exercitii de respiratie

Schema lectiunii ca succesiune a migcdrilor, rdmane
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Invariabild, numai exercitiile dela o lectiune la alta merg
in chip progresiv. :
Cand elevii sunt mici sau debili, atunci se va putea
diminua. lectiunea prin scoaterea exercitiilor dela punctul
9 si 10, iar la punctul 6 se va organiza jocuri, in ge-

nere de acele unde predomini alergarea.

Tot asemeni lectiunea se poate spori, prin dozarea
migcdrilor, prin adaosul lor, cind grupul scolar menit a
se exercita, prezinti destule garantii de rezistenta.




Exercitii de suiri din categoria Ill-a (grele)

LECTIUNEA 1 1)

-

I. — 1. Migciri de indrumare sau preparatoare :

a) Exercitii de ordine si corective : Desfaceri de co-
loane. Migciri corective,

b) Exercitii pentru picioare : Poz. in pic., mainile 1n
sold, ridicare pe varful picioarelor (1—4). Fig. 16,

¢) Fxercifii de respirafiune: Poz, in pic., mainile in
sold, flexiunea trunchiylyi Inapoi. Fig. 24.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in pic., mainile

1) Fiecare plan de lectiune va fi aplicat in timpul unej sapta-
mani cursului intreg al unej scoale, iar dupi aceea se va trece
la lectiunea urmatoare, traversand astfel progresiunea migcarilor
stabilitd prin lectiunile ce se succed.
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flexionate la umeri, picioarele apropiate, Infoarcerea
corpului la st. §i dr. Fig. 30.

e) Exercifii asupra omoplatului: Poz. in pic., méinile
flexionate l1a umeri, trunchiul inclinat, Infoarcerea ca-
Pului la st, si dr. Fig. 26 a. -

f) Exercitii asupra pirtilor laterale.

2) - »  Dpicioarelor: Poz. in pic.,, méinile
in sold, flexiunea genunchilor. Fig. 17.

II. — 2. Migcdri de flexiune intinsd: + 1. Poz.
in genunchi, flexiune intinsd. Fig. 79 (poz. prep.). 2.
Cidere faciald cu aruncarea picioarelor inapoi §i la
loc. Fig. 116. 3. Aruncarea picioarelor (ateral. 4. Poz.
in pic., facial catre aparat, ridicare pe vdrfuri si flex.
de genunchi. Fig. 17.

3. sigcdri de suiri I: 1. Poz. in pic., pe aparat in-
tors cu fata, schimbdnd mdinile succesiv in jos. Fig.
38 (poz. depl.). 2.Poz.in pic. cu genunchii indoifi si in-
tinderea lor. 3. Poz. in atérnare facial cu fndoirea bra-
felor. Fig. 12 (poz.de pl.). 4. Poz.in atirnare dorsal cu
ridicarea picioarelor. (La spalier), Fig.42 (poz. de pl.).

4. Miscari de echilibru la bard, sau

Miscéri de echilibru pe linie: Poz. in pic. facial, cu
ridicarea succesiv a genunchilor. Fig. 44 (poz.de pl.).

5. Miscdri pentru omoplat : 4 Poz. culcat facial, dea-
curmezigul bancii, mainile in sold, cu fntoarcerea ca-
pului la st, si dr. Fig. 96,

6. Mary si fugd: 1. Marg. 2. Mars pe varful picioa-
relor. 3. Mars alergdtor. 4. Mars incet. Poz. in pic., ri-
dicare pe vérful lor, cu ducerea brafelor lateral i la
loc. (Miscare respiratorie).

7. Miscdri pentru abdomen: Poz. sezand facial, c2
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flexiunea tranchiului inadoi (:). Poz. in pic, pe bin.i,
sdrind inainte. Fig. 109,

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului: i, Poz.
in pic., mainile intins~, pic. depirtate, cu flexiunea trun-
chiului lateral. Fig. 26 a.

9. Miscdri pentru picioare - Poz. in pic., mainile in
sold, in fandare (a) cu schimbarea piciorului. Fig. 7.

10. Miscdri de suiri II: Poz. in atirnare, in cumpin
de maini si un picior, fafa cdtre aparat. Exercitii de
indrumare citre suiri. Fig. 82 (poz. de pl).

11. Sdrituri: Poz. in pic., cu indrumare cdtre sdri-
tura libers,

. — 12, Migcdri de incheiere :

a) Miscari de respiratie: Poz. in pic., mainile flexio-
nate la piept (a) frunchiul inclinat inapoi, cu aruncg-
rea bratelor lateral, Fig, 15,

b) Migcdri pentru partea laterals a corpului.

¢) Miscari pentru picioare sau mers.

d) Miscari de respiraie: Poz. fa pic., mainile flexio-
nate la piept (a), cu ridicarea lor lateral in sus si la
loc, in acelas timp cu ridicare pe varfurile picioarelor.
Fig. 179 a.



LECTIUNEA 11

L—I. Misciri de indrumare sau preparatoare :

a) Exercitii de ordine §i corective : Alinieri, desfaceri
de coloane. Exercifii corective,

b) Exercifii pentru picioare : Poz. in pic., cu ele de-
pdrtate, mainile intinse, ridicare pe varful picioarelor
cu genunchii indoifi Fig. 41 a.

c) Exerci;i de respirafiune : Poz. in pic. cu intinde-
rea brafelor pe 3 plane deosebite (inainte, vertical si
lateral). Fig. 16 (a. b, c.).

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in pic., mainile
flexionate Ia umeri, Indoirea trunchiului inainte si ina-
poi. Fig, 14.

e) Exercifii asupra omoplatului : Poz. in pic. pe vir-
ful lor, mainile in soid, cu infoarcerea capului la st. si
dr., 3 pasi Inainte, 3 pasi Inapoi. Fig. 10. .

f) Exercitii asupra parfilor laterale: Poz. in pic., mai-
nile in sold, infoarcerea corp. la st. si dr. si cu flex.
Ir. inapoi §i inginte, Fig. 24,

&) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in pic., in mers
(b), mainife in sold, cu ridicarea pe varful picioarelor.

Il. — 2, Misciri de flexiune intinsd: L | p,,.
in pic. cu flexiune intinsg. 2. Indoirea trunchiulyi in-
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nainte, in jos §i in sus. Fig. 46. 3. Poz. in pic. facial
cétre aparat, cu intinlerea pulpei. Fig. 38 A.

3. Miscdri de suiri I: 1. Poz. in atirnare, genunchii
indoiti, cu Intinderea succesivi a genunchilor. 2. Poz.
in atarnare, facial, cu Intinderea genunchilor inapoi. 3.
Poz. in atirnare facial, cu indoirea si ldasarea bratelor.
Fig. 42 (poz.de pl.). 5. Poz.in atirnare, dorsal, cu sdri-
turd jos.

4, Miscdri de echilibru la bard, sau

Miscdri de echilibru pe linie : Poz. in pic., mainile
in sold, cu ridicarea succesivd a genunchilor. Fig. 41
{poz. de pl.).

5. Miscdri penfru omoplat: 4+ Poz. in pic., /in fan-
dare, cu 0 médnd intinsd vertical (st.) cu cealalld in-
tinsd lateral (dr.) si schimbdnd pozifiile. Fig. 141 A.

6. Mars si fugd: 1. Mars. 2. Marg pe varful picioa-
relor. 3. Mars alergitor (1.30). Mars cu schimbarea pi-
ciorului la al 3-lea pas. Miscare de respirafie.

7. Miscdri pentru abdomen : Poz. in pic. si sprijinit
de maini, cadere faciald, cu indoirea bratelor §i cu ri-
dicarea succesivd a unui picior. Fig. 87 (poz. de pl.).

8. Miscari pentru partea laterald a corpului: Poz. In
pic, cu ele departate, mainile in sold, flexiunea trun-
chiului inapoi si cu intoarcere la st. §i dr. Fig. 24.

9. Migscdri pentru picioare: Poz. in picioare, pe vir-
ful lor, sdrind pe loc. Fig. 142.

10. Miscdri de suiri 1/: 1, Poz. in atirnare, in cid-
dere, cu indoirea bratelor si cu intoarcerea capuluila
st. si dr. (bara). Fig. T4. 2. Poz. sezdnd cu infoarce-
rea corpului sus peste bard, Sariturid inapoi. Fig. 6.

11. Sdrituri: |, Siriturd peste banci cu 3 pasi. 2.
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Sdritura libers cu 3 pagi si cu intoarcere $i revenire.
3. Poz. in pic., pe virful lor, si cu flexiune de genunchi.

HIL.—12. Migcari de inchejere :

a) Miscari de respiratie : Poz. in pic., mainile la piept
(a), cu aruncarea lor Iateral, Fig. 15.

b) Miscari pentru partea laterald a corp.: Poz. in pic.,.
mainile la piept (a), infoarcerea corp. la stdnga si dr,
Fig. 15.

¢) Miscari pentru picioare sau mers.

@) Miscari de respirafie: Poz. in pic. cu ridicarea
bratelor in sus, laferal $i la loc. Fig. 16.



LECTIUNEA III

IL—1. Misciri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine $i corective : Formari si desfaceri
de coloane, exercifii corective.

b) Exercifii pentru picioare: Poz. in picioare, ridicare
pe varfurile picioarelor, mainile in sold, flex. de genunchi,
intoarcerea cap. la st. §i dr. — Fig. 17.

c) Exercifii de respiratiune : Poz, in picioare, bratele
indoite la umeri, flexiunea trunchiului inapoi (incet), —
Fig. 14.

d) Exercitii asupra trunchiulyj Poz. in picioare, mai-
nile la ceafd, intoarcerea corp. la st. si dr. cu flexiune
in aceleasi parfi. — Fig. 11,

e) Migcdr; asupra omoplatului : Poz. in picioare, mai-
nile la umeri, 0 man intins3 vert, (st.), cealalts latera]
(dr.), trunchiul inclinat cy schimbarea bratelor.—Fig. 20.

f) Exercijit asupra pértilor laterale :

&) Exercitii asupra picioarelor: 1. Poz. in picioare,
3 p. inainte, 3 p. fnapoi, 2, Poz, in pic., in mers, (a),
mainile in sold, ridicare pe varfuri si flex. de genunchi,
=P 37

I.—2. Migcéri de flexiune intinsd: 4 1. Poz 1y
ipic., cu ele depdrtate, si ridicare pe vdrfurile piciogre-
or. 2. Poz. in pic., flexionarea trunchiului inainte i in
Jos, bratele intinse.—Fig. 52. 3. Poz. in cddere, facial si
revenind cu genunchii indoifi, — Fig. 116 (a b).

3. Miscari-de suiri F: Poz, tn atarnare cu méinile in
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pronatie. Poz. in atdrnare cu madinile in supinatie.—Fig.
64 (a b).

4. Migcdri de echilibru la bard sau

Miscdri de echilibru pe linie: Poz. in pic., flexiunea
genunchilor succesiv. — Fig. 41 (poz. de pl.).

9. Miscari penlru omoplat: —-. Poz. in pic., bratele
flexionate la umeri, frunchiul inclinat inainte, Infinderea
bratelor lateral.

6. Marg si fugd: 1. Mars. 2. Mars pe talpi. 3. Mars
pe varfuri. 4. Marg sprijinind piciorul din urma.

1. Migcadri pentru abdomen: Poz. culcat dorsal, bra-
tele intinse, cu ridicarea picioarelor vertical. — Fig. 111
b B, C.

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului: Poz.
in pic, pasind inapoi (a), mainile in gold, infoarcerea
corpului la st. si dr,

9. Migcrri pentru picioare: Poz. in piz., p4sind ina-
poi (a), ridicare pe vérfuri si indoirea genunchilor,

10. Miscari de suiri 1I: 1. Poz. in atirnare, st. in
pronatie si dr. in supinatie. 2. Poz. in atdrnare, dr. in
pronafie si st. in supinatie. 3. In aceste pozifiuni ridi-
carea pe brafe. — Fig. 64,

11. Sarituri: 1. Poz. in pic., sdriturd laferald la bari.
—Fig. 160. 2. Poz. in pic., sdriturd liberd cu pic. st.
3. Poz. in pic., sdriturd liberd cu pic. dr. — Fig. 145,

[l.—12. Migcari de incheiere:

a) Misciri de respiratie: Poz. in pic., in mers (b),
mainile la piept, aruncarea bratelor lateral. — Fig. 171.

b) Misciri pentru partea laterald a corpului (a).

¢) Misciri pentru picioare sau mers.

d) Miscari de respiratie: Poz. in picioare, cu ridicarea
mdinilor prin inainte in sus lateral si jos.




LECTIUNEA IV

L—1. Migciri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercifi de ordine $i corective. Exercitii de ordine,
desfaceri de coloane, miscari corective,

b) Exercitii pentry picioare: Poz. in picioare, stinga
imprejur, 3 pasi inainte, dreapta imprejur.

¢) Exercitii de respirafiune: Poz. n pic., brafele in-
doite la umeri, intindereq bratelor lateral cu flexiunea
trunchiului tnapoi, — Fig. 14,

d) Exer:ifii asupra trunchiului: Poz. in pic., In mers
(a), intoarcerea corpului la st. si dr. cu flexiune inapoi
si Inainte. — Fig. 136, A. B, '

e) Exerciii asupra omoplatului: Poz. in picioare, in-
foarcerea capului citre stdnga si dreapta. — Fig. 22,

f) Exercifii asupra pértilor laterale:

&) Exercitii asupra picioarelor : Poz. ia pic., in mers
inapoi (a), mainile in sold, flexiunea genunchilor. —
Fig. 32, ;

IL-2, Migciri de flexiune intinsi, +. 1. Poz. in
pic,, cu ele depdrtate, mainile in sold, flexiunea trup-
Chiului fnapoi, 1a bar§ say cu sprijln. 2. Poz. in pic.,
Slexiunea trunchiului inginte st In_jos. — Fig. 54, Pogz.
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in picioare, in cidere cu fafa spre pdmént, flexiunea
bratelor. — Fig. 117.

3. Migcdri de suiri I: 1. Poz. in atdrnare, in cddere,
cu fata la aparat, flexiunea brafelor si cu ridicarea
unui picior. 2. Poz. in atdrnare, sub bari, mdinile in-
tinse, cu ridicarea picioarclor cdtre bard. — Fig. T2.

4, Miscdri de echilibru la bard : Poz. in picioare, in
mers, apoi sezdnd pe bard (bard). — Fig. 93 A. B.

Miscdri de echilibru pe linie :

5. Miscdri pentru omoplat: --. Poz, in picioare, pi-
ciorul stang (dr.) dus inapoi spre a sprijini pe varf, bra-
tele flexionate la umeri, Infinderea brafelor vertical si
ridicarea piciorului st. (dr.) inapoi. — Fig. 102,

6. Mars §i fugd: 1. Marg. 2. Mars pe varfurile pi-
cioarelor. 3. Mars alergitor 3 m. 4. Migcare de respi-
ratie.

7. Miscdri pentru abdomen: Poz. sezdnd, mdinile in
sold, fnclinarea frunchiuiui inapoi. — Fig. 109.

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului: Poz. in
pic., brafele intinse, infoarcerea corpului la stanga si
dreapta. — Fig. 90.

9, Miscdri pentru picioare: Poz. in pic., in fandare,
méinile flexionate la umeri. un braf (st.) intins vertical
altul (dr.) intins vertical in jos, si schimbdnd pozifiile
lor. — Fig. 141 A. B.

10. Migcdri de suiri I : Poz. in atdrnare, de un pi-
cior si ambele mdini, la franghie oblicd. (In cump#na).
— Fig. 70 A.

11. Sdrituri: 1. Poz. in pic., sdrind lateral, cu fafa
inainte, printre bare, 1a st. §i dr—Fig. 161 B. 2. Poz.
in pic., sdriturd laterald cu 3 pasi inainte. — Fig. 160.
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3. Poz. 'n pic., sdriturd cdlare la cal. — Fig. 153.

ll.—12, Migciri de incheiere :

@) Misciri de respirafie : Poz. in pic., in mers (b),
mainile la piept (a), cu aruncarea lor lateral, trunchiut
Ind. inapoi, — Fig. 171.

b) Misciri pentru partea Jaterali a corp.: Poz, in
pic., ridicarea brafelor vertical si lateral cu intoarcerea
corpului la stingq i dreapta. — Fig. 16.

¢) Misciri pentry picioare sau mers :

d) Miscari de respiraie.

39



ECTIUNEA V

L—1. Mlgcdri de indrumare sau preparatoare;

a) Exercifii de ordine $i corective: Exercifii de or-
dine, desfaceri de coloane, exercitii corective.

b) Exercifii pentru picioare : Poz. in pic., maéinile in
sold, flexiunea genunchilor. Fig. 17.

€) Exercitii de rerpiratiune: Poz. in pic., mainile in
sold, flexiunea trunchiului inapoi, Fig, 24.

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in pic., cu ele
unite, corpul intors la st. si dr., brafele la umeri, in-
tinderea lor vertical, Fig. 30.

e) Exercitii asupra omoplatului : Poz. in pic, infoar-
cerea capului la st. si dr., flexiuni inainte si Inapoi,
Fig. 23.

/) Exercitii asupra partilor laterale.

2) Exercitii asupra Picioarelor: Poz. in pic., ridicare
pe varfurile picioarelor, flex. de genunchi, brafele Ig-
teral i vertical. Fig, 45,

I.— 2. Migciri de flexiune intinsi: ~+. Poz. in
pic,, brafele intinse, ridicarea genunchiului st. i dr,
succesiv. Fig. 48. 2. Poz. in pic., brafele intinse, flex.
trunchiului inainte §i in Jjos. 3. Poz. in cidere cy fafa
la pamant, sprijinit de picioare si maini, flex. bragelor.
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Fig. 118. 4. Poz. in pic. ridicare pe varfuri si calcdie.
1. Poz. in atirnare, genunchii indoiti, intinderea succe-
siv a genun. st. §i dr, Fig. 67. 2. Poz. in pic., pe apa-
rat lateral, intinzdnd mdna §i piciorul sprijinit. Fig. 4
(p. de pl.) 3. Poz. in pic. pe aparat, lateral, sdriturd jos.

4, Migciri de echilibru la bard. Poz. in pic., in mers,
la bdnci.

5. Migcari pentru omoplat: . Poz. culcat, cu fafa
la pdmant, deacurmezigul bancii, bratele la umeri, intin-
derea si flexiunea lor. Poz. culcat, cu fafa la pamant,
deacurmezignl bancii, bratele in sold, flexiunea trun-
chiului tnainte. Fig. 96 si 97.

6. Mars si fugd: 1. Marg. 2. Marg pe varfurile pi-
cioarelor. 3. Mars alergitor 2 m. 30 5. 4. Pas de qua-
tre. 5. Migcare de respirafie.

7. Miscari pentru abdomen: Poz. sezénd, bratele in-
tinse, inclinarea -corpului inapoi. Fig. 109 b.

8. Mis:dri pentru partea laterald a corpului: 1. Poz.
in pic., miinile intinse, flexiunea trunchiului la st. si
dr. (la bard sau cu sprijin), depdrtdnd pic. dr. sau st.
Fig. 129. 5. Poz. in pic., miinile in-sold, sprijinind var-
ful pic. st. flexiunea genunchiului dr. Fig. 36. -

9. Miscdri pentru picioare: Poz. in pic., ridicare pe
varful picioarelor, flexiune de genunchi, ducerea bra-
telor luteralsi vertical. Fig. 45.

10. Miscdri de suiri II: Poz. in atdrnare, mainile in
pronatie sau supinafie, ridicare pe abdomen, §i sezdnd
- pe bard la st. si dr. ducerea brofelor lateral §i la lo:,
apoi in razim, flexiondnd bratele, in urmd intoarcere
in atdrnare, Fig. 69, 168. 2. Poz. in pic., suiri la scard
de franghii. Fig. T6.
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11. Sdriiuri: 1. Poz. in pic., sdriturd cu fata in sus,
printre bare, la st. si dr. Fig. 161, 162B. 3, pog, in
atdrnare, sdrifurg printre bare. 3. Poz. in pic., siriturj

Iiberd cu pic. st. §i dr. peste banci. 4. Poz, in pic., sd-
riturd peste capra,

IL—12. Misgciri de incheiere:

a) Misciri de respiratie :

b) Misciri pentru partea laterals a corp.: Poz. in
pic., mainile la piept (a), intoarcerea corp. la st dr,
cu aruncarea bratelor lateral, Fig. 15,

c) Miscari pentry picioare sau mers,

d) Miscari de respiratie.



LECTIUNEA VI

L.—1. Migcédri de indrumare say preparatoare:

a) Exercitii de ordine §i corective: Desfaceri de co-
loane, exercilii corective,

b) Exercifii pentru picioare: Poz, in pic.,, pe varful
lor, mdinile flexionate la umeri, brafele intinse, genun-
chii flexionafi. Fig. 14,

c) Exercitii de respirafiune : Poz. pic., bratele in-
doite la umeri, infinderea jor pe 3 plane deosebite (in-
ce). Fig. 16.

d) Exercitii asupra trunchiulyj - Poz. in pic., cu ele
depdrtate, mainile Ia ceafd, infoarcerea corpului la st.
dr. Fig. 124,

€) Exercifii asupra omoplatului: Poz. in pic., mainile
indoite la umeri, trunchiul inclinat inainte, brafele in-
tinse vertical. Fig. 27 b.

f) Exercitii asupra partilor laterale: Poz. in pic, cy
€le unite, bratele intinse, frunchiul intors Ia dr. si st
Fig. 30. _

2) Exercifii asupra picioarelor: Poz. in pic., pe var-
furi, 3 pasi inainte, 3 pasi inapoi,

I.—2, Migciri de flexiune ntinsi : +. 1. Poz.
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in pic., cu ele depirtate, genunchii indoifi, bratele in-
finse, flexiunea trunchiului inapoi (cu sprijin). Fig. 55 B.
2. Poz. in pic., cu ele depirtate, bratele intinse, frun-
chiul flexionat fnainte §i in jos. Fig. 28. 3. Poz. in
pic., cu unul intins, flexiunea unui genunchiu (pe linie
cu sprijin). Fig. 36.

3. Miscdri de suiri 1: Poz. in atirnare, suire oblicd
schimbdnd suirea pe frdnghiile paralele. Fig. 82.

4. M:scdri de echilibru la bard: Poz. in pic., in e-
chilibru, mainile in sold, flexiunea genunchiului, intin-
derea piciorului fnainte si inapoi i la loc.

Migscdri de echilibru pe linie :

5. Migscdri pentru omoplat: +. Poz. in pic., in cum-
pind, Fig. 104, sprijinit pe vérful pic. dinapoi st. (dr.)
brafele intinse, ridicare in sus a piciorului de dinapol.
Fig. 104.

6. Mars si fugd: 1. Marg. 2. Marg pe 'varfuri. 3.
Marg pe al 3-lea pas batand cu talpa. 4 Marg alerga-
tor. Migcare de respiratie.

7. Miscdri pentru abdomen : Poz. in pic., facial, cor-
pul in idtregime faclinat, ridicarea succesivd a unui pi-
cior. (Cu sprijin sau la bara).

8. Migcdri pentru partea laierald a corpului: Poz.
culcat lateral, sprijinit pe o man si un picior, depdr-
‘tarea §i apropierea unui picior. Fig. 131.

9. Migcari pentru picioare : Poz. in'pic., in faniare,
‘mdinile intinse vertical, una in sus st.(dr.) alta in jos,
‘cu intoarcerca corpului. Fig. 141 A,

10. Migcari de suiri 1/: Poz 1in atirnare, mainile
‘pronate, mergand lateral la st. (dr.). Fig. 59 a.
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11, Sdrituri : Poz. in pic., sdriturd libery peste bare,
Poz. in pic., siritury cu doi i trei pasi, cu intoarcere
la st. (dr.) $i revenire,

.—12, Misciri de incheiere:

a) Misciri de respirafiz: Poz. in "pic., pe virfuri,
bratele lateral, flexiune de genunchi, brafele vertical.
Fig. 41.

b) Misciri pentru partea lateralj a corp.

¢) Miscari pentry picioare sau mers,

d) Misciri de respiratie,



LECTIUNEA VII

L—I1. Migcdri de tndrumare say preparatoare :

a) Exercifii de ordine §i corective: Alinieri, desfaceri
de coloane, miscari corective,

b) Exercitii pentru picioare : Poz. in pic.,, in mers
inapoi (a), mainile Ia ceafd, flexiune de genunchi, —
Fig. 11,

¢) Exercifii de respirafiune : Poz. in pic., in mers (a),
malnile la umeri, ridicare pe varfuri, mdinile intinse ver-
tical. — Fig. 14.

d) Exercitii asupra trunchiulyi : Poz. in pic., cu ele
depirtate, brafele intinse, trunchiul inclinat, apropierea
si depdrtarea brafelor, — Fig, 27 b.

e) Exercitii asupra omoplatylyj - Poz. in pic., miinile
in sold, infoarcerea capului la stinga (dr.) repede, —
Fig. 22.

D Exercitil asupra partilor laterale: Poz. in pic., cu
ele depirtate, mainile Ia ceafd, infoarcerea trunchigly
la stdnga (dr.) repede, — Fig. 124,

&) Exercifii asupra picioarelor : Poz. in pic., cy ele
apropiate, in fandare, — Fig. 9, indoirea genunchiyly;
dinainte.

IL.—2. Migcdri de flexiune intinsji: +. Poz. in
pic., brafele intinse, in flexjune intins3, ridicareq picio-
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rulul st, (dr.) inainte.—Fig. 49. Poz. in pic., sprijinit cu
un piclor inapoi la glesnd, flexiunea genunchului pe
care std corpul. — Fig. 36.

3. M’scdri de suiri I: 1. Poz. in atirnare, suire pe
franghii. — Fig. 82. 2. Poz. sezind, serpuirea corpului,
orizontal, la cadru, cu capul inainte, — Fig. 83. Poz.
sezand, serpuind cu corpul orizontal, la cadru, cu pi-
cioarele inainfe. — Fig. 84.

4. M'scdri de echilibru la bard, sau

Miscdri de echilibru pe linie : Poz. in pic., pe varful
lor, ridicind genunchii succesiv.

5. Miscdri pentru omoplat: 4. 1. Poz. in picloare,
in fandare (b), intinderea brafelor vertical. — Fig. 86.
2. Poz. in picioare, '/4 intoarcere la st. (dr.), intoarce-
rea trunchiului la dr. (st.), piciorul sténg (dr.) Inapoi,
bratele la umeri.

6. Mars si fugd: 1. Marg. 2. Mars alergétor. 3. Poz.
in pic., in mers (b), palmele in afard, inspirafie si ex-
pirafie.

7. M’scdri pentru cbdomen : Poz. culcat facial, spri-
jinit pe méini gi pe varful picioarelor depdrtate, apro-
pierea si lovirea in palme. Fig. 116 b.

8. Migcdri pentru partea laferald a corpului: Poz.
culcat lateral, sgrijinit pe o mana si un picior, cealaltd
mani intinsd, depdrtarea si aproplerea piciorului. Fig. 131.

9. Migcari pentru picloare: Poz. in pic. pe varful
lor, bratele intinse vertical, pasind succesiv, cu piciorul
st. (dr.) inapoi gi inainte. Fig. 31.

10. Miscdri de suiri II: Poz. in atirnare, mainile
pronate, mergdnd lateral la st. (dr.) si cu flexiunea
brotelor. Fig. 66 a.
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11, Séritari: Poz, in pic., in mers, sdriturd lateralg
cu fata in sus. Fig. 160. 2. Poz. in atirnare. Ia dous
franghii paralele, sdriturd peste bard. 3. Siriturj libers
peste sfoard cu intoarcere Ia st i dr. Fig. 146,

IIl, — 12. Migcari de incheiere :

a) Misciri de respirafie: Poz. in pic., in fandare ina-
poi (b), méinile la piept (a), cu aruncarea brafelor la-
teral.

b) Misciri pentry partea laterald a corp,: Poz. in
pic., brafele ridicate vertical §i lateral, cu intoarcerea
corpului la st. si dr. Fig, 18,

¢) Misciri pentru picioare sau mers.

d) Miscari de respiratie.



LECTIUNEA VIII

L—1. Migcdri de indrumare sau preparatoare:

Q) Exercifii de ordine §i corective: Alinieri, desfaceri
de coloane, intoarceri, etc,

b) Exercitii pentru picioare : Poz. in pic., in mers (a),
brafele intinse vertical, flexiunea genunchilor. Fig. 56 a,

¢) Exercitii de respirafiune : Poz. in pic., fnfinderea
brafelor pe trei plane deosebite. Fig. 16.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in pic., cu ele
depirtate, brafele intinse vert., frunchiul intors la st
(dr.) si flexiune inapoi si inainte, Fig. 137 b. c.

e) Exercifii asupra omoplatului: Poz. in pic., intoar-
carea cap. la st. (dr.) si inainte si inapoi. Fig. 23.!

7) Exercitii asupra partilor laterale.!

2) Exercifii asupra picioarelor : Poz. in pic., pe vér-
furi, 3 pagi lateral la st si dr. Fig. 13 b.

IL.—2. Misciri de flexiune intinsd: +. Poz in
pic., flexiune intins, flexiunen genunchinlui si intinde-
rea lui. Fig. 48. 2. Poz. in pic,, brafele intinse, flexiu-
nea trunchinlui inainte §i tn Jos. 3. Poz. in pic., flex.
intins¥, ridicare pe varfuri.

3. Miscdri de suiri 1: Poz. 1 pic., suiri la scara de
Franghil. Fig. 76. 2. Poz. tn atdrnare, de un picior si
ambele mdini, schimbdndy-le alternativ, piciorul inainte,
—la franghie oblici. Fig. 78

4. Miscari de echilibru la bard. Poy.in pic., in echi-
libra, pe binci inclinate, §i mergdnd apoi lateral g spa-
lier.
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Migcdri de echilibru pe linie :

5. Miscdri pentru omoplat: —-. Poz. in pic., corpul la-
teral la aparat, intr’un picior, in cumpini, flexiunea ge-
nunchfului st, (dr.). Fig. 109. 2. Poz. culcat facial, dea-
curmezisul, bratele intinse, flexiunea dublului plan (:).
Fig. 99 si 108 A. B.

( 6. Marg gi fugd: 1. Mars. 2. Mars alergitor 5 m.
3. Miscare de respiratie.

7. Migcdrl pentru abdomen: Poz., gezand, frazerea
trunchiului inapoi (:) (Executorii pun mainile la frunte).

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului, Indru-
mare cdtre roatd: Poz. in pic., flexiunea trunchiului la-
teral, sprijinind corpul pe mdna st (dr.) (la banci).

9. Migscdri pentru picioare; Poz. in plc., mainile in
sold in fandare (@) inopoi.

10. Migcdri de suiri Il: 1 Poz. in atirnare, mergind
prin ajutorul brafelor si schimbandu-le lateral cu flexiu-
nea lor. Fig. 66. 2. Poz. in atirnare cu ridicare pe ab-
domen, sezdnd deacurmezisul, si fnfoarcere inapoi, Fig.168.

11. Sdrituri: 1. Poz. in pic., sdriturd laterald cu in-
toarcere peste aparat. Fig, 15, 10, 2. Poz.in pic., sdri-
turd liberd peste bard. 3. Poz. in pic., siriturdlabard cu
sea, printre maini, schimbdnd picioarele. Fig. 148 B.

[Il.—12. Miscari de incheiere:

a) Migcari de respirafie: Poz. in pic., flexiunea ca-
pului inapoi, Fig. 21.

b) Miscari pentru partea laterald a corp.: Poz. inpic.,
flexiunea trunchiului la st. (dr).

¢) Migcdri pentru picioare sau mers:

d) Migciri de respirafie : Poz. in pic., in fandare (b),
bratele lateral, apropierea s! depirtarea lor.




