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Ή ύπο τής Σεβαστής Άνωτέρας Διευθύνσεως τής Παι­
δείας εισαγωγή παρ’ ήμϊν τοΰ έν Έλλάδι ίσχύοντος άναλυτ - 
κοΰ προγράμματος τής Γυμναστικής, έστω και αργά γενο- 
μένη, άποτελεϊ άξιολογωτάτην πραξιν των κυβερνώντων τήν 
Νήσον και γεγονος άξιοσημείωτον διά τήν έκπαίδευσιν των 
Κρητοπαίδων. Διότι το μάθημα τής Γυμναστικής, οπερ απο­
τελεί αληθώς τόν αντίποδα τής πνευματικής αγωγής τοΰ αν­
θρώπου,έπ'ι σειράν ετών ήτο παρημελημένον καί ή πλημελώς 
έδιδάσκετο, τών διδασκάλων τούτου άκολευθούντων οιον δή- 
πιτε Γυμναστικόν σύστημα, ή καί ούδόλως έδιδάσκετο πρός 
βλάβην τής μαθητιώσης νεότητος.

Καί όμως το μάθημα τούτο υπήρξε το θεμέλιον έφ ου 
ώκοδομήθησαν τόσαι καί τόσαι νίκαι τών ήμετέρων προγό­
νων, έφ’ αις ημείς καυχώμεθα νυν, το μάθημα δε τούτο ώδή- 
γησε, κατά τον περίδοξον Μόλτκε, τούς Πρώσσους προ τών 
τειχών τών Παρισιων.

Όπωσδήποτε, έγένετο ήδη ή άρχή. Καί εάν αληθές εί­
ναι ότι «ή αρχή είναι το ήμισυ του παντός», δεν παραμένει 
ήμϊν άμφιβολία ότι το έτερον ήμισυ ταχέως θά συμπληρωθή, 
ύπο τών δημοδιδασκάλων κυρίως εις ους έλαχεν ό κλήρος 
ουτος.

Το έργον είναι δυσχερές, άλλ’ ό ζήλος ό έν παντί καί 
πάντοτε άναφαινόμενος θέλει ύπερισχύσει. "Εν καί μόνον ας 
ληφθή ύπ’ δψιν καί τούτο ας χρησιμεύση ώς έλατήριον πρός 
ώθησιν εις τήν φυσικήν αγωγήν, ϊνα μή ΰπολογίσωμεν εις τήν 
έπί τής υγείας του ανθρώπου έπίδρασιν αύτής, ότι με σώματα 
μαλθακά καί εκτε^ηλνμένα δεν διεκδικοΰνται τά εθνικά 
Ιδεώδη. Μέ σχέδια καταστρωννύμενα έν ταϊς μαρμαρίνα«ς τρα- 
πέζαις τών καφενείων καί τών άλλων τής αργίας κέντρων δέν 
καταβάλλεται ό εχθρός, άλλά μέ σώματα ισχυρά καί ακμαία, 
ά;ινα μόνον διά τής έλλόγου άσκήσεως θά παρασκευασθώσιν. 
Λί Ελληνίδες προ πάντων δημοδιδάσκαλοι δέν πρέπει να 
λησμ,ονήσωσί ποτέ ότι είναι απόγονοι τών ήρωιδων του 1821



δ'.

καί των Σπαρτιατίδων γυναικών και δτι ή σωματική άσκησις 
διά τδ φΰλον ου έτάχθησαν διαμορφώτριαι είναι μέρος άναπό- 
σπαστόν του έργου αύτών καί σπουδαιότατου. Μόνον γυναί­
κες υγιείς, μόνον γυναίκες άκμαίαι τήν ψυχήν και ρωμαλέαι 
τδ σώμα θά παραγάγωσι γενεάς ίσχυράς καί θά οιασώσωσι 
το έθνος άπδ του εκφυλισμοί).

Αλλά προς διδασκαλίαν ορθήν του τής Γυμναστικής μα­
θήματος παρίσταται βεβαίως ανάγκη καί βοηθημάτων, ών 
έν το έλάχιστον ίσως, παραδίδωμι τοϊς διδάσκουσι σήμερον.

Τδ μικρόν τούτο βιβλίον έλπίζομεν δτι θέλει συμβάλει εις 
τήν σωματικήν αγωγήν τών Έλληνοπαίδων, θέλει δε έκτι- 
μηθή δεόντως, καίτοι μετά σπουδής έγράφη. Αί ασκήσεις αί 
έν τοϊς διαφόροις πίναξι του είσαχθέντος αναλυτικοί προγραμ- 
ματος περιλαμβανόμεναι, παρατίθενται όσον οιόν τε άναλυτι- 
κώτερον καί έκ τών τακτικών δσαι δέον να διδάσκωνται έν 
άπασι τοϊς σχολείοις. Αλλά καί σύντομου προεισαγωγήν περί 
του σκοπού τής γυμναστικής,συνθέσεως ημερησίων γυμνάσεων 
καί διάφορα υγιεινά παραγγέλματα καί δδηγίας δύνανται να 
ευρωσιν έν αύτώ οί βουλόμενοι. Παιδιαί παρατίθενται εις τδ 
τέλος του βιβλίου δσαι έν τιίς πίναξιν άναφέρονται, αϊτινες 
δύνανται βεβαίως ν’ άντικατασταθώσι δι’ έπιχωρίων κατά τήν 
διδασκαλίαν του μαθήματος.

Συνελόντι δ’ ειπεϊν κατά τοιουτον τρόπον είναι παρατεθει­
μένη ή ύλη, ώστε καί αύτοϊς τοϊς μαθηταϊς τοϊς έν ταϊς ανω- 
τέραις τάξεσι τών δημοτικών σχολείων, τών ελληνικών καί 
τών Παρθεναγωγείων νά καταστή απαραίτητον έγκόλπιον.

Τοιουτον είναι τδ έργον δπερ δεν έχει αξιώσεις συγγράμ­
ματος, άλλ’ είμεθα βέβαιοι δτι ού σμικρδν θέλει συμβάλει 
εις τήν διδασκαλίαν του άναγκαιοτάτου τής Γυμναστικής μα­
θήματος, ώς θά κρίνωσιν οί φίλοι δημοδιδάσκαλοι καί οί έν 
τοϊς Έλληνικοϊς σχολείοις τής Νήσου διδάσκοντες τδ μάθημα 
τούτο.

Έν Χανίοις ’Ιανουάριος 1910.

ΦΙΛΗΜΩΝ Θ. ΤΙΌΥΛΙΙΣ
Καθηγητής τής Γυμναστικής
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ

'll ανάγκη τής φυσικής αγωγής 
έν τοΐς Χχολείοις

§ 1. Δύο είσίν οί κλάδοι, είς οΰ; διαιρείται ή αγωγή του αν­
θρώπου. Ό της πνευματικής αγωγής και ό της φυσικής.

Καί ή μεν πνευματική άγωγή έπιτελεϊται έν τοις διαφόρου βαθ­
μού έκπαιδευτηρίοις διά της διδασκαλίας των διαφόρων πνευματι­
κών μαθημάτων, ή δέ φυσική άγωγή διά του της Γυμναστικηί 
μαθήματος.

'Γπήρξεν εποχή, καθ' ήν ή Γυμναστική έθεωρεΐτο μάλλον &ρ" 
μόζουσα είς τούς θιάσους των ιπποδρομίων καί των ακροβατών 
καί σκοπός αυτής ένομίζετο η τέρψις μόνον των θεωμένων. ’Αλλ’ 
ή πλάνη διελύθη ταχέως. Διακεκριμένοι παιδαγωγοί καί ίατρο^ 
άκολουθούντες τάς νέας ιδέας τάς έν τω Έμιλίω ύπό του 'Ρουσσώ 
το πρώτον έξενεχθείσας, συγγράψκντες παιδαγωγικά βιβλία, απέ­
δειξαν ότι ή διδασκαλία του μαθήματος τής Γυμναστικής είναι τι 
άναπόσπαστον τής όλης έν τω σχολείω διδασκαλίας καί ότι πρέ­
πει νά θεωρήται ως αναπόφευκτος παράγων τής αγωγής τού 
παιδός.

Καί ή αλήθεια αύτη δεν χρρζίΐ πολλών μέσων διά ν’ άποδειχθή·
Είναι γνωστόν ότι άπό του έκτου κυρίως έτους αρχίζει ή κατά- 

ταξις των μαθητών άμφοτέρων των φύλων έν τοις Δημοτικοϊς σχο- 
λείοις. Κατά τον χρόνον τούτον ή πρόοδος εις την ανάπτυξιν του 
σκελετού καί ιδίως των οστών τής κεφαλής είναι καταφανής. Ή 
καρδία είναι σχετικώς μικρά καί κινείται ταχύτερον έν ώ αί άρτη- 
ρίαι είναι εύρεϊαι. Ή πίεσις τού αίματος είναι μικροτέρα καί ή 
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κυκλοφορία διευκολύνεται. Εύκολώτερον συνεπώς έπιτελούνται αϊ 
πολυπληθείς λειτουργίαι της ανταλλαγής της ύλης κατά την ηλι­
κίαν ταύτην, ώς τούτο άποδεικνύεται· εκ τε τής κατά μήκος αύζή- 
σεως τού σώματος καί της πολλαπλασίως άντικαθιστωμένης ύλης.

’Αλλ’ εν ω τοιαύτη ή φυσιολογική κατάστασις τού παιδικού 
οργανισμού, εχουσα ανάγκην διεγερτηρίων προς αύζησιν, έρχεται ό 
βίος τού σχολείου έπιδρών άντιθέτως καί καταστρέφων την προς 
κανονικήν αύζησιν τάσιν, διά τού αποκλεισμού των μόνον διεγερ­
τηρίων των κινήσεων.

Ή πολύωρος έν τώ σχολείω καθεστηκυϊα στάσις παραβλάπτει 
την κανονικήν αναπνοήν, ήτις ούτω κατά προτίμησιν τηρείται κοι­
λιακή, αεριζόμενων των κατωτέρων πνευμονικών τμημάτων, έν ω 
ή πράγματι αναγκαία θωρακική αναπνοή εντελώς ύπολείπεται, διό 
καί ή καρδία ύπό δυσμενείς πλέον συνθήκας εργάζεται.

Καί εάν μέν ό είσπνεόμενος αήρ περιείχε τά στοιχεία εκείνα, 
άτινα άναγκαιούσιν είς τον καθαρισμόν τού αίματος, τό κακόν δέν 
θά ήτα μέγα. Δυστυχώς τό συνήθως σμικρόν τού χοίρου των αι­
θουσών τής διδασκαλίας καί ή πληθώρα τών μαθητών έν έκάστη 
τάζει, γίνεται παραίτιος μολύνσεως τής άτμοσφαίρας καί κορεσμού 
ύπό διαφόρων δηλητηρίων, άτινα εισπνεόμενα καταστρέφουσι τήν 
ύγείαν τών μικρών μαθητών καί καθιστώσιν αυτούς αναιμικούς 
καί χλωρωτικούς.

’Αλλ’ ώς πάσα ασθένεια δύναται να καταβληθώ δι’ ώρισμένων 
φαρμάκων, ούτω καί ή έκ τής έν τώ σχολείω διά τής καθεστη- 
κυίας στάσεως καταστροφή τού οργανισμού δύναται νά καταπολε­
μηθώ δι’ ώρισμένων φαρμάκων, τών κινήσεων. Αλλά τών κτή­
σεων εκείνων τών συστηματοποιημένων καί μεθοδικών, ας καλούμεν 
Γυμναστικήν, καί ούχί διά τών παντός είδους τοιούτων, διότι 
ώς καί ό μέγας τής αρχαιότητας ιατρός Γαληνός είπεν, «ού πάσα 
κίνησις γυμνάσιόν έστι».

Γυμ,ναατεκά συβτήμ,ατα 
'Υπεροχή τού ΧουηΠοχοΰ

§ 2 Εις τήν μελέτην τής σ-.στηματοποιήσεως τών κινήσεων 
πρώτοι ένέσκηψαν οί Γερμανοί, πραεζάρχοντος του Jabn τού έκ 
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ΙΙομερανίας του έπονομασθέντος πατρός της Γυμναστικές. Ούτος 
έμπνεόμενος ύπό του μεγάλου του πατριωτισμού συνέγραψ- βι- 
βλίον εν ω λεπτομερώς εξέταζε τον τρόπον τής]έκτελέσεως έκάστης 
άσκήσεως, θεμελιώσας ούτω το σύστημα το μέχρι προ τίνος και έν 
Έλλάδι ακόμη Ϊσχύον, το Γερμανικόν.

Το του Jahn σύστημα δι’ ετέρου γυμναστικού εγχειριδίου ήλ­
θε νά συμπληρώσει ο Adolf SpicSS ό και πράγματι θεμελιωτής 
τής Σχολικής γυμναστικής.

Αλλά και ό εις καΐό έτερος άπέτυχον είς την φυσιολογικήν 
εκλογήν των ασκήσεων καί την κατάταςιν αυτών σκοπίμως καί με- 
θοδικώς. Ουδόλως γνωρίζοντες τάς φυσιολογία ας συνθήκας ύφ’ ας 
αναπτύσσεται ό οργανισμός τού ανθρώπου και όλιγίστας παιδα­
γωγικός γνώσεις έχοντες, έθεμελίωταν σύστημα, ου βάσις μεν ήτο 
ή ενόργανος γυμναστική, σκοπός δ’ ή ανάπτυξες τής μυϊκής μα. 
ζης εις τον ύπέρτατον βαθμόν, παροραθείσης τής κατά μέτρον άνα- 
πτύζεως. Οί αθλητικοί βραχίονες καί αί πολλαί σάρκες ήσαν το 
αποτέλεσμα τού συστήματος τούτου. Καθαρώς τουτέστιν εμπειρι­
κή διδασκαλία τών ασκήσεων.

Ή Γυμναστική όμως δεν είναι τις εμπειρική έκτέλεσις άσκήσε- 
ων άλλ’ επιστημονική, ώς άναποσπάστως συνδεδεμένη προς έπι- 
στήμας τινάς καί μάλιστα προς την ύγιεινήν τού ανθρώπου. Καί 
τούτο δεν άποτελεϊ θεωρίαν νέαν άλλ’ έχει την αρχήν του εις τήν 
αρχαιότητα. Διότι ή διαίρεσις είς γυμναστές καί παιδοτρίβας τών 
διδασκόντων τό μάθημα τής γυμναστικής, ώς άναφέρεται ύπό τε 
τού Άριστοτέλους καί τού Γαληνού, ούδέν άλλο άποδεικνύει ή ότι 
καί ή Γυμναστική καθόλου διηρεϊτο είς επιστημονικήν καί εμπει­
ρικήν, ταύτην μεν οί παιδοτρίβαι διδάσκοντες, εκείνην δ’ οί γυ- 
μνασταί καί ότι εκείνη ή Γυμ ναστική έκαλιεργεϊτο καί έδιδάσκε- 
το, ήτις είχε τάς βάσεις επιστημονικές, ώς λέγει ό Φιλόστρατοί 
έν τώ γυμναστικω του λόγφ.

Τήν άσκοπον καί άμέθοδον ταύτην κατάταξιν τών ασκήσεων 
ήλθε νά διορθώσγι ό εκ Σουηδίας διάσημες Ling δστις έκέκτητο 
τά στοιχεία έκεϊνα, ών έστερούντο οί Γερμανοί συνάδελφοί του.

Μελετητής βαθύς τού ανθρωπίνου οργανισμού καί τών συγγραμ" 
μάτων τών αρχαίων φιλοσόφων,κατώρθωσε νά διαμορφώσει γυμνα­
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στικόν σύστηνα κατάλληλον διά τον ανθρώπινον οργανισμόν.
Κατέταξε τάς ασκήσεις κατά φυσιολογικήν σειράν καί κατά μέ­

θοδον πολλά ύποσχομένην καί ήδραίωσε το σύστημα του επί τοΰ 
κανόνός ότι όργανον άσκήσεως του ανθρώπου είναι αυτό τούτο το 
σώμα του. Εξοβέλισε τάς ασκήσεις έκείνας τάς επικινδύνους καί 
σαλτιμπαγκικάς, αϊτινες ου μόνον οΰδεμίαν ωφέλειαν άποδίδουσι 
τοίς άσκουμένοις, αλλά καί γίνονται παραίτιοι νά έκλίπγ ή εμπι­
στοσύνη του ατόμου επί την εκ τής γυμναστικής ωφέλειαν καί 
νά ματαιώται συνεπώς πάσα πρόοδος καί διάδοσις αύτής.

Αί άρχαί τού Ling δέν άπήτησαν χρόνον πολύν ΐνα γίνωσι πα- 
εαδεκταί ύπό του πεπολιτισμένου κόσμου. Τό εν Στοκχόλμη Γυ­
μναστικόν Ίνστιτοΰτον εις δ πλεϊστοι έξ όλων των Εύρωπαϊκών 
Κρατών κατέφυγον ΐνα διδαχθώσιν, εξαπέλυσε τούς πρώτους δι­
πλωματούχους, οϊτινες εχρησίμευσαν είτα οί διαπρύσιοι κήρυκες 
τών πλεονεκτημάτων του Σουηδικού συστήματος.

Καί αυτοί οί Γερμανοί, ούς ο άκρος σωβινισμός ήμπόδιζε νά 
έγκολπωθώσι τάς θεωρίας του Ling, ήναγκάσθησαν σύν τώ χρόνω 
νά παραδεχθώσιν ότι τό μόνον γυμναστικόν σύστημα όπερ παρου­
σιάζει την άπαιτουμένην όμογένειαν είναι τό Σουηδικόν καί δτ1 
τούτο πραγματικώς άντιπροσωπεύει την Γυμναστικήν εκείνην, δι 
ήν ό Φιλόστρατος είπεν τό « ούτως ήγούμεθα καί τήν γυμναστι­
κήν ξυγγενεστάτην είναι καί συμφυά τώ άνθρώπω».

Είναι δ’ άναμφισβήτητον δτι μετ’ οΰ πολύ τελεον ή Σουηδική 
Γυμναστική θέλει ύποσκελίση τήν Γερμανικήν καί εν αύτή τή γε- 
νετείρα αύτής, διότι εις τάς άλλας εύρωπαϊκάς χώρας γιγαντιαίοις 
^ήμασιν εισέβαλλε.

Σκοπός κα'ε Αναίρεσες της Γυμ-ναοτεκης 
κατά Ling'

§ 3. Γυμναστική κατά Ling είναι, σειρά ασκήσεων τακτο- 
ποιηθεϊσα συμφώνως προς τάς άνάγκας τού ανθρωπίνου οργανισμού.

§ 4. Σκοπός δ’ αύτής, ή αρμονική άνάπτυξις του σώ­
ματος και ή διατήρησίς της ύγείας αύτοϋ.

g 5 Τό δλον τής γυμναστικής σύστημα άναλόγως τών απο­
τελεσμάτων τών διαφόρων ασκήσεων καί τής εξωτερικής αυτών 
μορφής, δ.αιρεϊται είς τέσσαρας κατηγορίας, α') Εις τήν παιδα­
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γωγικήν γυμναστικήν, β') την στρατιωτικήν, γ') τήν θεοαπευτι- 
κήν ή ιατρικήν και ο) την αισθητικήν γυμναστικήν.

Καί διά μεν των ασκήσεων τής παιδαγωγικής γυμναστική; 
(τής καλούμενης καί φυσικής αγωγής των πολιτών) σκοποΰμεν να 
θέσωμεν τάς ιδίας σωματικάς δυνάμεις ύπό τήν ιδίαν βούλησιν.

Διά των ασκήσεων τής στρατιωτικής γυμναστικής (οπλασκίας, 
πάλης κλπ.) σκοποΰμεν διά των σωματικών ημών δυνάμεων καί 
δεξιοτήτων, νά θέσωμεν ύπό τήν ήμετέραν βούλησιν τήν τών άλλων.

Διά τών τής θεραπευτικής γυμναστικής ασκήσεων, έπιζητούμεν 
τήν έπίσχεσιν ή τήν παντελή θεραπείαν τών ασθενειών εκείνων 
τών δυναμέ/ων νά θεραπευθώσι δι’ ώρισμένων καί καταλλήλων 
κινήσεων.

Διά τής αισθητικής γυμναστικής, άσκοΰμεν διά καταλλήλων 
πλαστικών στάσεων καί κινήσεων έκείνας τάς μυϊκάς ομάδα;, αϊ- 
τινες δύνανται νά έκόηλώσωσι τά ψυχικά ημών αισθήματα (χα­
ράν, αγάπην, λύπην κλπ.)

Μεταξύ τής Παιδαγωγικής, τής Στρατιωτικής καί τής θερα­
πευτικής γυμναστικής, ών αί δύο πρώται καί υγιεινή γυμναστι­
κή καλούνται, ούδέν δριον υπάρχει. Διότι πολλάκις καί τής θε­
ραπευτικής γυμναστικής μεταχειριζόμεθα ασκήσεις έν τή παιδα­
γωγική, ιδία οσάκις μεταξύ τών μαθητών ύπάρχουσί τινες καχε- 
κτικοί καί ασθενικοί καί τής στρατιωτικής είς’ τάς έτε'ρας δύο 
κ ατηγορίας.

Ά ρχοκαί στάσεις η βάσεις τών άσκήσεων
§ 6. Αί άρχικαί στάσεις ή βάσεις, έξ ών πάσαι αί ασκήσεις 

έκτελούνται είναι τέσσαρες. Ιον) ίστάμενος, 2ον) καθήμενος, 
3ον) κατακείμενος ύπτίως ή πρηνηδον καί 4ον) έξηρτημένος. Άλλ’ 
είς τάς βάσεις δύναται νά συμπεριληφθή καί ή γονυπετής θε'σις, 
ως θε’σις αφετηρία άλλων άσκήσεων.

Λιακριτικαι θέσεις τών κινήσεων
§ 7. Εν εκάστη κινήσει διακρίνονται τρεις θέσεις. Ή αφετη­

ρία, ή ενδιάμεσος, καί ή τελική.
Ή άπό τής αφετηρίας μέχρι τής τελικής θέσεως διαδρομή τού 

έκτελούντος τήν άσκησιν μέλους καλείται στάδιον της άσκή- 
σεως.
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Έν έκάστη ένδιαμέσφ θέσει διακρίνουν ετερα πάμπολλα ση­
μεία ενδιάμεσα δι’ ών το άσκούμενον μέλος του σώματος διέρχε­
ται. Πάντα δέ ταΰτα τά σημεία οφείλει καλώς να γνωρίζγ ο δι­
δάσκων διά να δύνηται να παρατηρώ τά τυχόν γινόμενα σφάλ­
ματα καί διορθώνη αύτά.

"Οπως άσκησές τις έκτελεσθή τελείως δέον νά διέλθγ καί διά 
των τριών διακριτικών θέσεων, της άφετηοίας, της ενδιαμέσου καί 
της τελικής καί μετά της άναλόγου εν εκάστη χρονοτριβής, διότι 
τότε μόνον η άσκησις δύναται νά έπιφέργ επί του γυμναζομένου 
μέρους τά έπιδιωκόμενα φυσιολογικά αποτελέσματα.

ΧύνΟεσος ημερήσιας γυμνάσεως
g 8. "Εν τών σπουδαιοτέρων πραγμάτων, δπερ χαρακτηρίζει 

την επιστημονικήν πρόοδον του Σουηδικού συστήματος, είναι καί 
ή κατάταζις τών διαφόρων ασκήσεων ενός καθημερινού μαθήμα­
τος γυμναστικής, όφειλομένη αύτώ τώ Ling κατόπιν μεγάλες 
πείρας καί ακριβούς γνώσεως τών φυσιολογικών αποτελεσμάτων 
έκάστης άσκήσεως.

g 9 Ημερήσια γνμνασις, καλείται, σειρά άσκήσεων δια­
φόρου ένεργείας, ύπέρ τού συνόλου όμως συνεργούσα καί διακο- 
πτομένη διά μικρών έν τώ μεταξύ αναπαύσεων.

Τό ημερήσιον μάθημα τακτοποιείται ούτως, ώστε εν αρχή αί 
ασκήσεις νά ώσιν ήρεμοι (έλαφραί) καί άπλαϊ, κατόπιν εντονώ- 
τεραι καί συνθετώτεραι προκαλούσαι ζωηροτέρα^ την κυκλοφορίαν 
τού αίματος καί ύπερδιέγερσιν τής καρδίας, ακολούθως δ’ άπλού- 
στεραι καί έλαφρότεραι, σκοπούσαι την άποκατάστασιν τής κυ­
κλοφορίας είς την κανονικήν αύτής τροχιάν καί την καταπρν ύνσιν 
καί καταστολήν τής ύπερδιεγερθείσης ^καρδίας. Τούτο δ’ εϊκονι- 
κότατα παρέστησεν ό Ling παραβαλών τήν σύνθεσιν τού ημερη­
σίου μαθήματος προς τό σχήμα-ώού.

Τό ημερήσιον μάθημα δέον ν’ άπαρτίζηται πάντοτε έξ άσκή­
σεων οσον οίόν τε ποικίλων καί τοιούτων ώστε νά μή έπιδιώκηται 
δι’ αυτών ή έν ταχεϊ άπόκτησις δεξιότητας, ευκινησίας καί ροί- 
μης, άλλ’ ή όσον τό δυνατόν τελειοτέρα καί άομονικωτέρα ά- 
νάπτυξις του σώματος. Τούτου δ’ επιτυγχανόμενου, ή δ-ςι- 
ότης, ή ευκινησία καί ή ρώμη συν τώ χρόνο θέλουσιν άποκτηθή.
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Ή κατάταζις των διαφόρων ασκήσεων έν τώ ήμερησίφ μαθή- 
ματι γίνεται άναλόγως των επί του οργανισμού φυσιολογικών αύ- 
τών αποτελεσμάτων. Έν ώ δ’ άφ’ ενός δέον να συμπεριλαμβά- 
νωνται έν τώ προγράμματι ασκήσεις δυνάμεναι να έ'χωσιν εφαρ­
μογήν έν τφ καθημερινώ βίω, άφ’ ετέρου πρέπει να είναι καί τοι- 
αυται, ώστε ν’ άνταποκρίνωνται είς τούς νόμους του καλοΰ.

Όθεν ή σειρά τής κατατάζεως των ασκήσεων έν τή ήμερησίφ 
γυμνάσει πρέπει να είναι ή έξης :

Ιον) Προεισαγωγικαι ασκήσεις (ποδών, χειρών, κεφαλής, κορ­
μού).

2ον) Υπερεκτάσεις.
3ον) Ασκήσεις έζαρτήσεως.
4ον) Ισορροπίας ασκήσεις.
5ον) Τών μυών του άνω μέρους τής ράνεω; (τών ωμοπλατών).
6ον) Ασκήσεις τών κοιλιακών μυών.
7ον) Ασκήσεις τών πλαγίων τού κορμού επιφανειών.
8ον) Βαδίσεις, Δρόμοι καί ^Αλματα, καί
9ον) Άναπνευστικαί καί άποθεραπευτικαί ασκήσεις.
Καί αύτη μέν είναι ή σειρά, καθ’ ήν αί ασκήσεις κατατάσσον­

ται έν ταϊς ήμερησίαις γυμνάσεσι. Τούτο όμως δεν αρκεί διά την 
τελείαν συναρμογήν τών προγραμμάτων.

Αί ασκήσεις είναι ανάγκη καί βαθμολογικοί; νά κατατάσσων- 
ται, άναλόγως τής μυϊκής έργασίας, ήν άτζιτεϊ έκαστη αύτών, 
καί ή έκλογή νά γίνηται σύμφωνος προς την φυσικήν κατασκευήν 
καί τήν ηλικίαν τών άσκηθησομένων.

Λιαερεσις τών ασκήσεων
^ 10. Προς συμπλήρωσιν τού σκοπού τής γυμναστικής, ήτοι 

τής αρμονικής τον σώματος άναπτύξεως, διαιρούμεν τάς 
ασκήσεις είς αμφιπλεύρους και έτεροπλεύρους. Καθ’ όσον 
δ’ άφορα το είδος τής μυϊκής συστολής, είς συγκεντρωτικός και 
αποκεντρωτικός.

Καί αμφίπλευροι μέν λέγονται αί ασκήσεις έκεϊναι αί έκτε- 
λούμεναι ταύτοχρόνως καί κατά τον αυτόν τρόπον καί από τα 
δύο μέρη τού σώματος ήτοι τού δεξιού καί αριστερού ήμίσεως, 
(ώς άρσις τών χειρών έπί τα πλάγια).
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Έτερόπλευροί, αί έκτελούμεναι κατά τόν αυτόν μεν τρόπον 
άπό τών δύο ημιμορίων, άλλ’ έν διαφόρου χρόνω, (ώς κάμψις του 
κορμού έπί τά πλάγια αριστερά καί δεξιά).

Συγκεντρωτικά! αί καθ’ ας οί μύες ένεργοΰσι συσταλτικώς.
Αποκεντρωτικά! δε έκεΐναι καθ’ άς οι μύες ένεργοΰσι δια- 

σταλτικώς.
Φυσιολογικά αποτελέσματα τών 

ασκήσεων έκάστης περιόδου
§ 11 . Ήδη έξετάσωμεν τόν σκοπόν καί τά φυσιολογικά απο­

τελέσματα έκάστου αθροίσματος άσκήσεων .

Προεισαγωγικά! ασκήσεις
§ 12. Έν τη πρώτη περιόδω περιλαμβάνονται πάσαι αί προ­

καταρκτικά! άσκήσεις, ήτοι σχηματισμός τών ζυγών, ζυγίσεις καί 
αναπτύξεις, τετράδες κ. λ. π. ας μεταχειριζόμεθα πρός έκγύμνα- 
σιν πολλών άτόμων. Άλλ’ έκτος τούτων, άσκήσεις τών χειρών, 
έλαφραί τού κορμού, μάλιστα δέ ασκήσεις τών ποδών, άποτελοΰσι 
μέρος του αθροίσματος τών προεισαγωγικών ασκήσεων. Τάς άσκή- 
πεις ταύτας τάσσομεν έν άρχη άπαρεγκλίτως παντός ημερησίου 
προγράμματος, όπως διασκεδάσωμεν την ύπεραιμίαν του έγκεφά- 
λου την προκληθεΐσαν κατόπιν πολυώρου πνευματικής έργασίας 
καί ακινησίας του μαθητου εν τώ θρανίω. Διότι είναι γνωστόν δτζ 
το αίμα συρρέει εις τά μέρη έκεΐνα τοΰ σώματος, εις α περισσοτέ- 
ρα έργασία έπιτελεϊται. Διά της άσκησεως λοιπόν τών άνω καί 
κάτω άκρων ή συνεπεία πνευματικής κοπώσεως συσσώρευσις αϊμα. 
τος έν τώ έγκεφάλω έλαττοΰται έπαισθητώ;, κατανεμομενου τού­
του εις τά ασκούμενα μέλη. ’Αλλ’ ϊνα έπιτευχθη τό άγαθόν τούτα 
αποτέλεσμα, αί ασκήσεις έν άρχη δέον νά έκλέγωνται έλαφραί καί 
βραδεϊαι, σύν τώ χρόνω δέ ν’ άντικαθίστανται δι’ άσκήσεων με. 
γαλειτέρας ένστάσεως. Μόνον κατά τόν χειμώνα οπότε τό ψύχος 
είναι α’ισθητότερον εις τε τά άνω καί κάτω άκρα, έπιτρέπεται ή 
έκλογη ασκήσεων έντονων καί περισοοτέρων τής μιας.

Αποτέλεσμα λοιπόν τών άσκήσεων τής περιόδου ταύτης είνα' 
ή τακτοποίησις τής άλλοιωθείσης κυκλοφαρίας τοΰ αίματος έκ τής 
πολυώρου πνευματικής εργασίας καί τής ακινησίας.
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’νπερεκτάσεε ς
§ 13. Έν τη δευτέρα περιόδω περιλαμβάνονται αί καλούμε- 

ναι υπερεκτάσεις του κορμού. Κατά ταύτας πάντες σχεδόν οί μύ- 
ες τής οπίσθιας έπ'φανείας του κορμού ένεργούσι συγκεντρωτικώς 
εν ώ οι της προσθίας εργάζονται άποκεντρωτικώς.

Διά των ασκήσεων τούτων τρία τινά έξ ίσου σπουδαία επιτυγχά­
νονται' ή έπίρρωσις απάντων τών ραχιαίων μυών, ή εύθυνσις της 
σπονδηλικής στήλης και ή ευρυνσις του θωρακικού κήτους. Όπόσον 
άναγκαϊαι είναι αί ασκήσεις αύται είναι φανερόν, ιδίως διά τούς 
πνευματικώς εργαζομένους, οϊτινες μελετώντες ή γράφοντες, αναγ­
κάζονται να κύπτωσι προ του γραφείου, συνέπεια του οποίου δια- 
στρεβλούται ή σπονδηλική στήλη κατά τό άνώτερον αύτης τμήμα 
τό θωρακικόν, ου συνέπεια ή κύφωσις.

Άσχήσεες έξαρτήσεως
g 14. Εν τη τρίτη περιόδω περιλαμβάνονται αί ασκήσεις 

έξαρτήσεως καί άναρριχήσεως καθ’ ας ή ελκτική δύναμις τών χει- 
ρών, τούτέστιν οι καμπτήρες αύτών μύες, εργάζονται, του σώμα­
τος έζαρτωμένου από τών χειρών, εις τινας δ’ ασκήσεις άπό τε 
τών χειρών καί τών ποδών. Αί ασκήσεις αύται είναι αί μάλλον 
ωραίας αλλά κα' άνανκαϊαι και ωφέλιμοι έφ’ όσον κανονικώς έκ- 
τελούνται, διά τούτο δε καί σπουδαίαν θέσιν κατέχουσιν έν τώ 
ήμερησίω μαθήματι. ’Έχουσι δ’ άφθονον ποικιλίαν σχετικώς πρός 
τάς τών άλλων περιόδων. Εΐσ'ι κατ’ έζοχήν άναπνευστικαΐ διότι 
απομακρυνόμενων τών πλευρών απ’ άλλήλων κατά ταύτας, αύ- 
ζάνονται τα μεσοπλεύρια διαστήματα καί συνεπώς ή χωρητικό- 
της του θωρακικου κήτους, ου συνέπεια καί ή αΰζησις τών έν αύ- 
τώ περιεχομένων σπουδαιότάτων οργάνων. Έπιδρώσι δ’ επίσης 
καί επί τών πλαγίων επιφανειών του σώματος καί επί τών κοι­
λιακών μυών.

Άσκήσεες Ισορροπίας
g 15. Αί ασκήσεις τής ίσορροπίας κατέχουσι την τετάρτην 

θέσιν έν τη ήμερησία γυμνάσει. Καί μολονότι ή κατά ταύτας 
συντελουμένη έργασία άθροιζομένη αποτελεί μέγα ποσόν, έν τού- 
τοις είσίν όλιγώτερον κοπιώδεις πασών τών άλλων ένεκα του κα­
ταμερισμού τής έργασίας είς ολόκληρον σχεδόν τό μυϊκόν σύστημα.
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Διττών ασκήσεων τούτων προσπαθούμεν νά τηρήσωμεν το 
σώμα έν ισορροπία σμικρύνοντες την επιφάνειαν της βάσεως. Έ- 
πιδρώσι καταπραύντικώς έπι του νευρικού συστήματος, δι’ δ καί 
Γυμναστική των νεύρων καλούνται, καί καταμερίζεται κατά ταύ_ 
τας ή μυϊκή εργασία, ώ; καί ανωτέρω εϊπομεν, καταπραΰνεται 
δ’ ή νευρική διέγερσής ή προκληθεΐσα διά των ασκήσεων τής προ­
ηγούμενης περιόδου.

Ά σκήσεις τών ωμοπλατών
$ 16 Εν τή πέμπτρ περιόδω, περιλαμβάνονται αί ασκήσεις 

των μυών τού άνω μέρους τής ράχεως. ΔΓ αυτών έπιζητεϊται ή 
ανόρθωσες τής τραχηλοθωρακική; μοίρας τής σπονδυλικής στήλης 
καί ή επαναφορά των ωμοπλατών εις τήν κανονικήν αύτών θέσιν, 
διότι οί πλεΐστοι των μαθητών είναι κυφοί ώς έκ τής κακής στά­
σεως έν τώ θρανίω, καθ’ ήν χαλαρούνται σίτε ραχιαίοι καί οί 
τραχηλικοί μύες.

Ασκήσεις των κοιλιακών μ.υών
^17. Έν τή έκτη περιόόω περιλαμβάνονται αί ασκήσεις των κοι­

λιακών μυών. Αύται επονται τών ασκήσεων τής πέμπτης περιόδου 
διότι ή κύφωσις συνεπάγεται συνήθως χαλαρότητα καί αδυναμίαν 
τών κοιλιακών μυών. Ή διά τών ασκήσεων τούτων έπίρρωσις 
τών μυών τής κοιλίας προλαμβάνει τήν διάτασιν τού στομάχου, 
θεραπεύει τάς τυχόν ΰφισταμένας στομαχικάς καί έντερικάς ανω­
μαλίας καί διατηρεί έν καλή καταστάσει τα έν τή κοιλιακή χώρα 
όργανα.

Ιδίως είς τό θήλυ γένος έπιβάλλεται, καί δι’ έτερον ακόμη λό­
γον, δν δεν είναι βεβαίως ανάγκη ν’ άναφέρωμεν, ή συνεχής καί 
αδιάλειπτος άσκησις τών κοιλιακών μυών.

Ασκήσεις τών πλαγίων επιφανειών
§ 18. Έν τή έβδομη περιοδω περιλαμβάνονται αί ασκήσεις 

τών πλαγίων τού κορμού έπιφανειών. Αί ασκήσεις αύται συνί- 
στανται ιδίως εις στροφάς, κάμψεις έπι τά πλάγια, καί είς στρο- 
φάς καί κάμψεις έν συνδιασμφ Δέον δέ κατά ταύτας νά κατα- 
βάλληται προσοχή καί μεγάλη προσπάθεια προς κανονικήν έκτέ- 
λεσιν, διότι δι’ αύτών έπιζητεϊται ή αρμονική άναπτυζις άμφο - 
τέρων τών μερών τού σώματος Έπιδρώσιν δμως αύται καί έπί 
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της σπονδυλικής στήλης καί των οργάνων τής κοιλίας, διότι οί εις 
τα πλάγια μέρη του σώματος μυες δεν είναι αυτοτελείς, άλλ’άπο- 
τιλούσι προεκτάσεις των διαφόρων κοιλιακών μυών.

Βαδίσεις, Δρόμοι, ’Άλματα
§ 19. Αί βαδίσεις, οι δρόμοι καί τά άλματα άλλως καλού- 

μεναι καί έλεύθεραι μετατοπίσεις, άποτελούσι την όγδόην περίο­
δον των ασκήσεων. Καί σκοπός μεν τής βαδίσεως είναι ή άπόκτη- 
σις βήματος ευσταθούς καί ευτόνου και ή ίκανότης προς διάνυσιν 
μεγάλων αποστάσεων εις όσον τό δυνατόν μικρότερον χρόνον, σκο­
πός δε τού δρόμου είναι ή άνάπτυζις των αναπνευστικών οργά­
νων καί τών μυϊκών ομάδων τών κάτω άκρων.