LECTIUNEA IX

L—1. Migcédri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine si corective: Alinieri, desfaceri
de coloane, exercitii corective.

b) Exercifii pentru picioare: Poz, in picioare, brafele
la piept (d), Intinderea brafelor vertical cu ridicare pe
varfuri. — Fig. 12,

c) Exercifii de respirafiune: Poz. in picioare, in mers
(a), intoarcerea patmelor in afard si inclinarea corpului
inapoi. .

d) Exercitii asupra trunchiului:. Poz. in picioare, in
mers (a), méinile la ceafs, infoarcerea corpului la st
(dr) si flexiune inapoi, — Fig. 137.

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, in-
toarcerea capului la st, ( dr.), inainte, inapoi §i lateral.
= Fig. 21,22 2%

f) Exercitii asupra pértilor laterale. A

2) Exerci;ii asupra. picioarelor: 1. Poz. in picioare,
brafele intinse, flexiune de genunchi, ldsare pdnd jos.
Poz. pe vine, intinderea bratelor lateral, vertical i la-
feral. — Fig. 45.

IL—2. Migcari de flexiune intinsd: +. Poz. in
picioare, in flexiune intins3, brafele intinse, apdsarea

40
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bratelor de sus in jos (:) (Miscarea la barj, la indlfimea
coapselor, si sprijinind corpul). — Fig. 64 a.

3. Migcdri de suiri I1: Poz. in atdrnare in curbd, pi-
cioarele inapoi, §i schimbind in afdrnare in cddere, pi-
cioarele inainte. — Fig. 73.

4, Miscdri de echilibru la bard: Poz. in picioare,
mergand in echilibru, lateral, si cu intoarceri.

Migcdri de echilibru pe linie :

5. Migcdri pentru omoplat: 4. Poz. in picioare, in-
ir'un picior, in cumpdnd, cu sprijinul degetelor cdtre
bard. (Labar3, pusi la in4ltimea abdomenului).—Fig. 104.
2. Poz. in cddere facial, ducerea capului, cu opozitie,
inapoi (:). — Fig

6. Mars si fugd: 1. Mars. 2. Mars pe vérfuri. 3. Marg
alergitor (2 minute). Migcare de res r .

7. Migscdri pentru abdomen : Poz. in picioare, depir-
tate, brafele intinse, flexiunea trunchiului inainte si ina-
poi. — 26027¢

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului : Poz. in
picioare, in fandare (a), un braf intins vertical in sus
si altul in jos, cu schimbdrea lor, corpul paralel cu
picioarele si pdsind inainte si inapoi, — Fig. 141 c.

9. Migscdri pentru picioare: Poz. in picioare, fntr’un
picior, iar altul dus inainte orizontal, flexiunea genun-
chiului pdnd in unghiu drept si pand jos (;). — Fig.
34, 37.

10. Miscdri de suiri II': 1. Poz. in atirnare, suiri la
scara de franghie.—Fig. 76. 2. Poz. in atirnare, in cum-
pdnd, pe franghie oblicd, schimbdnd picioarele alterna-
tiv §i cu ele inainte fdcdnd suirea. — Fig. 78 A.

11, Sdrituri: Poz. in picioare, lateral, sdriturd prin
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atdrnare printre aparaf, cu apucare supinatd si pro-
natd. (Dubld bars). — Fig. 62,

III.—12. Migcdri de incheiere:

a) Misciri de respirafie: Poz. in picioare, in fandare
(a), mainile la piept (a), aruncarea bratelor lateral, —
Fig. 172.

b) Misciri pentru partea laterald a corpului,

¢) Misciari pentru picioare sau mers: Poz. in picioare
in mers (a), brafele circum duse imprejurul umerilor, pe
cand piciorul dinapoi va 8prijini corpul, pini se va duce
inainte la loc.

d) Miscari de respirafie.



LECTIUNEA X

I—1. Migciri de tndrumare sau preparatoare :

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, desfaceri
de coloane, exercifii corective.

b) Exercifii pentru picioare: Poz. in picioare, in mers
(b), bratele indoite la umeri si intinse, ridicare pe var-
furi si flex. de gen, — Fig. 31.

c) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, in fan-
dare (b), infinderea bratelor lateral, vertical si lateral.
— Fig. 172 b.

d) Exercifii asupra trunchiului.

e) Exercifii asupra omoplatului.

f) Exercitii asupra parfilor laterale: Poz. in picioare,
cu ele apropiate, cu intoarcerea corpului la st. (dr.) si
cu capul la dr. (st)—Fig. 40 a.

&) Exercitii asupra picioarelor: 1. Poz. in picioare,
cu ele depdartate, brafele vertical, ridicare pe virfuri si
flexiune de genunchi. 2. 3 pasi inainte. 3 pasi inapoi,
it 3 [ 4 A

IL.—2. Migciri de flexiune intinsi : +. Poz. in
picioare, bratele intinse, ridicare pe varful Picioarelor,
cu sprijin la ceafd (). 2. Poz. in picioare, cuele depir-
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tate, brafele intinse, flexiunea trunchiului Inainfe. —
Fig. 27.

3. Migscdri de suiri I: Poz. in atirnare, suire la frin-
ghii verticale, si cobordnd oblic pe franghiile laterale.

4. Miscdri de echilibru la bard: 1. Poz. in picioare,
in mers, mainile in sold, mergdnd in echilibru i inge-
nunchind. 2, Pox. in picioare, mainile in sold, flexiunea
genunchiului, infinderea lui inainte si inapoi, §i corpul
in cumpdnd (la bar3).

Migscdri de echilibru pe linie :

5. Miscari pentru omoplat: -, 1. Poz. in picioare,
trunchiul inclinat, bratele intinse, Indrumare cdtre ino-
fat (cu brafele). — Fig. 181,

6. Mars si fugd: 1. Marg. 2. Mars pe varful picioa-
relor. 3. Marg alergdtor. 4. Migcare de respiratie.

7. Miscdri penfru abdomen : Poz. culcat, facial, rezi-
mat pe mdini §i pe picioare, ridicarea picioarelor succe-
siv. — Fig. 117 a.

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului: Poz.
in picioare, in fandare (a), mainile la ceafi, cu infoar-
cerea trunchiului la stinga (dr.) si flexiuni laterale.
= Fig: 8.

9. Migcdri pentru picioare: Poz. in picioare, 3 pasi
inainte cu intoarcere la stidnga imprejur; 3 pasi inainte
cu Intoarcere la dreapta imprejur.

10. Migcdri de suiri {I: Pogz, in atirnare, in cidere
facial, mergand lateral. (Bar4 la inilfimea coapselor).—
Fig. 74.

11. Sdrituri: 1, Poz. in picioare, s#riturd liberd peste
bare, pe linie. 2. Poz. in picioare, siriturd laterald cu
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Intoarcerea corpului in sus, — Fig. 161. 3. Poz. in pi-
cioare, sirituri peste caprd.

lIL—12, Migcdri de incheiere :

a) Migcd de respiratie.

b) Miscari pentru partea lateral a corpului.

¢) Misciri pentru picioare sau mers: Poz. in picioare,
in mers, inapoi cu ducerea bratelor prin inainte si la-
teral.

d) Misciri de respiratie.



LECTIUNEA XI

I.—1. Migcédri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine §i corective : Alinieri, intoarceri,
desfaceri de coloane, exerciii corective,

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, indru-
mare catre saritura liberd (repede). — Fig. 41.

c) Exercitii de respiratiune : 1. Poz. in picioare, mai-
nile indoite la umeri, trunchiul indoit inapoi, intindereq
bratelor lateral cu palmele in sus. — Fig. 14. 2. Poz.
in picioare, mainile lateral, trunchiul Indoit, ridicare pe
vdrful picioarelor si brafele vertical, — Fig. 12,

d) Exercitii asupra trunchiuluj : Poz. in picioare, mai-
nile la ceafs, trunchiul inclinat, infoarcerea trunchiulyi
la stinga (dr.). — Fig. 26 a.

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. In picioare, cy
ele depirtate, bratele intinse, trunchiul inclinat, arun-
carea bratelor in jos si in sus. — Fig. 27 b.

) Exercitii asupra parfilor laterale.

2) Exercitii asupra picioarelor : Poz. in picioare, cy
ele departate, mainile in sold, ridicare pe varfuri cu
flexiune de genunchi. — Fig. 17.

IL.—2, Migciri de flexiune fntinsi : +. 1. Poz.
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in picioare, brafele intinse, in flexiune intinsd, ridicdnd
$i indoind genunchiul, sprijin la ceafd () 2. Poz. in
picioare, bratele intinse, flexiunea trunchiului inainte.
3. Poz. in picioare, indrumare la s#ritura liber4.

3. Migcdri de suiri I: Poz. in atirnare, la dou# fran-
ghii paralele, flexiunea brafelor, — Fig. 65. 2. Poz.
sezand, serpuind cu corpul in sus si in jos, cu capul
inainte, la cadru. — Fig. 85, 86.

4. Migcdri de echilibru la bard: Poz. in picioare,
mergdnd in echilibru inapoi gi ingenunchind, la bari.

Migscari hilibru pe linie:

5. Miscdri pentru omoplat: 4. Poz. in picioare, bra-
tele intinse, trunchiul inclinat, indrumare la inot. Fig.181.

6. Mars si fugd: 1. Marg. 2, Marg pe varful picioa-
relor. 3. Marg alergdtor. Miscare de respiratie.

7. Migcari pentru abdomen: Poz. in cadere, facial,
sprijinit pe mdini §i pic oare, ridicarea succesivd a unui
picior in sus.— Fig. 117,

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului: Poz in
picioare, in fandare (a), méinile la ceafs, cu intoarcerea
corpului la st. si”dr. flexiune laterald. — Fig. 140.

9. Miscdri pentru picioare : Poz. in picioare, mainile
in sold, ridicare pe vdrful picioarelor §i flexiune de
genunchi, — Fig. 17.

10. Migscdri de suiri II': Poz. in atirnare, in indoire,
mergdnd lateral cu mdinile si picioarele, la bari, (la
inaltimea abdomenului). — Fig. 73.

11. Sdrituri. Poz. in picioare, siriturd liberd, cu in-
toarcere la stinga (dr.), cu trei pasi inainte.

Il —12. Miscari de incheiere:

a) Migciri de respiratie: Poz. in picioare, in mers
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(b), mainile Ia piept (@), aruncarea lateral q bratelor
cu schimbarea piciorului, — Fig. 171.

b) Migcari pentru partea latereld a corpului: Poz, in
picioare, intoarcerea corpului la stdnga (dr.) cu ducerea
brafelor prin inainte lateral st la loc. — Fig. 30,

¢) Misciri pentru picioare sau mers.

d) Misciri de respirafie.



LECTIUNEA XII

I.—1. Migcéri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, intoarceri,
desfaceri i formiri de coloane, exercitii corective,

b) Exercifii pentru picioare : Poz. in picioare, flexiunea
genunchilor pand pe vine, brafele intinse lateral-vertical
lateral, — Fig. 45. T

c) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, palmele
in afard, capul plecat inapoi.

d) Exercifii asupra trunchiului; Poz. in picioare, in
mers (a), mainile la ceafd, intoarcerea corpului la st.
(dr) si flexiune fnapoi. — Fig. 124.

e) Exercifii asupra omoplatului: Poz. in picioare, bra-
fele la piept (c), ridicarea si lisarea bratelor.—Fig. 16 b,
2. Poz. in picioare, brafele la piept (a), Infoarcerea ca-
pului la st, i dr. ~Figi .15,

/) Exercifii asupra parfilor laterale :

&) Exercitii asupra picibarelor: Poz. in picioare, in
mers inapoi (a), ridicare pe varfuri cu intindereq bra-
felor vertical si indoireq gerunchiului, 3 pagi inainte,
3 pasi inapoi. — Fig. 31,

IL.—2, Migcédri de flexiune intinsi : +. Poz. in
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picioare, brafele intinse vertical, in flexiune intinsd, ri-
dicare pe vdrfuri gi intinderea piciorului inainte—Fig.
49. 2. Poz. in picioare, brafele intinse vertical, frunchiul
inclinat inainte. 3. Poz. in picioare, exer. dela punctul
f, fig. 31.

3. Migcdri de suiri I: 1. Poz. in atirnare, la frAnghii
paralele, cu indoirea bratelor si cu intoarcerea capului
la stdnga si dr. — Fig. 65. 2. Poz. gezind, la cadru,
cu gserpuirea corpului in sus §i n jos (capul inainte,
inapoi cu picioarele in jos). — Fig. 85, 86.

4. Migcdri de echilibru la bard: 1. Po picioare,
in mers, in echilibru intr'un picior, celalt indoit in sus.
2. Poz. in picioare, intr’un picior, brafele duse inainte
orizontal, precum §i un picior, apoi lateral bratele, iar
piciorul inapoi.

Miscdri de echilibru pe linie,

5. Miscdri pentru omoplat: +. Poz. in picioare, in-
tr’un picior, unul sprijinit inapoi, brafele aruncate in jos
si in sus, —Fig. 110 b, c.

6. Mars §i fugd: 1. Marg. 2. Marg pe vérfuri. 3.
Mars cu piciorul aruncat lateral. 4. Marg alergator. Mis-
care de respiratie.

7. Miscdri penlru abdomen: 1, Poz. culcat, brafele
intinse, ridicarea picioarelor vertical. — Fig. 111 A. B. C.
2. Indrumare la innot din poz. culcat. — Fig. 180 A, B.

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului: Poz. in
cddere, lateral, apropierea si depdrtarea piciorului., —
Fig. 130 B.

9. Migcdri pentru picioare: Poz. in picioare, cu in-
doirea genunchilor, fdrd ridicare pe varfuri, mergdind
inainte §! inapoi.
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10. Miscdri de suiri 11 : Poz, in atdrnare, cy méinile
in supinatie, mergdnd lateral $i ridicdndu-se in rdstyr-
nare,

11, Sdrituri: 1, Pog. in picioare, lateral, sdriturd cy
infoarcere la st st dr. 2. Poz. in atdrnare, cu sdriturg
printre mdini, stand P€ aparat si siriturj jos. — Fig.
165, 166. 3. Poz. in picioare, sdriturd liber§ cy intoar-
cere la st. si dr.

IIL—12, Migciri de incheiere :

a) Migcari de respirafie : Poz in picioare, in fandare
(a), mainile Ia piept (a), aruncarea lor lateral. — Fig,
172;

b) Misciri pentry partea laterald a corpului.

c) Misciri pentry picioare sau mers: Poz. in picioare,
mers incet, invdrtirea braelor Imprejurul umerilor,

d) Misciri de respiratie,



LECTIUNEA XIII

I—1. Misciri de indrumare sau preparatoare :

a) Exercitii de ordine $i corective: Alinieri, desfaceri
de coloane, miscari corective.

b) Exercifii pentru picioare: Mars cu fintoarcere Ia
stanga si dreapta imprejur, Poz. In picioare, ridicare pe
varfuri cu flexiunea bragelor la umeri, — Fig. 16 a,

€) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, brafele
la umeri, intinderea bratelor lateral cu inclinarea capului
inapoi. — Fip, 14, 12 a.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cy
ele depirtate, mainile iy sold, rotfafiuiea trunchiulyi
imprejurul axei,

e) Exercifii- asupra omoplatului: Poz. in picioare, in
fandare (b), brafele intinse lateral-vertical-lateral.

J) Exercitii asupra pdrtilor laterale ;

g Exerci;ii asupra picioarelor: 1. Poz. in picioare, cu
ele depirtate, flexiune pe vine, mdinile la umeri, fn-
loarcerea capului Ig st sidr. 2, Poz in picioare, in
fandare (b), mergdnd inginte si inapoi 3 pasi.

IL—2, Migciri de flexiune intinsd: L, Poz. in
picioare, brafeie vertical, flexiune intinsd, Indoirea brq-
felor.—Fig. 50. 2. Poz. in picioare, brafele intinse, fle-
Xiunea trunchiului inainte. 3. Poz. in picioare, intr’un
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picior, fafa la aparat, 0 mdnd sprifinitd, una in sold,
flexiunea unui genunchi. — Fig. 33, 34.

3. Migcdri de suiri 1: Poz. in atirnare, dedesubtul
aparatului, mergdnd cu ajutorul brafelor pe bard incli-
natd. — Fig. 63.

4. Migcdri de echilibru. la bard.

Migcdri de echilibru pe linie: Poz. in picioare, unul
dus inapoi si sprijinit pe varf, mainile la umeri, corpul
in cumpind, intinderea brafelor vertical. — Fig. 104.

5. Migcdri pentru omoplat: 4. Poz. in picioare, mai-
nile la umeri, 0 mdnd intinsd lateral si alta orizontal
inainte cu schimbarea lor (mana dusi inainte va fi cu
palma in sus).

6. Mars si fugd: 1. Mars. 2. Mars pe varfuri. 3.
Marg cu piciorul aruncat lateral gi sirind. 4. Mars aler-
gdtor. 5. Migcare de respiratie.

7. Migcdri pentru abdomen: Poz. in picioare, bratele
vertical, in flexiune intins3, indoirea genunchiului §i in-
tinderea lui inainfe. — Fig. 48.

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului: 1. Poz.
in picioare, in fandare (a), bratele intinse, trunchiul in-
tors pe axa picioarelor, flexiunea trunchiului lateral. —
Fig. 140. 2. Poz. in picioare, indrumare citre roati la
st. si dr.

9. Migcdri pentru picioare : 1. Poz. in picioare, cu ele
depértate, mainile la ceaf, ridicare pe varfuri §i flexiune
de genunchi. — Fig. 124.

10. Migcdri de suiri Il : Poz. in atirnare, la franghii
paralele, suire cu cdte o mand succesiv. — Fig. 65. 2.
Poz. in atdrnare in cumpina, schimbdnd cdte un picior
si 0 mdnd. — Fig. T7.
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11, Sdrituri : Poz. in Picioare, siritura laterals cy in-
toarcere la stinga si dreapta. — Fig. 151, 2, Sérituri
printre méini, — Fig. 150. 3. Siritury peste maini. —
Fig. 164 A.

Il.—12, Migciri de incheiere :

a) Misciri de respiratie: 1. Poz. in picioare, in mers
(b), mainile Ia piept (a), trunchiul indoit inapoi, arun-
carea brafelor lateral cu Schimbarea piciorulyi (piciorul
dinapoi dupi cel dinainte). — Fig, 17].

b) Miscidri pentry partea laterald a corpului,

¢) Misciri pentru picioare sau mers: Poz. in pi-
cioare in mers, cu Schimbarea piciorului pe timpul ro-
tafiunii braelor,

d) Migciri de respiratie,



LECTIUNEA XIV

I.—1. Migcdri de indrumare sag preparatoare :

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, intoarceri,
desfaceri de coloane, misciri corective, etc.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, mars cu
Intoarcere la Stdnga si dreapta,

¢) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, mainile
la piept (d), apropierea si depdrtarea brafelor cu trun-
chiul inclinat inapoi.—Fig. 16 b, c.

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in picioare, in
mers (b), mdinile in sold, trunchiul indoit inapoi si
Inainte.

e) Exerciii asupra omoplatului: Poz. in picioare, cu
ele depirtate, pe vine, mainile 1a piept (c), Intinderea
bratelor vertical, lateral-vertical.

b)) Exercifii asupra pdrtilor laterale: Poz. in picioare,
in mers (b), méinile in sold, infoarcerea trunchinlui Ig
stdnga, capul In dreapta.

2) Exercitii. asupra picioarelor: Poz. in picioare, unul
dus inapoi, ridicare pe varfuri, indoirea genunchiulyj
dinapoi, fntinderea bratelor vertical.

IL.—2, Migcdri de flexiune intins3 : +. 1, Poz. in
picioare cu ele depdrtate, flexiune intinsd, schimbdnd
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din atdrnare in cddere in flexiune intinsdé. — Fig. 51._
2. Poz. in picioare, cu ele depirtate, flexiune intinsi,
ridicare pe vdrfuri. 3. Poz. in picioare, cu ele depirtate,
bratele intinse, frunchiul flexionat inainfe §i in jos.
4. Poz. in picioare, cu ele depirtate, indrumare cdtre
sdritura liberd.

3. Miscdri de suiri 1: Poz. din atdrnare, mainile in
supinafie, pe bard, rdsturnarea corpului in atdrnare cu
genunchil indoifi. 2, Revenire iardsi in poz. de plecare.
—Fig. 154. 3. Poz. in atirnare, in cumpénd, aruncdnd
succesiv un picior si schimbdnd mdinile. — Fig. 77.

4, Migcdri de echilibru la bard.

Miscdri de echilibru pe linie: 1. Poz. in picioare,
unul dus inainte orizontal, mergdnd inainte si indoind
genunchii succesiv., 2. Poz. in picioare, unul indoit in
sus, bratele vertical, ducerea genunchiului lateral si
la loc.

5. Migcdri pentru omoplal: +. 1. Poz. in picioare,
in fandare (b), bratele vertical, trunchiul indoit inainte
§i in jos.—Fig. 105. 2. Schimbarea picioarelor cu arun-
carea mdinilor in jos si in sus.— Fig. 100 a. c.

6. Mars si fugd. 1. Mars. 2. Mars pe varfuri. 3. Mars
alergdtor. 4. Mars cu schimbarea piciorului la fiecare
pas. Miscare de respirafie: Poz. in picioare, invértirea
brafelor imprejurul umerilor, cu ridicare pe varfuri.

7. Migcdri pentru abdomen : Poz. in atirnare, picioa-
rele indoite dela coapse. — Fig. 67, picioarele apro-
Dpiate gi depdrtate (:) (cu opozitie), mai tarciu cu (::).—
Fig. 68.

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului : Poz. in
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‘picioare, in cidere lateraly, brafele fixate Ia aparat
(spalier) apropierea si depdrtarea unui picior—Fig, 30 A.

9. Miscdri pentru picioare: Poz. in picioare, cu ele
depirtate, ridicare pe vdrfuri, brafele lateral, flexiune
de genunchi, brafele vertical st invers.

10. Miscdri de suiri II: Pog, in atdrnare, dedesubtul
barei, 0 mana inainte, alta inapoi, mergdnd dealungul
barei, cu ridicarea corpului cdnd pe o parte, cdnd pe
alta. — Fig, 63.

11. Sdritari: 1. Poz. in picioare, fafa la aparat, siri-
turd laterald peste bard, cu fata in sus. — Fig. 151} 2
Alergare pe binci inclinate. — Fig. 171 B. 3. Sariturs in
jos in profunzime. 4. Sariturd libera peste bdnci incli-
nate. 5. Sariturd cu picioarele peste méini, la gea. —
Fig. 164 A. 6. Poz. sezand cilare, foarfecile la cal. —
Fig. 160,

IL.—12. Miscéri de incheiere:

a) Misciri de respiratie: Poz. in picioare, flexiune ine
4insd la spalier, tragerea trunchiului inainte ).

0) Misciari pentru partea laterald a corpului.

¢) Miscari pentry picioare sau mers.

d) Miscdri de respiratie.



LECTIUNEA XV

I.—1. Miscéri de indrumare sau preparatoare:

a) Exerciii de ordine §i corective: Alinieri, formiri
$i desfaceri de coloane, exercitii corective.

b) Exercifii pentru picioare : Poz. in picioare, mars
cu intoarceri la stinga §i dreapta.

c) Exercitii de respiratiune: Poz. in picioare, in mers
(a), ducerea bratelor prin inainte imprejurul umerilor—
Fig. 16 a, ¢, b.

d) Exercifii asupra trunchiului . Poz. in picioare, cu
ele depirtate, mainile in sold, trunchiul inclinat, rotatia
trunchiului la st. §i dr. — Fig. 26 a.

e) Exercitii asupra omoplatulul: Poz. in picieare, maj-
nile 1a umeri, infinderea brafelor pe 3 plane deosebite,
= Fig. 14,

b)) Exercitii asupra parfilor laterale: Poz. in picioare
in fandare (a), mainile in sold, pdsind inainte sl inapoi
cu intoarcerea corpului, = Rigi(%:

£) Exercitii asupra picioarelor : Poz. in picioare, unul
dus orizontal inainte, brafele fnainte, ndoirea genun-
chizlui pe care se razima corpul. — Fig. 34.

IL.—2. Misc#ri de flexiune intinsi: +. 1. Poz
in picioare, flexiune Intinsy, Dbratele vertical, apdsarea
anui picior din- poz. orizontald inainte, in jos (:). 2.
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Poz. in picioare, bratele vertical, flexiunea trunchiului
inaginte §i in jos. 3. Indrumare citre sdriturd liberd.

3. Miscdri de suiri I: Poz. in atirnare, la scara de
franghii. suire cu ajutorul mdinilor si picioarelor.—Fig.
76. 2. Poz. in atdrnare, la doud fringhii paralele, suire
succesivd cu cdte o mand si apoi flexiune de brafe.—
Fig. 65.

4. Miscdri de echilibru la bard; 1. Poz. in picioare,
deacurmezisul barei. mergdnd lateral in echilibru. 2. Poz.
in picioare, unul indoit si ridicat, bratele vertical, intin-
derea genunchiului §i ducerea piciorului lateral §i ina-
poi. 3. Poz. in picioare, pe varfuri, ridicarea genunchilor
succesiv.

Miscdri de echilibru pe linie.

5. Miscdri pentru omoplat; +. Poz. in picioare, unul
dus inainte orizontal, brafele inainte, piciorul dinainte
aruncat inapoi, brafele aruncate vertical, revenind in
pozifiune in cumpdnd. — Fig. 104.

6. Mary i fugd: 1. Marg. 2. Marg pe varfuri. 3.
Mars inapoi. 4. Marg cu genunchii indoiti §i intinsi. 5.
Marg alergdtor. Migcare de respiratie.

7. Miscdri pentru abdomen ; Poz. culcat pe spate,
bratele intinse, ridicarea picioarelor vertical. — Fig. 111
A. B. C.

8. Miscari pentru partea laterald a corpului; Poz.
culcat lateral, apropierea si depért. piciorului de sus (:)
— Fig. 130 B.

9. Migscdri pentru picioare; Poz.in picioare, cu ele
depdartate, indramare cdire sdritura'liberd.

10. Miscdri de suiri II: 1. Poz. in atirnare dede-
subtul barei, o médnd in pronatie si alta in supinatie,
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indrumare la inot cy picioarele, — Fig. 63. 2. Poz in
atdrnare in cumpini si revenire deasupra barei.—Fig, 80,

1. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, sdriturd la cal Ig-
leral. — Fig. 162 A. 2. Poz. in picioare, sdriturd la cal
peste aparat, — Fig. 164 B.

HI.—12. Misciri de incheiere :

a) Misciri de respiratie: Poz. in picioare, in fandare
(a), mainile la piept (d), apropierea si depdrtarea bra-
felor. — Fig. 172 b.

b) Miscari pentru partea laterald a corpului.

() Misciri pentru picioare sau mers: Pogz. in picioare,
in mers, cu arancarea bratelor lateral. — Big: gl

d) Miscari de respiratie.



LECTIUNEA XVI

a) Exercitii de ordine $i corective: Alinieri, desfaceri
si combindri de coloane, migcdri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, marsuri
cu intoarceri la stinga si dreapta.

c) Exercifii de respirafiune : Poz. in picioare, in mers
(a), ducerea bratelor prin inainte, lateral si in jos cu
Intoarcerea corpului la sténga si la dreapta.~Fig, 30.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele depdrtate, brafele vertical, frunchiul intors §i indoit
inainte si in jos, — Fig. 137 b, c.

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, cu
ele depirtate, trunchiul inclinat, brafele vertical, apro-
bierea si depdrtarea brafelor. e R B ]

f) Exercitii asupra parfilor laterale : Poz. in picioare,

cu ele departate, corpul intors si indoit inapoi, infin-
derea brafelor laleral, vert lateral. — Fig. 137 b, a,
2) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, in
fandare (a) cu fntoarcerea trunchiului, pdsind inainte, o
mand vert, in sus, cealalty in Jjos. — Fig. 141 A,
I.—2, Migcéri de flexiune intinsi: +. Poz. in
picioare, cu ele depirtate, flexiune intinsd, schimbdnd
mdinile in jos. (1—4). —Fig. 47. 2. Poz. in picioare,

e S SR N = KT I L
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cu ele departate, bratele intinse, frunchiul indoit inainte
si in jos. 3. Poz. in picioare, bratele intinse, cdfe un
picior sprijinit succesiv §i indoirea genunchilor., —
Fig. 36.

3. Migscdri de suiri I: Poz. in picioare, fata la aparat,
mergand si schimb@nd succesiv mdinile si picioarele in
Jos si in sus.— Fig. 28 (poz. de plecare). 2. Poz in
atarnare, la doud franghii paralele, mergdnd cu cite o
mand si flexiune de brafe. — Fig. 65,

4. Migcdri de echilibru la bard: Poz. in picioare, in
mers, cu ridicarea si intinderea genunchilor,

Miscdri de echitibra pe linie,

5. Miscdri pentru omoplat; . Poz. in picioare, in
cumpdnd, un picior sprijinit de varf inapoi, brafele la
piept (d), Indoirea dublului plan (:).—Fig. 102, 108 A. B.

6. Mars si fugd : 1. Mars. 2. Mars pe varfuri. 3. Mars
alergdtor inainte si inapoi. Miscare de respiratie.

1. Migcdri pentru abdomen : 1. Poz. in atarnare, in
flexiune intinsd, ridicdnd i intinzdnd succesiv genunchii
(apucare sus pe aparat). (Spalier). — Fig. 123. 2. Poz.
in atdrnare, ridicarea picioarelor orizontal. — Fig. 67.

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului : Poz.in
picioare, cu unul sprijinit la aparat, corpul lateral la
aparat, o mand intinsd vertical in sus, alta in jos, flexiu-
nea ftrunchiului la stGnga si dreapta. — Fig. 133.

9. Miscdri pentra picioare : Poz. in picioare, fata la
aparat, pe varful picioarelor, ridicarea succesiv a pi-
cioarelor cu genunchii indoifi,

10. Miscdri de suiri 1< 1. Poz. in atirnare si venind
in razim pe bari prin ajutorul unui picior. — Fig. 80.
2. Indoirea si intinderea brafelor, stand deasupra barei.
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— Fig. 165, 166. 3. Mergind lateral la stinga si dr.,
pe deasupra barei, cu ajutorul mainilor. 4. Revenind in
poz. de atarnare.

11. Sarituri: 1, Poz. in atarnare, la doud franghii, cu
sdriturd peste aparat (bara). 2. Poz. in picioare, sdriturj
liberd in indlfime. 3. Poz. in picioare, sdriturd printre
maini, la bard cu sea si cu intoarceri la stanga si dr.
— Fig. Ia0}

[ll.—12. Migcédri de incheiere :

a) Miscari de respiratie: Poz. in picioare, ducerea
brafelor lateral $i vertical, cu ridicare pe varfuri gi
flexiune de genunchi. (Indrumare citre sdritura liberd,
insd incet).

b) Migcari pentru partea laterala a corpului.

c) Miscdri pentru picioare sau mers.

d) Misciri de respiratie.

—— g e T e



LECTIUNEA XVII

I.—1. Misgcdri de indrumare sau preparatoare :

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, intoarceri,
formdri si desfaceri de coloane, migcdri corective.

b) Exercitii pentru picioare : Marg cu intoarceri la st.
$i dr. imprejur.

¢) Exercitii de respiratiune: Poz. in {picioare, palmele
intoarse in afard, flexiunea capului si trunchiului inapoi.
=nFig: 18, 21 &

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele apropiate, trunchiul intors, infinderea braelor pe 4
planuri diferite. — Fig, 30 b.

e) Exercitii asupra omoplatului: 1. Poz. in picioare,
méinile in sold (la ceafd), infoarcerea copului Impreju-
rul axei la st. §i dr, — Fig. 10. 2. Poz. in picioare, 3
pasi inainte, 3 pasi inapoi.

f Exercitii asupra pértilor laterale: 1. Poz. in picioare
in mers (a), mdinile la ceafd, tranchiul intors, flexiune
laterald. 2. Poz. in picioare, mainile In sold, trunchiul
inclinat rdsucirea planului (:).