Σπουδαιοτάτην όμως θέσιν κατέχουσιν έν τή περιόδω ταύτη τά 
άλματα, διότι έπιδρώσιν έφ’ ολοκλήρου σχεδόν του μυϊκού συστή­
ματος ώς άπαιτούντα μεγίστην καταβολήν δυνάμεων προς στιγ- 
μιαίαν έγκατάλειψιν τού εδάφους. Δια τών αλμάτων έπιζητεΐται 
ή έλαστικότης καί ή ευκινησία τού σώματος καί ή πλήρης αυτού 
άνάπτυζις καί καλλονή, προσέτι δ’ ή άπόκτησις αΰτοπεποιθήσεως 
καί θάρρους, σπουδαιότατα προσόντα διά τον βίον τού ανθρώπου.

Αναπνευστικοί ασκήσεις
ρί 20. Έν τή έννάττι καί τελευταία περιόδω περιλαμβάνον­

ται αί αναπνευστικαί ασκήσεις. Αύται τίθενται εις τό τέλος έκα­
στου ήμερησίου μαθήματος καί σκοπούσι την έπίρρωσιν πάντων 
τών αναπνευστικών όργάνων. Δι’ αυτών κατκπρχύνεται ή ύπερδι- 
εγερθεισα λειτουργία τών πνευμόνων κα' τή; καρδίας ή προκλη- 
θεΐσα έκ τών προηγηθεισών εντόνων ασκήσεων καί άπ ^καθίσταται 
ή κανονική κυκλοφορία τού αίματος. Ό χρόνος τών ασκήσεων 
τούτων είναι βραδύς καί κανονίζεται επί τής δια ρκείας τής φυσι­
ολογικής αναπνοής.

Καί αύτη μέν είναι ή κυρία θεσις τών αναπνευστικών ασκή­
σεων έν τώ ήμερησίω μζθήμζτι. Λζμβανομένης όμως ύ π’ όψιν 
τής σπουδαιότητο; αυτών, δέον νά παρεντίθενται ύπό τού διδά­
σκοντος πού καί μετά πάσαν έντονον άσκησιν, διότι ούτω προλαμ­
βάνεται ή ΰπεοδιέγερσις τή; κυκλοφορίας καί έπαυξάνεται ή ισχύ; 
τών αναπνευστικών όργάνων άτινα άποτελοΰσι τήν βάσιν τής υ­
γείας τού άνθρώπου.

9
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Γενικά βφάλμβτα
§ 21. “Ϊνα ό σκοπός της γυμναστικής πληρουται δέον αί α­

σκήσεις να έκτελώνται κανονικώς κατά τάς ύποδείξεις του διδά­
σκοντος. Ή καλύτερα περιγραφή των ασκήσεων δεν αρκεί Ϊνα 
άντιληφθή τήν άσκησιν ό μαθητής και διά τούτο αύτός ούτος ό 
διδάσκαλος, προπαρασκευαζόμενος κατ’ οίκον, οφείλει να έκτελή 
ταύτας προ των μαθητών, οίτινες οΰτω αντιλαμβάνονται αύτας 
εύκολώτερον. Εάν δε τυχόν συμβαίνωσι σφάλματα ύπό των 
ασκούμενων, οφείλει δ διδάσκων να διορθοΐ ταυτα ταχέως ϊνα μη 
οί ασκούμενοι κοπιώσιν ύπέρ τό δέον.

Σφάλματα τοιαΰτα γενικά, διότι τα ειδικά εκάστης άσκήσεως 
θά ύποδείξωμεν έν τή περιγραφή αυτών, είς ά τό πλεϊστον τών 
άσκουμένων ύποπίπτει καί τά όποια πρέπει καλώς νά γνωρίζγ; ό 
διδάσκων ϊνα έπιλαμβάνηται τής διορθώσεως αύτών, είναι περί­
που τά έξης:

Ιον) Ή έπίσχεσις τής αναπνοής κατά τήν έκτελεσιν τών δια­
φόρων ασκήσεων καί ή 'ένεκα τούτου βεβιασμένη καί έπιτετηδευ- 
μένη στάσις τών άσκουμένων.

2ον) Ή ακανόνιστος βάσις του σώματος.
3ον) Ή πτώσις τής κεφαλής εμπρός.
4ον) Ή άνισότης τών ώμων και ή φορά αυτών προς τά εμ­

πρός.
δον) Ή πίεσις του στήθους, ίδί^ κατά τάς εξαρτήσεις καί 

αναρριχήσεις.
6ον) 'Η ΰψωσις τών ώμων.
7ον) Ή νωχελής έκτέλεσις τών ασκήσεων.
8ον) Ή άνισότης τών ισχίων ένεκα τής μή έξ ί’σου τάσεως 

τών σκελών.
9ον) Ή κύρτωσις του σώματος.
ΙΟον) 'Όταν ελλείψει δυνάμεων και άλλα μέλη, εκτός τών είς 

άσκησιν ύποβαλλομένων, ύποβοηθοΰσι τήν έκτέλεσιν, ως εις τάς 
αναρριχήσεις, είς ά; λαμβχνουσι μέρος καί οί πόδες.

Ι ίον) "Όταν αί ασκήσεις δεν έκτελοΰνται καί άπύ τά δύο ήμί- 
ση του σώματος, δπότε παραμελεϊται ή άρμονική του σώματος 
άνάπτυξις, τουτέστιν αύτός δ σκοπός τής γυμναστικής.
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Έν τοσούτω, ελλείψει δυνάμεων, μία άσκησες δεν έκτελεϊται 
πολλάκις καθ’ δλον αύτής το στάδιον' τούτο όμως δεν άποτελεϊ 
πλέον σφάλμα. Δι’ δ και πρέπει νά χωρίζωμεν την έλλειψιν των 
δυνάμεων άπό τα περί τάς ασκήσεις σφάλματα, άτινα ως επί το 
πολύ προέρχονται α'.) έζ απροσεξίας βζ.) έκ ραθυμίας γ'.) έκ 
κακής άντιλήψεως καί δ'.) έξ άσαφοΰς περιγραφής των ασκήσεων.

Περί παραγγέλμ-ατος
§ 22. "Έκαστον παράγγελμα διαιρείται είς προειδοποιητικόν 

καί εκτελεστικόν.
Καί προειδοποιητικόν καλείται εκείνο, όπερ ορίζει την έκτελε- 

στέαν άσκησιν, εκτελεστικόν δε εκείνο,όπερ ορίζει τον χρόνον καθ’ 
ον δέον να έκτελεσθη ή άσκησις αύτη.

Κρίνομεν απαραίτητον να παραθέσωμεν ενταύθα οδηγίας τινίς 
δια την απαγγελίαν των παραγγελμάτων ύπό των διδασκόντων, 
,ξ ής μεγαλως έξήρτηται ή έντονος ή βραδεία καί κανονική έκ- 
τέλεσις των δι’ αυτών όριζομένων ασκήσεων, τοσοϋτο δέ μάλλον, 
καθ’ όσον οί πλεϊστοι των διδασκόντων είτε έξ άγνοίας εί’τε καί έξ 
έλλείψεως πείρας κακώς παραγγέλλουσι την έκτέλεσιν των διαφό­
ρων άσκήσεων.

Κατά γενικόν κανόνα ό διδάσκων οφείλει διά φωνής ήχηέσστς 
καί εντόνου νά δίδη έκαστον παράγγελμα τοΐς άσκουμένοις.

Νωθρότης περί την απαγγελίαν τού παραγγέλματος, νωθράν 
έκτέλεσιν τής άσκήσεως θα έχη ως άποτέλεσμα, μεμψιμοιρίας δέ 
καί παράπονα των είς τά άκρα τής παρατάζεως ευρισκομένων μα­
θητών, μάλιστα κατά τάς άνεπτυγμένας παρατάξεις, ότι δεν άκού- 
ουσι τό παράγγελμα.

Καί είδικώς· τά μεν προειδοποιητικά παραγγέλματα δέον νά δί- 
δωνται βραδέως παρατεινομένης τής φωνής τού διδάσκοντος περί 
τό τέλος αυτών, τά δέ έκτελεστικά, έφ’ όσον μεν πρόκειται περ1 
έκτελέσεως ταχείας καί έντονου τής άσκήσεως, βραχέως καί τα­
χύτατα, μάλλον δ’ άποτόμως- έφ’ όσον δέ πρόκειται περί βραδείας 
έκτελέσεως αυτών, μάλιστα είς τάς άναπνευστικάς άσκήσεις, βρα­
δέως. Επειδή όμως ή παράτασις τού έκ.τελεστικοΰ παραγγέλμα­
τος ενέχει τι τό κακόηχον καί ίσως ίσως τό γελοϊον, καλόν είναι 
ή έκφώνησις αυτού νά συνοδεύηται διά κινήσεως τής χειρός, ήτις 
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θέλει ρυθμίζει την διάρκειαν τής έκτελέσεως τής άσκήσεως.
Μεταξύ τού προειδοποιητικού και του εκτελεστικού παραγγέλ­

ματος είναι ανάγκη να μεσολάβηση χρονικόν τι διάστημα αρκετόν 
όπως προπαρασκευαστή ή ασκησις έν τω νω τού άσκουμένου, ή 
Ϊνα έπί τό γυμναστικώτερον όμιλήσωμεν έπιτευχθή ή καλουμένη 
συναρμογή τών κινήσεων. Ό χρόνος ούτος ό μεταξύ του προειδο­
ποιητικού καί εκτελεστικού παραγγέλματος, χρόνος τής άντιδρά- 
σεως έν τη Φυσιολογία καλούμενος, μακρύς κατ’ άρχάς τής έκμα- 
θήσεως τών ασκήσεων, μόνον διά τής συχνής έπαναλήψεως αυτών 
καί τής τελείας έκμαθήσεως δύναται να συνταμη καί σμικρυνθή 
είς τό έλάχιστον. Τούτου δ’ ένεκα δεν πρέπει να εχωμεν την άπαί- 
τησιν όπως οί ασκούμενοι αμέσως από τής ένάρζεως τής διδασκα­
λίας άσκήσεως τίνος, έκτελέσωσι τελείως καί κανονικώτατα ταύ- 
την,διότι δεν είναι βεβαίως εύκολος ή ταχεία άναπαράστασις τής 
κινήσεως έν τω νω τών άσκουμένων.

Ή Λεδαοχαλέα τών ΙΙενάχων
$ 23. Οί έν τω άναλυτικφ προγράμματι υποδεικνυόμενοι πί­

νακες ασκήσεων δι’ έκάστην τάξιν, ίσως φανώσιν ολίγοι είς τούς 
διδάσκοντας τό μάθημα τής Γυμναστικής. ’Αλλ’ έν ώ άφ’ ενός 
δεν δεσμεύονται όπως καί άλλους πίνακας διδάξωσιν ιδίας συνθέ- 
σεως κατά τα περί ημερησίου προγράμματος προειρημένα, ή καί 
τροποποιήσωσι τούς έν τφ προγράμματι τοιούτους, διά τής έναλ- 
λαγής τών διαφόρων άσκήσεων,τής αύτής έννοείτε πάντοτε περιό­
δου, άφ’ ετέρου καθ’ ημάς ε’ισίν ύπεραρκετοί διά την ένιαύσιον δι­
δασκαλίαν τού μαθήματος, έν έκαστη τάξει. Διότι έκαστος πίνας 
δεν είναι δυνατόν είς έν καί μόνον μάθημα νά διδαχθή ή καί δι­
δασκόμενος ολόκληρος, δεν δύναται νά έπιφέρη τά έπί του οργα­
νισμού έπιδιωκόμενα Αποτελέσματα, δ'ότι είς μίαν ή δύο αύτού 
έπαναλήψεις δεν είναι εύκολος ή τελεία καί κανονική έκτέλεσις 
τών έν αύτώ περιεχομένων άσκήσεων.

Επομένως έπί σειράν, τριών καί τεσσάρων εβδομάδων έπιβάλ - 
λεται ή έπανάληψις τού αύτού πίνακος, μέχρις ου έπιτυγχανομέ-
νης τη; έπιζητουμένης κανονικότητας τών ασκήσεων, 
και το αγαθόν εκ τής Γυμναστικής αποτέλεσμα.

Τούτο ομως δεν σημαίνει οτι καί έκαστη άσκησις

έπιτευχθγ

της ημερη-

1'1
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ας γυμνάσεως δέον να επαναλαμβάνεται πολλάκις έν τώ μαθή- 
ματι, διότι ή συχνή έπανάλεψις, έν ώ άφ’ένός επιφέρει κόρον τοΐς 
άσκουμένοϊς, γίνεται πρόξενος καϊ τοπικής μυϊκές κοπώσεως σν- 
νεπείφ τής συσσωοεύσεως καματογόνων ουσιών ( γαλακτικού όξέος, 
ξάνθιζες κλπ.), ώς έκ τες συνεχούς του μυός εργασίας, αιτινες 
έπιδρώσι τοσούτον έπ’ αύτόν, ώστε καθιστώσιν αυτόν ανίκανον 
ποός συστολήν, όσονδήποτε καϊ αν έρεθισθή τή δράσει τες βουλή- 
σεως, αισθάνεται δε κατά το μάλλον καί ήττον άλγος δπερ πολ- 
λάκις εξακολουθεί και μετά τήν δευτέραν καϊ τρίτεν μετά τήν κό- 
πωσιν ημέραν καθιστόν ούτω ανίκανον τον μαθητήν προς άσκεσιν.

Ή δϊς ε τρίς ή καϊ το πολύ τετράκις έπανάλεψις έκάστες ά- 
σκήσεως, είναι άρχετε προς άπόδοσιν τών δ'ά ταύτες έπιζητουμέ- 
νων έπΐ του οργανισμού αποτελεσμάτων.

Εκτός άλλως τε τού επιβλαβούς τες κοπώσεως έπϊ τού όργα- 
. νισμού έν γένει, διατίθεσι καϊ τόν μαθετεν κακώς προς τό ώφελι- 

μώτατον τούτο μάθεμα, δπερ πάσ-ρ δυνάμει πρέπει να αποφεύ­
γεται.

'Γγεεονά παραγγέλματα
§ 24. Ή Γυμναστική ώς καί έν άλλω κεφαλαίφ εϊπομεν Ϊνα 

έξέρχεται τες καθαράς έμπειρικότετος δέον νά συνδέεται καϊ 
προς τήν Υγιεινήν.

Τούτου 'ένεκα παραθέτομεν ύγιεινούς τινας κανόνας, ους πάν­
τως πρέπει νά έχτ) ΰπ’ δψιν ό διδάσκων τό μάθεμα.

1 .·— Ή διδασκαλία τού μαθήματος πρέπει νά λήγή τούλάχι- 
στον ήμίσειαν ώραν προ τού γεύματος Ϊνα κατά τό μεσολαβούν 
τούτο χρονικόν διάστεμα ή κυκλοφορία καϊ ή αναπνοή έπανέρ- 
χωνται είς τήν κανονικήν αυτών τροχιάν.

2 .— Ουδέποτε πρέπει νά άρχίζη κατά τάς μεταμεσημβρινάς 
ώρας προ τής τελείας χωνεύσεως (2 1)2-3 ώρας μετά τό γεύμα), 
διότι έν έναντί^ περιπτώπει τό αίμα συρρέον είς τά ασκούμενα 
μέλε, άποσύρεται κατ’ άνάγκην τού στομάχου, μολονότι τούτου 
μεγίστεν έχει ανάγκην προς τελείαν χώνευσιν.

3 .— Ό διδάσκων πρέπει νά φροντίζή δπως τοποθετή τάς ώ­
ρας τής γυμναστικής διδασκαλίας παρά τάς ώρας τών μαθημάτων 
εκείνων, ατινα δεν έχουσιν ανάγκην πνευματικής κοπώσεως (τε­
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χνικά) η τούτου αδυνάτου όντος, παρά τάς τών όλιγωτέραν 
πνευματικήν κόπωσιν άπαιτούντων και τούτο ένεκα φυσιολογι­
κού τίνος φαινομένου της άλληλεπιδράσεως της πνευματικής καί 
σωματικής κοπώσεως, περί ού τό στενόν τού χώρου δεν επιτρέπει 
να όμιλήσωμεν. (1)

4 .— Καθ’ ας ώρας τό ψύχος είναι λίαν έπαισθητόν δ διδάσκων 
δεν πρέπει να κατατριβή τον χρόνον εις σχοινοτενείς τών ασκήσε­
ων περιγραφάς, άλλα τουναντίον πρέπει νά παραγγέλλη σύντονον 
αυτών έκτέλεσιν παραθέτων έν τοϊς πίναζι καί περισσοτέρας τα- 
κτικάς ασκήσεις.

Έν ταϊς τοιαύταις δέ ήμέραις δεν πρέπει ή διδασκαλία νά δι­
αρκή περισσότερον τών 30' λεπτών τής ώρας.

5 .— Ή διδασκαλία τού μαθήματος τούτου είς τους μικρούς 
παΐδας δέον νά γίνητα' μετά προσοχής, νά μη έπιβάλλωνται δ’ 
αύτοίς προς εκτέλεσιν ασκήσεις δυσανάλογοι τών εαυτών δυνάμε­
ων, αιτινες περιορίζουσι την σωματικήν αυτών άνάπτυξιν, ήν ά- 
κριβώς έπιζητούμεν νά ύποβοηθήσωμεν διά τής φυσικής αγωγής. 
Περισσότεραι παιδιαί καί όλιγώτεραι ασκήσεις είναι ή καταλλη­
λότερα γυμναστική διά τήν ήλικίαν ταύτην.

6 .— Επιβάλλεται ή συχνή έπαναληψις συστάσεως τοϊς ά- 
σκουμένοις όπως άναπνέωσιν έλευθέρως καί κανονικώς καθ’ δλην 
τήν τροχιάν έκάστης άσκήσεως.

7 .— Κατά τάς ασκήσεις πρέπει νά παρατάσσωνται οί μαθη- 
ται άντιθέτως μεν προς τον ήλιον, αντιμέτωποι δέ προς τήν φο­
ράν τού ανέμου.

8 .—■ Η άμφίεσις κατά τάς ασκήσεις δεν πρέπει βεβαίως ν’ 
ακόλουθη τον συρμόν. Ενδύματα στενά, περιχειρϊδες, ζώναι, 
στενοί έπενδύται, κολλάρα υψηλά, ατινα δίκην κλοιού περισφίγ- 
γουσι τόν τράχηλον τών ^εωτέρων γενεών, καί τά όποια γίνονται 
αιτία πολλών δυσαρεστών λειτουργικών φαινομένων έν άπολύτω 
ησυχία, βεβαίως μεγαλύτερα τοιαύτα θά έπιφέρωσι κατά τάς ά-

( 1) Σημ. Τά παραγγέλματα ταΰτα δυστυχώς δεν εφαρμόζονται ουδέ παρ' 
εμού αύτοΰ, είναι ανάγκη νά το ομολογήσω, άλλ’ ιίς τοίτο ονδεμίαν έγω 
υπέχω ευθύνην, αφ' ου τά σχετικά άρθρα τού παρ’ ήμϊν εκπαιδευτικοί νό­
μον δεν έηιτρέπουοι τήν τοιαύτην εφαρμογήν.
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σχέσεις.
9 .— Αί διδάσκαλο της γυμναστικής αυστηρότατα πρέπει ν’ 

άπκγορεύωσι τον στηθόδεσμον ταϊς μαθητρίαις κατά τον χρόνον 
τουλάχιστον των ασκήσεων.

10 .— Αί ασκήσεις πρέπει να γίνωνται έν ύπαίθρω. Καιρού 
όμως μη επιτρέποντας γίνονται καϊ έν καταστέγω τόπω έφ’ όσον 
ούτος είναι ευρύχωρος, εύάερος, εύήλιος καί καθαρός, άπηλλαγμέ- 
νος δέ ύγρασίας.

11 .— Αί έτερόπλευροι ασκήσεις πρέπει να έκτελώνται από 
τό έν μέρος του σώματος τοσάκις, οσάκις έζετελέσθησαν καί άπό 
το άλλο.

ΜΕΡΟΣ ΑΕ
ΤΑΚΤΙΚΑ! ΑΣΚΗΣΕΙΣ

§ 25. Αί τακτικα'ι ασκήσεις, αϊτινες κυρίως μεν ανάγονται 
εις την Στρατιωτικήν γυμναστικήν, είναι χρησιμώταται είς την 
καθόλου διδασκαλίαν τής Παιδαγωγικής γυμναστικής διότι έμπε- 
δουσι την πειθαρχίαν καί τάζιν των ασκούμενων καί διότι ως δι- 
ορθωτικα'ι ασκήσεις έπαναφέρουσι τούς μαθητάς είς την προσήκου- 
σαν εύκοσμίαν διεγείρουσαι την προσοχήν αυτών. Είναι επίσης ά- 
ναγκκιόταται διά τήν στρατιωτικήν προπαιδείαν των νέων, ής 
μεγίστην ανάγκην έχει χώρα μικρά ως ή Ελλάς είς μεγάλα Ιδα­
νικά άποβλέπουσα, ών τήν πλήρωσιν άνέθηκαν αύτ^ οί μεγάλοι 
του 21 έργάται. Καί διά τούτο δ διδάσκων τό μάθημα τής γυ­
μναστικής, ιδίως έν άνωτέροις σχολείοις, δεν πρέπει νά παραλίπγ 
άπό τού νά ποιήται χρήσιν τούτων έν έκάστφ τής γυμναστικής 
μαθήματι, άπαιτών παρά των άσκουμένων, ταχύτητα, εύτονίαν 
καί χάριν ήτις αρμόζει είς τον σκοπόν των ασκήσεων τούτων.

Τοιουτου όντος λοιπόν τού σκοπού των τακτικών ασκήσεων, 
είναι έπιβεβλημένον όπως ή διδασκαλία γίνηται σύμφωνος προς τήν 
εν τώ στρατφ τής ήμετέρας χώρας γινομένην, σύμφωνος τουτέστγ 
προς τάς ύποδείζεις τών στρατιωτικών κανονισμών, ούς έχοντες 
καί ημείς ύπ’ οψει προβαίνομεν είς τήν άνάλυσιν τών διαφόρων 
κινήσεων καί έζελιγμών μέχρι τών ασκήσεων τής διμοιρίας, συμ­
περιλαμβανομένων.
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Αεαέρεσες τών τχκτικών ασκήσεων
§ 26. Αί τακτικοί ασκήσεις διαιρούνται είς δύο μέρη'είς τάς 

ίν ηρεμία έκτελουμένας καί είς τάς εν κινήσει. Αί τελευταϊαι 
έκτελούνται πάσαι σχεδόν, ώ; καί αί έν ήρεμίγ,μέ μόνην την δια­
φοράν ότι καί μετά την έκτέλεσιν αύτών εξακολουθεί το βάδισμα 
ή παύει, άναλόγως τού ύπό τού διδάσκοντος έκφωνηθέντος εκτελε­
στικού παραγγέλματος (Μάρς ή νΑλτ).

’Ορισμ-ορ
3 27 . Προς κατανόησιν των κατωτέρω έπεξηγουμένων τακτι­

κών ασκήσεων δ διδάσκων πρέπει νά έχγ ύπ’ δψιν τούς εξής ορι­
σμούς :

^ 28 . Οί μαθηταί τάσσονται συνήθως κατά ζυγούς καί κατά 
στοίχους.

§ 29. Ό ζυγός σύγκειται εκ μαθητών τασσόμενων παρα- 
πλεύρως άλλήλων.

§ 30. Ό στοίχος σύγκειται εκ δύο άνδρών όμοστοίχων 
καλούμενων καί τασσομένων τού μεν οπίσω τού ετέρου' εκ τουτων, 
ό προτεταγμένος καλείται πρωτοστάτης. Ό στοίχος από τού 
οποίου λείπει δ άνήρ τού δευτέρου ζυγού καλείται ατελής.

^ 31. Όδηγός καλείται ό μαθητής έφ’ ού πάντες οί ασκού­
μενοι κανονίζουσι το βάδισμα αύτών. Ελλείψει οδηγού αντικα­
θίσταται ούτος ύπό τού πρώτου μαθητού έκατέρου των ζυγών.

§ 32. Δεξιόν καλείται ή δεξιά άκρα τών έν γραμμή μαθητών.
^ 33. Αριστερόν ή αριστερά άκρα τών έν γραμμή μαθητών.
£ 34. Ζνγισ.ς, ή έπί μιας καί τής αυτής ευθείας γραμμής 

παράταξες πολλών μαθητών.
^ 35. Μέτωπον, καλείται το κατά πλάτος κατεχόμενον δι­

άστημα ύπό τών μαθητών.
^ 36. Διάστημα, καλείται το κατά μέτωπον κενόν τό με- 

τ ζύ δύο μαθητών, μετρούμενον από τού αριστερού άγκώνος τού 
μαθητού, μέχρι τού δεξιού άγκώνος τού άριστερού αύτού παρα­
στάτου.

£ 37. Άπόστασις καλείται το κενόν τό μεταξύ δύο ζυγών 
ή δύο τετράδων. Μετρεΐται δ’ ή άπόστασις μεταξύ τών ζυγών ή 
τών τετράδων από τού στήθους τού μαθητού τού δευτέρου ζυγού 
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■ή τής τετράδος μέχρι της ράχεως του μαθητου τού πρώτου ζυγού.
§ 38. Κατά παραγωγήν παράταξες καλείται παράταξε 

μαθητών έπί μιας ευθείας γραμμής τών μεν όπισθεν των δέ.
§ 39. Κατά μέτωπον παράταξις καλείται παράταξις μα­

θητών έπί μιας ευθείας γραμμής τών μεν παραπλεύρως τών δέ.
Λ/. Ταχτεχαΐ άσχήσεες εν ηρεμία.

§ 40. Ιχηηατισρύς τού ζυγού

Ιίαραγ : Είς γραμμήν!
Διά του παραγγέλματος τούτου οι μαθηταί ταχέως καί άνευ 

θορύβου τάσσονται κατ’ ανάστημα απέναντι του διδάσκοντος είς 
3 — 5 μέτρων άπόστασιν έφ’ ενός ζυγού, έάν ο αριθμός αύτών και 
ο χώρος τό έπιτρέπγ, άλλως έπί δύο η καί περισσοτέρων ακόμη, 
όγδοήκοντα περίπου εκατοστά άπεχόντων άλληλων. Οι μεγαλύ­
τεροι τών μ.αθητών τάσσονται άπαρεγκλίτως προς τό αριστερόν τού 
διδάσκοντος,καταλαμβάνοντες τό δεξιόν κέρας της παααταξεως. (1) 

§ 41. Λνσις του ζυγού.
Ή λύσις τών ζυγών έπιβαλλεται μετά τό πέρας της ήμερησίας 

γυμνάσεως ϊνα οί μαθηταί άποχωρίσωσι του τόπου τών ασκήσεων.
Παραγγέλεται όμως συνήθως ύπό του διδάσκοντος καί καθ’ οί- 

ονδήποτε χρονικόν διάστημα τών ασκήσεων, ϊνα ούτω οί μαθηταί 
εθίζονται είς την ταχεϊκν καί. εύτονον άνασύνταξιν την άναγκαι- 
οτάτην διά την στρατιωτικήν προπαιδείαν τών νέων. Πρός τούτο 
ό διδάσκων δίδει τό πάράγελίχα.

Τους ζυγούς λύσα' ε—Μάρς /
Είς τό πρώτονίμέρος τού παραγγέλματος καί μαλιστα είς την 

τελευταίαν αύτού^συλλαβήν (-τε), ήτις^κπαγγέλλεται ζωηρώς καί 
έντόνως, οί μαθηταί κάμπτουσι τό δεξιόν άντιβράχιον καί φέρουσι 
τήν άκραν χεϊρα ταχέως με τους δακτύλους πάντας ηνωμένους και 

(1) Σημ. Συνήθεια επικρατεί παρά τοΐς γυμναστικούς κύκλοις όπως το 
παράγγελμα είς γραμμήν, αντικαθίσταται διά^σημείου τινός, ως π. χ. 
κρούσεως τών χειρών ή συριγμοϋ. Τοΰτο καί ημείς ουνιστώμεν τοΐς διδάσκου- 
σι, διότι ουτω οί μαθηταί εύκολώτβρον άντιλαμβάνονται τοΰ παραγγέλματος, 
ιδίως δ* οί τυχόν απομακρυνόμενοι διά διαφόρους λόγους τού τόπου τών 
ασκήσεων κατά τά διαλείμματα.
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άβιάστως τεταμένους παρά τό άκρον της δ.ξιάς οφρύος, χαιρε- 
τώντες ευτω τον διδάσκοντα. Μετά την ανταπόδοσήν του χαιρετι­
σμού και επί τη εκφωνήσει_τοΰ παραγγέλματος Μάρς, οί ασκού­
μενοι καταβιβάζοντες ταχέως καί έν τώ αύτω χρόνω άπαντες την 
χεΐρα είς την θέσιν τής προσοχής, άποχωρουσι των ςυγών μετά 
τής προσηκούσης εύπειθείας καί τάζεως.

Εάν ή λύσις των ζυγών έγένετο άσκήσεως ενεκεν, τότε δίδεται 
καί πάλιν τό παράγγελμα είς γραμμήν ύπό του γυμναστοΰ, όπό* 
τε οί μαθηταί άνασυντάσσονται κατά τα έν τη προηγούμενη πα­
ραγράφω ύποδειχθέντα.

% 42. Θεμελιώδης θέσις
Αφετηρία προς έκτέλεσιν οίασδήποτε άσκήσεως είναι ή προσο­

χή, ήτις καί θεμελιώδης θέσις ή κανονική στάσις καλείται. Δι’ δ 
μεγίστη πρέπει νά καταβληθή μέριμνα διά την τελείαν ύπό των 
άσκουμένων λήψιν ταύτης, ήτις καί ώς αυτοτελής άσκησις μεγά - 
λην ορθοσωματικήν έχει αξίαν συνεπείς τής κατ’ αυτήν ένεργείας 
ολοκλήρου του μυϊκού συστήματος.

Προς λήψιν τής θεμελιώδους ταύτης θέσεως δίδεται διά φωνής 
ισχυρές ύπό του διδάσκοντος, ήν επιτείνει κατά τήν τελευταίαν 
συλλαβήν τό παράγγελμα, προσοχή ! Ε’ις τό παράγγελμα τούτο 
οί μαθηταί ένούσι ταχέως τάς πτέρνας ε’ις εύθυγραμμίαν καί δι- 
ανοίγουσι τά άκρα των ποδών κατά γωνίαν ορθήν- τηρούσε τά γό­
νατα άβιάστως τεταμένα, τον κορμόν κάθετον επί τήν λεκάνην, 
την κοιλίαν προς τά έσω, τό στήθος προς τά έζω, τούς ώμους 
προς τά όπίσω καί έξ ί'σου πίπτοντας, τήν κεφαλήν ύψηλά χωρίς 
νά άνορθούται ή σιαγών, τάς χεϊρας φυσικώς κρεμαμένας με τούς 
δακτύλους πάντας ηνωμένους καί προσκε^ολλημένας δι’ ολοκλή­
ρου τής παλάμης επί των μηρών. (1)

(1) Σ η μ. 'Ο Στρατιωτικός κανονισμός υπαγορεύει την επαφήν των χει- 
ρών επί τών μηρών, μόνον διά τής εξωτερικής επιφάνειας του μικροϋ δα^ 
κτύλου, τοποθετούμενου όπισθεν τής ραφής τής περισκελΐδος, τών λοιπών 
δακτύλων^στρεφομένων ελαφρώς προς τα έξω μετά τής παλάμης.‘Η πείρα 
άπέδειξεν ήμΐν, ότι ή τοιαύτη κοπιώδης θέσις τών χειρών,άντενδείκνυται διά 
τάς ασκήσεις μαθητών καί δη τών Δημοτικών σχολείων, καί διά τοϊτο προ^ 
ετιμήοαμεν τήν επαφήν χειρός καί μηροΰ δι* όλης τής παλάμης. 'Οπωσδή­
ποτε, ό βουλόμενος δυναται νά παραγγείλη τοΐς άσκουμένοις τόν έτερον τών 
τρόπων διά τήν κανονικήν τοποθέτησιν τών χειρών εν τη προσοχή.
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% 43. Άνάπανσις

Παράγ : ’-4 τό^ανας !
Διά τοΰ πκ ραγγέλματος τούτου οι μαθηταί έγκαταλείπουσι 

την κοπιώδη της προσοχής θεσιν, έκβάλλοντες τον έτερον των πο- 
δών εμπρός καί συμπλέκοντες τά; χεϊρας προς τά όπίσω, άλλα 
καί σιωπώντες.

Ή σύνδεσις των χειρών όπίσω, επιβάλλεται ιδίως εις τούς μι- 
κοούς μαθητάς, οιτινες κνευ έπιγνώσεως της προσγιγνομένης ε’ις 
τον οργανισμόν βλάβης, άσυνειδήτως κατά την άνάπαυσιν φέρουσι 
τούς ώ ιούς εμπρός, άρ’ ενός μεν διαστρεβλούντες τά οστά των, 
άρ’ ετέρου δέ συμπιέζοντας τό θωρακικόν κήτος, δπερ οΰτω στε- 
νούμενον δικτκρκσσει την κανονικήν αναπνοήν καί ελαττοϊ την 
αναπνευστικήν χωρητικότητα.

§ 44. Ήμίσεια στροφή της κεφαλής.
Ή έκμάθησις της άσκήσεως ταύτης,ητις κατατάσσεται κυρίως 

ε’ις τάς της παιδαγωγικής γυμναστικής, είναι αναγκαία διά την 
κατωτέρω περιγραφομένην κίνησιν της επί μιας εύθειας γραμμής 
παρατάςεως των μαθητών, τουτέστι της ζυγίσεως.

Προς τούτο δ γυμναστής παραγγέλλει.

Κεφαλή δε - ξιά (άρι - στερά) — 'Ατ(ε)ν&ς!
Διά του πρώτου εκτελεστικού παραγγέλματος, οί μαθηταί 

στρέρουσιν ά'νευ βίας καί χωρίς νά μετακινήσωσι τούς ώμους, 
την κεφαλήν δεξιά (αριστερά) τόσον, ώστε νά βλέπη έκαστος την 
-ρακμην τών όρθαλμών καί ολίγον τό στήθος τού προς τά δεξιά 
(άριστερά) τού πρώτου μετά τον δεξιόν (άριστεοόν) παραστάτην 
αύτού.

Διά δε τού παραγγέλματος Άτ(ε)νώς οί μαθηταί ταχέως 
έπζναφέρουσι την κεφαλήν εμπρός.

Σφάλματα. Κατά την στροφήν τής κεφαλής, οί μαθηταί άννφοΰσ ι 
την σιαγόνα, πράγμα τό όποιον επιμελως πρέπει νά άποφεύγηται*

g 45. Ζύ^ησις.
Ή επί μιας καί της αυτής ευθείας γραμμής παράταξες τών 

μαθητών καλείται ζύγησις.
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Ή ζύγισις έκτελεϊται δεξιά, αριστερά η έπί το μέσον. Καί δ 
ρέν τελευταίος τρόπος πολύπλοκος διά την έν τούς σχολείοις 
χρησιν δεν θέλει απασχολήσει ημας.

Οί δε δύο πρώτοι έκτελούνται ώς έξης:
ΙΙαράγ: Ζυγεΐεε επί, δε-ζιΛ (άρι-στερά). Άτ(ε)νώς !
Διά του πρώτου εκτελεστικού παραγγέλματος πάντες οί μσ.Οη- 

τκί τοποθετούσι την άριστεράν χεϊρα έν πυγμή με την ραχιν προς 
τά έξω καί τούς όνυχας προς τα όπίσω κνωθι τού ομωνύμου ισχίου, 
ούτως, ώστε τό τρίγωνον τό σχηματιζόμενον ύπό τού βραχίονας, 
αντιβραχίου μετά της ά'κρας χειρος καί της άριστεράς πλευράς 
τού κορμού, νά κεϊται επί του αύτού οριζοντίου επιπέδου έφ’ ού 
και τό στήθος' ταυτοχρόνως πάντες οί μαθηταί πλην τού πρώτου 
( ίεξιού η αριστερού), οστις άποτελεϊ την βάσιν της ζυγησεωζ,στ.έ- 
φουσι την κεφαλήν δεξιά (αριστερά) κατά τον έν τη προηγούμενη 
πκραγράφφ ύποδεικνυόμενον τρόπον, καί διά τού κανθού του αρι­
στερού (δεξιού) οφθαλμού προσβλέπουσι τό άκρορίνιον τού οδηγού. 
Εάν οί μαθηταί εύρεθώσι συμπεπυκνωμένοι. διά πλαγίων βημά- 
τ ον, προς τό αντίθετον τού οδηγού μέρος έκτελουμένω/, άραιούσι 
μέχρις ού μόλις αίσθάνωνται την επαφήν τού άγκώνος τού προς 
τά δεξιά εύρισκομένου μαθητού.

Μαθητης δι’ άμφοτέρων των οφθαλμών βλέπων τον οδηγόν, ύ- 
ποχρεούται όπως διά μικρών προς τό: όπίσω βημάτων ταχθη είς 
την προσηκουσαν αύτώ θέσιν' άντιθέτως δέ, μαθητης ουδόλως βλέ­
πων τον οδηγόν, διά μικρών προς τά εμπρός βημάτων προβαίνει 
είς την εύθείαν γραμμήν,ην έπιζητούμεν διά της ζυγησεως. Μετά 
τό πέρας της ζυγίσεως, οί μαθηταί πρέπει νά έχωσι διαστήματα 
ίσα προς 0,15 τού μέτρου, διότι τόσον υπολογίζεται τό ύψος τού 
τριγώνου τοΰ σχηματισθέντος διά της έπί τό ίσχίον τοποθετήσεως 
της άριστεράς χειρος. (ίδε καί 'Ορισμούς § 36).

Διά τού δευτέρου παραγγέλματος Ατενώς οί μαθηταί κα- 
ταβιβάζουσι ταχέως είς την θέσιν της προσοχής την έπί τό ισχίων 
καμφθεΐσαν άοιστεράν χεϊρα καί έπαναστρέφουσι την κεφαλήν έν τώ 
αυτώ χρόνω είς την φυσικήν αυτής θέσιν.

Σφάλματα. Κατά την ζύγησιν σφάλματα σπουδαιότατα, ατινα πρέ­
πει νά προλαμβάνονται είναι:
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ar.) *Η άνύφωσις τοΰ ώμον, ήτις έπιτελεϊται υπό τών μαθητών συν τη 
τοποθετηθεί τής άριοτεράς χειρός έπί του ισχίου.

β'.) 'Η αυστροφή του άντιθέτου προς τήν στροφήν τής κεφαλής ώμου.
γ'.) ‘Η άνύφωσις τής σιαγώνος κατά τήν στροφήν τής κεφαλής, (ίδε 

κοί§ 44).
δ'.)°Η προς τα όπίσω φορά τοΰ άγκώνος τής κεκαμμένης χειρός, ον συ­

νέπεια ή μή επαφή τούτου προς τήν χείρα του προς τά αριστερά ευρισκο­
μένου μαθητοΰ καί συνεπώς ή ατελής ζύγισις.