&) Exercifii asupra picioarelor: Poz. in picioare, ge-
nunchii indoiti, pdsind inapoi.

I.—2, Migcari de flexiune intinsd: . pog. in
picioare, bratele vertical, flexiune intinsd, schimbdnd

42



658

ridicarea unui picior succesiv in sus. — Fig. 49. 2. Poz.
in picioare, bratele vertical, flexiunea trunchiului inginte
si in jos. 3. Poz. in picioare, ridicare pe varfuri.

3. Miscdri de suiri 1: Poz. in atarnare, mergdnd la-
teral §i schimbdnd mainile cénd pe o parte, cdnd pe
alta a barei. — Fig. 64,

4. Miscari de echilibru la bard. Pog. in picioare, bra-
fele vertical, genunchii indoifi succesiv si fntingi. (Bara
la indlfimea genunchilor).

Migscdri de echilibru pe linie.

5. Migcdri peniru omoplat : 4. Poz. in picioare, bra-
tele vertical, corpul sprijinit pe varful piciorului dinapoi,
aruncarea brafelor inainte si in sus, — Fig. 102 b, c.
2. Poz. in picioare, brafele vertical, corpul sprijinit pe
varful piciorului dinapoi, aruncarea brafelor inainte si
in sas §i pdsind inainte. — Fig. 100 a, c.

6. Mars §i fugd: 1. Mars. 2. Mars pe vérfuri. 3. Marg
la st. §i dr. 4. Mars alergitor cu ridicarea picioarelor.,
Migcare de respiratie.

1. Miscdri pentru abdomen : Pogz. culcat, facial, spri-
jinit pe maini §i pe picioare, cu ele depdrtate, sdrind
lateral la st. §i dr. — Fig. 116 b.

8. Miscdri pentru partea laterald a corpuiui: Poz.
culcat lateral, maéinile fixate la aparat, corpul menfinut
orizontal (:). (Spalier). — Fig. 185.

9. Migcdri pentru picioare : Poz. in picioare, sdrind
pe varful lor inainte si inapoi. (Ritmic). — Fig. 143,

10. Migcdri de suiri Il: Poz. in atarnare, suire pe
Jranghie verticald-paraleld. — Fig. 60.

11. Sdrituri: 1. Siriturs laterald, sprijinit cu o mand,
beste bard cu fata in sus.—Fig. 160. 2. Siriturs cilare
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la cal si sdriturd laterald. — Fig, 149. 3. Siritura peste
ca, repede unul dupi altu]. — Fig. 164 B,

III.—12. Migcéri de incheiere :

a) Misciri de respirafie: Poz. in picioare, mainile la
piept (a), pdsind inainte cu aruncarea mdinilor lateral.
—Fig. 121}

b) Miscari pentru partea laterald a corpului,

€) Miscari pentru picioare sau mers.

d) Migcari de respirafie. Poz. in picioare, ducerea
brafelor vertical st lateral, cu schimbarea piciorului la
fiecare pas.

R R R R R I
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LECTIUNEA XVII

I.—1. Migcdri de indrumare sau preparatoare :

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, formiri si
desfaceri de coloane, exercitii corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, cu ele
depdrtate, mainile la ceafd, flexiune de genunchi.—Fig.
41, 11.

c) Exercitii de respiratiune: Poz. in picioare, mergénd,
cu ducerea brafelor prin inainte lateral si in jos.

d) Exercitii asupra frunchiului: Poz. in picioare, cu
ele depdrtate, brafele vertical, #frunchiul inclinat inainte
si in jos.— Fig. 28.

e) Exercitii asupra omoplatnlui: Poz. in picioare, cu
ele depdrtate, trunchiul indoit inapoi, indoirea si intin-
derea brafelor vertical, — Fig, 25,

J) Exerciii asupra pdrfilor laterale: Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, trunchiul incllnat inainte, bratele vert.,
lutoarcerea trunchiului lateral, 2. Poz. in picioare, cu
ele apropiate. in mers (b), ména iIntinsd vert., flexiunea
frunchiului lateral (o mén in sold). — Fig. 29.

2) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, in-
drumare citre siritura libers, cu fnfinderea brafelor lg-
teral si vertical. 2. Poz. in picioare, pe varfuri, brafele
la piept (d), intoarcerea capului la st. si dr.—Fig. 12 a.
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IL.—2. Migc#ri de flexiune intinsi: +. Poz. in
picioare, brafele vertical, flexiune intinsd, Indoirea bra-
felor. —Fig. 50. 2. Poz. in picioare, bratele vertical,
trunchiul inclinat inainte. 3, Poz. in picioare, unul spri-
Jinit inapoi, brafele vertical, flgxzfunea genunchiului, —
Fig. 36. FEOd

3. Miscdri de suiri I: Poz, in atarnare, suire la frin-
ghie verticald. — Fig. 81 A.

4. Miscdri de echilibru la bard ; 1. Pogz, in picioare,
echilibru pe bard (la indl{imea capului). (Suire pe binci
inclinate).

Miscdri de echilibru pe linie: 2. Poz. in picioare, cu
ele apropiate, bratele vertical, ridicarea unui genunchiu
si intinderea lui inainte si inapoi.—Fig. 90 b.

5. Migcdri pentru omoplat: 1. Poz. in picioare, in
fandare (b), mergdand inainte si Inapoi cu aruncarea
brafelor in jos si in sus, — Fig. 100 a. c.

6. Mars i fugd : 1, Mars. 2. Mars pe varfuri. 3. Marsg
cu ridicarea picioarelor. 4. Mars cu invartirea bratelor
‘imprejurul axei umerilor. 5. Mars alergitor. Miscare de
respiratie.

7. Miscdri pentru abdomen ; Poz. in picioare, fafa la
aparat, brafele vertical, un picior sprijinit de varf, flexiu-
#ea trunchiului inapoi. — Fig. 115 A,

8. Migcarl pentru partea laterald a corpului ; 1. Poz.
In picioare, in fandare (a), apucdnd cu cdte o méand si
irdgdnd unul cdtre altui, 2. Poy. culcat lateral in cum-
pand, depdrtarea §i apropierea unui picior. (Un picior
se afld sprijinit pe bard joas).

9. Miscdri pentru picloare: Poz. in picioare, sdriturd
pe virful picioarelor (ritmic). — Fig. 143.
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10. Miscdri de suiri Il ; Poz. in atdrnare, fafa la apa-
rat, cu apucare in pronatie, schimbdnd mdinile lateral’
sdrind.

11. Sdrituri;: 1. Siriturd laterald cu alergare, intorcand
fata citre bard. (Apisarea de pe bdnci, iar corpul peste-
bard). 2. Sariturd in atdrnare, cu apucare in pronatie la
bara de sus (dublj bard). 3. Sarituri liber peste franghii
la st. si dr.

IL.—12. Migcdri de incheiere:

a) Misciri de respiratie. Poz. in picioare, cu ele de-
partate, indrumare cdtre sdritura liberd (incet). — Fig.
41 b, c.

b) Miscdri pentru partea laterals a corpului,

c) Miscari pentru picioare sau mers.

d) Miscdri de respiratie.



LECTIUNEA XIX

L—1. Misgciri de indrumare sau preparatoare:

a) Exerci;ii de ordine $i corective: Alinieri, formari
si desfaceri de coloane, exercifii corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, cu ele
depdrtate, mainile la ceafd, flexiune de genunchi.—Fig,
4151 ;

c) Exercitii de respiratiune: Poz. in picicare, mer-
gand cu ducerea brafelor prin inainte lateral si in jos.
— Fig. 16 a, ¢'b!

d) Exerci@ii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele depirtate, bratele vertical, frunchinl inciinat inainte
st in jos. — Fig. 28,

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, cy
ele depdrtate, trunchiul indoit inapoi, intinderea brafelor
vertical. — Fig. 25,

1 Exercitii asupra partilor laterale : Poz. In picioare,
cu ele depdrtate, trunchiul fnclinat inainte, bratele ver-
tical, intoarcerea trunchiului g st. §i dr. — Fig. 27 b,
2. Poz. in picioare, cy ele apropiate, in mers (b), o
mand intinsd vertical, flexiunea trunchiului lateral (o
mand in gold). — Fig. 29,

2) Migcdri asupra picioarslor: 1. Poz. in picioare,
indrumare cdire sdriturg liberd, 2. Poz. in picioare, pe
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varfuri, bratele la piept (d), infoarcerea capulul la si.
si dr. — Fig. 12 a.

12, Migc#ri de flexiune intinsid: 1, Poz. sezand,
flexiune intinsd, schimbdnd madinile succesiv pdnd la
cea mai de jos bard a spalierului. 2. Poz. culcat dorsal,
corpul orizontal in flexiune intinsd. ridicarea picioarelor
in sus. 3, Poz. in picioare, mainile in sold, ridicare pe
varfuri. i

3. Migcdri de suiri I: Poz. in atirnare, suire la fran-
ghie verticald. — Fig. 81 A.

4. Miscdri de echilibru la bard; 1. Poz. in picioare,
echilibru la bard (la indlfimea capului). (Suiri pe banci
inclinate).

Miscdri de echilibru pe linie : Poz. in picioare, cu
ele apropiate, bratele vertical, ridicarea unui genunchiu
§i intinderea lui inainte §i inapoi.

5. Miscdri penfru omoplat: +. Poz. in picioare, in
fandare (b), mergdnd inainte si Inapoi cu aruncarea
brafelor in jos si in sus. — Fig. 100 a, c.

6. Mars si fuga: 1, Mars pe talpd. 2. Mars pe vér-
furi. 3. Mars cu ridicarea picioarelor. 4. Mars cu in-
vartirea bratelor imprejurul axei umerilor. 5. Mars aler-
gdtor. Migcare de respiratie.

1. Miscdri pentru abdomen : Poz. in picioare, fata la
aparat, brafele vertical, un picior sprijinit de varf, fle-
Xiunea {trunchiului inapoi. — Fig. 115 A.

8. Miscdri pentru partea laterald-a corpului: 1. Poz.
in picioare, in fandare (a), apucind cu cite o mand
(st. sau dr.) si frdgdnd unul cétre alful. 2. Poz. culcat
lateral in cumpind, un picior sprijinit pe bard joas,
depdrtarea si apropierea unui picior.
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9. Miscdri pentru Picioare : Poz, in picioare, sdriturg
pe varful picioarelor (ritmic). — Fig. 143,

10. Miscdri de suiri I1 : Poz. in atarnare, fata la apa-
rat, cu apucare in pronatie, schimbdnd madinile lateral
prin sdrituri.

1. Sdrituri; 1. Alergare, sdriturd lateralg cu fafa
cdtre bard. (Apisarea pentru sirire se va face de pe
banci, iar corpul va siri peste bara de sus. 2, Séritura
in atarnare cu apucare in pronatie la bara de sys (bari
dubla). 3. Siriturd liber3 peste franghie Ia st. si dr.

[IL.—12. Misciri de incheiere:

a) Migciri de respiratie: Poz. in picioare, cu ele de-
partate, indrumare cdtre sdriturg liberd (incet). — Fig.
41 b, c.

b) Misciri pentru partea laterald a corpului.

¢) Misciri pentru picioare sau mers,

d) Misciri de respiratie.



LECTIUNEA XX

I—1. Migcdri de indrumare sau preparatoare:

@) Exercitii de ordine $i corective. Alinieri, formiri gi
desfaceri de coloane, migcari corective.

b) Exerciﬁi pentru picioare: Poz. in picioare, unul
inapoi si sprijinit pe varf, méinile la ceafd, flexiunea ge-
nunchiolui dinainfe, — Fig. 35.

¢) Exercitii de respirafiune: Poz, in picioare, psind
inapoi, infoarcerea palmelor in afard cu intinderea
varfului piciorului,

d) Exerciﬁi asupra trunchiului: Poz. in picioare, mai-
nile la piept (¢), in fandare (2), tranchiul intors, brafele
intinse vertical, lateral st vertical. — Fig. 8.

e) Exercifii asupra omoplatului: 1. Poz. in picioare,

in fandare (a), brafele vertical, frunchiul flexionat ina-
inte si in jos. — Fig. 105 a, ¢. 2. Poz. in picioare,
3 pasi inainte, 3 pasi inapoi.

) Exercitii asupra pirtilor laterale: Poz. in genunchi,
Cu ei depdrtati, mainile in sold, trunchiul inclinat inapoi,
intoarcerea’ corpului la st. si dr.— Fig. 112 g,

&) Exercifii asupra Picioarelor : Poz. in picioare, du-
cerea brafelor prin inainte vertical cu ridicarea pe
varful picioarelor, — Fig. 16 a, ¢, b.

SRR W e

e e e



670

I.—2. Migciri de flexiune intinsd, - 1. Poz. in
picioare, cu ele depirtate, flexiune intinsd, schimbdnd
mainile succesiv in jos. 2. Poz. in picioare, cu ele de-
vdrtate, bratele vertical, flexiunea trunchiului inainte si
in jos. 3. Poz. in picioare, cu ele depdrtate, flexiune in=
tinsd, ridicare pe varfuri—Fig. 47. 4. Poz. in picioare,
cu ele depdartate, bratele vertical, flexiunea trunchiului
Inainte i in jos. (Ficand flexiune inainte se va expira,
indreptind corpul se va inspira).

3. Miscdri de suiri I: 1. Poz. in atdrnare, la franghii
paralele, schimbdnd cdte o mdnd succesiv. Poz. in atir-
nare, la franghii paralele, scobordnd in jos cu amén-
doud madinile. — Fig. 60.

4. Miscdri de echilibru la bard: 1. Poz. in mers, in
echilibru pe bard, cu o armd in mand. (la in4lfimea
capului bara). 2. Poz. in picioare, brafele vertical, du-
cerea piciorulai laferal. 3. Poz. in picioare, bratele ver-
tical, flexiunea genunchiului in sus si intinderea lui
inainte §i inapoi.

5. Migcdri pentru omoplat: +. 1 Poz. in picioare, cu
ele depdrtate, bratele vertical, frunchiul flexionat inapoi,
inainte i in jos.— Fig. 25. 2. Poz. in picioare, cu ele
depdrtate, brafele vertical, trunchiul inclinat inainte, in-
doirea i intinderea brafelor. — Fig. 27 b.

6. Mars si fugd: 1. Marg alergdtor 2 m.

7. Miscdri pentru abdomen : Poz. in picioare, mainile
la ceafd, flexiunea trunchiului inapoi. — Fig. 11.

8. Migscdri pentru partea laferald a corpului: 1, Poz,
in picioare, cu ele depdrtate, brafele vertical, flexiunea
trunchiului lateral. — Fig. 128 A. 2. Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, brafele vertical, flexiune de genunchi.
— Fig. 41 a.
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9. Miscdri pentry Dicioare : Alergare, sdriturd liberg
< piciorul st, si dr,

10. Migcdri de suiri Iy : 1. Poz. in picioare, suind cu
piciorul st. si mang dreaptd si invers (scari de fran-
ghii). — Fig. 76, 2. Poz. in atirnare, in cumpdnd, schim-
band corpul cy intoarcere citre stdnga si dreapta, (fran-
ghii oblice). — Fig, 78 AB C D.

11. Sdrituri: 1. Alergare, sdriturd laterald cy fata
in sus, peste aparat, — Fig. 160. 2. Alergare, sdriturd
peste caprd. (Repede unul dupd altul). — Fig. 164 B,

HL.—12. Migciri de incheiere :

a) Migcidri de respiratie: Poz. in picioare, in mers,
ducerea bratelor prin inainte vertical, cu schimbareq
Diciorului,

b) Miscari pentru partea laterald a corpului.

¢) Misciri pentry picioare sau mers,

d) Misciri de respiratie,
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burbele schematice ale Influentei exercitiilor corporale pe timpul unel lectiunl de g'mnasticd svedez
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Felul exercitiilor

Exerecitii preparatoare, libere, in ny-
méir de sase.

Exercitii de flexiune intinsi, cu in-
fluentd asupra coloanei verteb,

Exercitii de suspensiune. Seria .

Exercitii de echilibru, pe linie Ia
inceput, mai tarziu la aparate.

Exercitii pentru spate si umeri,

Exercitii de

mars si fuga,

oy Apoi migcari
de respiratie.

Exercitii pentru abdomen.

Exercitii pentru pirii.e laterale
ale corpului.

Exercitii pentru membrele infe-
rioare.

Exercitii pentru”suspensivne, Se-

ek ria |l

Exercitii de sirituri

Exercitii de respiratie

Schema lectiunii ca succesiune a migcdrilor, rdmane




676

invariabild, numai exercitiile dela o lectiune la alta merg
in :hip progresiv.

Cand elevele sunt mici sau debile, atunci se va putea
diminua -lecfiunea prin scoaterea exercitiilor dela punctul
9 si 10, iar la punctul 6 se va organiza dansuri, in ge-
nere acele care au un caracter nafional.




Exercitii de suiri din categoria I-a (usoare}

LECTIUNEA [ 1)

I. — 1. Miscari de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine § corective : Alinieri, desfaceri
de coloane si miscdri corective.

b) Miscari pentry picioare: Poz. in pic., ducerea
piciorului st. (ar.) inainte (a); inginte (b) ; fnapoi (a)
(). Fig. 3. 2. Poz. in picioare, mainile in sold, depdr-
tarea si apropierea picioarelor lateral. Fig. 2.

¢) Fxercitii de respirafiune: Poz, in pic., Indoirea

1) Fiecare plan de lectiune va aplicat n timpul unei sapta-
mani cursului fntreg al unei scoale, iar dupi aceea se va trece

lectiunea urmitoare, traversand astfel progresiunea migcarilor
stabilitid prin lectiunile ce se succed,
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antebrafelor peste brafe cu o usoard flexiune a frun-
chiului inapoi. Fig. 7 poz. de plecare).

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in pic, piciorul
st. (dr.) inainte (a) cu intoarcerea corpului la st. si
dr. Fig. 26 (poz. de pl.)

e) Exercifii asupra omoplatului: Poz. in pic., mdinile
in sold, flexiunea trunchiului inainte §i inapoi, Fig. 10
(poz, de pl).

/) Exercitii asupra pértilor laterale. Poz. in picioare,
mainile in sold, piciorul st. (dr.) inainte (a), cu intoar-
cerea corpului la st §i dr.

&) Exercitii asupra picioarelor : Poz. in pic., mainile
in sold, ridicare pe varful picioarelor, Fig. 16.

Il. — 2. Miscari de flexiune intinsa: Poz. in pic.,
mainile in sold, indoirea trunchiului inainte §i inapoi.
Fig. 10, 56 (poz. de pl).

3. Migcdri de suiri 1.

4. M scdri de echilibru la bard.

Miscéri de echilibru pe linie: Poz. in pic. indoirea
§i ridicarea picioarelor st. (dr.) succesiv, Fig. 41 (poz.
de plecare).

5. Miscdri pentru omoplat : -+ Poz. culcat facial, dea-
curmezigul bdncilor, mdinile apucate de bari sau spalier,
indoirea picioarelor inapoi. 2. Poz. in picioare, cu ele
apropiate, ridicare pe varful picioarelor.,

6. Mars si fugd: 1. Marg. 2. Mars pe loc pe varful
picioarelor. 3. Migcare de respiratie.

T Miscdri pentru abdomen.

8. Miscari pentru partea laterald a corpului

9. Miscdri pentru picioare: Poz. in pic., mainile in
gold, apropierea gi depdrtarea picioarelor lateral. Fig. 2.
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10. Miscdri de suiri II.

1. Sdrituri: Poz. in picioare, sirind pe loc, ritmic.
Fig. 143,

HI.—12 Migciri de incheiere :

a) Miscari de respirafie: Poz. in pic., mainile la piept
(a), intinderea lor lateral. Fig. 170.

b) Misciri pentry partea laterals a corp. :

¢) Miscari pentry picioare sau mers,

d) Miscari de respiratie,

dale e A L il
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LECTIUNEA H

L—1. Migciri de indrumare sau preparateare :

e) Exercitii de ordine §i corective : Alinieri, desfaceri
de coloane, intoarceri, miscari corective,

b) Exercifii pentry picioare: Poz. in pic., mainile in
jold, apropierea si depdrtarea virfurilor picioarelor.
Fig. 2. :

£) Exercitii de respirafiune : Poz. in picioare, duce-
ea bratelor prin inainte vertical, lateral §i in jos, Fig.
6 a c b, \ i

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in pic., méinile
n sold, flexiunea ‘trunchiulyi Inapoi. Fig. 10 (poz. de pl.)

e) Exercifii asupra omoplatului : Poz. in pic., intoar-
erea capului la st. i dr., Fig. 22,

f) Exercitii asupra pirfilor laterale: Poz. tn pic., cu
le apropiate, méinele in sold, intoarcerea corpului la
L. si dr. Fig. 40 a. ; '

g) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in pic., ducerea
iciorului st. (dr.) inainte (@) cu ridicare pe varfuri:
ig.-31 a, : oy : ,

IL. — 2. Migciri de flexiune intinsd: [ poz iy
icioare, cu ele depdrtate, mainile in sold, flexiunea cor-
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pului inapoi. Fig. 66 (poz. de pl.). 2. Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, malnile in sold, flexiunea trunchiului
fnainte. 3. Poz. in pic., cu ele depirtate, mainile in old,
ridicare pe vdrfuri.

3. Migcdri de suiri I: 1. Poz. in picioare, urcat pe
aparat, facial, bratele intinse, flexiunea genunchilor ina-
poi. 2, Poz. in picioare, urcat pe aparat, ridicare pe
varfuri si flexiune de genunchi. Fig. 38 (poz. de pl.).

4, Miscdri de echilibru la bard sau

Miscdri de echilibru, pe linie': Poz. in picioare, cu ele
apropiate, pdsind inainte. '

5. Miscdri pentru omoplat ~+. Poz. in picioare, cu
ele ‘départate, brafele “intinse vertical, ducerea bratelor
lateral §i vertical. Fig. 16 ¢. b.

6. Mars si fugd: 1. Marg pe talpd. 2. Mars pe vir-
furi. 3. Mars cu intinderea §i sprijinirea piciorului de
dinapoi. Marg alergitor sau joc. 5. Migcare de respl-
rafie.

7. Migcdri pentru abdomen: Poz. in picioare, pe spa-
lier, facial, schimbdnd madinile alternativ in jos gi in
sus. Fig. 39 (poz. de plec.). _

" 8. Migcdri pentru partea laterald a corpului: Poz. in
picioare, cu ele apropiate, miinile in sold, infoarcerea
corpului la st. si dr. Fig. 40 a.

9. Migcdri pentru picioare: Poz. in pic., miinile in
sold, Indrumare cdlre sdritura liberd.

10. Migscdri de suiri II :

11. Sdrituri. Poz. in picioare, s¥rind pe loc ritmic,
[nainte, inapoi si lateral,

lIl. — 12, Migcari de incheiere:




683

a) Misciri de res
felor lateral (e) cu
16 a b,

b) Misciri pentru partea laterald a corpului,
¢) Miscari pentru picioare sau mers.
d) Miscari de respirafie,

pirafie: Poz. in pic., ducerea bra-
ridicarea pe varful picioarelor. Fig.



LECTIUNEA 0

I—I1. Migcdri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine si corective : Alinieri, formiri gi
desfaceri de coloane, miscdri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, mdinile
vertical, ridicare pe varful picioarelor si flexiune de
genunchi. Fig. 12 b,

¢) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, miinile
in sold, flexiunea trunchiului inapoi (incef). Fig. 24,

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, mai-
nile la umeri, infinderea bratelor vertical-lateral si in
Jjos. Fig. 14, 16.

e) Miscidr asupra omodlatului,

) Exerciyii asupra partilor laterale: Poz. in picioare,
mainile in sold, Infoarcerea corpuluila st. si dr. Fig.30 a.

2) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, mai-
niie vertical, ridicare pe vdrful picioarelor. Fig. 16 c.

IL.—2. Migcari de flexiune intins#: 1. Poz. in pi-
cioare, brafele vertical, trunchiul flexionat inapoi. Fig.
23. 2. Poz. in picioare, bratele vertical, flexiunea trun-
chiului inainte si in jos, Fig. 27 b. 3. Poz. in picioare
indrumare cdfre sdritura liberd, :

3. Miscdri de suiri I: Poz:in atirnare, fata la aparat,
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indoirea picioarelor inapoi, Poz. in atarnare, sus pe a-
parat, facial, flexiuneq si intinderea genunchilor. Fig,
38 (poz. de plecare),

4. Migcdri de echilibry Ia bari: Poz, in picioare,
in mers, inainte (banci).

Mis:ari de echilibry pe linie: Poz, in picioare, cu
ele apropiate, mainile iy §old, ridicare pe varful picioa-
relor.

5. Miscdri pentru omoplat: . Poz. in pic., miinile
indoite la umeri, 0 mang intinsd vertical in sus, o alta
Intinsd vertical in Jos, cu schimbarea lor. Fig. 19,

6. Mars si fugi : 1, Mars pe talps. 2. Marg pe vir-
ful picioarelor, 3. Mars cu intinderea piciorului inapoi.
4. Mars cu Intinderea piciorului inapoi $i sprijinit de var-
ful siu. 5. Mars cu o mick sdriturd pe fiecare picior.
Mars alergitor say joc. Migcare de respirafie.

1. Miscdri pentry abdomen : Poz, cuylcat facial, spri-
jinit pe maini $i pe picioare, aruncareq DPicioarelor ing-
poi si inainte, Fig. 116,

8. Miscdri pentru partea laferald q corpului : Poz.
in picioare, cu ele depdrtate, mdinile in sold, (intinse),
intoarcerea corpului a st si dr. Fig. 27 b,

9. Miscdri pentry picioare: Pogz, in picioare, in mers
(b), méainile in sold, ridicare pe varful picioarelor.

10. Miscdri de suiri I : L. Poz. in atdrnare, flexiy-
‘mea genunchilor, Fig, 42 (poz. de pl.).

11. Sarituri : 1, Poz. in pic., facial, indrumare cgtre
sdritura cu apucare, 2, Poz, picioare lateral, indry-



687

[l.—12, Migcdri de incheiere :

a) Miscari de respiratie: Poz. in picioare, mainile la
piept, (a), aruncarea brafelor lateral. Fig. 170,

b) Miscidri pentru partea laterald a corpului.

¢) Miscéri pentru picioare sau mers.

d) Misciri de respiratie : Poz. in picioare, méinile la
piept (c), ridicarea lor vertical. Fig. 170 b.



LECTIUNEA IV

[—1. Migcéri de tndrumare sau preparatoare:

a) Exercifii de ordine i corective: Alinieri, formari §i
desfaceri de coloane, miscdri corective.

&) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, ridicare
pe varfuri, brafele lateral, flexiune de genunchi, brafele
vertical. —Fig. 16 a, b, c.

c) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, palmele
scoase in afard, capul inclinat inapoi.— Fig' 21 ‘a.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, méi--
nile indoite la umeri, o madnd intinsg vertical, alta la-
teral si schimbarea lor. — Fig. 20, '

e) Exercifii asupra omoplatului : Poz. in picioare,’
madinile la ceafd. — Fig. 11. '

f) Exercitii asupra parfilor laterale: Poz. in picioare,
mainile la ceafd, intoarcerea corpului-la st. si dreapta.
—=FigS ) '

£) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, mai-
nile 1a ceafd, ridicare pe varfuri si flexiune de genunchi.
—iFig. IH

Il.—2. Miscéri de flexiune intinsi: 1. Poz. i
picioare, dorsal la aparat, méinile vertical, flexiune in-

44
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tinsd (:).—Fig. 53. 2. Poz. in picioare, facial la aparat,
intinderea pulpei, — Fig. 38 A.

3. Miscdri de suiri [ - Poz. in picioare, pe aparat,
facial, cu suirea mainilor sl a picioarelor. (Piciorul st.
si mana dreaptd i invers) spalier. — Fig. 75,

4. Misciri de echilibry [q bard : Pozitia in pi-
cioare, in mers, 1in echilibru, cu indoirea unui ge-
nunchiu,

Mis:dri de echilibry pe linie, .

5. Miscdri pentru omoplat : #+. Poz. in picioare, bra-
fele orizontal inainte, aruncarea bratelor in sens vertical,
— Fig. 13 a, b. b @ A W

6. Marg si fugd: 1. Mars pe talpd. 2. Mars pe var-
ful picicarelor. 3. Mars cu lovirea talpei. 4. Mars cu
schimbarea piciorului pe al 3 lea pas, 5. Mars alergitor
sau joc. 6. Migcare de respiratie. i

7. Miscdri pentru abdomen - . Poz. culcat, facial,
Sprijinit pe maini, varful picioarelor pe bdnci, mergere
laterald, 2. Poz. in picioare pe binci $i sdrind jos, —
Fig. 83 (poz. de plecare), '

8. Miszdri pentru partea laterald q corpului : Poz,
in picioare, cu varfurile apropiate, mana stingj (dr.)
intinsd §i cu flexiune laterald a corpului Ia dreapta (st.)
— Fig. 29, : 5}

9. Miscdri pentru picioare - Poz. in picioare, mainile
in sold, in fundare inainte (a). — Fig. 8 a.

10. Miscdri de suiri II: Poz. sezdnd, miscare de ser-
puire lateral cu capul inainte (cadru). — Fig. 83,

11. Sdrituri: 1, Poz. in picioare, sdriturd pe loc.
2. Poz. in picioare, sdriturd cu un pas inainte, cu a-
runcarea brafelor, — Fig. 145,
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II. — 12, Migcdri de incheiere:

a) Migcari de respiratie: Poz. in picioare, bratele la
piept (d), ridicarea lor vertical si pe varful picioarelor.
— Fig. 16 a, b.

b) Miscari pentru partea laterali a corpului.

¢) Miscdri pentru picioare sau mers.

d) Miscari de respiratie.



LECTIUNEA V

L—1. Migcdri de indrumare sau preparatoare s

a) Exercifii de ordine i corective : Alinieri, forméri
§i desfaceri de coloane, misciri corective. »

h) Exercitii- pentru picioare: Poz. in picioare, pe vér-
ful lor, mainile in sold, intoarcerea capului la st. sidr.
==)Figi 10}, 22

c) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, brafele:
la umeri, Intinderea*lor vertical, lateral si in jos. —
Fig. 14, 16.

d) Exercitii asupra trunchiului : Poz. in picioare, mainile
la umeri, flexiunea trunchiului inapoi.— Fig. 14, 24,

e) Exercifii asupra omoplatului: Poz. in picioare, mai-
nile la umeri, trunchiul inclinat inainte, infinderea bra-
telor vertical, — Fig. 14.

/) Exercitii asupra partilor laterale: Poz. in picioare,
cu varfurile apropiate, in mers, fnfoarcerea corpului lg
st. si dr. — Fig. 30 b.

g) Exercifii asupra picioarelor : Poz. in picioare, in-
drumare cdtre sdritura liberd.

H.— 2, Migcdri de flexiune intinsi: 1. Poz. in
picioare, brafele vertical, flexiune intinsd, ridicare pe
varful picioarelor. — Fig. 47. 2. Poz. in picioare, bra-

e——— e Ol S
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fele intinse vertical, trunchiul inclinat inainte, aruncarea
bratelor vertical, 3. Poz. in picioare, in mers (b), ridi-
care pe vdrfuri, — Fig. 31, .

3. Migcdri de suiri I: 1. Poz. in picioare, facial, pe
un picior pe aparat, cu indoirea acelui pe care se ra-
zimd corpul, 2. Poz. in atarnare, dorsal, sdrind jos
(spalier). — Fig. 156,

4. Migcdri de echilibru la bard, sau

Miscdri de echitibru pe linie: Poz. in picioare, ridi-
<care pe varfuri, indoirea genunchilor succesiy ). —
Fig. 34.

5. Miscdri pentru omoplat: + Poz. in picioare, cu
ele depirtate, mainile vertical, frunchiul inclinat inainte
$i in jos.—Fig. 28. 2. Poz. in picioare, in fandare (b),
Inainte (inapoi) — Fig. 9.