46. Κλίσις

Παράγ: Κλίνατ’ εαΐ δ& - ξιά (έπ άρι - στερά)
Η κλίσις έκτελεϊται επ', δεξιά καί έπ’ άοιστεοά κατά τόν αύ- 

τόν τρόπον καί έν ένί χρόνιο. Ε’ς το εκτελεστικόν παράγγελμα 
οπερ συμπίμπτει με τάς δύο τελευταίας συλλαβάς του ολου πα­
ραγγέλματος (- ξτά, -στερά ) οί μαθηταί αίροντες άπό του εδά­
φους το άκρον τοΰ αριστερού ποδός καί ολόκληρον τον δεξιόν πόδ < 
κατά δυο περίπου εκατοστά άπό τοΰ εδάφους, στηριζόμενοι δε έπί 
της πτέρνης τοΰ αριστερού ποδός, στρέφουσι κατά τέταρτον κύκλου 
προς δεξιά η αριστερά άναλόγως τοΰ παραγγέλματος. (1)

Σφάλματα. Κατά τάς κλήσεις γενικόν σχεδόν σφάλμα είναι ή' αιώ- 
ρησις τών χειρών δεξιά καί αριστερά ήτις ύποβοηθεί μεν τούς μαθητάς εις 
τήν εκτέλεσιν τής κινήσεως, πρέπει όμως αύστηρώς ν’ άπαγορεύηται.

§ 47. Ήμίσεια κλίσις.
ΓΙαράγ: Ήμισυ έπ! δε - ξιά ( άρι - στερά ) .

Αί ήμίσειαι κλίσεις χρησιμεύουσι πρός έκτέλεσιν τών λοξών βα­
δισμάτων, άτινα πάντως έν τοις Δημοτικοϊς σ/ολείοις δεν πρέπει 
νά διδάσκωνται, διά τάς κατά μέτωπον κα' έν στάσει άλλαγάί 
της κατευθύνσεως, περί ών κατωτέρω 0ά όμιλησωμεν, καί διά την 

(Ι)Ση μ. eH κλίσις εις τούς παϊδας πρέπει νά διδ ίσκηται κατ’ άρχας άνα- 
λυτικώς εις δύο χρόνους, μέχρι τελείας κατάνοήσεως τοΰ μηχανισμού τής κι- 
νήσεως, είτα δε εις ένα ως tivai ορθόν. Καί εις μέν τόν πρώτοι χρόνον 
παραγγέλονται οί μαθηταί νά αίρωτιν άπό τοΰ εδάφους τό άκρον τοΰ αριστε­
ρού ποδός στηριζόμενοι έπί τής πτέρνης αύτοΰ.
Είς .δέ τόν δεύτερον χρόνον νά αίρωσιν ολόκληρον τόν δεξιόν πόδα καί συγ­

χρόνως νά οτρέφωσι πρός δεξιά κατά τέταρτον κύκλου. Έν τοιαύτη περι- 
πτώσει ολόκληρον μεν τό παράγγελμα, Κλίνατ* έπί δεξιά (αριστερά) χρησι­
μεύει ως προειδοποιητικόν, εκφωνείται δέ ως έκτελεατικόν τό εν — δύ ο. 
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έκτέλεσιν της εν στάσει μεταβολής.
Πρός έκτέλεσιν της ήμισείας κλίσεως αριστερά ή δεξιά δίδετχ 

ύπό τού διδάσκοντος τό άρμόζον έκ τών άνωτε'ρω παρατιθέμενων 
παραγγελμάτων, είς την τελευταίαν τού οποίου συλλαβήν οίμα. 
θηταϊ στηριζόμενοι και πάλιν έπί της πτε'ρνης του αριστερού πο. 
δός και αίροντες άπό τού εδάφους το άκρον αύτοΰ ώς καί ολόκλη­
ρον τον δεξιόν πόδα,ώς καί έν τη όλοκλήρω κλίσει συμβαίνει,στρέ * 
φουσι προς δεξιά η αριστερά, αλλά κατά όγδοον μόνον κύκλου. (1)

§ 48. Μεταβολή, εν στάσει.
Παράγ : Μετα-βολή!
'Ίνα οί μαθηταί έν στάσει λχβωσιν άντίθετον μέτωπον, δίδεται 

τό παράγγελμα ύπό τού διδάσκοντος μεταβολή.
Γενικός κανών διά τάς μεταβολάς (έν στάσει καί κινήσει) είνα1 

ότι έκτελοΰνται πάντοτε προς δεξιά.
Ή έν στάσει μεταβολή έκτελεϊται είς δύο χρόνους καί έπί τη 

εκφωνήσει τής τελευταίας συλλαβής τής λέξεως, ήτις αντικαθιστά 
τό εκτελεστικόν παράγγελμα. Καί είς μεν τόν πρώτον χρόνον οί 
μαθηταί έκτελούσιν ήμίσειαν κλίσιν προς δεξιά έν ώ χρόνω φέρουσι 
καί τόν δεξιόν πόδα όπισθεν του αριστερού ποδός ούτως, ώστε τό 
κοϊλον τού δεξιού ποδός νά εύρίσκηται καθέτως καί έ'ναντι τής 
πτέρνης τού αριστερού κκί είς άπόστασιν 10 περίπου εκατοστών 
τού μέτρου. Είς δέ τόν δεύτερον χρόνον οί μαθηταί στηοιζόμενοι 
έπί τής πτέρνης τού αριστερού π .δός καί με τεταμένα άμφότερα 
τά γόνατα, στρέφουσιν ήμισυ κύκλου προς δεξιά φέροντες ταχέως 
τόν δεξιόν πόδα πλησίον τού αριστερού.

Καί ούτος μεν είναι δ τρόπος δ κανονικό; τής έκτελέσεως τής 
μεταβολής. Προς τελείαν όμως αυτού έκμάθησιν, ανάγκη νά δι- 
δαχθη κατ' άρχάς μέν άναλυτικώς είς τρεις χρόνους καί είτα είς 
δύο απαγγελλόμενων τών έκτελεστικών παραγγελμάτων εν-δύο 
καί τελευταίων ώς ανωτέρω περιεγράψαμεν έπί τη εκφωνήσει ά- 
πλώς τού παραγγέλματος Μεταβολή.

Είς τρεις χρόνους έκτελεϊται ή μεταβολή ώς ακολούθως. Είς

(1) Σημ . Ή ήμίσεια κλίσις άναλυτικώς διδάσκεται είς δύο χρόνους ώ; 
καί ή κλίσις, παρατηρεΐται δε τό αυτό σφάλμα της ενΟ-εν κακεΐ&εν αίωρήσε- 
ως τών χειρών.
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τον πρώτον εκτελούσιν οι άσκούμ, ενοι την ήμίσειαν κλίσιν έπϊ δε­
ξιά. Είς τον δεύτερον φέρουσι τόν δεξιόν πόδα όπισθεν τού αρι­
στερού καθ’ ον τρόπον άνωτε'ρω άνεφέραμεν. Είς δέ τον τρίτον 
χρόνον εκτελούσιν ότι καί εν τώ δευτέ.φ κατά τον κανονικόν τρό­
πον.

Σφάλματα . Τά αντά τα εν ταΐς κλίσεοι και τοΐς ήμισείαις κλίοβσι 
παρατηρούμενα.

g 49. Διπλασιασμός των ζυγών και πΰκνωσις των 
στοίχων.

Παράγ: Επ'ι δύο ζυγών επ'ι τού πρώτου — Μάρς, 

( εν - δύο - εν)— ‘Ατ(ε)νώς.

’Ινα τούς έφ’ ενός ζυγού καί κατά μέτωπον ίσταριένους μαθη- 
τάς παρατάξωμεν έπϊ δύο ζυγών, δίδομεν τό άνωτε'ρω παράγ­
γελμα, άφ’ ου προηγουμένως παραγγείλωμε > άρίθμησιν κατ’ αύ- 
ςοντα αριθμόν η άνά δύο δπερ είναι και προτιμότερον προκειμέ- 
νου περί μαθητών της κατωτέρας έκπαιδεύσεως.

Διά τού παραγγέλματος τούτου καί είς τό εκτελεστικόν εν-δνο 
οί έκ τών άσκουμένων έχοντες άρτιον αριθμόν,εκτελούσιν, ευ βήμα 
διαγώνιον όπίσω καί δεξιά τασσόμενοι ούτω όπισθεν τών έχόντων 
αριθμόν περιττόν καί είς άπόστασιν 0,80 τού μέτρου. Αμέσως δέ 
έπϊ τη εκφωνήσει τού ετέρου εκτελεστικού εν, πάντες οι άλλοι στοί­
χοι πλην τού πρώτου, έκτελόύσι κλίσιν δεξιά μεθ’ δ βαδίζουσ1 
πυκνούμενοι προς τον άκινητούντα πρώτον στοίχον τον άποτελοΰντα 
την βάσιν της κινησεως· μόλις δέ πλησιάση έκαστος στοίχος τον 
πρό αύτού ίστάμενον είς άπόστασιν βήματος, Ϊσταται, κλίνει αρι­
στερά καί ζυγεϊται έπϊ δεξιά, οπότε διά τού παραγγέλματος Ά* 
τ(ε)νώς αναλαμβάνουσι πάντες την θεμελιώδη θέσιν.

Ό διπλασιασμός τών ζυγών καί ή πύκνωσις, έκτελεϊται καί 
έπϊ τού τελευταίου στοίχου ως καί έπϊ τού μέσου. Την περιγρα­
φήν όμως τής έκτελέσεως παραλίπομεν, διότι έν ω άφ’ ενός δεν γί­
νεται χρήσις τούτων, είναι και ανάλογος προς την ανωτέρω εκτι- 
θεμένην.
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■ ^ 50. 'Απλοποίησις των πυκνωμένων στοίχων.
Παράγ: Άπώ τοΰ πρώτον στοίχον έφ' εν^ς ζυγόν

— Μόρς ! — Άτ(ε)νώζ.
Μνα οί μαθηταΐ άνελιχθώιιν άπό τής έπί δύο ζυγών παρατά- 

ξεως είς την έφ ενός, πζραγγέλει ο γυμναστής άρίθμησιν κατ’ 
αύξοντα αριθμόν,μετά τό πέρας τής όποιας δίδει το ανωτέρω πα­
ράγγελμα.

Εις τό εκτελεστικόν παράγγελμα Μαρς, πάντες οί άλλοι στοί­
χοι, πλήν τοΰ πρώτου, δστις αποτελεί την βάσιν, έκτελουσι κλί- 
σ:ν επ’ άοιστερά καί είτα τόσα βήματα εμπρός, όσα δεικνύει ό α­
ριθμός των πλήν ενός. Μεθ’ δ ανευ ιδιαιτέρου παραγγέλματος κλί ■ 
νουσιν έπι δεξιά, οί δέ μχθηταί τοΰ δευτέρου ζυγού έκτελοΰσιν εν 
βήμα διαγώνιον εμπρός καί αριστερά, τοποθετοΰσι πάντες την 
αριστερά» χεΐρα επί τοΰ ισχίου καί ζυγοΰνται.

Μετά την ζύγησιν επί τώ παρζγγέλμκτι Άτ(ε)νώς, καταβι. 
βάζουσι την χεΐρα εις την θέσιν τής προσοχής καί έπαναστρέφου- 
σι την κεφαλήν είς τήν φυσικήν αυτής θεσιν.

§ 51. Άρίθαησις προς σχηματισμόν τετράδων.

ΙΊαράγ : Άρτΰμήσατε άνά τέσσαρες !
Προς σχηματισμόν των τετράδων ανάγκη οί μαθηταΐ νά άριθ- 

αηθώσ.ν άνά τέσσαρες.
Προς τούτο, διδομένου τοΰ άνωτέρο» παραγγέλματος,οί μαθηταΐ 

τοΰ πρώτου ζυγού διά φωνής ίσχυράς άρχονται άριθμούμενοι έκ 
δεξιών προς τά αριστερά.

Οί δέ μαθηταΐ τοΰ δευτέρου ζυγού πζρακολουθοΰσι τήν άριθ- 
μησιν ϊνα γνωρίζωσι όποιον καί αυτοί αριθμόν 0ά έχωσι.

Ουτω διά τής άριθμήσεως οί έπί δύο ζυγών παρατεταγμένοί, 
διαιρούνται είς τμήματα συγκείμενα εξ οκτώ μαθητών, των τεσ­
σάρων μέν άνηκόντων είς τόν πρώτον ζυγόν, τών δ’ ύπολοίπων 
τεσσάρων είς τόν δεύτερον.

§ 52. Σχηματισμός της φάλαγγας κατά τετράδας.
Ό σχηματισμός τών άσκουμένων είς φάλαγγα κατά τετράδας 

γίνεται κατά τρεϊς διαφόρους διευθύνσεις α') έπί δεξιά, β') επ’ 
αριστερά, καί γ') εμπρός.
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g 53. α') έπϊ δεξιά.

Παράγ: ^ατά τετράδας επ'ι δεξιά ■— Μάρς !

Διά του παραγγέλματος τούτου οί εχοντες τόν αριθμόν 1 μά- 
Οηταί του πρώτου ζυγού έκτελούσι κλίσιν έπϊ δεξιά’ οί δε μαθηταϊ 
οί εχοντες τον αριθμόν 2, 3 καί 4 διά ταχέος βηματισμού δια- 
γράφοντες τόξα προς δεξιά, έρχονται καί παρατάσσονται έπϊ την 
ευθείαν γραμμήν, ήν ό εχων τον αριθμόν 1 έχάραξε διά τής κλί- 
σεως καί καθ’ ήν σειράν καί κατά μέτωπον εύρίσκοντο παρατεταγ- 
μένοι. Οί μαθηταϊ τού δευτέρου ζυγού πζρζκολουθούντες την 
κίνησιν των μαθητών τού πρώτου, καί πλαγιάζοντες τα βήματά 
των πρός τά αριστερά, τάσσονται ακριβώς όπισθεν αύτών καί είς 
άπόστασιν 0,80 τού μέτοου.

§ 54. β') έπ’ Αριστερά.

Παράγ: Κατά τετράδας έη’ αριστερά — Μάρς !

Διά τού εκτελεστικού παραγγέλματος, οί μκθηταί τού πρώτου 
ζυγού οί εχοντες τον αριθμόν 4 κλίνουσιν επ’ αριστερά" οί δε μα- 
θηταί τού αυτού ζυγού οί εχοντες τον αριθμόν 3, 2 καί 1 διά 
ταχέος βηματισμού διαγράφοντες τόξα πρός τά αριστερά, έρχοντα’- 
καί παρατάσσονται επί την ευθείαν γραμμήν, ήν ο εχων τον α­
ριθμόν 4 έχάραξε διά τής κλίσεως καί καθ’ ήν σειράν καί κατά μέ­
τωπον εύρίσκοντο παρατεταγμένοι. Οί μαθηταϊ τού δευτέρου ζυ­
γού παρακολουθούσε καί πάλιν τούς έν τώ πρώτω ζυγώ όμοστοί- 
χους των, πλαγιάζοντες τά βήματά των ολίγον πρός δεξιά ϊνα 
ταχθώσιν ακριβώς όπισθεν αύτών είς άπόστασιν 0,80 τού μέτρου.

§ 55. γ’) εμπρός.

Παράγ: Κατά, τετράδας — Μάρς !

Διά τού εκτελεστικού παραγγέλματος Μάρς, τό πρώτον τμήμα 
τής παρατάξεως τό άποτελούμενον εκ τής πρώτης καί τής δευτέ* 
ρας τετράδος, άγχεται βαδίζον κατ’ εύθεϊαν εμπρός. Τά δέ λοιπά 
τμήματα σημειούντα κατ’ άρχάς τό βήμα, λαμβάνουσι κατά την 
οίκείαν σειράν την εν τ'ρ φάλαγγι κατά τετράδας θέσιν των, λο- 
ξεύοντα.

3.
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g 56. Σχηματισμός της φάλαγγας κατά τετράδας εις 
παράταξιν.

Έκ τής φάλαγγας κατά τετράδας οι μαθηταΐ ανελίσσονται είς 
την έπΐ δυο ζυγών παράταξιν κατά τρεις καί πάλιν διευθύνσεις’ 
α') έπ’ αριστερά, β') έπί δεζιά καί γ') εμπρός.

% 57. α') επ’ αριστερά.

Παράγ: Εις παράταξαν επ’ αριστερά — Μάρς !
Των μαθητών ίσταμένων είς φάλαγγα κατά τετράδας, προς 

δεξιά σχηματισθεϊσαν, δίδεται το παράγγελμα είς παράταξιν 
επ’ άρίστερά - Μάρς ! Είς το εκτελεστικόν παράγγελμα Μάρς, 
οί ααθηταί του πρώτου ζυγού οι εχοντες τον αριθμόν 4 κλίνουσιν 
έπ’ αριστερά’ οί δ’ εχοντες τύν αριθμόν 3, 2 και 1 διά ταχέος 
βηματισμού διαγράφοντες τόξα προς τά αριστερά, παρατάσσονται 
έπί την νέαν ευθείαν, ην έχάραξαν οί εχο»τες τόν αριθμόν 4 μα- 
θηταί τού πρώτου ζυγού διά της κλίσεως. Οί δε μαθηταΐ του δευ­
τέρου ζυγού πλαγιάζοντες τά βήματά των προς δεξιά, παρατάσ­
σονται ακριβώς ό'πισθεν των όμοστοίχων των μαθητώντού πρώ­
του ζυγού καί στρέφουσι την κεφαλήν δεξιά. Μεθ’ δ πάντες τοπο- 
θετούσι την χειρά των έπί τού ισχίου ϊνα ζυγηθώσι.

Μετά τό πέρας της ζυγήσεως καί έπί τή εκφωνήσει τού παραγ­
γέλματος Άτ(ε)νώς, οί μαθηταΐ άναλαμβάνουσι την θεμελιώδη 
θέσιν.

% 58. β') έπί δεξιά.
Παράγ : Είς παράταξιν έπι δεξιά ~ Μάρς !

Σ/’ψ^'^θεάπος τής φάλαγγος κατά τετράδας επ’ αριστερά, 
ινα οί μαθηταΐ έπανέλθωσιν έπί δύο ζυγών, δίδεται τό ανωτέρω 
παράγγελμα.

Είς τό εκτελεστικόν Μάρς, οί εχοντες τόν αριθμόν 1 μαθηταΐ 
τού πρώτου ζυγού έκτελούσι κλίσιν έπί δεξιά, οί δ’ εχοντες τόν 
αριθμόν 2 3 και 4 διά ταχέος βηματισμού έρχονται έπί τήν νέαν 
7ΡαίίΡ·'σ· θί τού δευτέρου ζυγού πλαγιάζοντες τά βήματά των 
προς αριστερά τάσσονται ακριβώς όπισθεν τών όμοστοίχων των μα­
θητών τού πρώτου ζυγού καί είς άπόστασιν 0, 80 τού μέτρου. 
Μεθ’ δ πάντες ζυγούνται, άνευ ιδιαιτέρου παραγγέλματος.
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Μετά τό πέρας της ζυγήσεως καί διά του παραγγέλματος 
!/1τ(ε)νώς αναλαμβάνουν την θέσιν της προσοχής.

% 59. γ') έμπρός.

Παράγ: ΕΙς παράταξιν —Μάρς.