6. Mars i fugd: 1. Marg pe talpi. 2. Mars pe var-
furi. 3. Mars pe cilciie. 4. Mars alergitor sau joc.
Migcare de respiratie.

7. Migcdri pentru abdomen : Poz. sezand facial,
{inand cu mainile de banci, indoirea trunchiulyi inapoi.
— Fig. 109.

8. Migscdri pentru partea laterald a corpuiii: Poz. in
Dicioare, cu ele depirtate, bratele vertical, intoarcerez
corpului la st. si dr. — Fig. 27 a.

9. Migcdri pentru picioare : Poz. in picioare, pe var-
ful lor, mainile in sold, flexiune de genunchi—Fig. 17.

10. Migedri de suiri II; Poz, atdrnat, in cumpini,
Schimband alternativ cind de un picior cand de altul
(bard). — Fig, 17. '

11. Sdrituri: 1, Poz. in picioare, sdrifurd liberd peste
bard. 2, Poz. in picioare, pe varful lor, 3 pasi inainte,

S ——
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3 pasi inapoi. 3. Poz. in picioare, sdrind cu mainile
Inainte, cu un pas inainte.

II.—12. Migcari de incheiere :

a) Misciri de respirafié: Poz. in picioare, mainile la
piept (d) cu ridicarea lor vertical st pe vdrfuri,— Fig.
16 a, b.

) Misciri pentru partea laterald a corpului.

¢) Migcari pentru picioare sau mers.

d) Misciri de respiratie.




LECTIUNEA W

F—1. Migciri de indrumare say preparatoare:

a) Exercifii de ordine $i corective : Alinieri, formiri
$i desfaceri de coloane, migcdri corective.

b) Exercitii pentry picioare : Poz. in picioare, mainile
in sold, ducerea piciorulyi stdng (dr.) inainte (@) eu
ridieare pe varfuri,

¢) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, mainile
in sold, inclinarea corpului inainte (incet). — Fig. 24,

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cn
ele apropiate, bratele vertical, Infoarcerea corpului Ig
st. si dr. — Fig. 30 b.

e) Exercitii asupra omoplatului : Poz. in picioare, mai-
nile la umeri, 0 mand intinsg vertical in sus, cealaltd
lateral §i schimbateq lor. — Fig. 20.

1)) Exercitii asupra partilor laterale: Vezi punctul d.

€) Exercitii asupra picioarelor : Poz. in picioare, mai-
nile in sold, ridicare pe varfuri cu flexiunea genunchilor
pand jos. — Fig. 45,

IL—2. Migciri de flexiune intinsi : po, in pi-
cioare, bratele vertical, indoireq trunchiului inapo; (spa-
tele sprijinit de barj |3 iniltimea umerilor). — Fig. 54
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a, b. 2, Poz. in picioare, bratele vertical, trunchiul in=
clinat inainte, indoirea §i intinderea brafelor vertical,
3. Poz. in picioare, facial, ridicare pe varfuri si calcdie.

3. Miscdri de suiri I: Pog, in atdrnare, in cidere,
facial, cu indoirea bratelor (bard). — Fig. 74,

4. Miscéri de echilibru la bard: 1. Poz. in picioare,
in mers, in echilibra inamte, apoi sezdnd pe bard. 2.
Poz. in pisioare, sdrind Jos lateral.

Miscari de echilibru pe linie.

S. Miscdri pentru omoplat ; ~+ Poz. culcat facial, mai-
nile in sold, corpul deacurmezisul banc lor, — Fig. 96.

6. Mars si fugd: |, Mars pe talps. 2. Marg pe var-
furi. 3. Marg cu pas mic, 4. Mars cu pas mare, 5. Marg
Cu schimbarea piciorului Ia fiecare pas. 6. Mars alerga-
tor 'sau joc. Miscare de respirafie.

1. Migcdri pentru abdomen ; |, Poz, culcat dorsal,
brafele si picioarele intinse, ridicarea picioarelor in
unghiu drept.—Fig, 111 A B C. 2. Poz. in picioare, in
mers (b), cu ridicare pe varful picioarelor.

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului ; Poz, in
picioare, corpul lateral la bara, brafele vertical, cu Jle-
Xiunea trunchiului lg st. st dr. (piciorul din afara intins
§i depdrtat, bara la inilfimea soldurilor). — Fig, 129,

9. Migcdri pentru picioare; Poz. in picioare, mainile
in sold, ridicare pe varfurs st flexiune de genunchi, —
Fig. 17.

10. Miscdri de suiri [I: Poz. in atirnare, in cumpind,
de piciorul stang, schimbdnd succesiy mdinile §i picioa-
rele, cu capul inainte (bar), — Fig. 77.

11, Sarituri : Poz. in picioare, fafa la aparat, sériturd
laterald cu apucare. 2, Poz. in picioare, corpul lateral

———— e
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la aparat, sdriturd, cu apucare, printre bare. (Barj dubl).
3. Poz. in picioare, sdritird liberd cu 3 pagi inainte.

HL 12, Misciri de incheiere:

a) Miscari de respirafie: Poz. in picioare, ducerea
bratelor pr.n inainte vertical-lateral in jos,— Fig. 16 a,
€xb.

b) Miscari pentry partea laterald a corpului: Pogz, in
picioare, cu ele apropiate, mdinile in sold, intoarcerea
corpulul la st. si dr — Fig. 30 a.

¢) Misciri pentru picioare sau mers,

d) Miscari de respiratie.




LECTIUNEA VII

L—1. Miscéri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, formiri gi
desfaceri de coloane, misciri corective.

b) Exercitii pentru picioare : Poz. in picioare, pe var-
fal lor, viciorul st. (dr.) fnainte. 3 pasi inainte, 3 pagi
inapoi,

¢) Exercitii de respiratiune: Poz, in picioare, cu ele
apropiate, bratele vertical, indoirea frunchiuiui inapoi
(incet). — Fig. 12 b,

d) Exercitii asupra trunchiulyi: Foz. in picioare, mai-
nile intinse vertical, cu aruncarea lor inainte si in sus.
— Fig. 13 b, a.

€) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, mai-
nile la umeri, ména st. intinsd vertical, cea dr. lateral
cu schimbarea lor. — Fig. 20,

hH Exercitii asupra partilor laterale :

2) Exercitii pentru picioare - Poz. in picioare, méinile
in sold, genunchii indoiti, ducerea piciorului stdng (dr.)
inainte i la loc.

Il. —2, Miscéri de flexiune intinsi: 1. Poz. in
genunchi, bratele vertical, flexiune intinsd, infinderea ge-
aunchilor—Fig. 61 (poz. de plecare). 2. Poz. in picioare,
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trunchiul inclinat, brafele vertical, aruncarea lor in jos
si In sus. 3. Poz. in picioare, fafa la spalier, ridicare pe
varfuri si cd cdie.

_3. Miscdri de suiri : 71, Poz. in atdrnare” laspalier,
ridicarea Dicioarelor dela coapse.—Fig. 42 (poz. de plec.).
2. Poz. in picioare Pe aparat, lateral, Intinderea manel
st piciorului din ofarag, (in cruce) apoi siritura jos. —
Fig. 40 (poz. de plecare).

4. Miscdri de esh lib-u Ia bard: Poz. i picioare, n
mers in echilibru, cu indoirea succesiy a genunchilor
in sus.

Miscdri de echilibru pe linie :

5. Miscari pentru omoplat: 4 Poz. in picioare, in
fandare (b), mainile indoite 1a umeri, intinderea brafelor
verticol st lateral, — Fig. 8 b.

6. Mars si fugd: 1. Mars pe talpi. 2. Mars pe var-
furi. 3. Mars cu cintece. 4, Mars cu indoirea si intin-
derea genunchilor, 5. Mars alergitor sau joc. Miscare
de respiratie.

1. Miscdri pentru abdomen - Poz. culcat facial, cu
mainile sprijinite pe binci, infoarcerea capului la st. g
dr. — Fig. 107.

8. Migscdri pentru partea lateralji a corpului: Pog,
sezand cdlare, mainile in sold, intoarcerea corpului la
st. si dr. (banci).

9. Miscdri pentru picioare : Poz. in picioare, in fan-
dare fnapoi, mainile indoite |2 umeri, Intinderea brafelor
vertical. — Fig. 8 b.

10. Miscari de suiri II: Poz. in picioare pe aparat,
facial, urcand la spalier cu piciorul drept si cu mana
stangi alternativ, — Fig. 75. 2. Poz. in picioare pe apa-
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rat, facial, mergédnd lateral la st si dr. 3. Poz. in a-
tarnare, dorsal, sdriturd Jjos.— Fig. 156,

11. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, fafa la aparat, sdri-
turd laterald cu fata la ccesta (bara).—Fig. 152. 2. Poz.
In picioare, in mers, lateral Ia aparat, sdriturd laterald
cu fata in sus peste aparat st cu sprijinul unei maini.
— Fig. 61.

III. — 12. Migcdri de incheiere:

a) Miscari de respirafie: Poz. in picioare, bratele
vertical, Indoirea frun.hiului inapoi (incet). — Fig. 25.

b) Miscdri pentru partea laterali a corpului : Poz. in
picioare, cu ele apropiate, madinile in sold, intoarcerea
corpului la st, si dr, — Fig. 30 a.

¢) Miscdri pentru picioare sau mers: Poz. in picioare,
méinile la piept (d), ridicarea bratelor vertical si pe
varfuri. — Fig. 16 b, c.

d) Miscari de respirafie.




LECTIUNEA VIII

L—1, Misciri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine §i corective: Alinieri, desfacerij
de coloane, misciri corective,

b) Exercitii pentru picioare : Poz. in picioare, pe var-
ful lor, mainile in gold, fntoarcerea capului la st. si dr,
Fig. 10, 22.

¢) Exercifii de respiratiune: Poz, in picioare, méinile
la piept (d), ridicarea bratelor vertical si pe virfuri,
Fig. 16 b, c.

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in picioare, v4r-
furile apropiate, bratele vertical, flexiunea trunchiului
la st. si dr. Fig. 29 a.

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare,
mainile in gold, flexiunea capului tnainge si Inapoi, Fig,
2] a. b.

f) Exercitii asupra pértilor laterale ; Poz. in picioare,
mainile in sold, aruncarea picioruiyi st. (dr.), lateral.
Fig. 90 a.

2) Ex:reifii asupra picioarelor: 1. Poz. in picivare,
varfurile apropiate, brafele vertieal, ridicare pe varfuri,
Fig. 16 a.

IL.—2, Migciri de flexiune intinsd : Poz, in pi-

45
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cioare, cu ele depirtate, bratele vertical in flexiune in-
tinsd, ridicare pe varfuri, Fig. 51 a. 2. Poz.in pic., cu
ele depirtate, brafele vertical, trunchiul inclinat inainte,
aruncarea brafelor inainte si in sus. Fig. 27b. 3. Poz.
in picioare, in mers (b), mainile 1n sold, ridicare pe
varfuri, _ gl

3. Miscdri de suiri I:' Poz. in atdrnare, cu mainile
in supinatie. 2. Poz. in atarnare, cu mdinile in prona-
fie, schimband pozitiile printr’o sirituri jos. 3. Poz. in
atdrnare, cu 0 mdnd supinatd si cu una pronatd. Fig.
59 a, b. c.

4. Miscdri de echilibru la bard: Poz. in picioare,
in mers, in echilibru, ingenunchind cu piciorul dinapoi,
Fig. 93 B.

Miscdri de echilibru pe linie :

5. Migcdri pentru omoplat: +. Poz. culcat facial,
corpul deacurmezigul bancilor (:), mainile la piepf (a),
intinderea bragelor lateral, Fig. 97. '

6. Mars si fugi: 1. Mars pe talps. 2. Marg pe var-
furi. 3. Mars cu schimbare pe al 3-lea pas. 4. Mars
alergdtor sau joc, Migcare de respiratie. :

7. Miscdri pentru abdomen - Poz. atdrnat, in cidere,
fata la aparat, ridicand succesiv cdte un picior. Fig. 72.

8. Miscdri pentru partea laterali q corpului : Poz,
in picioare, cu ele departate, mainile intinse vertical, in-
clinarea laterald a corpului rezemdnd o mand pe bancd,

9. Miscdri pentru picioare : Poz. in picioare, mainile
in sold, ridicare pe varfuri si flexiune de genunchi, sd-
rind inainte. Fig. 17 b,

10. Miscdri de suiri Il: Poz. in atirnare, picioa-
rele inapoi, trunchiul indoit. Fig. 73. 2. Poz. in atir-
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nare, picioarele inapoi, trunchiul indoit, intoarcerea ca-
pului la st. si dr. Fig. 73. 3. Poz. in atarnare, picioa-
rele inapoi, trunchiul indoit, flexiunea braelor. Fig.73 b.

11, Sarituri: Poz, in pic., in mers, sdriturd laterald
cu fata la aparat printre bare (bard dubla). Fig, 157,
2. Poz. in picioare, sdriturd liberd pe loc cu intoarcere
de 90°,

lll, — 12. Migcdri de incheiere :

a) Misciri de respirafie: Poz. in pic., mainile la piept
(a), aruncarea lor Iaterql (dupa ritmul respiratii). Fig.
1707a; b.

b) Misciri pentry partea laterald a corp.

¢) Misciri pentry Picioare sau mers: Poz. in pic.,
mainile la piept (d), ridicarea bratelor vertical si pe
vdrfuri,

d) Misciri de respirafie: Poz. in picioare, maéinile la
piept (d), ridicareq bratelor vertical. Fig. 16 b, c.



LECTIUNEA IX

I.—1. Miscédri de indrumare say preparatoare:

a) Exercifii de ordine §i corective: Alinieri, formari si
desfaceri de coloane, migcari corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, in mers
(a), mainile in sold, ridicare pe varfuri, indoirea gerun-
chiului dinapoi. — Fig. 32 a.

c) Exercitii de respiratiune : Poz. in picioare, mainile
indoite 1a umeri, brafele intinse vertical st lateral (incet),
— Fig. 14, 16 b, c.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, bra-
fele vertical, indoirea trunchiului inainte si in jos, —
== Fig. 56.b

e). Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, bra-
tele indoite la umeri, frunchiul Inclinat, intinderea bra-
telor lateral si vertical,

bi) Exercitii asupra pértilor laterale :

£) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, ri-
dicare pe vérfuri, bratele lateral, flexiune de genunchi,
brafele vertical (indrumare cdtre saritura libery),

IL—2. Misciri de flexiune intinsd: 1, Poz. « ge-
zand, brafele vertical, flexiune intinsd inanoi, (Spalier
cu binci). — Fig. 63 (poz. de placare). 2. Poz. sezand,
bratele vertical, flexiunea trunchiulyi inainte, 3, Poz. in
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picioare, mainile in sold, ridicare pe varfuri si flexiune
de genunchi, — Fig. 17,

3. Miscdri de suiri I: 1. Poz, in atarnare, in cidere,
fafa la aparat, mergdnd cu ajutorul madinilor lateral
(bars). — Fig. 74.

4. Miscdri de echilibru la barg - 1. Poz. in picioare,
sdrind cu un pas Inainte, deacurmezisul barei. 2. Poz.
in picioare, pe bari, sdrind Jjos.
~ Miscdri de echilibru pe linie: 1. Poz. in picioare,
- mainile in sold, ducerea piciorului  stdng (dr.) inapoi,
sprijinindu-1 de varf. 2. Poz.in picioare, mainile in sold,
ridicarea piciorului sprijinit inapoi.

5. Miscdri pentru omoplat: +, 1. Poz. in picloare,
in mers (b), mainile indoite la umeri, mdna stdngd (dr.)
intinsd vertical in sus. cea dreaptd (st.) intinsd in jos,
pdsind inatnte cu schimbarea pozitii mdinilor—Fig. 142,

6. Mars si fugad: 1. Mars pe talpd. 2. Mars pe var-
furi. 3. Marg cu intinderea piciorului dinainte $i spriji-
nirea pe cel dinapoi. 4. Mars alergitor sau joc. Migcare
de respiratie.

7. Migcdri pentru obdomen : 1. Poz. in atarnare, ridi-
carea genunchilor si intinderea lor Succesiv., — Fig.
67 a, b. 2. Poz. in atirnare. sdrind Jjos pe varful pi-
cioarelor. — Fig, 156. 3. Poz. in picioare, ridicare pe
varfuri si flexiune de genunch’., — Fig. 17.

8. Migcari pentru partex laferald q corpului: Poz.
in picioare, in mers (b), ma nile vertical, flexiunea trun-
chiului la stinga §i dr. — Fig. 128 A.

9. Migcdri pentru picloare: Poz, 'in picioare, fn fan-

dare (a), mainile in sold, din 14 intoarcere, — Fig. 7.
10. Miscdri de suiri II: 1, Pog. i atdrnare, in cum-
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pdnd, indrumare la suire pe franghie oblicd, schimband
cand piciorul sting (dr.), cu mana dreaptd (st.) — Fig.
78E. 2. Poz. culcat, facial, echilibru la bénci, mergdnd
in patru mdinj,

1. Sdritari: 1, Poz. in picioare, in mers, sdriturd
laterald cu fafa la aparat peste bard. 2. Poz, in pi-
cioare, alergare in sus st In jos pe bdnci inclinate. —
Fig. 174 A. B. 3. Poz in picioare, in mers, sdriturd
liberd cu 3 pasi tnainie peste franghie.

IIl.— 12, Misciiri de incheiere:

a) Misciri de respirafiz: Poz. in picioare, flexiunea
capului inapoj. — Fig. 21.

b) Miscari pentru partea laterali a corpului.

c) Miscari pentry picioare sau mers: Poz. in picioare,
ducerea bratelor prin inainte verticnl, lateral si in jos
cua ridicare pe vdrful picioarelor.—Fig. 16 a, c, b.

d) Miscari de respirafie.



LECTIUNEA X

L—1. Misciri de indrumare say preparatoare:

a) Exercitii de ordine §i corective : Alinieri, desfaceri
de coloane, exercifii corective.

b) Exercitii pentru picioare: mainile in sold, flexiune
de genunchi. Fig. 17.

¢) Exercitii de respiratiune: Poz. in picioare, flexiy-
nea capului inapoi, intoarcereq palmelor in afard, Fig.
21 a; 18, - ‘

d) Exercifi asupra trunchiului : Poz. 1n picioare, bra-
fele vertical, frunchiul inclinat inainte si inapoi, Fig.
56 a, b,

e) Exercifii asupra omoplatului : Poz. in pic., mainile
indoite la umeri, 0 mang intinsd vertical st alta late-
ral, cu schimbarea lor. , :

f) Exercitii-asupra pdrfilor laterale: Poz. in picioare,
in fandare (a), mainile in sold, cu intoarcerea corpyiuj
cdtre piciorul dinainte, Fig. 7.

2) Exercitii asupra picioarelor: 1, Poz. In picioare,
cu ele apropiate, in mers, brafele vertical, ridicqre pe
vdrfuri, Fig. 31 b,

IL—2. Migciri de flexiune intinsd: + | poz in
picioare, bratele vertical, flexiune intinsd cu ridicare pe
varfuri (Spalier). Fig. 47, 2, Poz. in picioare, brafele ver-
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tical, trunchiul inclinat inainte, aruncarea bratelor in
Jjos si in sus. Fig. 27 b. 3. Poz. in picioare in mers
(a) inapoi, ridicare pe vdrfuri. Fig. 31 b,

3. Miscdri de suiri I: 1. Poz. in picioare, suiri pe
badnci oblice. Fig, 174 A, B. 2. Poz. in picioare pe apa-
rat, mergdnd lateral pe spalier. 3. Poz. in atdrnare,
dorsal, sdriturd jos. Fig. 156, .

4. Miscari de echilibru la barg : I. Poz. in picioare,
In mers in echilibru, pe bénci inclinate. 2. Poz."in pi-
cioare, pe varfuri, fata la aparat, ridicdnd succesiy ge-
nunchii.

- Migcdri de echilibru pe linie -

5. Miscdri pentru omoplat: 4. 1. Poz. in picioare,
méinile la piept (d), indoirea dublului plan al bratelor
(:): Fig. 108A.B. 2. Poz. culcat facial, rezemat pe maini
si pe picioare, ridicarea manilor succesiv, Fig. 87 (poz.
de plecare),

6. Mars si fugd: 1. Marg pe talps. 2, Mars pe var-
furi. 3. Marg cu schimbarea picioarelor §i cu o mica
sdriturd. 4. Mars alergitor sau joc. Miscare de respiratie.

7. Migcdri pentrd abdomen : Poy in picioare, mainile
in sold, flexiunea trunchiului inapoi. Fig. 10,

8. Migcdri pentru partea laterals q corpului : Poz.
culcat lateral, 0 madnd in sold iar cealaltd rezematd pe
pamant, Fig. 86 (poz. de plec.). 3

9. Miscdri pentru picioare: Pog, in picioare, in fan-
dare (a), ridicare pe varful piciorului dinainte si cu in-
doirea genunchiului, Fig. 7 a, b,

10. Miscdri de suiri (I: Poz. gezand, brafele pe bars,
indrumare de suire pe abdomen. Pig. 69 a, b.

11, Sdrituri: 1. Poz. in picioare, in mers, siriturd cu
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apucare printre bare, apucare in pronafie. 2, Poz. in pi-
cioare, in mers, sirituri cu atarnare printre bare, apu-
care in supinafie. 3. Poz. in picioare, sirituri libera
peste semne (binci). 4. Poz. in picioare, siritura libers
ina nte, Inapoi si lateral.

Ill.—12, Migcéri de incheiere :

u) Migcari de respiratie: Poz. in picioare. mainile la
piept (a), aruncarea brafelor lateral, Fig. 170 a, b.

b) Misciri pentru partea laterali a corpului: Poz, in
picioare, cu ele depdrtate, mainile la ceafd, infoarcerea
corpului la st. i dr. Fig. 11,

¢) Miscdri pentru picioare sau mers.

d) Miscari de respirafie. Poz. in picioare, mainile la
piept (d), ridicarea brafelor vertical cu inclinarea ca-
pului inapoi. Fig, 12 a, b, .21 ‘a.



LECTIUNEA XI

L—1. Migcadri de indrumare sau preparatoare ;

a) Exercitii de ordine si corective : Alinieri, formari
§i desfaceri de coloane, mig:dri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, ri7i-
care pe vdrfuri, bratele lateral ; flexiune de genunchi,
brafele vertical. — Fig. 41 b, a.

¢) Exercitii de respirafiune: Poz. In picioare, cu ele
departate, brafele vertical, infoarcerea corpului la st, gi
dr. — Fig. 27 a. ;

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele depirtate, mainile Ia ceald, flexiunea trunchiu ui lq-
teral. — Fig. 127, 128 A,

e) Exercitii asupra omoplatului.

DN Exercitii asupra partilor laterale : Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, mdinile in sold, intoarcerea capului la
st. si dr. — Fig. 22, 24,

2) Exercitii asupra picioarelor : Poz. in picioare, in
mers (a), cu fntindereq bratelor vertical §i ridicare pe
vdrfuri. — Fig. 31.

I[—2. Miscdri de flexiune intinsd : ‘1. Poz 1
picioare, bratele vertical, corpul sprijinit, f exiune intinsd,
(bara la inaitimea umerilor). — Fig. 54. 2. Poz. in pi-
cioare, brafele ve:tical, trunchiul inclinat, aruncarea bra-
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felor in jos si in Sus. — Fig. 27 b. 3. Poz. in cidere
facial, vdrfurile picioarelor rezemate de bard.— Fig. 118,
4. Poz. in picioare, flexiune de genunchi, Infoarcerea
capului la st. si dr, — Fig. 17, 22,

3. Miscdri de suiri I: 1. Pog. in atdrnare, schimbdnd
din atdrnare lungd in atdrnare scurtg $i invers. 2, Poz.
in atdrnare, cy apucare pronatd §i supinats, depdrtarea
pieioarelor laterql, — Fig. 50 a, b, c.

4. Miscdri de echilibru Iq bara. .

wiscdri de echilibry pe linie: 1, Poz. in picioare,
mainile in sold, ridicdnd succesiy $i ritmic genunchij—
Fig. 41 (poz. de plecare). 2. Poz. in picioare, ridicarea
bratelor lateral si pe vdrfuri.

5. Miscdri pentru omoplat: . Poz. in picioare, cu
fata citre aparat, corpul inclinat inainte, aruncarea bra-
felor orizontal, inainte st in sus,

6. Mars si fugd: 1. Mars pe talps. 2. Mars pe var-
furi. 3. Mars lateral. 4. Mars alergitor sau joc. Miscare
de respiratie.

7. Miscarl pentru abdomen - Poz." sezdnd, fafa Ila
aparat, mainile in sold, flexiuneq trunchiului inapoi, —
Fig. 45 (poz. de plecare).

8. Migcdri pentru partea laterald a corpului: poy. in
cddere lateral, corpul Sprijinit de o méng si de picioare
(b&nci).

9. Miscdri pentru picioare: Poz. in picioare, in fan-
dare inapoi (a), brafele intinse vertical. — Fig, 8 b,

10. Miscari de suiri I1- 1 Poz. in atirnare, cu fle-
Xiunea brafelor (franghie dublz). — Fig. 60. 2. Poz. in
picioare, in echilibru, mergdnd inainte si ingenunchind.
— Fig. 93 B.

P el
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11. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, alergdnd pe bdnci
inclinate si termindnd cu sdrituri in addncime. — Fig.
174 A. 2. Poz.in picioare, sdriturd liberd, cu frei pasi
inainte peste fringhie. 3. Poz. in picioare, sdrituri peste
caprd.

IIl.—12. Migcdri de incheiere:

a) Misciri de respiratie :

b) Miscari pentru partea laterald a corpului;

¢) Miscari pentru picioare sau mers: Poz. in picioare,
mainile la piept (a), cu aruncarea lor lateral si ducerea
piciorului stdng si drept inainte. — Fig. 171.

d) Migcari de respiratie.



LECTIUNEA XII

L—1. Migcédri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercitii de ordine si corective: Alinieri, formdiri
§i desfaceri de coloane, migcdri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in pic., in mers
(b), brafele intinse vertical, Indoirea corpului inapoi,
Fig. 56 a.

c) Exercitii de respirafiune : Poz. in pic., intoarcerea
palmelor in afard, inclinarea capului inapoi, Fig. 18,21 a,

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in pic., in mers
(a), mainile la ceafd, intoarcerca corpulni cu Jexiunea
laterald la st §i dr. Fig._34 (poz. de plec.).

€) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, in
mers (b), brafele vertical, trunchiul inclinat inainte, in-
tinderea bratelor lateral-vertical si in Jjos. Fig. 56 b.

7 Exercitii asupra partilor laterale: Poz. in picioare,
flexiune de gcnunchi pand jos, intinderea brafelor I2-
feral, vertical §i in Jos. Fig. 45

&) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in pic, cu ele
departate, mainile in sold, ridicare pevdrfuri si flexiune
de gcenunchi. Fig. 17}

b IL —2. Misciri de flexiune™intinsi :

1. Poz. in picicare, flexivne intinsd, ridicare pe var-

ful piciocrelor (Spalier), Fig. 47. 2. Poz. culcat facial,
46
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rezemat pe mdini si pe picioare (Spalier). 3. Poz. in
picioare, pe varfuri, fafa la aparat, indoireq picioarelor
Inapoi (ritmic). Fig. 44 (Poz. de plec.).

3. Miscdri de suiri I - Poz. in atarnare, in cidere,
cu ridicarea succesiv a unyi picior (bari), Fig. 72.
Pozitia in atirnare, in cddere, schimbdnd in Jlexiune
Intinsd i in cddere. Fig. 51,

4. Miscdri de echilibru la barg - Poz. in picioare,
in mers, in echilibru Inainte, inapoi, pe bdnci inclinate.

Migcdri de echilibru pe linie:

5. Miscdri pentru omoplat : <. Poz. in picioare, in
mers (b), brafele vertical, frunchiul flexionat inainte St
In jos, ridicarea piciorului dinapoi in sus gi mergdind
Inainfe. Fig. 139.

6. Mars si fugi: 1, Mars pe talps. 2. Mars pe var-
furi. 3. Marg cu cantece. 4. Mars alergitor sau joc.
Migcare de respiratie,

7. Miscdri pentru abdomen - Poz. in picioare, flexiune
intinsa, ridicarea succesivi g fiecdrui genunchiy, (Spa-
lier). Fig. 48.

8. Miscdri pentru partea lateralg q corpului : Poz. in
picioare, cu ele apropiate, mainile in sold, infoarcerea
corpului la st. si dr, Fig. 40 a.

9. Miscdri pentru picioare : Poz. in picioare, cu ele
apropiate, in fandare, mergdnd inainte, Fig. 9, :

10. Miscdri de suiri II: 1. Poz. sezind, serpuirea
corpului in linie orizontald, cy picioarele inainte (cadru).
Fig. 84, Poz. sezand pe barj, corpul lateral, ridicarea
bratelor in lituri si vertical. Fig. 53, (poz. de plec.).
Poz. sezand lateral, infoarcerea corpului deacurmezi-
sul §i sdriturdg Jjos. Fig. 148 A.

i
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11. Sdrituri: Poz. in atarnare, sdriturd laterald prin-
tre bare, fafa la aparat (bari dubl¥). Fig.157, 2. Poz.
in picioare, in mers, sdriturd printre madini cu intoar-
cere de 90° (bara cu sea). Fig. 150. 3. Poz. in pic.,
in mers, sdriturd liberg peste bdnci cu trei pasi inainte,

Il.—12. Miscdri de incheiere: '

a) Miscari de respiratie: Poz. in picioare, mainile
la piept {c), ridicarea bratelor vertical, cu inclinarea
capului inapoi. Fig. 170 b.

b) Miscari pentru partea laterald a corp.: Poz. in
picioare, cu ele apropiate, mainile in sold, intoarcerea
corpului la stdnga si dreapta. Fig. 40 a.

¢) Migcari pentra picioare sau mers: Poz. in picioare,
mainile la piept (a), ducerea pic. st, si dr. tnainte, cu
aruncarea brafelor. Fig. 171,

d) Migciri de respiratie.



LECTIUNEA XIII

L.—1. Migcidri de fndrumare sau preparatoare s

a) Exercitii de ordine i corective: Alinieri, formari si
desfazeri de coloane, migcdri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, cu ele
apropiate, madinile in sold, 'ridicare pe varful picioa-
relor, ‘Fig. 40 a.

¢) Exercitii de respirafiune: 1. Poz. in picioare, méai-
nile indoite la umeri, #ntin fereq brafelor inainte, ver-
tical i lateral. Fig. 14, 16 a, e.b

d) Exerciii asupra trunchialui ; Poz. in picioare, bra-
tele vertical, frunchiul flexionat Inapoi. Fig. 25,

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, bra-
tele vertical, trunchiul fnclinat inainte, apropierea si de-
partarea brafelor ,Fig, 27 b,

H Exercifii asupra parfilor laterale: Poz. in picioare,
cu ele apropiate, mainile vertical (la ceafa), intoarcerea
corpului la st. si dr. Fig. 30 b.

&) Exercifii asupra picioarelor: Poz, in picioare, in
mers (a), miinile in $old, ridicare pe varfuri. Fig. 31 a,
IL—2. Misciri de flexiune intinsi: :

1. Poz. in genunchi, cu ej depdrtafi, bratele vertical,
flexiunea trunch ul inapoi (trunchiul sprijinit). Fig. 61.
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2. Poz. culcat facial, sprijinit pe maini sl pe picioare.
Fig. 87 (poz. de plec.). 3, Poz. in picioare, fafa la apa-
Tat, un picior sprijinit pe spalier, mainile la Inal;imea
umerilor, intinderea pu'pei, Fig. 38 A.

3. Miscdri de suiri [ : Poz. in atdrnare, in pronafie,
apoi schimband, prin sdrire jos, in Supinatie. 2. Poz.
in atdrnare, cu mainile in pronatie, mergdnd lateral deg-
lungul barei, la st. st dr. Fig. 59 a, b.

4. Miscdri de echilibru o bard : 1. Poz. in picioare,
in mers, inainte $i inapoi, cu indoireq genunchilor suc-
cesiv,

Miscdri de echilibru pe linie : 2. Poz. in picioare,
mainile in sold, ridicarea succesiv a genunchilor si cu
Intinderea picioarelor inainte si inapoi.

5. Miscdri pentru omoplat: 4. Poz. in picioare, in
mers (b), mainile 1a umeri, 0 mand intinsd vertical (st)
cealaltd intinsg in jos (dr.), schimbarea lor mergdnd
Inainte. Fig, 14, 19,

6. Mars gi fagd: 1, Marg pe talps. 2. Marg pe var-
furi. 3. Mars pe cilcaie. 4. Mars cu schimbarea picio=~
rului pe al 3-lea pas. 5. Mars cu cantece. 6, Mars aler-
gdtor sau joc. Miscare de respiratie.

7. Miscdri pentru abdomen 7 Poz. in picioare, fata la
aparat (coleg), mainile Sprijinite, *idicarea picioarelor
succesiv inainte in linje orizonfald, 2, Pogz. sezand, mai-
nile intinse la bari, ridicarea corpului cdtre pozitia de
7dsturnare (bary), Fig. 44 (poz. de plecare).

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului: 1. Poz.
sezand, serpuireq corpului in sus §i in Jjos la cadru.
Fig. 85, 86. 2. Poz. culcat facial, in patru mdini, mer-
&and in echilibru lq banci, ‘
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9. Miscdri pentru picloare : Poz. in picioare, in mers,
(a), mainile in sold, pdsind inapoi. Fig. 32 a.

10.- Migcdri de suiri II: 1. Poz. in atirnare, dedesub.-
tul barei, la indlfimea umerilor, indrumare de a merge
dealungul barei (cu sprijinul mainilor pe bari si al pi-
cioarelor pe scindury).

11. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, alergare, sdriturd
laterald cu fafa la aparat. Fig. 152. 2. Poz.in picioare,
sdriturd liberd cu trei pagiinainte peste semne (banci).
3. Poz. in picioare, corpul lateral, sdriturd laterald cu
Jata in sus.

IIl.—12. Migcédri de incheiere:

a) Migcdri de respiratie: Poz. in picioare, brafele
vertical, flexiunea trunchiului inapoi (incet). Fig. 25.

b) Miscari pentru partea laterald a corpului.

¢) Migciri pentru picioare sau mers.

d) Migcdri de respiratie. Poz. in picioare, ducerea
brafelor prin inainte, vertical, lateral si in jos. Fig.
16 a5°¢. 'b:



LECTIUNEA XIV

I.—1. Misciri de indrumare sau preparatoare

a) Exercitii de ordine §i coreciive: Alinieri, formiri si
desfaceri de coloane, migcdri corective,

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, flexiune
de genunchi pani jos, mainile in sold, intoarcerea ca-
pualui la st. si dr. — Fig. 144, 22,

€) Exercifii de respirafiune : Poz. In picioare, cu ele
d>partate, bratele la umeri, trunchiul inapoi, infnderea
bratelor lateral. — Fig, 14, 16 b,

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. tn pic,, cu ele
depdrtate, bratele vertical, frunchiul flexionat inainte st
in jos. — Fig. 27, 28,

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, cu
ele depdrtate, trunchijul inainte, brafele lateral, aprop e-
rea sl depcrtarea brafelor, — Fig. 27,

b9 Exercit'i asupra partilor laterale,

2) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, in
mers (a), mainile in sold, ridicare e vdrfuri, cu flexiune
de genunchi. — Fig, 30 ,.

ll. — 2. Misciri de flexiune intinsi:

1. Poz. in picioare, flexjune intinsd, ridicare pe var.
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Jul picioarelor i flexiune succesivd a genunchilor. —
Fig. 49. 2. Poz. culcat facial, sprijinit pe maini si pe
Dicioare. — Fig. 116 b,

3. Miscdri de suiri I: Pogz. in atdrnare, suire pe scard
de franghie, cu mana st. i piciorul dr. (mana dreapt)
§i piciorul st). — Fig. 76.

4. Miscdri de echilibru la bard: Poz. in picioare, in
mers, inainte §i inopoi, la barg.

Miscdri de echitibru pe linie.

5. Miscdri pentru omoplat: 4. Ppz. culcat ' facial,
deacurmezisul bancilor, cu sprijinul picioarelor Ia spa-
lier. — Fig. 19 (poz. de plecare).

6. Mars si fugd: 1. Marg pe talps. 2. Mars pe vir-
furi. 3. Mars cu cantece. 4. Mars alergitor sau joc.
Miscare de respiratie. _

7. Miscari pentru abdomen ;4 1. Poz. in cidere facial,
in patru mdini, mergand inainte. 2, Poz. in picioare,
ridicare pe vérfuri, brafele lateral, flexiune de genunchi,
brofele vertical. (Indrumare catre sdritura libery),

8. Migcdri pentru partea lateraly a corpului ; Poz.
culcat, lateral, sprijinit pe o mana $i pe picioare, ména
liberd, intinsd vertical, depdrtareq siapropierea picio-
rului (miscare de ab si aductie la banci). — Fig. 130 A.

Miscdri pentru picioare : Poz. ia picioare, cu ele
apropiate, mdinile in sold, pdsind in Jandare, inainte si
Inapoi. — Fig, 9,

10. Migscdri de suiri I 1. Pog. $ezand pe bari, dea-
curmezisul, infoarcerea corpulyi inapoi (:), :

1. Sdrituri: 1, Poz. in picioare, . sdriturd laterald
printre bare cu fafa in sus, — Fig. 161. 2. Poz. in' pi-
cioare, lateral, in mers, Sdriturd laterald cy Jata in sus




- caprd. 4. Sariturd cdlare pe lada.

HIL.—12. Migcdri de incheiere

a) Miscari de respiratie: Poz. in picioare, ducerea

- brafelor prin inainte, vertical, lateral §i in jos, — Fig. .

16 a, c, b, a. 4 "
b) Miscdri pentru partea laterald a corpului: Poz.

In picioare, corpul intors la st. si dr., ducerea bratelor

prin inainte, vertical, lateral si in jos. — Fig. 40, 16

a, by as
¢) Misciri pentru picioare sau mers. SN
d) Misciri de respiratie,




LECTIUNEA XV

I—1. Misciiri de indrumare sau preparatoare;

a) Exercitii de ordine §i core:tive: Alinieri, formiri
§i desfaceri de coloane, miscdri corective,

b) Exercitii P ntru picioare: Poz. in picioare, ridicare
pe varfuri, bratele lateral ; flexiune de genunchi, bra-
fele vertical, stind la al treileq timp. — Fig. 41,

¢) Exercitii de rerpiratiune : Poz. in picioare, ducerea
bratelor prin inainte, vertical, lateral si in jos, cu in-
clinarea corpului inapoi — Fig. 16 a. c, b, a, 21 a,

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in pic., cu ele
apropiate, maéinile la ceafs, nfoarcereq corpului, flexiune
la st si dr.— Fig. 127 a, b.

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, cu
ele apropiate, mdinile I3 ceafd, fiexiunea trunchiului ing-
inte. — Fig. 127 a,

) Exercitii asupra pdrfilor laterale. Vezi punctul d,

g) Exerciii asupra picioarelor: Poz. in picioare, in
fandare (a), ridicare pe varful piciorului dinainte, —
Fig. 141 B.

Il. — 2. Misciri de flexiune intinsi: 1, Poz. in
picioare, flexiune intinst (la bard), schimbdni din fle-
Xiune intinsd in atdrngre, — Fig: 51 a, b. 2, Poz. in
picioare, in mers, fata la aparat, brafele vertical, un
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picior sprijinit pe bard, flexiunea trunchiului Inainte si
in jos.—Fig. 38 B. 3. Indrumare citre siriturq libera,
o g4l

3. Miscdri de suiri ] : Poz. in atdrnare, in cumpini,
schimbind succesiy mdinile si picioareie, mergdnd cu
capul inainte (franghie oblic3). — Fig. 78 D.

4. Miscdri de echilibru 1a bard: |. Poz. in picioare,
in mers, in echilibry Inainte, ingenunchind i apoi se-
zdnd pe barg.

Miscdri de echilibry pe linie. 2, Poz. -in picioare,
méinile in sold, ndoind succesiy genunchii, apoi intin-
Zdnd picioarele inapoi si din noy Inainte.,

5. Miscdri pentru omoplat: 4. Poz. in picioare, in
fandare (b), bratele vertical, pdsind Inainte si inapoi.
— Fig. 8 b. _

6. Mars §i fugi: 1. Marg pe talps, 2. Mars pe var-
furi. 3. Mars cu genunchi indoiti succesiv, in linie g
Cu sprijin, 4. Mars alergitor say joc. Miscare de respi-
ratie, 4

1. Migscdri pentry abdomen : |, Poz. in picioare, unul
sprijinit la aparat, fata citre acesta, mainile in sold,
flexiunea trunchiului inapoi. Fig. 115 A. 2. Poz. in a-
tarnare, cu spatele a aparat, frunchiul gi capul in jos (:)
(Spalier).

8. Migcdri pentru parteq laterald a corpului : Poz. in
picioare, corpul lateral la aparat, bratele vertical, un
picior sprijinit Ia aparat, flexiunea trunchiylyi la st. si
dr. (Spalier), — Fig. 133.

9. Migscdri pentru piciogre » Poz. in picioare, sdriturd
pe loc, ritmic, — Fig. 143.

10. Miscdri de suiri II - Poz. in atérnare, cy apucare
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in supinatie si pronatie, indrumare la innot cu ajutorul
picioarelor, — Fig. 59 c.

11. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, sdriturd laterald,
fata in sus (st) 2. Poz. in picioare, alergare, sdriturd
laterald, fata in sus (dr.) 3. Poz. in picioare, sdriturd
laterald, fafa citre aparat (st) 4. Poz. in picioare,
alergare, sdriturd laterald, fafa cdtre aparat (dr.) —
Fig. 151, 152, 5, Poz. in picioare, sdriturd liberd peste
franghie.

HI.—12. Miscdri de incheiere:

a) Migcdri de respiratie: Poz. in picioare, ridicarea
brafelor lateral cu ridicare pe vdrful picioarelor. —
Fig. 16 a, b.

b) Miscari pentru partea lateral3 a corpului: Poz. in
picioare, ducerea bratelor prin inainte lateral si in jos
cu infoarcerea corpului, — Fig. 30, 16 a, c, b, a.

¢) Migcari pentru picioare sau mers:

d) Misciri de respiratie: Poz. in picicare, indoirea
bratelor la umeri, cu flexiunea capului inapoi. — Fig.
14, 21 a.



LECTIUNEA XVI

I.—1. Miscéri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercifii de ordine §i corective: Alinieri, formari si
desfaceri de coloarne, migcari corective,

b) Exercitii pentru picioare: Pogz. in picioare, infoar-
cerea palmelor in afard, pdsind inainte si inapoi, —
Fig. 6, 18.

c) Exercitii de respiratune: Poz. in picioare, cu ele
apropiate, mainile indoite Iq umeri, intinderea lor late-
ral si vertical. — Fig. 14, 12 a, b,

d) Exerciti asupra trunchiului,

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, in
fandare (b), brafele vertical, trunchiul inclinat inainte,
aruncarea bratelor in jos st in sus. — Fig. 100 ¢, b, a.

f) Exercitii asupra partilor laterale : Poz. in picioare,
cu ele apropiate, brafele vertical, infoarcerea corpului
la stinga si dreapta, — Fig. 30 b.

&) Exercitii asupra picioarelor: Poz. in picioare, ri-
dicare pe varfuri, bratele lateral, flexiune de genunchi,
bratele vertical, — Fig. 41.

I.—2. Migcdri de flexiune intinsi: 1. Poz. in pi-
cioare, flexiune intinsd, ridicarea succesivd a genun-
chilor, — Fig. 48 a. 2. Poz. in picioare, bratele vertical,
flexiunea trunchiului inginte. 3, Poz. in picioare, bra-

47
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fele vertical, un picior sprijinit inapoi, flexiunea genun-
chiului pe care se sprijind corpul, — Fig. 36.

3. Miscdri de suiri | : 1. Poz. in atirnare, dedesubtul
aparatului, mergdnd cu ajutorut brutelor, — Fig. 63.
2. Poz. in picioare, fata la aparat, sus pe acesta, schim-
band mdinile si picioarele in urcare. (Mana stingi si
piciorul drept si invers). — Fig. 75,

4. Miscdri de echilbru g bard: Poz. in picioare,
mergand in echilibru, cu ducerea picioarelor succesiy
lateral.

Miscdri de echilibru pe linie,

5. Migcdri pentru omoplat; 4. Poz. in picioare, in
fandare (b), bratele la piept (c), trunchiul inclinat ina-
inte, apropierea si depdrtarea brafelor. — Fig. 172 b.

6. Mars §i fugd: 1, Mars pe talpi. 2. Mars pe varfuri.
3. Mars cu ridicarea genunchilor, 4. Mars cu aruncarea
picioarelor crucig. 5. Mars alergdtor sau joc. Miscare de
respiratie.

1. Migscdri pentru abdomen : Poz. sezind, fafa la apa-
rat, brafele vertical apucind bara, ridicarea succesiv a
picioarelor. — Fig. 69 a,

8. Miscdrl pentru partea laterald q corpuiui : Poz.
In picioare, in fandare (b), mainile la umeri, o mand
Intinsd vertical (st,), cealaltd in Jjos (dr.), intoarcerea
corpului in aceeas linie cu piciorul dinapoi, — Fig.
141 A. B.

9. Miscdri pentru picioare : Poz. in picioare, in mers
(a), mainile in sold, ldsarea greutitii corpului pe picio-
rul dinainte §i din.poi, — Fig. 32, 35,

10. Miscdri de suiri I]: Poz. in atdrnare, la doud
franghii paralele, schimband mdainile succesiy, — Fig. 65.
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11, Sdrituri: 1, Poz. in picioare, alergare, sdrityrg
laterald cu fata in sus, 2. Poz. in picioare, alergare,
sdriturd lateralg cy fata cdtre aparat. — Fig. 151, 152,

Il.—12, Migciri de incheiere :

a) Migciri de respiratie: Poz. in picioare, ducereq
brafelor lateral ¢y ridicare pe vdrfuri, — Fig, 12 a,

b) Misciri pentru partea lateralj a corpului.

€¢) Misciri pentry picinare sau mers,

d) Migciri de respirafie: Poz. in picioare, ducerea
bratelor prin Inainte, lateral St In jos, cu inclinareq
corpului inapoi, — Fig. 1 a, c; D a.

— L
_—



LECTIUNEA XVII

I.—1. Migcdri de indrumare sau preparatoare:

a) Exercifii de ordine §i corective: Alinieri, formiri gi
desfaceri de coloane, migcdri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, miinile
la umeri, ridicare pe varfuri, intinderea brafelor vertical
si flexiune de genunchi. —Fig. 14, 45 b.

¢) Exercitii de respirafiune : Poz. in picioare, in mers,
Intoarcerea palmelor in afari si pdsind fnainte.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele depirtate, trunchiul intors, bratele vertical, frunchiul
inclinat inapoi §i inainte. — Fig..137 b,. c.

e) Exercitii asupra omoplatului: 1. Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, trunchiul inclinat, brafele vertical, a-
propierea si depdrtarea brafelor. — Fig. 27 b.

J) Exercitii asupra partilor laterale: Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, bratele vertical, infoarcerea trunchiului
la st. si dr. (repede). — Fig. 43.

g) Exercitii pentru picioare : Poz. in picioare, mainile
in sold, genunchii indoii, mergdnd inainte si inapoi, —
Fig. 17 b.

IL.—2. Migcéri de flexiune intinsd: +. 1 Poz. in
picioare, flexiune intinsi, brafele vertical, ridicdnd suc-
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cesiv cdfe un picior, — Fig. 49. 2. Poz. in picioare,
brafele vertical, trunchiul Jlexionat ftnainte, 3, Poz. in
picioare, cu ele apropiate, mdinile in sold, ridicare pe
vdrfuri. — Fig. 40 a.

3. Miscdri de suiri I: Poz. in atdrnare, in cumpini,
schimband succesiv o mand si un picior, la Jridnghie
oblicd cu capul inainte, — Fig. 78 E.

4. Migcdri de echilibru Ig bard, Poz. in picioare, in
mers, inainte §i inopoi (la binci inclinate).

Migcdri de echil bru pe linje.

5. Migcdri pentru omoplat: . Poz. 1n picioare, unul
sprijinit pe bancy, bratele vertical, flexiunea trunchiului
Inainte si in fos. — Fig. 38 B.

6. Mars si fugd. 1. Mars, 2. Mars pe vérfuri. 3. Marg
cu cantec. 4. Marg alergdtor sau joc, Migcare de re-
spiratie.

1. Miscdri pentru abdomen - Poz. culcat facial, reze-
mat pe maini i varful picioarelor, apropierea si depar-
tarea picioarelor. — Fig. 116 b, a.

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului : Poz."in
picioare, in fandare (a), intorcand trunchiul cu axa
umerilor pe aceea q Picioarelor, un braf vertical in sus,
altul in jos. — Fig. 141 A,

9. Miscdri pentru picioare s Poz. in picioare, ridicare
pe vdrfuri, bratele lateral, flexiune de Lenuuchi, brafele
vertical (indrumare citre sdritura liber).

10. Miscari de suiri Il : poy in mers, sdriturd prin
atdrnare peste apar t — Fig. 62,

11. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, sdriturd laterald cu
fata in sus peste aparuf.— Fig. 107. 2. Poz. in picioare,
Sdriturd liberd peste Jranghii, — Fig. 146.
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IL.—12. Migcédri de incheiere:
a) Misciri de respiratie :
schimband piciorul cu dy

umerilor,

b) Misciri pentru partea laterald a corpului,
¢) Misciri pentru picioare sau mers :
d) Misciari de respir atie,

Poz. in picioare, in mers,
cerea brafelor Imprejurul



LECTIUNEA XVIII

I.—1. Migcéri de fadrumare sau preparatoare:

a) Exercifii de ordine §i corective: Alinieri, formari si
desfaceri de coloane, miscari corective.

b) Exercifii pentru picioare: Poz, in picioare, ridicare
pe varfuri, brafele lateral, Jexiune de genunchi, bratele
vertical. (Indrumare la siritura liberd). — Fig. 41 b, a,

c) Exercifii de respirafiune: Poz, in picioare, mergand
inapo palnele in afar capul inclinat inapoi.

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele departate, brafele vertical, flexiune laterald, — Fig.

128 A L W S |

€) Exercifii asupra omoplatnlui: Poz. in picioare, " cy
le depirtate, trunchiul inclinat, brafele vertical, indru-
nare la fnof. — Fig, 27 b,

D Exercitii asupra partilor laterale: Poz. in picioare,
u ele departate, mainile |a ceafd, infoarcerea trunchiului
a stinga si dreapta. — Fig. 124. 4 massissisgs
" o) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, méinile
1 ceafd, un picior inainte, ridicare pe varfuri si flexi-
ne de genunchi. — Fig, 32 p,

IL—2, Migciri de flexiune intinsi: +. 1. Poz.

| picioare, bratele vertical, flexiune intinsi, ridicareq
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succesivd a unui picior. — Fig. 49. 2. Poz. in picioare,
brafele vertical, flexiunea trunchiului inainte. 3. Poz.
In picioare, bratele vertical, ridicare pe varfuri.

3. Migcdri de suiri 1: Poz. in atirnare, in pronatie
§i supinatie, mergdnd lateral cu brafele intinse. — Fig.
59 a, b.

4. Migscdri de echilibru la *bard : Poz. in picioare,
deacurmezigul barei, flexiune de genunchi.

Migcdri de echilibru pe linie.

5. Migcdri pentru omoplat: +, 1. Poz. in picioare,
in fandare (b), o mini intinsi vertical in sus, o alta in
jos, pdsind inainte cu aruncarea braelor in sus si in
jos. — Fig. 141 C. 2. Poz. in picioare, mainile in sold,
flexiunea capului inapoi cu opozifie (). — Fig. 106.

6. Mars si fugd: 1. Mars. 2, Mars pe varfuri. 3.
Mars sprijinind varful piciorului dup¥ comand4. Miscare
de respiratie.

- 7. Miscdri pentru abdomen : Poz.in atirnare, flexiune
de genunchi, siriturd jos. — Fig. 67 a.

8. Migscdri pentru partea laterald a corpului: Poz.
culcat, lateral, o ménd sprijinitd la aparat, depdrtarea
si apropierea unui picior. — Fig. 130 A, a, b.

9. Migcdri pentru picioare : Poz. in picioare, in mers
(a), ldsarea greutdfii corpului cénd pe un picior, cdnd
pe altul.!

10. Migscdri de suiri Il : Poz. in atdrnare, in supinatie,
ridicarea §i rdsturnarea corpului pe abdomen, — Fig.
69 a, b. 2. Poz. sezdnd si rdsturnarea corpului inapoi,
sdrind jos.

11. Sdrituri: 1. Alergare pe un plan Inclinat i sdri-
turd jos (banci inclinate). 2. Poz. in picioare, in mers
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(b), sdriturd cy 3 pasi Inainte §i cu intoarcere I yi-
Zimul pas (peste binci). 3. Sariturd liberd peste franghie.

IIL.—12. Migcéri de incheiere :

a) Misciri de respiratie: Poz. in picioare, ducerea
brafelor vertical, laterql st in jos, cu fnclinareq capului
inapoi. — Fig, 16 a, c, b.

b) Misciri pentru Partea laterald a corpuilui,

¢) Misciri pentru picioare sau mers,

d) Misciri de respiratie: Poz. in picioare, schimbind
piciorul (a fiecare pas, .cu ducerea brafelor vertical,
lateral si in jos. — Fig. 16 a, ¢, b.



LECTIUNEA XIX

L—1. Miscdri de indrumare sau preparatoare.

a) Exercifii de ordine gl corective: Alinieri, formari
si desfaceri de coloane, misciri corective.

b) Exercitii pentru picioare: Poz. in picioare, 3 pasi
inainte cu intoarcere la st. imprejur. 2. Poz. in picioare,
mainile in sold, ridicare pe vdrfuri si pe cdlcdie rtmic

¢) Exercitil de respirafie : Poz. in picioare, mainile
la ceafa, mergdnd inainte. 1

d) Exercitii asupra trunchiului: Poz. in picioare, mai-
nile la ceafd, flexiunea trunchiului inainte si inapoi. —
Fig i1k

e) Exercitii asupra omoplatului: Poz. in picioare, mai-
nile la ceafd, trunchiul inclinat, fntinderea brafelor ver-
tical. — Fig. 11.

/) Exercitii asupra pdrfilor laterale : Poz. in picioare,
cu ele depdrtate, mainile Ia piept, infoarcerea corpului
cu aruncarea brofelor lateral, — Fig, 170 a, b.
= £) Exercitii pentru picioars: Poz. in picioare, mainile
in sold, sdriturd pe vérful picioarelor, la al 3-lea timp
Jlexiune de genunchi, — Fig. 143.

f II.—2, Miscdri de flexiune intinsi: + Poz. in
picioare, mainile la ceafd, picioarele depdrtate, flexiune
Intinsd, ridicare pe varful picioarelor (:). 3. Poz. in ci-
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dere facial (:), incheind cu flexiune de genunchi §i cu
intoarcerea capului la st. si dr.

3. Miscdri de suiri I: Poz. in atdrnare, suire pe frin-
ghie verticald, — Fig. 82,

4. Migscdri de echilibru la barg : Poz. sezand cilare,
Pe un picior, mergdnd lateral, in aceastx poziie, venind
prin rdsturnarea corpului pe_abdomen si terminand cu
Intoarcerea corpului inapoi (:), — Fig. 80 b.

Miscdri de echilibra pe linie.

5. Miscdri pentru omoplat: -+ 1, Poz. in picioare, in
cumpdnd, mdinile in sold, un picior sprijinit pe aparat
de partea sa dorsald. — Fig. 103, 2. Poz. culcat facial,
mainile sprijinite pe binci sau bare, flexiunea capului
inapoi (;). — Fig. 107. 3. Poz. in picioare, mainile in
sold, flexiune de genunchi pédnd pe vine, — Fig. 45,

6. Mars si fugd: 1, Mars. 2. Mars pe varfuri, 3.
Mars in linie cu sprijin §i cu ridicarea piciorului (in lant).
4. Mars alergitor sau joc. Migcare de respiratie.

1. Miscdri pentru abdomen - Poz, culcat facial, spri-
jinit pe maini §i pe picioare, flexiunea brafelor—Fig. 118.

8. Miscdri pentru partea laterald g corpului: Poz. in
picioare, cu ele depdrtate, bratele vertical, corpul lateral
catre aparat, (indrumare citre roatd). flexiunea trun-
chiului lateral (binci).

9. Migscdri pentru picioare - Poz. in pic., in fandare
(b) méinile in sold, mergdnd inainte in Zig-2a2.—Fig. 8 a,

10. Migscdri de suiri II : Pog, in atdrnare, in sprijin
la bara cu sea, schimbdnd succesiv picioarele —Fig, 167,

1. Sdrituri: 1. Poz. in picioare, siriturd liberd peste
franghie. — Fig. 146. 2. Poz. in picioare, siritur¥ late-
rald cu fafa catre oparat (bars). — Fig. 152,
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IL—12. Migcdri de incheiere:

a) Misciri de respiratie: Poz. in picioare, mainile la
umeri, infinderea bratelor lateral cu palmele in sus,
capul inapoi. — Fig. 14,

b) Misciri pentru partea laterald a corpului: Poz. in
picioare, cu ele apropiate, mdinile la ceafd, infoarcerea
corpului la st, si dr. — Fig. 11.

c) Miscéri pentru picioar sau mers,

d) Miscéri de respiratie : ®oz. in picioare, pe vérfuri,
mainile la umeri, intindereq brafelor vertical. — Fig. 14,



LECTIUNEA XX

I—1. Migcédri de indrumare sau preparatoare:

@) Exercifii de ordine §i corective. Alinieri, formari si
desfaceri de coloane, migcdri corective,

b) Exercifii pentru picioare : Poz. in picioare, mai-
nile in sold, genunchii flexicnati, sdrifurd succesivd pe
vdrful picioarelor, Fig. 17 b.!

c) Exercitii de respirafiune: Poz. in picioare, bratele
vertical, flexiunea trunchiului inapoi (incet). Fig. 12 b,

d) Exercifii asupra trunchiului: Poz. in picioare, cu
ele depdrtafe, mainile I3 umeri, un brat (st.) intins ver-
tical, cellalt lateral, trunchiul inclinat, schimbarea bra-
felor,

e) Exerciii asupra omoplatului: 1. Poz. in picioare,
mdinile in sold, infoarcerea capului la sl. §idr. siing-
poi. Fig. 23.

) Exercitii asupra pdrilor laterale: Poz. in picioare,
in mers (a), mainile la ceafs, frunchiul intors si flexio-
nat lateral, Fig. 124.

g Exercifii asupra picioarelor: Poz. in picioare, pi-
sind fnapoi, mainile la umeri, ridicare pe varfuri cu in-
tinderea bratelor vertical. Fig. 14, 31.

II. — 2, Migcéri de flexiune intinsi: Poz. in pic.,

48
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flexiune intins4, schimband din flexiune intinsg in atar-
nare in cddere, apoi rdménand in poz. atdrnat cu ge-
nunchii Indoiti citre bara. Fig. 61 a, b. 2. Poz. in pi-
cioare, bratele vertical, trunchiul inclinat inainte depdr-
tarea si apropierea brafelor. Fig. 27 b, 3. Poz. in pi-
cioare, mamhile in sold, ducdnd picioarele inainte su:-
cesiv cu varful intins,

3. Miscdri de 'suiri I+ 1. Py, in picioare, fata Ia
aparat, suind cu mdna st st piciorul dr, si invers, co-
borind numai cy ajutorul brafelor. Fig. 75.

4. Miscdri de echilibru Iq bard: Poz. culcat facial,
in patru maini, mergdnd in echilibry la bdnci,

Miscdri de echilibru pe linie : Poz. !in picioare, mai-
nile in sold, flexiunea genunchilor succesiv si infinde-
rea lor inainte si inapoi,

5. Miscdri pentru omoplat : =+. Poz. in picioare, in
fandare (b), aruncarea bratelor Inainte §i vertical. Fig.
100 a, b.

6. Mars si fugd: 1. Mars pe talps. 2. Mars pe var-
furi. 3. Mars cu schimbarea piciorului. 4. Mars cu arun-
carea piciorului crucis. 5. Mars cu cintece. 6. Marsg
alergdtor sau joc. Migcare de respirafie:

1. Miscdri pentru abdomen : Poz. in genunchi, cu ei
depdrta{i, mainile in sold, flexiunea trunchiului inapoi.
Fig. 112 a. 2. Poz. in genunchi, cu ei depdrtafi, méi-
nile la umeri, trunchiul inclinat inapoi, intinderea bra-
felor vertical, Fig, 112 b,

8. Miscdri pentru partea laterald a corpului : Poz. in
picioare, cu ele depdrtate, brafele vertical, corpul spri-
jinit, flexiunea trunchiului latera] (::). Fig. 128 A. 2. Poz.
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in picioare, cu ele depirtate, brafele vertical, #runchiul
flexionat inainte si In jos. Fig. 137 ¢,

. Miscdri pentry picioare: Poz. in pic., in mers, pe
varful picioarelor, méinile in sold, sdrind pe loc, cu un
picior inainte §i eu altul Inapoi chimbdnd pozitiu-
nea lor,

10. Migcdri de suiri I - Poz. sezand, serpuirea cor-
pului in sus §i in jos (cadru), Fig. 85, 86."

11. Sarituri; 1. Alergare, sdrifurd cu atdrnare, prin-
tre bare (bari dubly Fig. 62. 2. Alergare, sdriturd
peste caprd, 3. Alergare, sdriturd laterald cu fata la
aparat, Fig. 152, 4, Alergare, sdriturd liberd stand pe
varful picioarelor.

HL — 12, Migc#ri de incheiere:

a) Miscir de respirafie: Poz. in picioare, méinile
la piept (a), mergdnd inainte cu aruncarea brafelor,
Fig. 171 a, b,

b) Misciri pentry partea laterald a corpuluil

¢) Misciri pentru picioare sau mers.

d) Misciri de Tespirafie: Poz. in picioare, ducereq
bratelor lateral si verticql pe varful picioarelor., Fig. 16
aab, c.
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CARTEA A TREIA

JOCURI )
INTRODUCERE

Jocurile sub diferite aspecte, cnprinse in aceasts parte
a lucrarii de fafa. care au o inrdurire atat de folositoare
asupra educatiuni copiilr in mediul scolar, alcatuesc un
corolar prefios pe ldngd educatiunea fizica propriu zisi,
descrisd in cuprinsul cartii a doua.

Da:d edi cafiunea fizica propriu ziss, descrisa si [smu-
rita in cuprinsul cartii intdiu §i a doua, trebue sa aibe
caracterul mecano-fiziologic, stabilind prin aceasta ar-
monia fizicd, d:svoltarea normald a marilor funcfiuni

O parte din aceste jocuri au fost colectionate dela scoala dela
Néds (Suedia).

Din Hammarlund : Fri'uftslekar (jocuri in aer Iber).

Din O. H. Walden . Frilufislekar fran Nias (jocuri in aer liber
dela Naas).
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organice; fjocurile, ca un adaos celei dintdiu, trebue s3
indeplineascd rolul psicho-dinamic.

Din acest punct de vedere, o educatiune fizicd propriu
zisi precum si jocul, trebuesc prin aplicafiunea lor sa se
complecteze una pe alta.

Aci e de observat cd jocurile, accesibile diferitelor
vérste si mai ales in epoca gcolard, diferd ca aplicatiune
s ca inrdurire organica de sporturi.