Της φάλαγγος κατά τετράδας, σχηματισθείσης κατ’ ευθείαν εμ­
πρός, Ϊνα οί ασκούμενοι άνελιχθώσιν επί δύο ζυγών καί κατά το 
αύτό μέτωπον προς δ ήδη εύρίσκονται ίστάμενοι, δίδεται το ανω­
τέρω παράγγελμα. Εις το εκτελεστικόν Μάρς·, ή πρώτη καί ή 
δευτέρα τετράς μένουσιν ακίνητοι. Πάσαι δ’ αί λοιπαί διά ταχέος 
βηματισμού λοξεύουσαι προς αριστερά, παρατάσσονται είς την ο’ι- 
κείαν θέσιν επί της γραμμής της πρώτης καί της δευτέρας τετράδος, 
ζυγούμεναι άνευ ιδιαιτέρου παραγγέλματος.

Μετά τό πέρας ‘της ζυγήσεως καί επί τώ παραγγέλματι Άτ(ε)- 
νώς οί μαθηται καταβιβάζουσι ταχέως την έπί του ισχίου τε- 
θεΐσαν χεϊρα καί έπαναστρέφουσι την κεφαλήν εις την φυσικήν αυ­
τής θέσιν; σνμφώνω; ταΐς άρχαΐς τής ζυγήσεως.

§ 60. Αλλαγή μετώπου εν στάσει.

ΙΙαράγ : Διμοιρία έπ'ι δεξιά (η επ' αριστερά)-—Μάρς!

Τνα ή κατά μέτωπον παράταξες άλλάξη τοιούτον προς δεξιά $ 
αριστερά δίδεται υπό τού διδάσκοντος τό κατάλληλον έκ των ανω­
τέρω παραγγελμάτων' είς τό εκτελεστικόν τού οποίου ό προς τό 
μέρος τής αλλαγής τού μετώπου πρώτος μαθητής τού πρώτου ζυ­
γού κλίνει δεζιά (αριστερά)' πάντες δ’ οί λοιποί άμφοτέρων τών 
ζυγών έκτελούντες ημισυ δεξιά (αριστερά) προβαίνουσι διά βήμα­
τος συνήθους καί ρυθμικού καί διά τής συντομωτέρας οδού έπί την 
νέαν γραμμήν, ην δ άποτελών την βασιν τής κινήσεως μαθητής 
διέγραψε διά τής κλίσεως, προσέχοντες να φθάσωσιν είς αυτήν δια- 
δοχικώς, δ είς κατόπιν τού άλλου, καί καθ’ ην σειράν καί προη­
γουμένως εύρίσκοντο κατά μετωπον παρατεταγμένοι, ζυγούντεί 
άφ’ εαυτών προς τό μέρος τού εκτελέσαντος τήν κλίσιν μαθητου. 
Έ-φωνηθέντος τού παραγγέλματος Άτ(ε)νώς ΰπό τού γυμναστού 
οί μαθηται ταχέως καί ζωηρώς άναλχμβχνουσι τήν θέσιν τής 
προσοχής.

«
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B'. Έν κινήσει.
g 61 Προτού προβώμεν είς τήν έξήγησιν των διαφόρων τα­

κτικών ασκήσεων των έν κινήσει έκτελουμένων, ήτις καί σύντομος 
θέλει είναι, των πλείστων έκτελουμένων ώς καί έν στάσει, είναι 
ανάγκη νά εί'πωμέν τινα περί του μηχανισμού της βαδίσεως, δι­
ότι περί του σκοπού καί της αξίας αύτης είπομεν έν αλλω κεφα- 
λαίω τον άνά χείρας βιβλίου, ήτις άποτελεϊ οίονεί την βάσιν,τήν 
αφετηρίαν διά την έκτέλεσιν πασών τών έν κινήσει ασκήσεων.

Βάδισες και μηχα.νισμ.ος αύτής
g 62. Βάδισις ή βάδην καλείται ό τρόπος, καθ’ ον τό σώμα 

κινείται έπί του εδάφους διά της αλληλοδιαδόχου ένεργείας τών 
δύο σκελών χωρίς νά έγκαταλείψτ; τελείως την έπί του έδάφους 
στήριξιν αυτού.

Ή μελέτη τού μηχανισμού τής βαδίσεως οφείλεται είς πολλούς 
φυσιολόγους, κατά μέγα όμως μέρος εις τάς αξίας λόγου έργασί- 
ας τών αδελφών W ebet καί τού φυσιολόγου Marey. Ό τελευ­
ταίος μάλιστα διά τών γραφικών αύτού μεθόδων πλειστας έρεύ- 
νας έποιήσατο έπί τής βαδίσεως, καθώς καί έπί τού δρόμου καί 
άλματος.

Τά άποτελέσματα τών έρευνών τούτων είναι τά έξης :
Εάν τό βήμα τού ανθρώπου άναλυθή, άφ’ ης στιγμής ούτος 

τεθή είς κίνησιν, βλέπομεν ότι κατ’ άρχάς τό σώμα κλίνει προς 
την έτέραν τών πλευρών. Ή κλίσις αύτη, ή αδιόρατος σχεδόν, 
ΰπεγείρει, ούτως είπεϊν, τό σκέλος τής αντιθέτου πλευράς, όπερ 
άποσπάται έκ τού έδάφους καί φέρεται προς τά έμπρός, μετ 
αυτού δέ καί τό αντίστοιχον τμήμα τής λεκάνης. Τό έτερον σκέ­
λος διά κινητικής έκτάσεως τών διαφόρων αυτού αρθρώσεων, καθ’ 
ήν ή πτέρνα έγκαταλείπει τό έδαφος, ύπεγείρει τό κέντρον τού 
βάρους καί τό ωθεί πρός τά έμπρός, καθ’ ον χρόνον τό πρώτον 
σκέλος έχη συναντήσ-ρ τό έδαφος. Κατά την στιγμήν ταύτην άμ- 
φότεροι οί πόδες εύρίσκονται είς έπαφήν μετά τού έδάφους. Τού­
των γινομένων, τό οπίσθιον σκέλος έγκαταλείπει τό έδαφος κα1 
αίωρούμενον φέρεται έμπροσθεν τού πρώτου, ϊνα στηριχθή έπί τού 
έδάφους καί έξακολουθήσ-ρ ή αύτή έργασία.
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^’-Ύ/ρόνως ταΐς κινήσεσί των κάτω άκρων εκτελεΐται καί αν­
τίθετος ρυθμική κίνησις των άνω, ήτις έχει σκοπόν νά διατηρήση 
το κέντοον του βάρους του σώματος είς την θέσιν του. Ήτοι όταν 
τό κάτω άκρον κινήται πρόσω, το αντίστοιχον άνω άκρον αίωρεϊ- 
τ&ι προς τά όπίσω καί τάνάπαλιν. Τούτο δ’ ύπόβοηθεϊ καί είς 
την εΰχερεστέραν έκτέλεσιν του βαδίσματος ώς άποδεικνύεται εκ 
τού ότι οί έχοντες έλλειψιν της μιας χειρός, εμποδίζονται πολύ 
είς την βάδισιν καί ιδίως είς τον δρόμον.

Καί ταΰτα μέν περί του μηχανισμού της βαδίσεως.
§ 63. Έκτέλεσις της βαδίσεως.

Παράγ: Εμπρός — Μάρς !

Διά του προειδοποιητικού παραγγέλματος εμπρός, οί μαθη - 
ταί φέοουσι τό βάρος του σώματος άδιοράτως σχεδόν έπί του δε­
ξιού ποδός καί κλίνουσι τόν κορμόν ελαφρώς προς τα εμπρός τη- 
ρούντες τάς ίγνΰς τεταμένας προετοιμαζόμενοι ουτω διά την έναρξιν 
της κινησεως. Είς δε τό εκτελεστικόν Μάρς,φέρουσι τόν αριστερόν 
πόδα εμπρός, μέ τό άκρον έστραμμένον ολίγον προς τά έξω κα1 
τοποθετοϋσιν αύτόν έπί του εδάφους είς άπόστασιν 9,75 του μέ- 
,τρου από του δεξιού (διά μικρούς μαθητάς είς άπόστασιν δύο πο- 
δων),τοΰ όποιου άνυψοΰσι ταύτοχρόνως την πτέρναν μεταφέρουσι 
δ’ ουτω τό βάρος του σώματος έπί του ήδη πατησαντος αριστε­
ρού ποδός. Μετά ταΰτα, φέρουσι την δεξιάν κνήμην εμπρός, του 
ποδός κινουμένου πλησίον τής γης καί πατοΰσιν αύτόν είς την αυ­
τήν άπόστασιν καί κατά τόν αύτόν τρόπον καθ’ ον έχει ήδη έξη- 
γηθή διά τόν αριστερόν. Ουτω δ’ έξακολουθοΰσι τό βάδισμα με- 
ταφέροντες πάντοτε τό βάρος του σώματος κανονικώς επ' του 
εμπρός πατουντος ποδός, τηροΰντες την κεφαλήν ύψηλά ούτως, 
ώστε νά βλέπωσιν ύπεράνω τής κεφαλής του προπορευομένου μα­
θητου, καί τόν κορμόν ευθυτενή, αίωροΰντες δε τάς χεΐρας έπαρ- 
κώς άπό τής άρθρώσεως των ώμων καί παραλλήλως προς τάί 
πλαγίας επιφανείας του κορμού έν ελαφρό τάσει κατά τούς άγκώ- 
νας, έν ελαφρό δε κάμψει κατά τούς δακτύλους. Ό γυαναστής 
δίδει άπό καιρού είς καιρόν τόν ρυθμόν τοΰ βηματισμοΰ παραγ- 
γέλλων : Έν/δταν πατ$ ό άριστερός πους καί Δύο, όταν πατή 
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δ δεξιός. (1)
Σφάλματα: Τά κατά την βάδισιν αγάλματα άτινα πρέπει νά έπα^ 

νορΟώνιαι διά συχνών παραινέσεων του διδάσκοντος, είναι :
α') Η κλίσις της κεφαλής εμπρός.
β') ταλάντβυσις τοΰ σώματος δεξιά καί αριστερά ενεκα της μη κατ* ευ­

θείαν εμπρός τοποΟετήσεως των ποδών.
γ') Ατελής αίώρησις τών χειρών, και αίώρησις αυτών κατά τήν άρ^ροοσιν 

τοΰ αγκώνας καί παραλλήλως πρός τόν κορμόν, καί
δ') Κακή εναρξις τοΰ βαδίσματος, τοΰ πρώτου βήματος εκτελουμένου λίαν 

μικρού υπό τών ασκούμενων.

§ 64. Παΰσις τοΰ βαδίσματος.
Παράγ: Ουλαμδς (ή διμοιρία ή ’Άνδρες ) —“Αλτ ί

Μνα οί βαδίζοντες παύσωνται τοΰ βαδίσματος, δίδεται τό πα- 
ράγγελμα,Ούλαμός—“Αλτ ! Διά τοΰ εκτελεστικού παραγγέλ­
ματος, οπερ εκφωνείται καθ’ ην στιγμήν πατεϊ δ δεξιός ποΰς επί 
του εδάφους, οι μαοηται πατοΰσι τον αριστερόν πόδα εις την κε- 
κανονισμένην άπόστασιν καί φέρουσιν ακολούθως τόν όπίσω εύ- 
ρισκόμενον δεξιόν πόδα πλησίον τοΰ άριστεροΰ, παύοντες καί την 
αίώρησιν τών χειρών, τάς οποίας τοποθετοΰσιν εις την θέσιν της 
προσοχής.

^ 65. Διπλασιασμός τού ζυγού.
Παράγ: Έπϊ δύο ζυγών—-Μάρς.
“Ινα οί ίφ* ενός ζυγου καί κατά παραγωγήν βαδίζοντες μαθη- 

ταί συνταχθώσιν επί δύο ζυγών είναι ανάγκη νά εχωσιν άριθμηθγί 
κατ’ αύξοντα αριθμόν η άνά δύο. Δοθέντος δε τοΰ ανωτέρω πα- 
ραγγε'λματος εις τό εκτελεστικοί Μάρς, οί άρτιοι, εάν δ ζυγός 
βαδίζω με τό δεξιόν (με τούς μεγάλους) επί κεφαλής, οι περιτ­
τοί, εάν με τό αριστερόν (με τούς μικρούς), μηκύνοντες τό βήμα 
τάσσονται παραπλεύρως καί δεξιά τών προηγουμένων αύτών καί

(1) Σημ. "Οπως μα^ηταί μικροί έ^ισΟώσιν εις τόν ρυθμόν είναι 
ανάγκη κατ' άρχάς μεν νά είναι βραδύς, νά επιταχύνεται δε προϊόντος 
τοΰ χρόνου μέχρις 120 βημάτων κατά πρώτον λεπτόν. 3Επίσης άρίσιη μέ­
θοδος είναι καί ή υπό τεΰ διδάσκοντος ύποχρέωσις τών μαθητών ν* απαγ­
γέλλεσαι μεγαλοφώνως τό εν- δύο έπεξηγουμένου αύτοΐς όπως εις μεν τό 
εν πατοΰσι τόν άριατερόν πόδα εις δέ τό δύο τόν δεξιόν·.
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έξακολουθοΰσι τό κατά παραγωγών βάδισμα. Έπειδη όμως τα 
κενά τά σχηματισθέντα έκ της άποχωρησεως των αρτίων (περιτ­
τών) δέον νά καλυφθώσιν, δ πρώτος στοίχος σμικρύνει τό βήμα 
μέχρις ού καί οι λοιποί άναλάβωσι κανονικάς άπ’ άλληλων απο­
στάσεις, μεθ’ δ καί αναλαμβάνει τον με τό κανονικόν μήκος βη­
ματισμόν.

§ 66, Απλοποίησες των στοίχων.

Παράγ: Έφ’ έτος ζυγόν — Μάρς !

"Ϊνα οί έπΐ δύο ζυγών κατά παραγωγήν βαδιζοντες μαθηταί 
έπανέλθωσιν είς την έφ’ ειος ζυγοΰ παράταξιν, δίδεται τό παράγ­
γελμα Έφ’ έλός ζυγού—ΜάρςίΕίς τό παράγγελμα τούτο οί 
άρτιοι, έάν οί ζυγοί βαδίζωσι με τό δεξιόν επί κεφαλής, οί περιτ­
τοί, εάν με τό άριστερόν, βραχύνοντες τό βήμα καί λοξεύοντες 
επ’ αριστερά τάσσονται όπισθεν των τέως δμοστοίχων των καί έ- 
ξακολουθοΰσι τό προς τά εμπρός βάδισμα.

Επειδή δμως επέρχεται ούτω συμπύκνωσις των μαθητών λόγου 
της παρεμβολής τών άρτιων (περιττών) έν ένί καί μόνφ ζυγω, ό 
έπί κεφαλής μαθητης επιμηκύνει τό βήμα ϊνα ταχύτερον λκφθώσιν 
αί άποστάσεις μεταξύ τών μαθητών, οπότε καί αναλαμβάνει τόν 
κανονικόν βάδην βηματισμόν.

§ 67. Βάδισμα κατά μέτωπον εμπρός και όπίσω.
Παράγ: "Εμπρός, οδηγός δεξιά (αριστερά)-Μάρς!

Δοθέντος του παραγγέματος δπως οί μαθηταί βαδίσωσιν εμπρός 
κατά μέτωπον, είς τό εκτελεστικόν Μάρς, πάντες άρχιζουσι τό 
προς τά εμπρός βάδισμα συμφώνως ταΐς έν ττί § 63 έκτεθείσαις 
άρχαϊς. Ό οδηγός -η άντί τούτου δ πρώτος τού δεξιού η (άριστεροΰ, 
οριζόμενος άλλως τε έν τφ παραγγέλματι) λαμβάνει σηαεΐόν τι 
ένώπ ον αύτοΰ, σημειον κατευθύνσεως έπονομαζόμενον, ϊνα έχων 
αυτό ως οδηγόν βεβαιουται περί της κατ’ ευθείαν εμπρός βαδίσεως 
της φάλαγγος. Πάντες δ’ οί άλλοι μαθηταί στρέφουσιν από κ. ι- 
ροΰ είς καιρόν την κεφαλήν προς τόν δριοθέντα οδηγόν ϊνα βεβαι- 
ώνται περί της ζυγησεως της παραταξεως. Μαθητης παρατηρησας 
δτι ύπελείφθη της γραμμής της ζυγησεως, επιμηκύνει τό βήμα αύ- 
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τοΰ Ϊνα φθάση είς την προσήκουσαν θέσιν. Μαθητής δ’ έξ άντιθέ- 
του, ο στις παρετήρτσεν ότι προτρέχει του οδηγού σμικρύνει το βή­
μα αύτοΰ ϊνα τεθή έπ'ι την ευθείαν γραμμήν. Συμβαίνει πολλάκις 
μαθηταί, άνεπιγνώτως λοξεύοντες κατά το βαδισμα, να ώθώσ1 
τούς προς το μέρος του οδηγού ευρισκομένους συμμαθητάς των, οί- 
τινες εν τοιαύτη περιπτώσει ύποχρεούνται ν’ άνθίστανται είς τάί 
τοιαύτας ώσεις, διότι άλλως κινδυνεύει να έπιβληθη ό οδηγός του 
σημείου της κατευθύνσεως καί μετ’ αύτοΰ ολόκληρος ή παράταζις 
να λοξεύση. Ύπ οχρεούνται όμως πάντες να ένδίδωσιν εις τάς έκ 
του μέσους του οδηγού προερχομένας ώσεις διά τον αντίθετον λό­
γον καί νά τηρώσι τά μεταξύ αυτών διαστήματα, ατινα έάν τυ­
χόν καταστώσι μείζονα τού δέοντος πρέπει ν’ άναλαμβάνωνται ού- 
χί αμέσως αλλά βαθμηδόν. Έάν οι μαθηταί είναι παρατεταγμέ- 
νοι έπ'ι δύο ζυγών, ο δεύτερος τούτων, είναι ύποχρεωμένος ν’ άκο- 
λουθή ακριβώς τά ίχνη τού πρώτου. Ό πρώτος δ’ εκ δεξιών ή έξ 
άριστεοών μαθητής ώς καί εν τώ πρώτω ζυγώ χρησιμεύει ως οδη­
γός τού ζυγού τούτου.

Παράγ : Όπίσω δδηγδς δεξιά (η αριστερά)—Μάρς.
Τό προς τά όπίσω βάδισμα έκτελεϊται ώς και τό προς τά εμπρός. 

Αρχίζει πάντοτε διά τού αριστερού ποδός καί παύει κατά τά έν 
τη § 64 έκτεθέντα, τού "Αλτ έκφωνουμένου καθ’ ήν στιγμήν πα- 
τεϊ ό δεξιός πούς έπ'ι τού έδάφους.

Ή διαφορά τών δύο τούτων βαδισμάτων έγκειται είς τό μήκος 
τού βήματος, όπερ διά τό προς τά όπίσω ορίζεται είς 0,35 τού 
μέτρου- προκειμένου δε περί μικρών μαθητών είς ενός περίπου πο­
δός άπόστασιν.

Σφάλματα: Σπουδαιότατοι σφάλμα όπερ παρατηρεϊται είς τούς προς 
τά όπίοω βαδίζοντας μαθητάς είναι ή συγκοπή τών βημάτων,

Τουτέστιν, επειδή ένεκα τής μηχανικής κατασκευής τών σκελών δυσκο­
λεύονται ούτοι νά φέρωσι τούς πόδας όπίσω άλλήλων εν συνεχεία, συντέμνου- 
σι τό βήμα φέροντες τον εμπρός πατούντα πόδα παρά τόν προς τά όπίσω 
εύρισκόμενον και ούχί όπισθεν οντού, όπως είναι τό ορθόν καί έξακολουθοΐσ1 
κατά τόν τρόπον τούτον, διά διακεκομμένα^ βημάτων τό προς τά όπίσω βά­
δισμα,

’Επίσης παρατηρεϊται ότι οί μαύηταί δει έκτελούσι κατ’ ευθείαν όπίσο^ 
τό βάδισμα αλλά μάλλον όπίσω καί λοξώς.