Deci, intre aceste doud feluri de exercitii, pe cari unii
le confundi, trebue si se faci o deosebire fundamen-
tald, fiindcd cele dintdiu alcatuesc un mijloc educativ de
indrumare psicho-fiziologicd a evolutiei copilului, pe cand
celelalte, cu sfortdri extraordinare. trebuesc aplicate
numai oamenilor ajungi la o maturitate fizicd, oamenilor
care au un antrenament indelungat, pentru a putea su-
porta sforfari adesea exagerate.

De aceea jocurile, spune Uffelman in cartea sa: Hi-
giena copilului, fortifica corpul, desvoltd spiritul, pro-
curd imagini noud, ascufesc facultdtile de observafiune
si puterea de combinafiune, exercitind, ca adaos, o mare
influenfd asupra caracterului §i creiazd tot pe atat un
izvor de multumire gi de placere.

Tot asemeni Dr. Elie Fécaut, in admirabilul sdu curs
de higiena, spune : ,Copilul jucandu-se, face primele in-
cercari privitoare la puterile sale intelectuale, pentru cd
el isi formeaza ochiul si mara, pentrucd el fnvatd a
numi §i imita formele si culorile. Prin ménuirea tuturor
felurilor de mici obiecte speciale, in lemn, de pae, beti-
soare, hartie cadrilatd pentru desen, de indoit, de taiat,
mingii colorate, in sfarsit prin lucrdri care alcdtuesc a-
devarate jocuri, copilul isi face educatiunea simturilor
sale si in acelag timp el isi exercitd inifiativa §i facul-



837

tatea sa de ndscocire, desvoltandu-si spiritul de armonie,
de ordine si de regularitate.

De aceia, aplicafiunea sporturilor in epoca scolarj,
inainte ca organismul copiilor si fi atins un grad apre-
ciabil de desvoltare, au o acfiune negativd asupra lor
§i in cele mai dese cazuri au o influentd foarte rea.

Bine cunoscutul filozof englez, H. Spencer, spune yr-
mdtoarele asupra acestei chestiuni: ,Sistemele actuale
de antrenare atletic nu sunt numai vicioase ca prin-
cipiu, dar tind a distruge organismul, a scurta viata si
fac in genere mai mult riu decat bine*.

Tot asemeni, aplicand tinerilor elevi in sccald exer-
cifii violente si cu caracter diformativ, de pilda o gim=-
nasticd atletics, la inele, bare fixe, bare paralele, cum
spune Dr. M. de Fleury, in cartea sa: Copitul si sufletul
copilului, cere o permanenti sfortare a voinfei; ea are,
de altfel, inconvenientul de a nu desvolta decat oarecare
muschi ai bratelor si toracelui si de a nu avea decat
putind influenfd asupra activitatii respirafiunii §i circula-
fiunii.

Trebue dar de a o inlitura si de a o finlocui prin
gimnastica higienicd, aceea ca gimnastica suedezi —
descrisd de noi in cartea intaia si a doua — cuprinzand
migcari care nu cer tensiune de spirit, dar care mladi.z3
corpul, sporesc toate funciunile organis nului §i accele-
reazd nutrifiunea.

Prin urmare, elevilor $Coalelor noastre le trebue, pen-
tru sandtatea lor, pentry viaa lor, o sistema de educa-
tiune fizica, higienics $i rationald, cum e cea deschisj in
cartea intdia si a doua, iar ca adaos jocurile sub dife-
rite forme descrise in cartea a treia a lucrarii de fatd.

T EARE
_——————



JOCURI

I
— JOCURI DE MARS, CURSA SI SALT —

—al .

Marea furtunoasi,

Locul : Saly.

Nemirul jucitorilor: 6—12 jucatori in afar¥ de sef.

Anotimoul : Toamna, iarna, primivara.

Organizatia : Fiecare jucator isi a numele ungi peste ;
eise ageaza la intAmplare in sald care infatiseazs »marea”,
marcand locul fiecaruia Printr'un cerc cu creta, Seful nu
are loc deter ninat.

Actiunza jicului, regiali : Ssfyl parcurge sala in thate
directivnile strigand numele pestilor, iar acestia alvargy
asezandu se in urma sefului. Piimbarea pestilor poate fi
insofitd de exercitii de tot soiul, cursi, etc.

Cand seful strigd: ,marea e furtunoasa®, pestii si seful
lor cauta a ocupa unul din locurile insemnate pe scan-
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durd. Daci seful, fn acest interval, atinge vreunul din
pesti, ramas fara loc, devine gef si jocul continud.

Gregeli: Cand se imbrancegte un jucator in momentul
ocupdrii locului in cerc.

Varianti: Dacid numdrul juctorilor trece peste cel
fixat, nu e necesar ca fiecare sa-gi mai ia numele vre-
unui peste ; seful invitd pe rand jucdtorii atingdndu-i cu
mana ugor pe urmar.

Pantoful.

Locul : Sali.

Numdrul jucdtorilor : 10—20.

Anotimpul : Toate anotimpurile.

Material : Un pantof sau oricare alt obiect.

Organizatia. Jucatorii sunt agezati in cerc gezdnd cu
picioarele incrucigate si genunchii putin ridicati, formand
in chipul acesta un tunel; unul din ei, seful, se afld in
picioare in mijlocul cercului,

A-tiunea jocului, reguli. Jucitorii igi trec pe sub
genunchi pantoful — sau un alt obiect — pe cénd seful
cauta s atinga genunchiul jucatorului care predd pan-
toful. Cand jucatorul e atins, el ia locu sefului, iar a-
cesta pe al jucatorului atins si jo:ul continud.

Greseli, Cand cercul se face prea mic, ceeace impie-=
dica mig:drile gefului.
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Vulpea si meii.

Locul : Peluzd de joc cu arbori si arbusti.

Numdrul jucatorilor : 10—30.

Anotimpul : Vara.

Materialul ; O bandieri.

Organizafia. Unil din jucitori e destinat a juca rolul
vulpei, pundndu-si la una din maini bandiera, ceilalfi ju:
catori sunt meii care isi aleg ca loc de refugiu un colf
al terenului de joc; vulpea la réndul ei isi alege un
ascunzis.

Actiunea jocului, reguli, Cand vulpea strigd : ,vulpea®,
meii parasesc locul lor de refugiu si cautd a observa
vulpea; cel dintdiu care va vedea vulpea, strigd: ,iatd
vulpea® si toti meii fug spre locul lor de refugiu, pe
cind vulpea se repede citre mei spre a atinge vreunul.
Dac¥ aceasta reugeste, acel ce e atins, devine vulpe;
daci ea nu reuseste, jocul reincepe cu acelag rol.

Sa scape cine poate.

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Numdrul jucatorilor; 15—30.

Anotimpul ; Toamna, iarna, primavara.

Materialul : Un zid sau o linie trasd cu creta.

Organizatia. Jucitorii se aseazd in linie, in picioare,
la o distanjd de 20—30 pasi de un perete sau loc in-
semnat; ei au spatele intors citre locul insemnat; seful
se giseste in fafa jucdtorilor, la cafiva pasi distanfd
de ei. :
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Actiunea jocului, reguli, Seful istoriseste o poveste
care trebue s se termine cu vorbele: ,si scape cine
poate“. La cuvantul »poate”, jucitorii fac o semi-intoar-
cere, fugind spre a atinge locul insemnat si reintorcan-
du-se la locul de plecare. Acel dintre jucitori care ajunge
cel din urma sau cel care n’a atins semnul, inlocueste
pe sef.

Farmecul acestui joc depinde in totdeauna de sefy
care trebue sd f{ind atenfi pe jucatori, in felul ca §i cum
ar uita momentul de plecare, sau de a introduze in isto-
risirea sa o parte din frazi, de pildd numai cuvintele
»s4 scape”, spre a induce In eroare pe jucitori, ori,
insfarsit, de a face diferite mimici, etc.

Greseli. De a pleca inainte de a se prenunfa cuvantut
»Doate”,

Variantd, 1) De a schimba pozitia de plecare, care
poate fi luatd sezdnd sau intr'un genunche.

2) De a schimba fuga prn mers sau intr'un picior.

Morisca (cu un salt ai scdpal)

Locul : Sali sau peluzi de joz.

Numirul ju:zdtorilor : 6—15,

Anotimpul : Toamna, iarna, primivara.

Malerialul ; O franghie de 4 5 metri lungime care
are la una din extremitati un nod.

Organizafia, Jucatorii formeaza un cerc, fir% a-si da
mana, unul din ei, seful, se gaseste in mijlocul cercului




843

in picioare, iar extremilatea franghiei, cea fird nod, se
afld in mana sa.

Actiunea jocului, reguli, Seful se intyarce in loc, in
mijlocul cercului, ficdnd ca frdnghia sd fie intinsd si la
5—10 cm. dela pdmant. In momentul invartirii franghiei,
jucdtorii sar pe loc pentru a nu fi loviti de nodul frén-
ghiei; cadnd unul din jucatori e atins, el ia locul gefului,
iar acrsta ocupd locul vacant in cerc.

Gregeli. Cand franghia se invarteste fird s3 fie bine
intinsd, sau prea sus dela pdmant.

Salt si cursid la franghia lunga.

Locul : Sa'3 sau peluzd de joc.

Numdrul jucdtorilor : 10—50.,

Anotimpul : Toamna, iarna, primivara,

Materialul : O franghie de 4—6 metri lungime.

Organizafia. Doi jucatori favartesc franghia, fiecare
findnd-o de cate un capat, aga ca ea sd atingd pdmantul
la fiecare invartiturd.

Ceilalfi jucatori se gdsesc unii dupd alfii, la cativa
pasi inapoi dela mijlocul franghiei.

Actiunea jocului, reguli. Fiecare jucdtor intrd la mijloc
pe rind si face un numidr de sarituri pe loc, determinat
dinainte. El alege, pentru a pardsi mijlocul, momentul
cand franghia ii trece pe sub picioare in directiunea opusd
pe unde a intrat. Se poate spori greutatea jocului, fd-
cand sd pdtrundd la mijloc mai mulfi jucdtori in acelag
timp.
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Greseli. De a pleca prea tarziu.

Vuriantd, In loc de a siri, jucdtorii pot trece alergand
pe sub franghie, unii dupd altii. Ei vor fixa momentut
cand franghia atinge pAméntul. Ei mai pot trece pe sub
franghie alergand, unul cite unul, doi cate doi, trei cate
trei, etc., In acelas moment; in cazul acesta ei trebue
sd-gi ia avant in momentul cdnd fringhia se gdsegte in
directiunea fetei lor.

Posta.

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Numarul jucdtoritor : 10—30.

Anotimpul : Toamna, primivara, vara.

Organizafiu. Jucatorii formeazi un cerc dindu-si fie-
care mana si fiecare din ei fsi alege un nume de oras;
seful jocului se aseazd in mijlocul cercului.

Actiunea jocului, reguli, Seful striga: ,Posta pleaca®
— de pildd la Sibiu, Cerndufi, etc. —; indatd cei doi
jucdtori cu numele acestor orase isi schimbd locul aler-
gand ; seful incearcd a prinde unul din ei, daci el reu-
geste, atunci jucdtorul fard loc devine sef si jocul con-
tinud in aceleasgi conditiuni.

Greseli. De a pirasi locul siu inainte ca cele dou
nume sa fie pronunfate de citre sef.

Variantd. Se poate executa jocul mergdnd sau sirind
fnfr’'un picior.
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Unul liangé altul.

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Numdrul jucdtorilor: 12—40, plus un gef.

Anotimpul : Toamna, iarna, primivara.

Organizafia, Jucitorii sunt asezafi in doud cercuri
concentrice, cate doi, separati unul de altul la o distanfd
de 2—3 pasi; seful se gaseste in mijloc.

Actiunea jocului, reguli. Cénd seful strigi: »Fatd 'n
fatd", jucitorii cAte doi, se intorc unul citre altul; cind
el strigd: ,Spate 'n spate”, ei isi intorc spatele. Aceste
schimbari trebuesc sd fie ficute foarte repede si ori de
cate ori geful comanda. Céand seful strigd: ,Unul 1angd
altul®, tofi jucitorii isi schimbd locul agezandu-se alaturi
unul de altul cate doi, perechi. Seful cautd si-si g4-
seascd, in timpul schimbarei locurilor, o pereche, si dacd
reuseste, jucatorul rdmas fara pereche, devine gef.

Gregeli, 1) Cand se schimba perechea cu o grupi de
aldturi.

2) Cand se executs prea incet diferitele schimbiri.

Iubesti pe vecinul tiu?

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Namdrul jucatorilor : 10—30.

Anotimpul : Primdvara, vara, toamna.

Organizatia. Jucdtorii isi dau méana si formeazi un
cerc, intinzand brafele pe cat posibil ; apoi isi lasd mai-
nile si insemneaza locul lor fie cu creta, fie cu pietre
sau fdcind gduri; seful se gaseste in mijlocul cercului.
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Actiunea jocului, reguli. Seful merge incet in interiorul
cercului §i intreabd pe unul din camarazi: ,lubesti pe
vecinul tau ?“ Dacd acesta raspunie ,da“, atunci el con-
tinud drumul sdu mai departe §i pundnd aceiag intrebare
altuia, pana ce vre unul raspuade ,nu®. In cazul acesta
seful pune o a doua chestiune celui ce a negat: ,Care
din vecini ii doregti?“ Acesta numeste de pildd pe X
din dreapta si Y din stinga, sau numai un singur nume,
Jucatorii numiti trebue sa-si schimbe locul alergind, in
care timp seful cautd si-si gdseascd 'un loc, Cel rdmas
fard loc devine sef, pundnd ace'easi in‘rebdri.

Greseli, Cand se paraseste locul inainte de a se pro-
nunta nunele de catre cel care dorejte sad-si schimbe
locul.

Variantd. Se poate executa jocul mergdnd, in loc de
a fugi, sau intr’un picior.

Cercul rusinos.

Locul : Sali sau peluzd de joc presdratd cu nisip.

Numadrul jucatorilor : 10—30.

Anotimpul : Primavara, vara.

Orgunizatia, Se descrie un cerc de 1—2 pasi dia-
metru, numit ,cercul rusinos“ s§i insemnat in mijlocul
terenului. Imprejurul lui, intr’o circomferinfd cu o razd
care variazi intre 6—7 pasi, sunt insemnate cercuri a-
semindtoare. Ele se vor numerota unul dupd altul —
socotindu-se si ,cercul ruginos“ — si vor ti egale cu
jumdatatea numdarului jucitorilor (fird a socoti pe seful
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jocului). JucHtorii se ageazd percchi in fiecare cerc, iar
se'ul in a‘ard de limita jocului.

Actiunea jocului, regali, Seful chiami doud cercuri
dupd numerile pe care le poartd, de pildd: 3 si 7. In
acest moment perechile indicate trebue sa-si schimbe
locurile intre ele. In acest interval, perechea care se gi-
seste fn ,cercul ruginos”, cautd si ocupe unul din cercu-
rile libere. Acesti doi jucdtori nu sunt obligati de a lua
in posesic acelag cerc, dar au dreptul de a lua oricare
din cercurile libere. Cand doi jucatori raman fird loc, ei
se vor refugia in ,cercul ruginos“. Daca jucitorii sunt
numerosi i cunosc jocul, seful poate chema trei numere
in lnc de doui, pentru a le schimba locul.

Gregeli. 1) De a pleca irainte ca seful si designeze
toate numerile. 2) De a se reintoarce inapoi in acelag
cerc de unde s’a plecat.

Dd-mi putin foc.

Locul : Sal4 sau peluzi de joc.

Numarcl jucdtorilor : 6—15.

Anotimpul : Vara,

Materialul : Un baston,

Organizafia. Jucitorii sunt asezati in cerc 12 o distan{3
de doi metri unul de altul. Locurile ocupate de fiecare
sunt marcate cu cretd sau pietre. Un jucator, seful, se
gaseste in picioare, in mijlocul cercu.ui, cu bastonul in
mana.

Actiunea jocului, reguli, Seful merge in interiorul
cercului sprijinindu- se in baston ; el inainteaza citre unul



848

din jucitori si-i spune: ,Di-mi putin foc“. Acesta rids-
punde: ,Du te la vecin®. Seful continud plimbarea sa,
adresandu-se altor jucatori cu aceeag chestiune, capatind
acelas raspuns. In acest timp jucatorii igi schimba lo-
curile unii cu alfii, jar seful incearcd a gdsi un loc liber.
Daca izbuteste, lasd bastonul jos §i jucdtorul fdrd loc ia
rolul siu.

Dacd seful, dupd ce se va fi plimbat mai multd vreme,
nu ajunge s ocupe un loc, el aruncd bastonul jos, spu-
nénd: ,Focul este stins”.

Toti jucdtorii trebuesc sd-si schimbe locul si aceastd
schimbare da posibilitate sefului de a-gi gdsi mai cu ugu~
rintd un loc liber.

Jucitorii din cerc pot fi in picioare sau gezand.

Gregeli. Cand nu se schimbd locurile destul de repede.

Drumul de fer.

Locul : Sald sau peluzi de joc presdratd cu nisip.

Numarul jucatorilor : 10—30.

Anotimpul : Vara,

Organizatia. Se insemneazd cercuri a cdror diametru
e de 050 m. si in numar egal cu acel al jucdtorilor;
cercurile sunt depdrtate unele de altele printr’un spafiu
egal diametrului pe care-1 au. Unul din jucdtori e seful
jocului ; el se aseaz la mijloc, in a, pe cind ceilalfi se
ageazd fiecare intr'un cerc, din care unul rdmane ne-
ocupat.

!
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Actiunea jocului, reguli. La semnaiul sefulu!, jucitorii
igi schimbi cercurile, migcindu-se totii in aceias direc-
tiune, de pildd la stdnga, in chipul urmitor: Cel care
are cercul liber cdtre stinga, il ocupd. Camaradul din
dreapta sa il ocupd pe al siu si aga mai departe. Seful
se straduieste de a ocupa un cerc in momentul cind e
liber, inainte ca acesta si fie ocupat de cel ce trebue
sd inainteze. Dacd seful riuseste, atunci jucitorul care
si-a pierdut locul, trebue si treacd la mijloc, in a, si
jocul reincepe.

Pentru a se evita orice contestafie, acel ce pune un
picior mai intdiu in cerc, acela este posesorul acestuia.
Dupéd reluarea fiecdrui joc se schimbi directiunea, in
chip de a migca pe jucitori cind citre dreapta, cind
cétre stanga.

Gregeli, Cand se imbranceste vecinul siu pentru a
ocupa cat mai repede locul.

Variantd. In loc de a se insemna cercuri, ele se pot
inlocui prin scaune, pe care jucitorii si geazd.

54
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Postasul.

Locul : Salj sau peluzi de joc.

Numirul jucdtorilor : 6—40.

Anotimpul ; Primivara, vara, toamna.

Materialul : Un bat de un metru lungime; la 25 de
pasi de refugiu un perete, copac, etc.

Organizatia, Jucatorii se aseazd in linie in picioare
sau sezand, la unul din extremitatile locului care serveste
de refugiu; ei i5i aleg fiecare un nume de orag; unul
din ei indeplineste rolul de postas si se gdseste in pi-
cioare inaintea camaracilor, cu bdful in mana.

Actiunea jocului, reguli. Postagul se adreseazd juci-
torilor spunand: ,Am o scrisoare pentru vei.“ Acestia
intreabd : ,De unde ?“ Postagul rdspunde, de pilda, Ti-
migoara. In acest timp juctorul designat de cétre postas
aleargd, finpreund cu acesta — sau mergdnd — pentru
a cduta scrisoarea, B se duc pdnd la locul indicat (pe-
rete, copac, etc.) unde postasul trebue sd razime baful,
jucitorul urmdrind pe postag. Jucdtorul ia repede baful
¢i urmdregte la randul sdu pe postag, care cautd a scipa
la locul da refugiu, straduindu-se de a-l atinge in fugd
cu bd{ul. Postasul ia loc printre jucdtori. Jucatorul care
e posesorul batului, devine postag si jocul continud in
aceleasi conditiuni.

Gregeli. 1) De a arunca bitul catre locul indicat, in
loc de a-l pune.

2) De a lasa biful pe pdmant sau dacd el cade, po-
stagul e dator sd se reiatoarcd inapoi spre a-1 rezma
la locul indicat.
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Variantl. 1) De a figura 2 sau 3 postasi, cind juci-
torii sunt numerosi.

2) Ca postagul s4 fie liber si-si aleagd locul unde <&
fie pus baful.

Loveste spatele.

Lorul: Sald sau peluzi de joc.

Numdirul jucatorilor : 10—25.

Anotimpul : Prim3vara, toamna.,

Material : O batistd sucitd si inodati la un capit, sau,
mai practic, minge moale véritd intr'o plasi.

Organizatia. Tofi jucitorii, afard de unul, isi dau
mana, formdnd un cerc; jucitorul rdmas singur e aler-
gator si se ageazd in afarj de cerc.

Actiunea jo.ului, reguli, Alergatorul fuge imprejurul
cercului §i loveste cu batista — sau mingea — spatele
unvia din camarazi. Acesta aleargd imediat 'n sens opus
alergdtorului, astfel cd amindoi se strdduiesc si o:upe
Intaiu locul liber prin plecarea jucitorului lovit, Cel care
rdugeste, ncheie cercul, dand ména celorlalji jucitori,
iar jucatorul inving reincepe jocul.

Cand jucatorii se intdlnesc, in fuga lor, ei trebue si
se incrucigeze totdeauna spre dreapta fieciruia, spre a
€vita coliziuni,

Greseli, 1) De a se incrucisa fird a observa regula.

2) De a lovi adesea numai pe acelas jucitor.

Varianti. 1) De a obliga jucatorii si se salute de
doud siu de trei ori cand ei se incruciseazd, sau si faci
© lavartire pe loc, dandu-si fiecare braful sting.
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2) Alergitorul este previzut cu o batistd fnodatd —
cau cu o minge moale intr’o plasi — cu care loveste
pe jucdtorul ales, in care timp lasd sd cadd batista (sg_g
mingea) pe pimant. Cei doi jucitori aleargd imprejurul
cercului §i primul care va lua obiectul de jos, este.in-
vingdtor, acesta continud jocul.

Cépitanul.

Locul: Sali sau peluzd de joc.

Numdrul jucdtorilor: T—21. Totdeauna numdr ne-
pereche.

Anotimpul : primivara, toamna.

Organizafia. Jucdtorii se ageazd cate doi, in coloand,
unii in urma altora; unul din ei, c3pitanul, se ageaza in
fruntea coloanei.

Actiunea jocului, reguli. Cand cipitanul strigd : ,unu,
doi, trei, plecafi®, cei doi jucdtori ultimi alearg¥ de fie-
care parte a coloanei respective, trecdnd de locul cipi-
tanului, ciutdnd a-gi da mana inaidte ca acesta, care i
urmireste, sd atingd vre-unul din cei doi alergdtori.
Daci, dinpotrivd, cidpitanul atinge pe vre-unul din cei
doi alergdtori, inainte ca ei sa si fi dat mana, cdpitanul
si cel atins, formeazd o noud pereche. Ei se ageazd in
capul coloanei si acel care n’a putut fiatins devine cd-
pitan.

Gregeli. 1) Pentru cipitan: de a privi inapoi sau de
a incepe urmirirea inainte ca ceidoi alergdtori sd treacd
de el
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2) Pentru alergitori: de a-si da mina fnainte de a
depdsi pe cipitan sau de a se intoarce inapoi spre a-si
da mana indiritul lui,

Doi sunt destui, trei sunt prea mul{i.

Locul ; sali sau peluzd de joc.

Numdrul jucdtorilor: 12—30,

Anotimpul - primdvara, toamna.,

Organizatia. Jucitorii sunt agezafi cate doi, perechi,
unul inaintea altuia, pe doud cercuri concentrice ; pere-
chile se gasesc la o distan{d de 2—3 pasi unele de al-
tele. Sunt destinafi doi alergatori: un urmdrit i un ur-
madritor.

Actiunea jocului, reguli, Jucétorul urmdritcauti a se
aseza inaintea unei perech. Jucatorul aflat exterior de-
vine astfel al treilea el aleargd citre o alt4 pereche spre
a se aseza in fa{d. Dac¥, in acest timp, urmdritul este
atins de urmdrilor, rolurile se inverseazi: cel de al
doilea cauti a se ageza inaintea unei perechi si cel din-
tdiu devine urmdritor,

Este de observat ¢ numai urmdritorul singur are
dreptul de a traversa cercul. Cand jucdtorii sunt bine
inifiafi, se pot alege 4—6 jucdtori cari si joace in ace-
lag timp, perechi, perechi,

Gregeli. 1) Cand se face schimbarea prea incet.

2) Cand se alearg prea mult, inainte de a se fixa
cdtre o grupi.

Variantd. 1) Cand jucitorii sunt putin numerosi, in
cazul acesta ei formeazi un singur cerc, alegindu-se un



854

urmdrit §i un urmiritor si atunci jocul devine: umul
este deajuns, doi sunt prea mulfi,

2) Jucatorii sunt agezafi totdeauna perechi, insd sunt
intorsi fata in fatd, formand astfel un inel prin a-si da
mainele. Urmiritul intrd in el, apucdnd cu mainele cei
doi pumni ai celui ce se gaseste in fafa lui, pe cind cel
ce se gaseste in spate cautd sa scape, devenind al trei-
lea, catre inelul unei alte grupe. In aceastd varianta aler-
gatorii pot traversa cercul in toate direcfiunile.

Regele si fii sii.

Locul: Sali sau peluzd de joc.

Numdrul jucdtorilor: 10—20.;

Anotimoul : in toate sezoanele.

Materialul ; 4 steaguri.

Organizatia. Locul este dreptunghiular, 10—15 pasi
largime si 25—30 pasi lungime. Acest loc e insemnat
la toate patru colturi cu steaguri sau cu cretd; la mij-
Jocul uneia din cele doud laturi mai mici se vor insemna
cu pietre sau cu cretd un patrat de 4 sau 5 pasi, el re-
prezintd tronul regelui. Unul din jucatori are rolul de
Jrege” st ia loc in refugiul sdu; ceilalti jucatori, fii sai,
se ageazd unii langd alfii in cealaltd parte a locului, in
fata tronului.

Activnea jocului, reguli. Copii regelui convin intre
dénsii ca sd execute o anumitd migcare, de pilda, de a
coase, de a tdia lemne, de a peria ¢t:., alegandu §i un
sef conducator. Ei inainteazd apoi catre rege, in linie,
panid Maintea tronuiui, cdnd acesta ii salutd zicand:
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»Bund ziua copij mei, unde vj ducefi voi?“ Seful ris-
punde numind un orag oarecare sau o fard, dupa care
Tegele intreaba din nou: ,Ce s3 faceti voi acolo 2 Ju-
Cdtorii rdspund prin €Xecutirea misz4rii respective a me-
Seriei alese, pe cind regele isi d4 osteneala s3 deslu-
§easca ce reprezinta ea. De indatd ce el rauseste, o pro=
nunfd cu voce ftare, jar jucatorli se intore alergand ci-
tre refugiul lor urmafi de rege, care cauta si atinga pe
vreunul din acestia, inainte de a ajunge la locul de
refugiu.

Pe cei ce i va atinge, dovin ajutori in urmdririle ce
vor continua, dar numaj dupd ce vor deslusi meseria
aleasd si manifestaty Prin miscari, altfel nu vor alerga
pentru urmdrire. Jocul continui pand ce tofi jucatorij
sunt prinsi; cel care va fj cel dintdiu atins, dupd ince-
perea unui nou joz, devine rege,

Greseli. De a pleca citre refugiu inainte ca regele s3
pronunfe numele meseriej cy vo.e tare.

Cursa de iufeali.

Locul: Sa13 say peluzd de joc,

Numdirul Jacatorilor 20—40,

Anotimpul : Toamna, iarna, primdvara.

Materialul : Patry steaguri, cand jocul se va face pe
peluzd; cu linii trase cy creta, cand jocul se va face ip
sala.

Organizatia. Jucitorii sunt asezati in linje, in picioare,
in pozijie de plecare a alergatorului, gata a primi sem-
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nalul de fuga din partea gefului, care se géseste in afard
de campul de alergare,

Actiunea jocului, reguli. La semnalul convenit, jucd-
torii pornesc in fugd citre peretele indicat sau linia trasd
pe teren, care se afl in faja locului de plecare, la o
distantd de 20—30 pasi, cdutdnd ca fiecare sa ajungd
la tel cel dintaiu. Distanfa de parcurs poate fi sporitd
dupi vérsta elevilor sau gradul lor de rezisten{d.

Greseli. De a pleca inaintea semnalului dat de catre

ef.
} Variantd. 1) Schimband pozifia de plecare, care poate
fi gsezand sau  genunchind cu un picior.

2) Executdnd intrecerea mergénd, in loc de a alerga,
sau intrun picior, sau in pozitiune cu genunchii indoifi,
sau, insfarsit, cu mdinile si picioarele deodatd.




I

JOCURI DE INTRECERI PE DOUA, PATRU SAU
MAI MULTE COLOANE $I PE RELEURI

Joc pe doud coloane de intrecere.

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Numar  jucdtorilor : 8—20.

Anotimpul : Toamna, iarna, primivara,

Organizatia. Jucitorii fiind in picioare, se ageazi pe
dou& coloane separate una de alta la o distanta de patru
pasi cel pufin. Fiecare coloand se numeroteaza in chip
curent, agsa ca fiecare din ele sd aibe numar egal, in
afard de sef care se afla 1a o extremitate a jocului.

Actiunea jocului, reguli. Seful striga de pilda: ,Nu-
marul 2. In acest moment numirul 2 (din fiecare co-
loana) pleacd alergdnd in interior, ficdnd un inconjur
catre exteriorul coloanei, revenind la locul de plecare.

Cel care ajunge cel dintaiu, castigd si se socoteste
un punct pentru coloana respectivd. Jocul continud astfel
un timp determinat, cinci minute de pllda, apoi geful
adund punctele coloanelor §i aceia care va obfine cele
mai multe, este coloana invingatoare.
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Joc pe patru coloane de intrecere.

Locul': Sald sau peluzi de joc.

Numiirul jucdtorilor : 20 - 40,

Anotinpul : Toamna, iarna, primivara,

Orgunizatia. Jucatorii se gisesc {a pi ioare si asezafi
pe patru coloane, sepa-ate unele de altele 1a doi pasi
cel putin. Ei se numerot:azd curent in fiec re coloana,
iar numarul jucatorilor trebue sia fie egal, o coloani
fata de cealalta. Seful se gaseste la una din extremiid-
tile jocului.

Artiunea jocului, reguli. Seful strigd de pildd: ,Nu-
mdrul 3%, In acest moment toti jucatorii care au numarul
trei, din cele patru coloene, pltacd alergénd in direc-
tiunea sagefilor aratate pe plan, pentru a face un in-
conjur imprejurul coloanei lor §i pentru a reveni la locul
de plecare. Cel ce ajunge cel dintdiv, diatre cei patru
jucatori, castiga i se socoteste un punct pentru coloana
respectiva,
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Jocul continud un timp determinat, 5 minute de pild4,
apoi geful adund punctele coloanci care are cele mai
multe puncte §i care este cea cajtigitoare.

Vuriantd, 1) De a schimba pozitiune1 de plecare,
care poate fi luatd gezand sau ingenunchind cu un ge-
nunche; cea sezdnd e preferabila.

2) De a exe:uta intrecerea mergénd, in loc de a fugi,
sau sdrind int:’un picior.

Cursi de stafetd. (Cursx in zig-zag)

Locul : Sald sau peluza de joc.
Numdrul jucdtorilor : 12—40.
Anotimpul: toamna, iarna, primivara.
Muterial : bandiere rosii i albe.
Organizatia. Jucatorii sunt inpartiti in doud echipe,
nundr egal si tofi, dupa echipe, prevdzufi cu bandiere
rosii §i albe Cei legati la man4 cu rosu se gasesc in
picioare, fatd in fafa pe doud randuri, la o distanta de
10—15 pasi unii de altii. S ful se afla intre cele dou#
echipe. Numdrul unu fine in mand un stegulef sau un
alt obiect.
+6 44 2 2 44 46

/
i
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Actiunea jocului, reguli. La semnalul gefului, numarul
anu pleacd alergand spre a da steguleful ;sau obiectul
ales numdrului doi. Acegtia pleacd alergdnd spre a da
obiectul numdrului trei, pe cdad numdrul unu isi reia
locul. Jocul continud astlel pand cel dintdiu numir 6
sau 20 — dupid numirul jucitorilor — va aduce ste-
guleful sau obiectul ales la sef, echipa numirului ace-
luia este castigatoare.

Gregeli. De a pleca mai inainte ca obiectul s4 fie luat.

Cursd in linie dreapta.

Locul : peluzi de joc.

Numdrul jucatorilor ; 10—20.

Anotimpul: toamna, primavara.

Materialul : bandiere rosii si albe.

Organizatia. Jucitorii sunt impdrtiti in doud echipe
si prevazuti fiecare cu bandiera respectivd. Eise ageazd
in picioare pe doud coloane, separate una de altd la o
distantd de 5 pasi, cei cu baniiera rosie deoparte, iar
cei cu bandiera albd de alta. O distanfa de 30—40 pasi
— dupd antrenamentul jucatorilor — se ia dela capatul
fiecdrei coloane pand la locul indicat de alergare, pi-
rete, gard, copac, etc. Seful jocului se afld la o extre-
mitate.

Actiunea jocului, reguli. La semnalul sefului nume-
rele 1 pleacd alergand si dau steguletele—sau alt obiect
ales: minge, bat, batista, etc. — numerilor 2, acestea
aleargd la randul lor spre a le da numerilor 3, pe cand
numerile 1 isi ocupd locurile lor. Jocul continud pand
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ce unul din numerile 5—sau 10—a dat sefului obiectul
ales si care face ca echipa sa si fie castigatoare.

Xl X2 ><3 X4 XS

b )

XM 5 ¢ X

Gregeli. Cand jucitorii nu stau la locul lor sau por-
nesc inainte de a se da semnalul de catre sef.

Variantd. 1) Pozi;iunea de plecare poate fi luats sezdnd
sau intr’'un genunche,

2) Jocul poate fi executat mergand sau intr’un picior.

Cursid pe releu.

Locul : Sali sau peluzi de joc.

Numarul jucdtorilor: 16—40,

Anotimpul : Toamna, iarna, primidvara.

Organizatia. Jueitorii sunt agezati pe patru coloane,
separate unele de altele la cel putin 2 pasi. Ei se nu-
meroteazd curent in coloand. Seful se gdseste 1a o parte,
aproape de perete, dar la o d'stand minimd de 15 pasi
de locul numerilor 4.

Actiunea jocului, reguli, La un semnal al sefului, nu-
merile 4 pleacd alergind spre a atinge cu mana pere-
tele pe care-1 au in fafdi — sau linia trasi pe pdmant,
cu piciorul — si vin apoi de se aseaza la locul Ior,
Indatd ce gi-au ocupat locul, pleacd alergidnd numairul
3 spre a atinge peretele §i apoi se reintorc la loc. jocul
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continui astfel pani la sfargitul numerilor si primnul din
numerile 1 care ajunge intdiul la locul sdu, cdj;tigi un
punct coloanei sale.

41 +1 1 +
+2 +2 +2 +2
43 43 13 i.i.s 1
+4 +4 +4 e
v Il Il I
oc

Perete sau linie

Este de observat ca jucdtorii si plece in fugd catre
stinga si sd se intoarca tot catre stanga lor, spre a
evita intalniri sau lovituri.

Gregel, 1) De a pleca inainte ca jucdtorul sd se fi
reintors si agezat la locul sau.

2) De a pleca alergand catre dreapta §i de a reveni
tot acolo, ceiace creiiza intdlairi cu ceilalf jucatori care
aleargd la stinga.

Variantd. 1) Pozitiunea de plecare poate fi luatd stand
int-’'un genunche,

2) Jo:ul poate fi executat mergdnd sau intr’un picior.
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Cursa cu trei mingii.

Locul: Sali sau peluzi de jocuri,

Numdarul jucdtorilor, 10—20.

Anotimpul ; Toamna, iarna, primivara.

Muterialul; 3 mingii de coloana, pietre sau 3 linii
trase cu creta,

Organizatia, Jucdtorii sunt in picioare pe trei coloane
—— ele pot fi si mai numeroase, in raport cu numdirul
clevilor —, Aceste coloane sunt separat: unele de altele
la o distantd de cel pufin 3 pagi. Inaintea fiecarei co-
loane sunt reunite trej mingii intr'un mic cerc — da
preferinta intr’o cutie de lemn — care le cuprinde —,

Scful e plasat Ja una din partile jocului.

Cele trei feluri sunt marcate prin pietre sau crety,

4 X
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Actiunea jocului, regali. L1 semnalul sefului, ju-&torij
care poartd numarul 1, plea.a alergand si iau cite o
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minge din cerc sau 1idi{d si o ageaz fiecare la semnele
indicate pe linia primului tel. Apoi se reintorc si ‘jau
mingea cea de a doua si o pun pe linia celui de al
doilea tel. Ei fac aceiag operatie cu cea de a treia
minge si apoi se reintorc la loc. In acest moment nu-
mirul 2, din fiecare coloan3, adund mingiile de pe linia
celui de al treilea tel si le depun in cerc sau cutie,
inaintea numarului 1. Ei fac aceiag operatie cu mingiile
care se gisesc pe liniile celui de al doilea gi celui din-
taiu tel. Numaérul 3 reincepe, ceeace a facut numdrul 1 ;
numirul 4 ceeace a ficut numdrul 2 gi coloana care a
terminat cea dintdiu, e cea castigatoare.

Greseli. De a pleca mai inainte ca jucitorul precedent
s4 se fi intors la locul sdu.

Variante. Pozitiunea de plecare poate sd fie luatd
sezand sau intr’un genunche. Jocul poate fi executat
deasemeni mergand sau intr’un picior.

Cursa cu sleaguri.

Locul: Sald sau peluzd de joc.

Numdrul jucdtorior: 12—40,

Anotimpul ; toamna, iarna, primdvara.

Materialul; bandiere rosii si albe, steaguri mici al ci-
ror baj si aiba lungimea de 0 m. 40, fara varfuri.

Organizatia, Jucatori sunt divizati in doud echipe
egala ca numar: rosii si albi, prevazuti de bandierele
respective. Cei cu rosu se ageaza in picioare, in linie,
cu fata catre jucdtorii cu alb, care de asemeni se ga-
sesc in linie. Cele doud echipe sunt separate una de aita
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la o distantd de cel putin 5 pasi. Jucitorii fiecdrei linii
S€ numeroteaza curent, jar seful se aseazj |a extremi-
fatea opusi numerilor, care posedd, fiecare, cite un
stegulet. La extremitatea fiecdrei linii se ageazd cite un
steag, scaun sau oricare alt obiect, pe care jucdtorii sunt
obligafi sa-1 incenjoare, dar fard a-1 resturna,

i O el Ts lts e

o +1 +2 T 00T ShEiNS

Actiunea Jocului, reguli, L5 semnalul sefului numerile
I aleargd in interiory] liniilor, face un inconjur exterior
liniilor lor si vin de dag stegulefele numerilor 2, care
aleargd la randul for g acelag sens. Jocul continuy ast-
fel pand ce unul din numerile 6 a dat steguleful siu se-
fului, dupd ce a ficut inconjurul exterior $i interior al
liniei sale, Echipa care a terminat cea dintiiu este cea
castigdtoare,

Greseli. 1) De a ldsa si cadi steguleful, in cazul
acesta jucitorul vinovat trebue si-I ridice inainte de a
continua cursa. 2) De g Pirdsi locul mai inainte de 2
@.ca stegletul in mang,

Variantd. 1) Se poate varia pozitia de plecare sezang
sau intr’un genunche,

2) Jocul poate fi executat mergand sau intr’un picior,
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Inchisoarea.

Locul: peluzi de joc.

Numdrul jucdtorilor: 10—30.

Anotimpul ;. toamna, primdvara.

Materialul : 10 steaguri, bandiere rogii si albe.

Organizafia. Un dreptunghiu de 40—>50 pasi lungime
a cirui 14rgime depinde totdeauna de numdrul jucatorilor.
Acest dreptunghiu este delimitat la cele patru colfuri de
catre steaguri, alte doud steaguri sunt agezate in laturi,
la jumitatea locului, impérfind terenul in doud campuri
egale. La extremitatea celor doud laturi mai mici, in a-
fard de liniile dreptunghiului, se insemneazd cu var sau
pietre, doud patrate de 3—4 pasi fiecare lature, acestea
sunt fnchisorile gi in fiecare din ele se infig cate doud
steaguri.

Jucdtorii sunt impar{iti in doud echipe egale ca nu-
mir, rosii si albi. Ei se ageazd la doi pagi dela linia
din mijloc, fa{d in fa{d si in linie.

Actiunea jocului, reguli. Scopul jocului este de a lua
steagul advers; e vorba dar de a impiedeca un adver-
sar d a veni sd-1 ia, sau de a se repezi el insusi strd-
bitand linia inamici spre a lua steagul advers. S3 pre-
supunem ci un jucitor cu bandiera rogie stribate iinia
inamici pentru a lua steagul adversarilor, indatd un ju-
cator marcat cu alb il urmireste pentrua-1atinge. Dacd
reuseste, jucdtorul cu rosu e facut prizonier sie dus si
se ageze in inchisoarea celor albi; si dinpotrivd daci
unu! din cei cu rosu ajunge in inchisoarea celor cu alb,
punand amandoud picioarele fird ca sd fie atins, el ia
un steag cu sine si se intoarce liber in cdmpul sdu spre
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a infige steagul cucerit in inchisoarea echipei sale. Apoi
el reincepe a lua parte la joc, reintorcAndu-se la vechiul
sdu loc.

Cand un jucitor e ficut prizonier, el trebue sd ri-
mand in inchisoarea respectivd pand ce un alt jucdtor
din echipa sa va veni si-1 scape, atingdndu-i ména,
fard ca acesta, la randul lui, s fie atins. In acest caz,
ei se ntorc liberj in campul lor si isi reiau locurile. El
nu poate libera odatd decit un singur prizoniér, tot ase-
meni nu se¢ poate lua odati decat un singur steag. Acel
care a cucerit un steag nu poate prinde un inamic, in-
nainte de a fi infipt steagul in inchisoarea sa.

Rosii

PR UX X X
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Jucdtorli se pot misca in cdmpul lor dup# voie. Ei
pot provoca pe inimicii lor, pundnd céte un picior pe
teritoriul lor, de a alerga doi — trei pasi §i apoi de a
reveni in cAmpul lor, jocul in chipul acesta devine mai
insuflefit. Dar, bine infeles, inimicul are dreptul de a
face prizonier indatd ce adversarul se gdseste in cdmpul
sau.

Cénd o echipd a reusit sd cucereascd amandoud stea-
gurile si si facd doi prizonieri, ea a castigat. La reluarea
jocului se schimbd cadmpul.

Gregeli, De a esi in afard de limitele jocului.

Hotul pandit.

Locul: Sali sau peluz3d de joc.

Numdrul jucdtorilor: 6—20.

Anotimpul : Vara.

Materialul: Un bdf sau un scaun; o pdldrie sau o
batistd ; bandiere rosii si albe; 4 steaguri sau doud linii
trase cu creta.

Organizatia. Doud linii: A. B. si C. D. sunt marcate
pe pidmint prin mijlocul a doud steaguri la 50 pasi
distantd unul de altul; la 20 de pasi dela linia A. B.si
la 30 de pasi dela linia C. D. se va pune baful sau
scaunul, pe care se va ageza suspendat pdldria sau ba-
tista. Jucdtorii sunt Impdr{iti in doud echipe cu numdrul
egal, cu bandiere rosii si albe. Cei cu bandiere rogii se
ageazd unii 1angd altii pe linia A. B, iar cei cu bandiere
albe in fata celorlali pe linia C. D.

e y— s
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Acfiunea jocului, reguli. Numirul 1 din cei ey rosu
e apropie citre bat in acelas timp cu numirul 1 din
cei cu alb, cel dintiiy jucdtor cauti a Iua pdldria, iar
cel de al doilea urmdregte a atinge pe adversarul sdu,
inainte ca acesta sz ajungd cu paldria la locul siy de
refugiu. Hoful are dreptul de a inainta sau de a se re-
trage, pani la refugiul siu, de cateori vrea sau e ne-
cesar, jucdtorul advers care il supravegheazi, poate
face acelas Iucru de partea sa. Dacx hoful este atins
inainte ca el si fj putut ajunge la locul de refugiu
Atunci el devine prizonier; daci insi cel ce urmdresgte
adicd jucdtorul Supraveghetor, nu reuseste a atinge pe
hot, devine el prizonier. Toti jucdtorii fdcufi prizonieri
S¢ aseazd la spatele liniilor celorlalfi jucdtori, Ia locul
refugiului [or.

Jocul continui pinj ce tofi jucdtorii au concurat, jar
caand jocul refncepe, jucatorii isi schimbd refugiul si rolui
Cand jocul inceteazd fnainte de a se termina, echipa
Care a facut cei mai mulfi prizonieri, aceca este cea jn-
ving&toare,
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Gregeli. 1) De a esi din refugiu unul dupi altul, pe
4nd de fapt trebue ca hotul i supraveghetorul si iasa
datd din refugiul lor.

2) De a atinge pe hof inainte ca acesta si ia palaria.

Barul.

Locul : Peluzd de jocuri.

Numdrul jucdtorilor: 10—A40.

Anotimpul: Primdvara, vara, toamna.

Materialul: 6 steaguri, bandiere rosii si albe.

Organizafia. Un dreptunghiu de 25—30 pasi largime
pe 40—50 pasl lungime si limitat prin 4 steaguri ; liniile
a. b. si c. d. sunt locurile de scdpare. La trei pasi de
fiecare loc de scipare si la doi pasi de liniile laterale
sunt infiptz doud steaguri, e. gl f.; ele infafiseaza inchi-
soarea fiecarei partide.

Jucatorii sunt impdrfiti in doud echipe, egale ca numdr,
prevdzuti cu bandiere rosii si albe; jucitorii se ageazd
inapoia liniei de scapare, si prin tragere la sorfi, se
decide care partidd incepe jocul.

Un arbitru. — sau doi — se posteazd pe de laturi
pentru a stabili toate punctele in discufie.

Actiunea jocului. Scopul jocului este de a se face
trei prizonieri; orice jucitor poate fi prins, indatd ce e

atins de adversarul sdu, in momentul cand acesta se

giseste in spaiiul rezervat jocului si in momentul cand
el gi-a pdrdsit locul de scapare ; dar trebue de observat’
ci el nu poate fi prins de citre un adversar decat

——
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numai atunci cand acesta din urmi a esit in urmdrirea
lui. Este de preferat — pentru o bund ordine — ca ju-
cdtorii s34 piriseasci locurile pe rand, unul cite unul.

Unul din partida cu rogu pdraseste locul de scipare,
a. b, §i inainteaza citre locul de scipare al juctorilor
cu alb, cari, toti, intind mdna dreapti inainte, provo-
cand pe unul din partida cu alb prin a-i atinge palma
ugor de frei ori; acel care paraseste locul de scipare
urmdreste jucdtorul cu rosu care I-a provocat, dar el
este oprit din wrmirire prin plecarea unui alt jucitor
‘Cu rogu care pardsegte locul siu de scipare, a. b., in
ajutorul colegului siu; acesta din urmd, la randul siu,
poate fi prins de cidtre un alt jucitor cu alb care, in
-acel moment, pardseste locul siu de scdpare, c¢. d.

Rosu
hokchok b

0000O0O0
Alb
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Cénd un jucdtor s’a intors neatins la locul siu de
refugiu, el are dreptul a prinde un adversar in spatiul
rezervat jocului, dupd ce a piridsit din nou locul de
scapare, insd e finut sd se fereascd de un adversar care
si el a parasit locul siu in acelag moment.

Indata ce un jucdtor a fost prins, jocul e oprit la
semnalul arbitruiui ; iar jucitorii se reintorc la locul lor
de scdpare. Singur prizonierul se duce la inchisoarea
adversa, unde trebue sd ating cu piciorul steagul infipt.
Daca, din intdmplare, a fost ficut prizonier un jucdror
cu rosu de citre unul cu alb, el trebue si treaca la
inchisoarea f.

Un prizonier este scidpat cand unul din camarazii sii
a reusit sd-l atingd cu mdna, inainte ca acesta sa fie
fdcut prizonier. Dacd prizonierul — indatd ce a fost
adus la inchisoare — nu atinge steagul cu piciorul, el
nu poate fi eliberat.

Cel ce a fost scipat, poate lua parte din nou la joc
cu echipa sa. Cand doi sau mai muli prizonieri isi dau
madna, atunci ei n’au nevoie si atingi tofi cu piciorui
steagul, ci numai unul din ei, si toti pot fi scdpati prin
atingerea unuia singur din cei arestati. In cazul cénd ei
nu-si dau cu tofii mana, atunci ei trebue si atings fie-
care cu piciorul steagul si unul singur va §i scapat,
numai acela care a atins intdiu steagul.

Jocul e oprit, de asemeni Iz semnalul arbitrului, indatd
ce un prizonier a fost scdpat. Trebue de observat ca la
© reprizd numai un singur punct se poate obfine de citre
una din echipe, cand un jucitor e ficut prizonier sau e
scdpat; orice ar surveni deosebit acestor doua fapte, nu
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se ia in seamj. Dupi fiecare repriza tofi jucitorii — a-
fard de prizonieri — se intorc la locul da scdpare si
jocul reincepe.

Rolul arbitrului este de a determina succesiunea eve-
nimentelor si de a sti care din cele douj echipe a ficut
cea dintdiu un punct. Céand cele doux echipe au ficut
un punct in acelas timp, el se anuleazi, jar echipele se
reintorc din nou Ja locul de scipare pentru o noui re-
prizd. Dacd o echipi a ficut doud puncte simultan —
jucator prizonier Sau prizonier scipat — unul singur e
valabil dupi alegerea jucitorilor.

fucitorul care depdseste limitele laterale, devine pri-
Zonier $i 0 noud reprizi a jocului are loc. Daci un yr-
maritor si un urmirit fac aceiag gresald, cel din urms
singur devine prizonier.,

Reguli, 1) Cand orice jucdtor n’a luat bar asupra
unni adversar care a pardsit locul de scdpare inaintea lui,

2) Cand cele douz echipe céastigd in acelag timp,
castigul lor e anulat,

3) Cand una din echipe are doud castiguri in acelas
timp, unul singur e valabil.

4) Reprizele joculuj au loc: a) cind un jucdtor e
prins ; b) cind un prizonier e scdpat; ¢) cind un jucitor
trece peste limitele laterale.

5) Cand o echipd a ficut trei prizonieri, ea a céstigat
partida,

6) Deciziunile arbitrului sunt hotiratoare,

7) Prizonierul scdpat, reincepe jocul in reprizi,

Gregell. 1) De a pirisi inchisoarea inainte de a #
sczpat.
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2) De a urmiri un adversar care a pdrdsit mai ina-
inte locul de scdpare.

3) De a depisi limitele laterale.

4) De a nu atinge steagul cu piciorul, in momentuk
cand un jucidtor se afld prizonier.
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JOCURI DE ARUNCARE

Exercifii preparatoare de aruncare ecu
mingii miei.

Aceste exercifii sunt necesarii pentru a obtine inde-
ménare la jocurile cu mingea si se pot face ori si clnd,
«chiar intr'un timp scurt liber. De reguld trebue de avut
tot atatea mingii cdfi jucitori sunt, Exercitiile cari nu
cer un spafiu prea mare se pot face in sald, celelalte,
insd, cer un spatiu mai mare $i in aer liber.

1. Prinderea mingii din zbor.

Mingea e aruncatj $i primitd inainte ca ea si atingi
‘pdmadntul.

Aruncarea mingii se face in urmitorul chip: se fine
mingea in méana care se lasi in jos si ugor inapoi; in
urmd se indoiegte repede bratul inainte si in sus, cop-
dorm unui plan vertical, i se aruncd mingea fie direct



876

in aer, fie inainte in traiectorie. Aceastd aruncare nw
duce mingea prea departe. ;

Primirea mingei din zbor, inainte ca ea si atingi pi-
mantul, poate fi ficutd cu o min¥ sau cu amindoui.
In acest ultim caz se va fine amandoi pumnii reunifi,.
unul catre altul, degetele putin indoite; pufin depirtate,
intocmai ca un cuib. Dacd mingea cade de sus, atunci
mdinile se vor {inea la inéltimea capului spre a o primi,
si, dimpotrivd, dacd ea cade In jos citre jucitor, se lasi
mdinile §i corpul se pleacd inainte; dacd, insfarsit, min-
gea e aruncatd dela distanta, pe deasupra capului, este
de preferat ca ea si fie apucati cu o mand, indoind
pumnul inapoi, dosul méinei fiind intors cdtre figura ju-
cdtorului, bratul intins in sus.

Jucdtorul se migcd intr’o directiune sau intr’alta pen-
tru a-gi usura primirea; el trebuie totdeauna si puie
inainte piciorul opus mainei care ‘arunci sau care pri-
meste.

Exercifiile pot fi executate de citre unul sau mai mulfi
jucdtori; aruncarea se face alternativ din mdana stinga
i din cea dreaptd, dupd cum se face si primirea, in
mana stdngd sau in cea dreaptd, sau in amindoud de-
odaty.

Se va constata progresele realizate in aceste exer--
cifii, findndu-se socoteala de urmdtoarele elemente:

1. Primirea mingii de una sauce doud méini. 2. Lun-
gimea aruncdrii. 3. Indlfimea aruncdrii. 4. Miscdrile in-
tre aruncare §i primire. 5. Mdrimea mingei. 6. Practi-
carea mai multor exercifii cu doud mingii in loc de una.
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Exemple de serii de exercitii.

A. Cu un jucdtor. a) O minge e aruncatd in aer:

1. Cu ména dreapts §i e prinsd cu amindoud mainile.

2. Cu mana stingd , % d " 4

3. Cu mana dreapts i e prinsd cu mana dreapts.

4. Cu ména stingi $i e prinsd cu ména stang3.

5. Cu ména dreapti §i e prinsd cu ména stingi,

6. Cu ména sting4 si e prinsi cu mana dreapt.

b) Doud mingii sunt aruncate in aer una dupi alta,
trecidnd alternativ din mani in mand, ele se urmeazi
asa de aproape incdt mai tot timpul se ziresc in spatiu.

B. Cu doi jucdtori care se ageazd la patru pasi dis-
tanfd unul de altul, apoi se depirteazd putin cate putin.
Ei pot executa exercifiile de mai sus cu o minge sau
cu doud, arunclndu-le fie cu o traectorie ridicati sau
intinsa.

C. Cu trei sau mai mutfi Jjucdtori, care se pot ageza
in triunghiy, dreptunghiu, cerc sau gard intre ei, siarun-
cand mingea dela unul 1a altul.

D. Aruncarea mingei in pdrete si de a o prinde din
zbor.

E. Arancarea mingel in pamant si de a o prinde cu
0 mand sau cu amdndous, pumnul sau pumnii intorsi
cdtre pamant, degetele pufin indoite. Se poate arunca
mingea spre pamant gi de a o lovi cu palma de ori
cate ori vom voi.

F. De a combina exercitiile A si D.
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2. Exercitii preparatoare de aruncare a
balonului.

Balonul poate fi aruncat cu mana sau cu piciorul.

A. Cu mdna, Juchtorul pune piciorul sting (dr.) con-
tra fintei; iar balonul se afli in ména dreapti (st) si
care se sprijind de ante-brat printr’o ugoard indoire a
pumnului. Bratul sting (dr.) este intors inapoi cu o in-
doire laterald a trunchiului, piciorul drept indoit intoc-
mai ca un arc; bratul este migcat brusc de o migcare
deplind oblic Tnainte, inlituri si inainte, pe cand picio-
rul sting (dr.) face o fandare inainte.

Dacd jucdtorul nu poate ca la inceput si {ind balo-
nul cu o singurd mind, atunci se aseazd ugor §i dege-
tul cel mare al méanei stingi (dr.) pe balon, insd sc
poate obfine o mai bund aruncare cu o singurd mand.
Aruncarea se va exercita alternativ cu amindoud mainile.

Primirea balonului din zbor trebue si se facd in chip
prudent: el nu trebue primit numai cu ajutorul mainilor,
pentru ci poate produce dureri sau scrantiri a dege-
telor; insd el trebue prins cu brafele indoite §i citre
piept: sau ciitre pulpd, al cdrii genunche e indoit. Aceste
recomandafiuni au §i mai mare importan{d cand se in-
‘trebuinfeazd un balon greu.

B. Cu piciorul. 1) Balonul e pus pe pamént §i de
acolo aruncat cu piciorul. ’

2) Balonul e aruncat fo aer la indlfimea unui stat de
om cu mana, apoi i se di o loviturd de picior inainte
ca el sd atingd pdmantul.

3) Balonul e finut de jucitor cu ambele maini inain-
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tea corpului s#u, de aci il lasd s4 cad4 jos pe p#mant,
in momentul cand el saltd i se di o loviturd de picior.
Aruncarea se va exercita alternaliv cu piciorul sting si
cu cel drept.

Balonul nemuritor.

Locul: Sali sau peluzi de joc.

Numdrul jucdtorilor: 20—30.

Anotimpul : Primdvara, toamna.

Materialul: Balon de football; 6 steaguri; bandiere
rogii gi albe.

Organizafia. Un loc dreptunghiular de 30 pasi pe 20
si marginit prin 4 steaguri. El este separat in doui
campuri egale prin alte 2 steaguri.

Jucdtorii se impart in doui echipe egale, avind fie-
care cate un sef si se impristie in cAmpul lor, deoparte
partida cu alb, jar de cealaltd cea cu rosu.

Actiunea jocului. Seful echipei cu rogu tine balonul
in mand, il lasd sa cadd i apoi 1i dd o loviturd cu pl-
ciorul spre a-1 arunca i campul cellalt, advers, inainte
ca acesta sd atingd pAmantul; unul din jucdtorii cu alb
retrimite balonul printr’o loviturd de picior, inainte ca
acesta sd atingd pimantul, in cadmpul advers. Jocul
continud astfel trimifdndu-se balonul dintr’un cidmp intr’al-
tul in chip alternativ.

Reguli. 1) Cand balonul devine imobil, el este mort
i nu trebue si fie retrimis cu piciorul. In cazul acesta
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un jucdtor din cdmpul unde s’a oprit, 1l ia si il arunci
ca la inceputul jocului,

2) Daci balonul trece peste capul jucitorilor, fird ca
acestia sd-1 poatd lovi cu piciorul, ei au dreptul de a-i
trimite prin lovituri cu pumnul.

3) In fiecare dati cand balonul e imobil, echipa ad-
versd cdstigd un punct. Echipa care a obfinut intdiu 12
puncte, a cdstigat partida.

4) Balonul trebue aruncat deopotrivd cu ambele pi-
cioare. |

Gregeli. 1) De a l3sa balonul imobil.

2) De a lua balonul cu mainile pe cand se afld in
migcare,

Balonul aruncat in linie.

Locul: Sali sau peluzi de joc.

Numdrul jucdtorilor: 20—40.

Anotimpul: Primivara, vara, toamna.

Materialul: Doui baloane de football.

Organizatia. Jucitorii sunt impdrtiti in doud echipe
egale ca numir si ca putere. Ei se ageazi pe dou3 linii
paralele, unii in fafa altora, si la o distantd de un pas:
aceasta distan{d poate si fie sporitd pani la 4-5 pasi,
in cazul cand jucitorii sunt fndemanateci. Cei doi sefi
agezafi la extremitatea fiecrei linii, are cite un balon
in mani.
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Actiunea jocului. La un semnal dat, sefii arunci ba-
lonul vecinilor, care, la randul lor, 1l transmit urmito-
rilor pan4 la finele randurilor, in directiunea ardtati de
sdgefi, Cand cei din urms primesc balonul, ei aleargi
pe la spatele liniilor i se ageazd In fruntea acestora,
inaintea. sefilor, aruncandu-le balonul, si jocul continux
astfel pani ce tofi jucitorii au alergat. Echipa care a
terminat cea dintdiy, a casgtigat un punct.

Reguli. 1) De a arunca balonul cu o traiectorie pe
cat posibil de intinsd si renede.

2) Jucitorii trebue si arunce balonul numai dela locui
lor; dacd el cade, ei trebue si-1 ridice si sd-1 arunce
dela locul lor citre vecini.

3) Jocul se executi Ia stinga si la dreapta.

Greseli, 1) De a strica liniile fird a observa distanfa
intre jucatori,

2) De a arunca balonul fird a fi la loc,

3) De a I4sa si cad jos balonul.

4) De a arunca balonul peste un jucdtor sau doi,

43
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Balonul calator.

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Numdrul jucdatorilor: 15—25.

Anotimpul : Vara.

Materialul: Un balon de football,

Organizafia. Jucitorii se aseazd in cerc, fafa in in-
terior, cu picioarele depirtate lateral, fiind in posesia
balonului. Unul din jucdtori se gdseste in afard de cerc
si care va alerga imprejurul acestuia.

Actiunea jocului. Jucitorii trec sau aruncd repede din
mand in mand, defa unul la altul, balonul ; si aceasta se
face intr'o direcfiune, ca apoi, sd se schimbe in sens
invers. Jucdtorul care aleargd in afari de cerc se stri-
dueste de a atinge balonul cdnd e aruncat de jucdtori
dela unul la altul. In cazul cdnd el reugeste, atunci ju-
catorul, in dreptul cdruia a atins balonul, devine urma-
ritorul balonului, iar cellalt ii ocup3 locul.

Jocul devine interesant prin ingelarea jucatorului aler-
gdtor, pentru a-l deplasa din fuga.

Reguli. 1) Trebue de dat balonul vecinului imediat.

2) Nimeni nu trebue si se migte dela locul s3u.

Gregeli, 1) De a siri peste jucdtori in aruncarea ba-
lonului.

2) De a ldsa balonul sd cadd jos. Orice jucitor care
greseste, devine alergdtor.
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Balonul prizonier.

Locul: Sali sau peluzi de joc.

Numdrul jucdtorilor: 12—15.

Anotimpul: Toamna, primivara, iarna.

Materialul: Un balon de football (eventual o minge)
bandiere rosii si albe; 6 steaguri.

Organizafia. Terenul e impirtit prin ajutorul a doui
steaguri, prin linia a. b. care va avea 20—50 pasi de
Tungime. De fiecare parte a liniei indicate se va marca,
la o distantd de 6—10 pasi alte doud linii-margini e. d.
si e. f. Aceasta determind doua cimpuri R. A. ale ciror
ldrgimi variazd dupd numdrul jucdtorilor. Fiecare camp
are dealtfe! un spafiu limitat situat inddritul campului
advers, de pildd A cu A" si R. cu R’, acest spafiu e
rezervat prizonierilor.

AI

e f
R

a b
A

e d
Rl

Jucdtorii sunt impdrtiti in doud echipe égale ca numdr,
albi i rogif, si se aseazd in ordine risipitd in cimpul
lor. Seful se ageazd, pentru a supraveghia jocul, in punc-
1ul a.

Acfiunea jocului. Seful di semnalul jocului prin arun-
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carea balonului in aer deasupra liniei a, b; acesta este
luat de citre unul din jucitorii cdmpului unde el a cizut.
Jucdtorul, posesorul balonului, unul cu rosu de pildj, il
aruncd in campul A §i ciutdnd si loveasc direct un
adversar. Daci unul din cei cu alb este lovit, el devine
prizonier §i se ageazd in spafiul A’; in acest timp un
alt jucdtor cu alb apuci balonul pentru a lovi la randul
sdu un adversar cu rogu. Balonul face astfel dusul si
venitul dintr’un cadmp Intr’altul pand ce tofi jucatorii
unei echipe sunt facuti prizonieri, ceia ce constitue cés-
tigarea partidei.