-41 -

§ 69. Βάδην .πλάγιον.
ΙΙαράγ: Βάδην έπι τΛ πλάγια αριστερά ( η δεξιά ) — 

Μάρς ! ( εν - δύο ... )
Δοθέντος τοΰ ανωτέρω παραγγέλματος, οΐ μζθητάί είς το εν 

αϊρουσιν άπό του εδάφους τον αριστερόν πόδα εάν πρόκειται να 
έκτελεσθη το βάδισμα επ’ αριστερά (τόν δεξιόν, όταν πρόκειται 
νά έκτελεσθρ έπί δεξιά) καί τον τοποθετοϋσι κατ’ ευθείαν έπί τά 
πλάγια είς δύο ποδών άπόστασιν, με το άκρον αύτου έστραμμέ- 
νον προς τά έξω, ούτως, ώστε εάν οί πόδες προεκταθώσιν δι’ ευ­
θειών προς τά οπίσω νά σχημκτισθρ ή εν τνί προσοχή άπαιτουμένη 
όρθη γωνία, μεταφέρουσι δε καί τό κέ·τρον του βάρους του σώ- 
ματος μεταξύ των δύο ποδών. Είς τό δύο φέρουσι καί τόν δεξιόν 
(αριστερόν) παρά τόν έκτελέσαντα τό βημκ πόδκ καί τόν τοπο- 
θετουσιν ώς έν τρ θέσει της προσοχής, μεθ’ δ έξζιολουθοΰσι τό βά­
δισμα κατά τον αύτόν τοόπον.

% 70. Βήμα σημειωτόν.
ΙΙαράγ: Σημειωτδν — Μάρς !
Τών μαθητών βαδιζόντων η ακινητούντων, δίδεται το ανωτέρω 

παράγγελμα, είς τό εκτελεστικόν του οποίου άρχονται νά σημει- 
ώσι τόν ρυθμόν τού βήματος επί τόπου, άνυψοΰντες τούς πόδας 
ελαφρώς καί άλληλοδιαδόχως από της άρθρώσεως τών ισχίων.

§ 71. Αλλαγή τού βήματος.
Παράγ: Βήματος άλλαγή — Μάρς ! ( εν - δύο )

Του εκτελεστικού παραγγέλματος Μάρς, έκφωνουμένου καθ’ ην 
στιγμήν πατε£ ό έ’τερος τών ποδών, οί μαθηταί τοποθετοϋσι τόν 
ο.τίσω ευρισκόμενον πόδκ είς την κεκανον.σμένην άπόστασιν (εν) 
καί φέρουσι τόν έτερον (δύο) όπισθεν αύτοΰ ούτως, ώστε τό κοϊλόν 
του νά έφάπτηται της πτέρνης του εμπρός εύρισκομένου ποδός' 
μεθ’ δ έζ>κολουθουσι τό βάδισμα άρχόμενοι διά του εμπρός τοπο­
θετημένου ποδός.

§ 72. Μετάβασις έκ του κατά μέτωπον βαδίσματος είς 
τό κατά παραγωγήν και τάνάπαλιν.

ΙΙαράγ: Κλίνατε επί δεξιά (επ' άριστερά) — Μάρς !
Ίνα οί κατά μέτωπον έφ’ ενός η δύο ζυγών βαδίζοντες μαθη- 
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ταί μετζβώσιν είς τό κατά παραγωγήν δεξιά (η αριστερά) βάδι­
σμα δίδεται, ύπό τοΰ διδάσκοντος το ανωτέρω παράγγελμα. Εις 

το εκτελεστικόν δε Μάρς, οπερ εκφωνείται, καθ’ ην στιγμήν πα­
τεϊ έπϊ του εδάφους δ δεξιός (αριστερός) ποΰς, οΐ μαθηταί έκτε" 
λοΰσιν εν έτι β ήρα προς τα εμπρός διά του ετέρου ποδός και συγ­
χρόνως στρέφοοσι προς δεξιά (η αριστερά) άναλαμβάνοντες την 
κατά παραγωγήν βάδισιν.

Κ ατά τον αυτόν τρόπον οι ασκούμενοι μεταβαίνουσιν εκ του 
παραγωγήν βαδίσματος είς το κατά μέτωπον, όριζομένου μόνο* 
του μέρους προς δ εύρίσκεται δ οδηγός’ ως π. χ. Κλίνατε αρι­
στερά (η δεξιά), οδηγός δεξιά (η αριστερά) — Μαρς!

£ 73. λ ετάβασις έκ τοΰ κατά παραγωγήν βαδίσμα ιοζ 
είς την κατά μέτωπον ηρεμίαν.

ΙΙαράγ: Κλίνατε αριστερά (δεξιά)—- "Αλτ !

Δοθέντος ύπό του διδάσκοντος τοΰ εκτελεστικού παραγγέλμα­
τος ’Αλτ, καθ’ ήν στιγμήν πατεϊ έπϊ τοΰ εδάφους ό δεξιός ποΰς, 
φέρουσιν οί ά σκούμενοι τον αριστερόν πόδα εμπρός εις την κανονι­
κήν άπόστασιν καί παρ’ αύτόν τόν δεξιόν τοποθετοΰντες καί τάς 
χεϊρας είς την θέσιν τής προσοχής μεθ’ δ κλίνουσιν αριστερά (δεζιά) 
καί ζυγοϋνται άνευ ιδιαιτέρου παραγγέλματος.

Είς το παράγγελμα Άτ(ε)νώς καταβιβαζουσι ταχέως την 
χεϊρα καί έπαναφέρουσι την κεφαλήν είς την θέσιν τής προσοχής

g 74. Μεταβολή και έξακολονθησις τοΰ βαδίσματος.

ΙΙαράγ: Μεταβολή —Μόρς !
“Ίνα οί βαδίζοντες μαθηταί κατά παραγωγήν ή κατά μέτωπον 

άναλάβωσιν αντίθετον μέτωπον καί έξακολουθήσωσι το βάδισμα, 
δίδεται ύπό τοΰ διδάσκοντος τό άνωτέρ ω παράγγελμα.

Είς τό εκτελεστικόν Μάρς, οπερ εκφωνείται καθ’ ήν στιγμήν 
πατεϊ έπϊ τοΰ εδάφους ό δεξιός ποΰς, οί μαθηταί τοποθετοΰσι τόν 
αριστερόν πόδα είς τήν κανονικήν άπόστασιν καί επί των δακτύ­
λων (έν) έπϊ τούτου δέ στρεφόμενοι καθ’ ήιιισυ κύκλου έπϊ διζικ 
φέρουσι καί τόν δεξιόν πόδα πλησίον τοΰ αριστερού (δύο), μεθ’ δ 
Ερχονται καί πάλιν τοΰ βαδίσματος προς τήν νέαν κατεύθυνσιν 
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διά του αριστερού ποδός. (1)
g 75. Μεταβολή καί παΰσις τού βαδίσματος.

Παράγ: Μεταβολή—"Αλτ 1
Των μαθητών βκδιζόντων ό διδάσκων δίδει το παράγγελμα, 

είς το εκτελεστικόν του όποιου μέρος, ("Αλτ) έκφωνουμένου καθ 
ήν στιγμήν πατεϊ ό δεξιός πούς, έκτελεϊται ότι έν τη προηγούμε­
νη παραγράφω ύπεδείχθη, μέ την διαφοράν,ότι μετά την εκτέλε- 
σιν της μεταβολής οί μαθηται ήρεμοΰσιν.

g 76. Σχηματισμός της κατά τετράδας φάλαγγος έν 
κινήσει.

■ Η φάλαγξ κατά τετράδας σχηματίζεται και εν κινήσει κατα 
τριΐς διευθύνσεις· δεξιά, αριστερά καί εμπρός καί κατά τον αυτόν 
τρόπον, καθ' ον καί έν στάσει σχηματίζεται, μέ την διαφοράν ότι 
και μετά τόν σχηματισμόν της οί μαθηται έξακολουθοΰσι το κατά 
τήν νέαν κατευθυνσιν βάδισμα, τεταγμένοι πλέον είς φαλαγγα 
κατά τετράδας. Έν τούτοις, παρατηρήσεις τινες είναι άναγκαϊαι 
διά τόν τελειότερον καί ταχύτερον σχηματισμόν της, ας και πα 
ραθέτομεν μετά τά παραγγέλματα.

§ 77. Παράγ: Κατά τετράδας εηι δεξιά—Μάρς '

Των μαθητών βαδιζόντων κατά μέτωπον, δίδεται το ανωτέρω 
παράγγελμα. Έκτελεϊται δέ ότι καί έν g 53 προσέχοντας τού δι­
δάσκοντος Ϊνα τό έκτελεστικόν Μαρς συμπέση καθ ήν στιγμήν 
πατεϊ δ δεξιός ποΰς έπί του εδάφους.

(2) Σ η μ. α'. Ή έν κινήσει Μεταβολή πρός τελειοτέραν κατανόηοιν, 
καλόν είναι να διδαχ&ή κατ’ άρχάς εν ήρεμοι είς δύο χρόνους. Τουτέστιν 
είς τόν πρώτον χαόνον να παραγγελΰωοιν οί μα&ηται νά έκβάλασι και το- 
πό&ετήσωαι τόν αριστερόν πόδα είς τήν κανονικήν άπόσταοιν και επι ιών 
δακτύλων. Είς δε τόν δεύτερον ατηριζόμενοι επ’ αύτοΰ νά στρέψωοι κα& 
ήμισυ κύκλου προς δεξιά άτοοπώντες και τόν δεξιόν πόδ από τού εδα- 
γονς καί γέροντες αυτόν πλησίον τοϋ αριστεροί.

Είτα νά διδαχή ουνδιαζομένη με&* ενός, δύο η καί περισσότερον 
βημάτων, τελευταίων δ* εν συνέχει βηματισμοί.

Ε η μ. β'. * Εάν τό βάδισμα γίνεται κατά μέτωπον, μετά την εκτε- 
λεοις τής μεταβολής ορίζεται τό μέρος πρός ο &έλει είναι ό οδηγός, διά τον 
παραγγέλματος ^Οδηγός δεζια (η αριστερά).



§ 78. Παραγ : Κατά τετράδας επ’ αριστερά—Μάρς!

Τίΰ έκτελεστικοΰ δοθέντος καθ’ ην στιγμήν δ αριστερός πούς 
πατεϊ επϊ τοΰ έδ άφους, οί κατά μέτωπον βαδιζοντες μαθηταί έκ- 
κελούσεν δ,τι καί έν § 54 έξακολουθούντες το κατά την νε'αν κα- 
τεύθυνσιν καί έν φάλαγγι κατά τετράδας βάδισμα.

§ 79. ΓΙαράγ : Κατά τετράδας—Μάρς!

"Ινα οί κατά μέτωπον βαδιζοντες μαθηταί σχηματισθώσιν είς 
τετοάδας κατά τό^αύτό μέτωπον καθ’ δ ήδη βαδίζουσι, δίδεται 
ύπό του γυμναστού το ανωτέρω παράγγελμα. Είς το εκτελεστικόν 
Μάρς, το πρώτον τμγμα όπερ απαρτίζεται έκ δύο τετραδών έζ 
ών ή μία ανήκει είς τον α'. ζυ^όν ή δε δευτέεα είς τον β'., ίπι- 
μηκύνον τό βήμα προχωρεί κατ’ ευθείαν εμπρός. Πάντα δε τά 
άλλα λοξεύοντα πρός)δεξιά καταλαμβάνουσι την οίκείαν θέσιν όπι­
σθεν των προβαδιζουσών τετράδων καί έζακολουθούσι τό προς τα 
εμπρός βάδισμα.

§ 80. Σχηματισηός της κατά μέτωπον παρατάξεως έκ 

της φάλαγγας κατά τετράδας, έν κινήσει..
Άναλόγως του σχηματισμού τής φάλαγγας κατά τετράδας,’ 

προς δεζιά, άριστερεοά, ή εμπρός, δυνάμεθα νά έπανκφέρωμεν τούς 
βαδίζοντας μαθητάς είς την κατά μέτωπον πκράταξιν, καθ’ ην 
καί θά έξακολουθήση τό βάδισμα, διά των αύτών ώ; καί έν στάσει 
παραγγελμάτων (ί'δε § 56.)

§ 8i. Παράγ : Είς παράιαξιν επ’ αριστερά—Μάρς! 

Όδηγδς δεζιά (η αριστερά.)
Τών μαθητών βαδιζόντων είς φάλαγγα κατά τετραδας πρός 

δεζιά σχηματισθεΐσαν, δίδεται τό ανωτέρω παράγγελμα. Ε’ις τό 
εκτελεστικόν Μάρς, οπερ εκφωνείται καθ’ 7,ν στιγμήν πατεϊ έπί 
του έδάφους ο αριστερός πους, οί εχοντες τον αριθμόν 4 μαθηταί του 
πρώτου ζυγού κλίνουσιν έπ’ αριστερά καί προχωρούσε πρός την νέαν 
κατεύθυνσιν, έν ω οί έχοντες τόν αριθμόν 3, 2 καί 1 τού αυτού 
ζυγού διά τροχάδην βηματισμού παρατάσσονται έπί την γεαμμάν 
ην έχάραξαν οί κλίναντες πρός αριστερά καί έζακολουθούσι τό βά­
δισμα με οδηγόν δεξιά ή αριστερά ως θά δρΐσγ τό παράγγελμα.
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Οί μαθηταί του δευτέρου ζυγού λοξεύοντες ολίγον προς τά δεξιά 
τάσσονται δπισθεν’τών όμοστοίχων των καί έξακολουθοΰσι τούτους, 
συμφώνως ταϊς τεθείσαις άρχαϊς περί τού κατά μέτωπον βαδίσμα- 
τον. (ίδε § 67.)

§ 82. Παράγ' : Εις παράταξιν έπι δεξιό—Μάρς! Όδη- 

γδς δεξιά (η αριστερά)
Εάν ή βαδίζουσα φάλαγξ κατά τετράδας έσχηματίσθη προς 

αριστερά, θα άνελιχθη είς την κατά μέτωπον παράταξιν καί έξα- 
κολουθήσγ) το βάδισμα, δίδεται το ανωτέρω παράγγελμα, του 
Μάρς έκφωνουμένου καθ’ ην στιγμήν πατεϊ ό δεξιές ποΰς καί όρι- 
ζομένου τού μέρους προς δ θά εύρίσκεται ό οδηγός. Οί εχοντες 
τότε τόν αριθμόν 1 μαθηταί τού πρώτου ζυγού, κλίνουσιν έπ) 
δεξιά και έξακολουθοΰσι τό κατά την νέαν διεύθυνσιν βάδισμα, 
έν ω οι μεν μαθηταί τού αυτού ζυγού οι εχοντες τόν αριθμόν 2,3 
καί 4 διά τροχάδην βηματισμού παρατάσσονται έπι την νέαν 
γραμμήν καί έξακολουθοΰσι τό βάδισμα με οδηγόν δίξιά 'η αρι­
στερά, οί δέ μαθηταί τού δευτέρου ζυγού λοξεύοντες ολίγον προς 
αριστερά καί ^τασσόμενοι όπισθεν των πρωτοστατών των, άκολου" 
θούσιν ακριβώς τά ίχνη των.

Παράγ: Είς παράταξιν — Μάρς !

οδηγός δεξιά (η αριστερά)

νΙνα ή βαδίζουσα φάλαγξ κατά τετράδας σχηματισθγ, κατά 
μέτωπον προς την αύτην διεύθυνσιν προς ην βαδίζει, έξακολου- 
θησ’ρ δέ τό βάδισμα, δίδεται τό ανωτέρω παράγγελμα, όριζομέ- 
νου καί τού μέρους τού οδηγού. Είς τό έκτελεστικόν Μάρς ή 
πρώτη καί ή δευτέρα τετράς σμικρύνουσαι τό βήμα έξακολουθοΰσι 
τό βάδισμα. Πάσαι δ’ αί άλλαι τετράδες διά τροχάδην βηματι­
σμού λοξεύουσαι προς αριστερά, παρατάσσονται κατά την οίκείαν 
σειράν παρά την α' καί β' καί είτα έζακολουθούσι τό βάδισμα 
με τό σύνηθες μήκος τού βήματος. ■

g 84. Επάνοδος της βαδιζούσης φάλαγγος κατά τε­
τράδας είς την κατά μέτωπον ήρεμίαν.

Ή βαδίζουσα φάλαγξ κατά τετράδας ανελίσσεται είς την κατά 
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μέτωπον παράταξιν και ηρεμεί διά των κάτωθι παραγγελμάτων, 
αναλογώ; του σχηματισμού αυτής προς δεξιά, αριστερά καί εμπρός.

§ 85. Παράγ.- Είς παράταξιν επ’ άριστερά —"Αλτ !
Της φάλαγγας κατά τετράδας της έσχηματισμένης έπί δεξιά, 

βαδιζούσης, δίδεται τό ‘Άλτ καθ’ ην στιγμήν πατεϊ ό δεξιός ποΰς 
έπι του εδάφους. Οί μαθηταί έκβάλλουσι τον αριστερόν πόδα εις 
την κανονικήν του βήματος άπόστασιν και φέρουσι τόν δεξιόν πλη­
σίον του αριστερού ήρεμουντες. Μεθ’ ο έκτελοΰσιν ακριβώς ό'τι καί 
εν ^ 57. Έπί τώ παραγγέλματι Άτ(ε)νώς, οί μαθηταί καταβι. 
βάζουσι την διά την ζυγιτιν τοποθετηθεΐσαν έπί τού αριστερού 
ισχίου χειρα καί στρίφουσι την κεφαλήν είς την φυσικήν της θέσιν.

§ 86. Παράγ: Εις παράταξαν έπί δεξιά— "Αλτ !
"Οταν οί μαθηταί είναι παρατεταγμένοι είς φάλαγγα κατά τε­

τράδας έπ’ αριστερά, βαδίζουσαν, ένα άνελιχθώσιν είς την κατά 
μέτωπον παράταξιν καί ήρεμήσωσι, δίδεται τό ανωτέρω παράγ- 
γελαα του “Αλτ εκφωνούμενου καί έκτελουμένου ώς καί εν τή 
προηγούμενη παραγράφω.. Μεθ’ δ οί ασκούμενοι έκτελοΰσιν δ,τι 
καί έν § 58.

§ 87. Παράγ: Είς παράταξιν — "Αλτ !

Είς τό εκτελεστικόν "Αλτ, δπερ απαγγέλλεται καί έκτελεϊται 
ώς καί έν ταϊς προηγουμε'ναις παραγράφοις, οί μαθηταί ίστάμενοι, 
έκτελοΰσιν ακριβώς ό'τι καί έν § 59. Μετά τό πέρας τής ζυγίσεως 
καί έπί τώ παραγγέλματι Ατ(ε)νώς οί μαθηταί καταβιβάζουσι 
την χειρα είς την θέσιν τής προσοχής καί έπαναστρέφουσι την κε­
φαλήν έμπρός.

g 88. Αλλαγή χατενθύνσεως της φάλαγγας κατά τε­
τράδας.

Παράγ: "Αλλαγή καιε^ύναεως έπι δεξιά (ή αριστε­

ρά ) — Μάρς !

Αλλαγή κατευθύνσεως τμήματός τίνος βαδίζοντας κατά μέ­
τωπον ή κατά παραγωγήν είναι ή κατά γωνίαν όρθήν στροφή 
τοΰ τμήματος, ήτις έκτελεϊται κατ’ ανάγκην πολλακίς, ένεκα 
του σμικροΰ τοΰ χώρου των άσκήσεων.



‘Ίνα λοιπόν ή κατά τετράδας φάλαγξ στρίψει κατά γωνίαν 
ορθήν προς δεξιά ( η αριστερά ) δίδεται τό παράγγελμα Μαρς, έκ- 
φωνούμενον καθ' ήν στιγμήν πατεϊ έπΐ του εδάφους δ δεξιός τών 
μαθητών πούς.