Reguli. 1) Prizonierii devin ajutitorii coechiperilor lor.
Ei pot prinde balonul cind el cade in campul rezervat
lor, sau de a-I prinde din zbor cind acesta e aruncat
direct catre ei de citre coechiperii respectivi, pentru ca
apoi si loveascd unul din adversari care se gdsesc in-
tre doud focuri.

2) Numai loviturile directe sunt valabile.

3) Balonul trebue aruncat numai dela locul de unde:
a fost prins. Insd el poate fi aruncat citre un alt ca-
marad care se gasegte mai in apropiere de adversari,
cdci acestia, printr'o deplasare repede, cauti a se feri
de balon.

4. Cand rdmane un singur jucitor in camp, el are
dreptul de a se migca cu balonul in mani.

Gregeli. 1) De a depisi mirginile. Totdeauna, insa,
cand in cdmpul advers, nu este niciun prizonier, juca-
torii pot sd se duci si ia balonul din acel camp, in ca-
zul cand el a cizut acolo.

2) De a alerga cu balonul in mani.
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3) De a rdméne la locul siu, in loc de a se pézi de
balon,

4) De a finti un adversar dela o distantd prea mare,
in loc de a arunca balonul la un camarad din aceeas
echipd care are o situatiune mai buni.

Variantd. Cu jucitori exercitafi si indemdnateci jocul
se poate face cu o minge in loc de balon.

Campul stricat.

Locul: Sald sau peluzi de joc.

Numdrul jucdtorilor: 12—A40.

Anotimpul : toamna, iarna, primivara.

Materialul : un balon de football, 8 steaguri, bandiere
rogii §i albe.

Organizatia. Un loc dreptunghiular ca 25 pasi pe 12
si mdrginit prin 4 steaguri; un cidmp neutru care si
varieze intre 3 §i 6 pagi, dupa vérsta gi dibdcia juci-
torilor. Acestia vor fi impérgi;i in doud campuri: rosu
(R) si alb (A). E bine ca pe pamant si se marcheze
cadmpul neutru cu var, iar in sali cu creta.

Jucatorii sunt impdrfifi in doud echipe egale ca numér,
avand fiecare din ele cate un gef, si stau in cdmpul lor
risipifi.

Camp neutru
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Actiunea jocului. Sortul hotirigte care echipd si in-
ceapd jocul. El va fi deschis totdeauna de citre gef.
"Sa presupunem cd geful echipei rosii aruncd balonul in
«cAmpul A; daci un jucdtor cu alb il prinde din zbor,
acesta il dd unui camarad din aceeag echipd pentru a
‘trece cu el in cAmpul R. Dacd, din potrivd, nimeni nu-|
prinde din zbor,, jucitorul cu alb care il ia de pe pi-
‘mant, aruncd balonul in cAmpul R, unde, poate, un ju-
cédtor de acolo il va prinde din zbor, pe care, apoi, il
va da unui camarad din aceeas echipi, pentru a trece
«cu el in cAmpul advers. Jocul continud astfel pand ce
toti jucdtorii unei echipe au trecut In cadmpul inimic, si
care constitue céstig pentru ea.

Reguli. 1) Orice jucitor care prinde mingea din zbor,
trece in campul advers si riméne acolo pand la sfirsi-
tul partidei penfru a ajuta pe camarazii sfi. Acesta va
cduta s& prindd balonul si si-1 arunce camarazilor sii
in asa chip ca el s3d fie prins din zbor.

2) Balonul trebue si fie aruncat dela locul de unde
a fost prins.

3) Balonul aparfine aceluia care cel dintdiu I-a prins
cu amandoud mdinile.

4) Cand balonul cade in cAmpul neutru, el trebue lua
de cdtre unul din jucatorii echipei cdruia ii se destinase
aruncarea.

5) Jucdtorii din aceeas echipi pot si-si arunce ba-
tonul unii-altora, icainte de a-1 trimite incdmpul inimic,
insy trebue ca intre dansii sd fie o distanfa minima de
6 pasi.

Gregeli. 1) De a pune mina sau p1c1orul in cﬁmpul
neutru.
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2) De a imbranci un jucitor sau de a-i smulge ba-
lonul din maini.

3) De a alerga cu balonul in méini.

4) De a da o loviturd balonului in momentul cind un
jucdtor e pe punctul de a-1 prinde.

Orice gresald e pedepsitd printr’o aruncare libers, a-
dica jucdtorul care a gresit trebue si dea balonul unuf
adversar agezat pe cit posibil in acelas camp cu el.

Balonul la rege.

Locul : Sald sau peluzd de joc presirati cu nisip.

Numdrul jucatorilor; 12—28.

Anotimpul : Primdvara, toamna.

Materialul : Un balon de football; bandiere rogii gi
albe.

Organizafia. Terenul e impirtit in doud prin linia a.
b., trasd pe pdmant. De fiecare parte a liniei suat in-
semnate cercurile in numir egal, cuprinzind jumdtatea
jucdtorilor. Fiecare cerc trebue sid aibe un pas ca dia-
metru. Aceste semne trebue si fie aranjate in form3 de
cerc, cum indicd aldturata schifd. Distanfa intre cercuri
trebne si fie de cel pufin 4 pasi.

Jucdtorii sunt imparfifi in doud echipe, rosii si 2lbi,
conform bandierelor pe care le au si sunt agezafi cate
doi, adversari, de aceeasi inal{ime. Ei isi aleg doi regi
unul rosu si altul alb, insofit fiecare de céte un adversar.
Jumatate din perechi se aseazd de o parte a liniei, cef
cu alb in mijlocul cercurilor, cei cu rogu pe din afard;
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in cellalt cAmp ei isi intervertesc situatiunea,. adici cei
cu rogu sunt in interiorul cercurilor, jar cei cu alb pe
din afard. Cei din interiorul cercurilor sunt primitorii,
pe cand cei din afari sunt pazitorii. Cei doi jucatori

asezafi in cercurile extreme (C.) sunt regii.

(A) R
(A) R
(C) R

a

A (R)
A (R)
A (C)
A (R)
A (R)
A (R)

A (R)

b 4 pagi

Actitnea jocului, Scopul jocului este urmitorul: pri-
mitorii tind a arunca balonul la propriul lor rege, pe
cand pdziforii cauti a impiedica ca balonul aruncat si
ajungd la regele inamic sau Ia partizanii acestuia.

Regele rosu, de pilds, incepe jocul aruncind balonul
peste linie, in campul inimic. Unul dia pazitorii rosii, ca
tofi pdzitorii, are dreptul de a se misca liber pe teren,
a prinde balonul si de a-l arunca de cealaltd parte a
liniei Ia un primitor rosu. Dacid vre-unul din ei prinde
balonul, acela tinde a-I arunca regelui sdu, fie direct,
fie prin intermediul unui alt primitor. Insi pizitorii albi
cautd a zddirnici aruncarea prin prinderea balonului;
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cand unul din acestia rdugesc, el il arunci din nou de
cealaltd parte a liniei, la un primitor alb. Acest din
urmd se stridueste de a trimite balonul regelui siu fie
direct, fie prin intermediul altor primitori albi,

Reguli. 1) Primitorii trebue ca totdeauna si aibe un
picior in interiorul cercului Ior.

2) Pdzitorii pot si se migte liberi in cAmpul lor, dar
nu pot depdsi linia celor doui campuri.

3) Fiecare pdzitor trebue si supravegheze primitorul
pe care-l are in seami $i nu trebue si ajuie pe un alt
pézitor.

4) Pizitorul nu trebue s impiedice pe primitor de a
arunca balonul.

5) Balonul aparfine aceluia care cel dintiiu I-a apucat
Cu amdndoud méinile,

6) Fiecare dati caind regele prinde balonul, echipa
din care face parte, castigd un punct, apoi jucitorii isi
schimbd rolurile, cei cari ay fost in interiorul cercurilor
trec afard si vice-versa, Cand o echipd a obfinut sease
puncte, ea a cagtigat partida. Dupd fiecare reprizi de
joc, regele invins, arunci mingea spre a reincepe jocul,

Gregseli. 1) De a arunca mingea direct Ia rege.

2) De a smulge balonul din mainile unui adversar sau
de a-1 imbranci.

8) De a esi afara din cerc primitori, si de a intra
induntrul acestuia pazitorii.

4) Ca pazitorii sd depaseasca limita celor doud cim-
puri. Fiecare gresald obligh pe jucitorul care a comis-o,.
sd dea balonul aceluia din jucitori citre care ga s~
vargit gresala.
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Balonul in méani.

Locul : Peluzi de joc.

Numdrul jucatorilor: 16—40.

Anotimpul ; Prim3vara s! toamna.

Mcterialul: Un balon de football; dou porticuri; 10
steaguri; bandiere rosii gi albe.

Organizatia. Campul jocului este determinat dupa cum
aratd figura de mai jos; patru colfuri insemnate fiecare
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Linii laterale

«cu cate un steag; la mijlocul liniilor din fund cele doud
porticuri a cdror sfoard transversali si poatd fi atinsi
de goal-Keeper (portar), cind acesta intinde bratele in
Sus.

Sunt insemnate, apoi, prin steaguri, linia din mijloc,
e, f, si, 1a opt pasi de fiecare linie din fund, cele doui
linii de aruncare, g. 1 si i, j, pentru aruncarea de an-
gajament. Cele doud porticuri, unul rosu si altul alb,
sunt agezate conform echipelor respective.
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Jucitorii, prevézufi cu bandiere rosii si albe, sunt im~
parfiti in doud echipe egale ca numir si se risipesc,
conform planului, in cAmpul respectiv.

Fiecare echipd igi alege cate un sef si cite unul (saw
doi) goal-Keeper (portari) care se fixeazi la porticuri.
Tofi jucatorii trebue sd fie la o distan{d de cel putin-
4 pasi dela linia din mijloc.

Actiunea jocului. Juctorii au ca scop si arunce ba-
lonul pe sub porticul adversarilor, ciutind pe cit po--
sibil de a-1 apdra pe al lor. Echipa care rdugegte cas-
tigd un punct.

Seful partidei cu rosu, de pild4, incepe jocul prin a-
runcarea balonului la o distantd de cel pufin 8 pasi in
directiunea porticului inimic; indatd ce aceastid aruncare
e sdvarsitd, rosii si albii se amestecd pe tot cuprinsul
cdmpului, dar fird a frece peste cele doud linii de a-
runcare. Ei trebuesc s3 se straduiascd de a radmine in
numdr egal in fiecare cdmp si mai totdeauna perechi,
unul rosu §i unul alb. Nu trebue ca toti jucatorii si se
precipite in acelas moment asupra balonului, ci dinpo-
triva, trebue de veghiat ca si nu ramdnd spatiu gol pe
teren, pentru cd jucdforii indemanatici pot profita de
aceastd sldbiciune.

Cand partida a inceput, fiecare jucdtor se strddueste
de a prinde balonul din zbor, ceia ce-i dd dreptul ca
apoi sd facd frei sdrituri inainte — fdrd alergare — in
direcfiunea porticului advers, i dupd aceasta si arunce
balonul din nou. In cazul ¢ind jucdtorul nu 2 sigur de-
a arunca balonul pe sub portic, dela locul de unde se
giseste, este de preferat ca el sd fie aruncat la un ca-
marad din aceeas echipd a cdrei situafiune este mai bunj.
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Dacd, intdmplitor, nici un jucitor nu prinde balonul din

zbor, atunci el va fi luat de pe pimant sau in momen- .

tul cand acesta a sirit din nou in sus, apoi el este a-
runcat dela locul de unde a fost luat. Indati ce un ju-
cator se gdseste in vecindtatea liniei de aruncare a por-
ticului inimic, el trebue si observe ca si se giseascd
cu picioarele dincolo de linia de aruncare, cici nimeni
nu poate depdsi aceastd linie. Pazitorul — portarul — se
strddueste a retrimite balonul in joc cum poate — chiar
cu ajutorul piciorului de e nevoe — inainte ca el si a-
tingd pamantul.

Dacd balonul ese in afari de liniile laterale, el sste
adus in joc de oricare dintre jucitori, insd n locul unde
acesta a atins linia. Dacd vre-unul din jucitori arunci
balonul pe deasupra liniilor laterale, gregeala aceasta
este pedepsitd in chipul urmdtor: un jucitor din echipa
adversd aduce balonul, se ageazi la locul pe unde el a
esit afard si de acolo 1l aruncd in directiunea porticului
advers. Dacd, insfarsit, balonul se rostogoleste peste
linia fundului, portarul il ia gi revine la portic de unde
apoi il aruncid in joc.

Cénd o echipd a céstigat un punct, se reincepe iardsi
jocul, schimbandu-se terenul si jucitorul care a scos ba-
lonul pe sub porticul advers, trebue si reinceapa jocul.
Dupd ce s’a jucat un timp determinat, se socotesc punc-
tele castigate si echipa care are cele mai multe e cea
invingdtoare,

Reguli. 1) Tn momentul cdnd se incepe jocul, juci-
torii trebue sd fie [a 4 pagi dela linia din mijloc.

2) Fiecare aruncare—afari de cea de incepere —tre-
bue s aibd un minimum de patra pasi lungime.
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3) Aruncarea are loc dela punctul unde balonul a fost
Prins -— aceastd reguli este valabild §i pentru portar,
afard de excepfiunile previzute de art, 6 §i 7. — Acel
ce prinde balonul din zbor are dreptul si faci trei si-
rituri fnainte—f4ry alergare—si apoi si arunce balonul.

4. ..runcarea liber ‘se va face dela locul unde s’
comis gregala, dar fard ca vreodati si se depidseasci
liniile de aruncare.

5) Partida e castigata cand balonul a trecut pe sub
portic si cand a atins pAmantul inapoia acestuia, cind
insd balonul a fost prins de citre portar fnainte ca el
sd atingd pimantul, chiar cind cla trecut pe sub poarti,
nu se socoteste punct valabil.

6) Daci balonul se rostogoleste pe sub portic sau
peste linia din fund, ori pe deasupra porticului, este ro-
lul portarului de a-I retrimete in joc dela portic.

7) Cand portarul prinde balonul din zbor, inapoia
porticului, el il aruned din nou in joc, dupd ce a ficut
trei sdrituri inainte dela portic.

8) Portarul are dreptul de a retrimete balonul in joc
cum voeste, chiar cu ajutorul piciorului de e necesar.

9) Balonul aparfine aceluia care cel dintdiu I-a prins
cu amindoud méinile.

10. Succesul jocului depinde de iufeala jucitorilor in
a se migca si in a arunca balonul. -

11). Sefii schimbi portarii dela porticurile lor daea
partida dureazd mult timp.

Gregeli. 1) De a lovi mingea cu piciorul,

2) De a impiedica sau de a jena un adversar cind
acesta vrea sd execute aruncarea sa; trebue si fie se-
parat de acesta 1a o distanta de doi pasi.
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3) De a se imbrinci, de a smulge balonul dela ad-
versar sau de a alerga cu el in mdini.

4) De a pistra balonul In loc de a-1 arunca imediat.

Adversarii pot numira cu voce tare pand la 5, gi daca
in acest interval nu se arunci balonul, ei au dreptul la
o aruncare libera.

5) De a arunca balonul peste liniile laterale.

6) De a arunca bilonul pe sub portic, depdsind liniile
de aruncare.

Orice gresala e pedepsitd cu o aruncare liberd acor-
datid unui adversar.

Balonul in cos.

Locul : Sald sau peluzi de joc.

Numdrul jucdatorilor: 12—40 in plus un arbitru.

Anotimpul ; Primivara, toamna.

Materialul ;. Doi stalpi in inZljime de 3 m 40 ¢. m.
In varful fiecaruia fixdndu-se un cog; un balon de foot-
ball ; 8 sau 10 steaguri; bandiere rosii gi albe.

Organizatia. Un loc dreptunghiular de 25—30 pasi
largime pe 50—60 pasi lungime — dimensiunile variaza
dupd numdrul jucitorilor — si delimitat prin 4 steaguri
la cele patru colfuri, @, d, e, h.

Dacid numarul jucdtorilor nu trece peste 12, atunci se
va impar{i terenul numai in doud par{i egale; pentru
12—30 jucitori in frei pérji egale ; iar pentru un numdr
superior de 30 jucitori in patru pérfi egale §i aceasta
prin ajutorul steagurilor. In schema aldturatd cimpul din
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mijloc va fi edmpul central, celelalte doud cdmpuri ex-
treme vor fi: edmpul rost §i campul alb; ele cuprind
fiecare tintele respective (R. si A) fixate la 4 sau b
pasi dela lipiile de fund, iar cosurile sunt intoarse citre
cenfrul terenului. La 5 sau 6 pasi inaintea fiecirui stalp
cu cog se observd linia / dela care se executd aruncarea.

Dacd jocul are loc intr’o sald, in cazul acesta distan-
tele se fixeazd dupd mirimea acesteia.

a. b. C. d.
(6] 0 0
X X X X X
R. . O : A.
0 | X ] e
o) 0 0] (0] 0
X X X
Campul rosu Cimpul central Campu! alb

h. g. 1 €.

Jucatorii se vor impirfi in doud echipe egale ca nu-
mdr si ca valoare, cu bandiere rosii si albe.

Ei se vor grupa cite doi, adversari, de aceias mi-
rime §i de aceiag indeminare. Aceste perechi se vor
rdspandi pe teren, cate frei perechi in fiecare camp,
strdduindu-se de a sta impreund pe cat posibil in tot
tizpul jocului. Dacd numdrul juc#torilor nu permite un
numir egal de perechi in toate trei cdmpuri, atuaci se
poate ca si figureze numai doud perechi in campul
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central, insi in chip obligator este ca in toate cAmpu-
rile de joc sa figureze cite doi, perechi, adversari, st
in numdr egal.

Actiunea jocului. Doi jucitori adversari se plaseazi
spate in spate la mijlocul terenului, iar arbitrul arunca
balonul deasupra lor la o indlfime de 2 sau 3 m., in-
datd ce unul din cei doi jucatori a lovit sau a prins.
balonul, jocul e considerat ca inceput, Jucétorii din a-
ceiag echipd isi vor arunca balonul dela unul la altul in
aga fel ca el s3 fie adus citre propria tintd si de a
obfine un punct, prin aruncarea balonului in cosul lor,
ajutdndu-se reciproc; insd aceste sfortdri sunt natural
zdddrnicite de adversarii lor care cautd a prinde balonul
spre a-1 trimite la tinta acestora, la cosul lor.

Este de preferat in general de a nu arunca balonul
la o distar {d prea mare, dar de a | trimite la un cama-
rad, din aceiag echipd, agezat aproape de sine siin di-
recfiunen tintei.

Reguli. 1) Balonul aparfine aceluia care cel dintai I-a
prins cu amandoud mainile.

2) Balonul va fi aruncat totdeauna dela locul de unde-
a fost prins.

3) Dacd balonul e aruncat sau e rostogolit in afara
de liniile jocului, un jucitor adversar al celui care l-a
atins fn ultimul timp — dar apartindnd aceluiag cdmp—
il va aduce si-1 va arunca dela locul pe unde a atins
linia §i unui camarad din aceiag echipa.

4) Deciziunile arbitrului sunt hotiratoare in cazuri in-
doelnice.

5) Orice gresald e pedepsitdi cu o aruncare liberd
care se acordd unui adversar al echipei protivnice. Ju-
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cdtorul insdrcinat a o executa se aseazd pe linia i, in-
naintea fintei sale, si cearci a obfine un punct prin a-
runcarea balonului pe deasupra cosului; ceilalfi jucitori
trebue sa fie la o distanfd de cel putin doi pasi de pur-
titorul balonului; daci acest jucdtor va céstiga un punct,
jocul continui farj intrerupere.

6) Fiecare partidd dureaza intre 15—20 minute, [Ip-
tre doud partide se acorda 10 minute pauzd. Fiecare
aruncare la fintd riusita da castig un punct echipei care
I-a fdcut i echipa care are cele mai multe puncte este
invingatoare.

7) Fiecare reprizd de joc se ia ca la inceput, dela
mijlocul terenului. Jucitorii isi schimbi terenul.

Gregeli. 1) De a depdsi limitele jocului cu picioarele.

2) De a lovi balonul ¢y piciorul sau de a-1 lua mig-
candu-se dela loc,

3) De a da balonul din man3 in mand in loc de a-]
arunca,

4) De a imbirénci un adversar, de a-1 tranti sau de
a-i smulge balonul.

5) De a atinge balonul de doui ori succesiv.

6) De a pastra balonul mult timp in médnd in loc de
a-1 arunca.

57
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Mingea vanata.

Locul: Salid sau peluzd de foc.

Numdrul jucdtorilor: 16—40.

Anotimpul : vara.

Materialul: o minge rosie, o minge albd sau doua
baloane de football, bandiere rosii si albe.

I. Mingea vanatd, pe doud randuri.

Organizatia. Jucitorii in numir perechi se impart in
doua echipe, rosii si albi. Ei se aseazd pe doud ran-
duri, unii in fata altora, la patru sau gase pasi distantd.
Ei vor fi alternati ca in fig. 1, sau in doud echipe se-
parate, intre care se stabileste seful, cum indicd fig. 2.
In dispozitiunea conformd fig. 1, jucitorii extremi din
dreapta primesc unii o minge rosie, alfii una albd; in
dispozitiunea conformd fig. 2, jucitorii No. 1 ai fiecdrei
echipe iau unul o minge rosie, iar altul una alba.

T 0 < 0 T 0 + 0
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Actiunea jocului, La semnalul gefului mingea e arun-
catd in zigzag intre jucatorii aceleiasi echipe. Aruncarea
trebue ficutd pe cit posibil de repede dela un capit la
cellalt al randurilor inainte si napoi, sau dupi indica-
tiunile sefului. Cea dintaiy minge la reintoarcere, dela
locul de plecare, a castigat.

Se poate exercita diferite serii, spre pildj:

a) Mingea poate fi aruncatd cu méana dreaptd — sau
stangd—si primitd cu amandoua mainile.

b) Mingea poate i aruncatd cu mana dreapti— say
stangd—si primitd cu mana dreaptd sau stanga.

Cand indemanarea jucitorilor devine din ce in ce mai
mare, in cazul acesta se poate spori distanfa intre cele
doud randuri, iar mingea se va arunca cu o traiectorie
din ce in ce mai dreapts.

Pentru jucitorii Indemanatici este preferabil de a in-
trebuinfa baloane de football cari sunt mai ugor de pri-
mit decat mingiile, '

Reguli. 1) Mingiile trebuesc aruncate pe cat posibil
de repede, firs a face traiectorii prea curbe,

2) Jucitorul care nu prinde miegea sau o pierde, tre-
bue si alerge si ¢ ia §i sd o arunce dela locul siy.

3) Echipa care a castigat doud partide din #rei este
invingitoare,

Gregeli. 1) De a impiedica un jucitor sj arunce i
sd primeascd mingea. 2) De a lipsi, de a l4sa si fie
atinsd mingea, sau de a o arunca dela alt loc decét acel
al siu,

Il. — Mingea vanatd, in cerc.

Organizatia, Un nuemdr egal de jucitori se aseazd in
cerc, alterniand rosii cu albi, seful se gdseste la mijloc.
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Un spatiu de frei pand la pafru pasi separd pe jucdtori
unii de alfii. Aceastd distantd se poate spori pand la
cinci sau gase pasi, poate si mai mult, odatd cu inde-
manarea jucdtorilor. Un jucdtor cu rosu are o minge
rosie in mand, iar aldturi de acesta, in dreapta sau in
stdnga, dupd cum va decurge jocul, un jucitor alb,
tindnd in mand o minge albi.

Ll [

Akra * >4

= i L]
+

Actiunea jocului, Seful decide in care parte se vor
arunca mingiile §i de cdte ori ele trebue si facd incon-
jurul cercului, de frei ori, de pildd. Cand el di sem-
nalul, mingiile sunt aruncate dela jucdtor la jucitor, din
aceiag echipd, in direcfiunea hotaratd. Fiecare datd cand
mingea ajunge la primul aruncdtor, el indicd cu voce
tare numdrul inconjururilor ficute; echipa care a ter-
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minat mai repede inconjururile facute, este cea invingi-
toare.

Reguli, Ele sunt aceleasi ca la jocul precedent.

IIl. — Mingea vanati, in cerc dubly,

Organizafia, Jucitorii sunt impdrfifi In doud echipe
egale ca numir, rosii si albi, si se aseazi in dous
cercuri concentrice, iar seful se fixeaz4 in centru. Distanta
intre cele doud cercuri trebue s fie de patru la sease
Pasi, §i aceia dintre jucitorii cercului interior de doi pani
la frei pasi. Jucitorii cercului interior privesc in afari,
iar acei ai cercului exterior privesc induntru, adic juci-
torii ambelor cercuri se stabilesc fatd in fafd.

Jucatorii in agezarea lor alterneazi intre ei, rosii si
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albi, asa ca un rosu, de pildd, al cercului interior s fie
in fafa unui alb al cercului exterior. Astfel sunt distri-
buite amandoud cercurile, dupd cum se vede din schifa
aldturata.

Actiunea joculul. Jocul se desfigoard in acelas chip
ca cea de a doua variantd si mingiile i§i urmeazd
drumul, dela un jucdtor la altul, din aceias echipd, cum
indicd figura aldturati.

Regulele sunt aceleagi ca cele descrise la primul joc
de acest fel. Asezarea jucdtorilor in chipul acesta are
avantajul cd nu se stinghireste aruncarea mingiei.

Mingea arsa.

Locul : Peluzi de joc.

Numdrul jucdtoriior : 10—20.

Anotimpul : primivara, vara, toamna.

Materialul: Un bat rotund de bitut mingea ; o minge ;
patru steaguri; o scandurd patratd de 0 m. 30 de fie-
care lature; bandiere rosi si albe.

Organizatia. Colturile unui patrat de 16—20 pasi de
fiecare lature sunt insemnate cu patru steaguri care joacd
rolul de tinte: la patru sau cinci pasi dela linia care
merge dela limita | la 4 se ageazd scandura ce trebue
atinsd.

Jucatorii se impart in doud echipe, cei ce lovesc si
cei ce prind, avand fiecare cite un sef; sorful va de-
cide care din echipe va fi aceea care lovegte in primul
rand.
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Cei ce lovesc se aseazd unii ldnga altii, la dreapta
scandurii care trebue atinsi, numerotandu-se unul dupi
altul, seful purtind numirul 1. Cej ce prind se imprig-
tie in cmpul jocului, afari de unul care indeplinegte
rolul de servant si de atingdtor; el se aseazd la dreapta
scandurii,

Actiunea joecului, Servantul serveste mingea lovito-
rului sef care e numirul 1, acesta, cu batul in mana
dreaptd, se stridueste a da o lovitura energicd si de a
arunca mingea pe cat posibil ‘de departe. Trebue de
manuit biful in sens orizontal si de fa=1 arunca energic
Inapoi, nainte de a da lovitura, pentru ca rdugita aces-
teia sd fie deplini.

Dacd lovitorul aruncd mingea in aga chip ca ea si
depdseasca linia care uneste cele doud limite 1—4, el
poate alerga. In cazul acesta lasi batul jos si alearga
pentru a face inconjurul limitelor 1—4 in sensul aritat
in schifd de sdgefi. El nu este obligat de aface incon-
jurul complect, dar el are dreptul si se opreascd indi-
ferent pe care lature a limitei, pand ce un alt lovitor
ce aruncd mingea ii permite de a continua fuga de in-
conjurare. .

Tinta celor ce prind mingea este dea savdrsi lovituri
in momentul cind ej aleargd in jurul limitelor $i ei pot
sd o facd in doud chipuri :

a) Prinzand mingea din zbor si in cazul acesta cel
ce a bdtut-o, precum si tofi alergdtorii care alergau sau
care se pregdteau de fugd sunt considerafi atinsi si scosi
din joc.

b) Prinzind mingea dupi ce a afins pdmantul i apoi
de a o arunca repede si direct de la prinzitor la prin-
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zdtor la prinzdtor pand la jucitorul servant, care tre-
bue si se plece spre a atinge scindura cu mingea §
de a striga: afins. Alergitorul sau alergitorii, care se
gdsesc intre doud limite, in acel moment, sunt scosi
din joc.

Partida continud pani ce tofi cei ce lovesc, sunt scosi
din joc, sau pand ce nu mai e nici un jucitor in campul
celor ce lovesc. Echipele in urma igi schimbd locul si o
noud partidd incepe.

g oz
X X
] X !
X X
40 = B
0 X
12 gHatg
00000

Reguli. 1) Lovitorii lovesc mai intdiu in ordinea nu-
merotdrii, iar in urmd in ordinea reintoarcerei in camp.
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2) Lovitorul nu este obligat de a lovi atita timp cat
€ rdu servit, Dacj mingea lovitd nu trece peste linia
1—4 sau o depisegte rostogolindu-se, lovitura este nulx
si lovitorul poate reincepe ; dar dacj e aruncatd inapoi
sau oblic, el nu maij poate reincepe lovitura.

3) Daci lovitorul ia cu sine baful sau il aruncy pe
pdmant lovind servantul, atunci e scos din joc.

4) Alergatorii trebue s3 alerge in afard de limite ; dacy
ei nesocotesc aceasts reguld, atunci trebue sj se rein-
toarcd fnapoi Ia locul de plecare, de unde s’a comis gre-
sala; insi ei pot fi atingi in drum.

5) Mai mulfi alergitori se pot gd in acelag moment
in acelag loc §i trebue totdeauna s3-1 atingd cu piciorul,
in caz contrariu plecarea lor dela acest loc e nuli si ca
atare trebue s3 se reintoarcs acolo.

6) Cand un prinzitor prinde mingea din zbor, lovi-
torul si toti cei de fugd care au pirisit campul spre a
alerga, sunt scosi din joc.

7) Cand jucitoral servant strigd: ,atins®, toti afer-
gétorii trebue sj se opreascd din fugd si sunt scosi
din joc.

8) Un alergitor are dreptul de a se reintoarce Inapoi
1a locul de unde 3 plecat, daci el rduseste ca inainte
sd strige jucdtorul servant. »atins® siin cazul acesta e
scdpat, aceasti situafiune, ins¥, nu serveste la nimic daci
mingea a fost prinsy din zbor.

9 Cand un jucitor care aleargd a depisit punctul 4,
atunci el ia loc 3 dreapta celor ce lovesc,

10) Daci vrun alergator arunci mingea atit de de-
parte pentru ca sj Poatd face inconjurul locului o sin-
gurd datid, el are dreptul de a pune in joc uny] din juci-



906

torii scosi din joc, al aceleasi partide, iar acesta ia loc
la urma celor ce lovesc.

11) Cei ce lovesc n’au dreptul de a atinge mingea
pe timpul alergarii lor, cei ce comit acest fapt sunt scosi
din joc.

12) Se socotesc punctele in chipul urmétor:

a) La intoarcerea unuia din alergdtori in camp, lovi-
torii au un punct.

b) Daci un alergitor face inconjurul ocului neintre-
rupt, lovitorii au pafru puncte. Este de observat ca nu-
mai lovitorii obtin puncte. Dupd ce s’a jucat un timp
determinat, se socotesc punctele si echipa care are cele
mai multe este cea invingdtoare.

Greseli. 1) De a atinge mingea intenfionat in tim-
pul cursei.

2) De a arunca b#ful brusc si nesocotit departe de
sine sau de a-l lua in fugd.

3) De a arunca mingea inapoi sau oblic, peste limi-
tele campului.

4) De a alerga In interiorul limitelor jocului, in loc
de a alerga in exterior.

5) De a parasi locul inainte ca un lovitor sd fi exe-
cutat lovitura sa.

FHNE
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