Ό προς τό μέρος τότε της αλλαγής της κατευθύνσεως ο μαθη­
τής διά τεσσάρων βημάτων, έπί τόπου έκτελουμένων, στρέφει προς 
τό όρισθέν μέρος, έν ώ οί λοιποί έν τη αύτή πετράδι μαθηταΐ δια- 
γράφουσι τόξα δια βημάτων μήκους έξαρτωμένου εκ του μή­
κους του τόξου δπερ έκαστος διαγράφει ίνα καί αυτοί άλλάξωσι 
κζτεύθυνσιν προς τό ύποδειχθέν μέρος. Μετά τό πέρας τής ύπό 
την πρώτης τετράδας αλλαγής τής κατευθύνσεως, άναλαμ.βάνεται 
ύπ' αυτής ή προς την νέαν κατεύθυνσιν βάδισις διά βημάτων συ­
νήθους μήκους. Την αλλαγήν τής κατευθύνσεως τής πρώτης τε- 
τράδος επακολουθεί καί ή τών άλλων τετράδων κατά τήν οίκείαν 
σειράν, έκτελουμένη πάντοτε ε’ις τό αυτό μέρος εις δ καί ύπό τής 
πρώτης έξετελέσθη.

§ 89. Αλλαγή μετώπου της κατά μέτωπον βαδιζούσης 
παρατάξεων.

Παράγ: Διμοιρία επί όεξιά (ή άριττερά) — Μάρς!
Τών μαθητών βαδιζόντων κατά μέτωπον δίδεται τό ανωτέρω 

παράγγελμα. Εις τό εκτελεστικόν Μάρς,ό πρός τό μέρος τής αλ­
λαγής του μετώπου πρώτος μαθητής του πρώτου ζυγού (ό πρώτος 
του δεξιού, ή ό πρώτος τού αριστερού, άναλόγως τού παραγγέλ­
ματος) κλίνει κατά τά έν τη § 72 έκτεθέντα πρός δ μέρος ώρισε 
τό παράγγελμα, καί εξακολουθεί νά βαδίζη κατά τό νέον μέ­
τωπον, χωρίς νά άλλοιώση τό μήκος καί τον ρυθμόν τού βήματος. 
Πάντες δ’ οί άλλοι μαθηταΐ τού πρώτου ζυγού διά τροχάδην βη­
ματισμού καί διά τής συντομωτέρας οδού παρατάσσονται διαδοχι- 
κώς έπί τήν νέαν γραμμήν ήν ό έκτελέσας τήν κλίσιν διέγραψε, 
τών τού δευτέρου ζυγού άκολουθούντων τά ίχνη τού πρώτου, μεθ’ 
δ άναλαμβάνουσι τον βάδην βηματισμόν.

Ση μ. Τό ανωτέρω παράγγελμα είναι κοινόν διά τε την έν ηρεμία και 
έν κινήσει αλλαγήν τοΰ μετώπου καί μόνον ή έκτέλεσις τής κινήσεως δια­
φέρει (ιδε καί § 60).
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§ 90. Αλλαγή κατευθύνσεως της κατά μέτωπον βα- 
δτζούσης παρατάξεως.

Παράγ: Αλλαγή κατευθύνσεως επ’ αριστερά, δεξιά 
{ΐπι §ζζιά, οδηγός αριστερά) — Μάρ; !

Τό προειδοποιητικόν παράγγελμα εκφωνείται όταν ή παράτα- 
ξις εύρίσκηται είς άπόστασιν 4 τουλάχιστον βημάτων προ του ση­
μείου, είς δ ό γυμναστής θέλει να γίνη ή αλλαγή της κατευθύν­
σεως.

Διά του εκτελεστικού παραγγέλματος, το όποιον εκφωνείται 
καα ή παράταξις φθάσ-ρ εις τό ύψος του σημείου τούτου, ό οδη­
γός η ό πρώτος του δεξιού (αριστερού, όταν ή αλλαγή της κατευ­
θύνσεως γίνεται δεξιά) εκτιμώ διά τού βλέμματος τό έδαφος, τό 
όποιον οφείλει νά διατρέξγ, τηρεϊ τό αύτό μήκος τού βήματος 
(0 μ. 75 ή δύο βήματα), προάγει ολίγον τον εξωτερικόν ώμον 
άμα τώ πρωτω βήματι καί ρίπτει από καιρού είς καιρόν βλέμμα 
προς τον ζυγόν, ινα κανονίζη τό βήμα αύτού. Ό πρώτος άνήρ, 
όστις εύρίσκεται προς τον άξονα, έκτελεϊ βήμα μήκους 0 μ. 25 
περίπου, προχωρών επ’ ίσης προς τά εμπρός, συμμορφούμενος ποός 
την κίνησιν τού βαδίζοντας κέρατος καί διαγραφών τόξον κύκλου 
ούτως, ώστε ν’ άποκαλύπτη τό σημεϊον τής στροφής. Οί μαθηται 
στρέφουσι την κεφαλήν προς τόν όδηγόν, τηρούσι τά διαστήματα 
των προς τό μέρος αυτού καί συμμορφούνται προς την κίνησιν τού 
οδηγού, έκτελούντες βήμα κατά τοσούτο βραχύτερον καθ’ όσον 
εύρίσκονται πλησιέστερον προς τόν άξονα.

Ή παράταξις κοιλούται ολίγον προς τό μέσον.
'ίΑμα ή αλλαγή κατευθύνσεως περκτωθή, ό γυμναστής παραγ- 

γέλλει!

Έμπρδς — Μάρς ! δδηγδς δεξιά (αριστερά)
Τό προειδοποιητικόν παράγγελμα εκφωνείται όπόταν 4 είσέτι 

βήματα ύπολείπωνται πρός ά,τοπεράτωσιν τής άλλαγής κατευ­
θύνσεως.

Διά τού παραγγέλματος Μάρς, τό όποιον εκφωνείται καθ’ ήν 
στιγμήν ή αλλαγή κατευθύνσεως λήγει, ό πρός τόν άξονα εύρι- 
σκόμενός μαθητής ώς καί πάντες οί λοιποί άναλαμβάνουσι τό 
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βημα του συνήθους μήκους καί έπαναφέρουσι την κεφαλήν εμπρός.
Εάν ή παράταξις είναι διατεταγμένη επί δύο ζυγών, οί μα- 

θηταί του δευτέρου ζυγού συμμορφούνται προς τάς κινήσεις τών 
πρωτοστατών των.

£ 91. 'Απλοποίησις της κατά τετράδας βαδιζουσης 
φάλαγγας.

ΙΙαράγ: Κατά ι5υάόας — ΛΙάρς !
Τών μαθητών βαδιζόντων είς φάλαγγα κατά τετράδας, καθ’ 

οίανδήποτε διεύθυνσιν σχηματισθεϊσαν, ό γυμναστής δίδει τό ανω­
τέρω παράγγελμα, ινα οί μαθηταϊ άνά δύο πλέον έξακολουθή- 
σωσι τό κατά τό αυτό μέτωπον βάδισμα. Εις τό εκτελεστικόν 
Μάρς, οί εχοντες έν ταϊς τετράσι τον αριθμόν 3 καί 4 σμικρύνον- 
τες τό βήμα τάσσονται όπισθεν τών έχόντων τον αριθμόν 1 καί 2.

“Ινα δε πάλιν έπανέλθωσιν είς τήν κατά τετράδας φάλαγγα 
δίδει τό παράγγελμα :

Κατά τετράδας — Μάρς !
Είς τό εκτελεστικόν Μάρς, οί ταχθέντες όπισθεν τών έχόντων 

τον αριθμόν 1 καί 2 επανέρχονται είς τήν θέσιν των.

ΔΡΟΜΟΣ
^ 92. Δρόμον έννυούμεν φυσικήν προς τά εμπρός κίνησιν του 

σώματος, ήτις, έκτελουμένη ώς ή βάδ.σις τη ερειστική ένεργεία 
τών σκελών, διαφέρει ταύτης κατά τό οτι ουδέποτε έν αύτή άμ- 
φότεροι οί πόδες έγγίζουσι τό έδαφος ταυτοχρόνως.

Η προς τά εμπρός αύτη κίνησις του σώματος έν τώ δρόμω, έ- 
κτελεϊται ταχύτερον τής βαδίσεως καί δι’ αλλεπαλλήλων χρονικών 
διαστημάτων, κατά τά όποια ότέ μέν τό έν σκέλος πατεΐ έπί του 
εδάφους, καί διά κινητικής αύτού έκτάσεως ρίπτει τό σώμα προς 
τά εμπρός, ότέ δέ τό σώμα δεν εύρίσκεται έν έπαφή δι’ ούδενός 
μέρους αυτού μετά τού έδάφους, εύρίσκεται τουτέστι μετέωρον, 
δπερ άποτελεϊ καί τό χαρακτηριστικόν τού δρόμου γνώρισμα.

Καί ταΰτα μέν περί τής διαφοράς τού δρόμου από τής βαδί­
σεως, διότι περί τού σκοπού αυτού έπραγματεύθημεν έν έτέεω 
κεφαλαίφ.

4.
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^ 93. Έκτέλεσις τον δρόμον.
Παράγ: Τροχάδην— Μάρς !

Διά του προειδοποιητικού παραγγέλματος ο'ί μαθηταί τηρούν- 
τες τον κορμόν ευθυτενή, κάμπτουσι κατ’ αγκώνα τάς χειρας είς 
γωνίαν ορθήν με τάς άκρας χειρας εν πυγμή και τούς όνυχας προς 
τα έσω, εν ώ χρόνω άφίνουσι να πέσγ το βάρος τού σώματος ολί­
γον προς τα εμπρός και έπϊ τού δεξιού ποδός.

Διά τού εκτελεστικού παραγγέλματος Μάρς, έκφωνουμένου 
καθ’ ην στιγμήν πατεϊ δ δεξιός πούς επί τού εδάφους, κάμπτον- 
τες την κνήμην καί ύψούντες κατά τι το γόνυ τού αριστερού ποδός, 
πατούσιν αύτόν διά τού άκοου του είς άπόστασιν 0,80 τού μέτρου 
(η είς 2 1 ]2 ποδών άπόστασιν προκειμένου περί μικρών μαθητών) 
άπο τού δεξιού, τούθ’ οπερ έκτελούσιν αμέσως καί διά τού δεξιού. 
Έξακολουθούσι δέ κατ’ αύτόν τόν τρόπον μεταφέροντες το βάρος 
τού σώματος είς τόν πατούντα πόδα καί άφίνοντες τούς βραχίο­
νας ελευθέρους ινα αίωρώνται παραλλήλως προς τάς πλαγίας έπι- 
φανείας τού κορμού καί από της άρθρώσεως τών ώμων.

Σφάλματα: α') Οί μα&ηται δεν κάμπτουσι τάς χειρας κατ' όρΰήν 
γωνίαν, αλλά κατ’ όξεϊαν.

β'] Συσφίγγουσι τάς χεΐρας κατά την άρ&ρωσιν τοΰ ώμου και οντω μα- 
ταιοΰοι την αίώρησιν αυτών, ήτις έκτελουμένη συντελεί είς την καλυτέραν 
αναπνοήν.

γ') Εάν άφίνωσι ταύτας νά αίωρώνται, ή αίώρησις έπιτελεΐται λίαν ά- 
τελ.ώς και έν τη κατ' αγκώνα αρθρώσει.

δ') Κλίνουσι την κεφαλήν εμπρός και τον κορμόν κατά την οσφυϊκήν 
μοίραν τής σπονδηλικής στήλης.

ε') Άναπι έουσιν άτελώς, ον συνέπεια ή μνευοτίασις τών άσκουμένων. (1)

(1 ) Ση μ. α'. 'Ο διδάσκαλος οφείλει νά έπιστήση την προσοχήν τών 
όσκουμένων είς τήν έκτέλεσιν βαρειών εισπνοών καί έκπνοών. Προς τοΰτο 
ουνιστα αύτιΐς νά είσπνέωσι μεν διά τής ρινός μόνον, νά έκπιέωσι δέ. διά 
τοΰ στόματος.

Ση μ. β'. 'Ο τροχάδην βηματισμός ουδέποτε παραγγέλλεται τιϊ: ασκού, 
μένεις από τής ηρεμίας, οπως καί ουδέποτε πρέπει νά έπανέρχωνται είς 
ναύτην αμέσως εκ τοΰ δρόμου, διότι έπικιτδννως δύναται νά διαταραχϋή 
ήτε αναπνοή καί ή κυκλοφορία. Διά τοΰτο παραγγέλλεται πρώτον βάδην βη­
ματισμός Ϊνα οΰτω π ροδιστεί) ή ο οργανισμός διά τόν δρόμον, με&' δν καί
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£ 94. Μετάβασις εκ του τροχάδην εΐς τον βάδην βη­
ματισμόν.

Παράγ: Βάδην — Μάρς !

'Τνα οί τροχάδην βαίνοντας μαδηταΐ έπανέλθωσιν είς τον βάδην 
βηματισμόν, δίδεται το ανωτέρω παράγγελμα. Οί ασκούμενοι εις 
το εκτελεστικόν Μάρς, τείνοντες τάς χεΐρας έξακολουθουσι βαδί- 
ζοντες αλλά με βήμα σύνηθες.

§ 95. Μεταβολή και έςακολούθησις του τροχάδην βη­
ματισμού

Παράγ: Μεταβολή — Μάρς !

Τού εκτελεστικού εκφωνούμενου καθ' ην στιγμήν πατεϊ έπΐ τού 
εδάφους ο δεξιές πούς των ασκούμενων, έκτελούσιν ούτοι τέσσαρα 
βήματα επί τόπου στρεφόμενοι συγχρόνως εκ δεξιών προς το αντί­
θετον μέτωπον μεθ’ ο έξακολουθουσι τό τροχάδην κατά την νέαν 
κατεύθυνσιν.

Παρατήρησις. "Απασαι αί τακτικού ασκήσεις αΐ εν κινήσει έκτε- 
λούμεναι, έκτελοΰνται και εν τροχάδην βηματισμοί κατά τόν αύτον ακριβώς 
τρόπον καθ’ όν και εν τω βάδην. Περιττή λοιπόν καθίσταται ή έπανάληηας 
τοΰ τρόπου τής έκτελέσεως αυτών.

% 96. "Ετερα εί'δη βκ;μ.ατεσμ.ο$

ΓΙλήν τού βάδην καί τροχάδην βηματισμού ύπαρχουσι καί άλλα 
είδη τοιούτου, ατινα σκοπόν έχουσι την άσκησιν διαφόρων μυϊκών 
ομάδων των κάτω άκρων.

Τοιαύτα είναι, τό διά μακρών βημάτων, τό διά μικρών, 
τό έπι τών δακτύλων, τό βήμα παρατάξεως, τό οδοιπορι­
κόν, κλπ. περί τού τρόπου της έκτελέσεως τών όποιων δεν θ’ ά- 

πάλιν πρέπει να έπανέλθωσιν οι ασκούμενοι εις τόν βάδην βηματισμόν και 
άπό τούτου εις τόν έπί τών άκροποδίων. περί ού κατωτέρω, όστις χρησι­
μεύει τότε προς κατευνασμόν τής ύπερδιεγερθείσης αναπνοής καί κυκλο­
φορίας.

Σημ. γ'. Καλόν είναι ο τροχάδην βηματισμός νά διδάσκηται και3 
άρχάς έν χώρα μέχρι τελείας κατανοήσεως υπυ τών μαθητών τοΰ ρυθμαΰρ 
είτα δε έν κινήσει καί έν βραδεΐ ρυθμώ. * Εν πάσιι περιπτώσει ή ταχύτης 
δίν πρέπει νά νπ^ρβή τα 160 βήματα κατά πρώον λύ ϊΐότ\ 
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σχοληθώμεν καί διά τό στενόν του σκοπού του άνά χεϊρας βιβλίου 
καί διότι τούτων δέν γίνεται χρήσις έν τή κατώτερα εκπαιδεύσει. 
Μόνον περί του οδοιπορικού βήματος καί του επί των άκρων τών 
ποδών βηματισμού θά εϊπωμεν ολίγα τινά περαιοΰντες ούτω τό 
κεφάλαιον τών τακτικών ασκήσεων, διότι τό μεν τούτων χρησι­
μεύει έν ταΐς έκδρομαΐς, τό δ’ έτερον διά τον κατευνασμόν τής 
ύπερδιεγερθείσης κυκλοφορίας καί τής διαταραχθείσης αναπνοής 
μετά τόν δρόμον, ώς καί διά την άσκησιν τού άκρου ποδός.

§ 97. 'Οδοιπορικόν βήκα.
Παράγ; Βήμα οδοιπορικόν — Μάρς

Τών μαθητών βαδιζόντων βάδην, δίδεται τό ανωτέρω παράγ­
γελμα. Εις τό εκτελεστικόν έγκαταλείπουσιν ούτοι τόν ρυθμικόν 
βηματισμόν και άναλαμβάνουσι τόν οδοιπορικόν, τουτέστι βημα­
τισμόν άναπαυτίκώτερον, διότι τό μήκος του βήματος έξαρτάται 
πάντοτε εκ τής διαθέσεως τών μαθητών. Έν τοσούτω ουδέποτε 
πρέπει νά θορυβώσι ούδέ νά άλλάσσωσι θέσιν καταστρέφοντες ούτω 
την φάλαγγα κατά τετράδας, εάν έν τοιαύτη βαδίζωσιν έσχημα- 
τισμένοι ή την κατά δυάδας.

Πρόδηλον είναι ότι τόν βηματισμόν τούτον μόνον έν πορείαις 
πρέπει νά μεταχειριζώμεθα. Έν τοιαύτη δε περιπτώσει διάνυσις 
ενός χιλιομέτρου πρέπει νά αντιστοιχώ εις 12' λεπτά έως 15', 
προκειμένου περί μικροτέρων μαθητών.

"Ινα οι όδοιπορικώς βαδίζοντες μαθηταί άναλάβωσι τόν συνήθη 
βηματισμόν δίδεται τό παράγγελμα :

Βάδην — Μάρς !
Εις τό έκτελεστικον οι μαθηταί άρχον,ται βαδίζοντες ρυθμικώς 

τού αριστερού ποδός τοποθετουμένου έπί τού έδάφους όταν άπαγ- 
γέλλεται τό εν υπό τού διδάσκοντος, τού δεξιού, όταν έκφωνεϊται 
τό δύο.

§ 98. Βάδην έπί τών άκροποδίων.

Ή βάδισις αύτη έκτελεϊται άμέσως άπό τής ηρεμίας καί τών 
μαθητών βαδιζόντων. Τούτου δ’ ένεκα καί διάφορα παραγγέλματα 
μεταχέιριζόμεθα δι’ έκατέραν τών περιπτώσεων.
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§ 99. Έκτέλεσις της έπΐ τών άκροποδίων βαδίσεως 
άπό της ηρεμίας.

ΙΙαράγ : Άνορύλωσις επιτών δακτύλων—εν! Εμπρός 
— Μάρς !

Είς το πρώτον τών παραγγελμάτων καί είς το το εκτελεστικόν 
εν, οί μαθηταΐ ταχέως στηρίζονται επί τών άκρων τών ποδών τη- 
ροΰντες τάς πτέρνας ηνωμένας. Εις δέ το δεύτερον παράγγελμα 
καί είς το εκτελεστικόν Μάρς! αρχονται διά του αριστερού πο- 
δός βαδιζοντες άψοφητί έπί τών δακτύλων με τό αύτό ώς καί έν 
τώ βάδην βηματισμέ μήκος του βήματος, τηρούντες δέ τάς ίγνΰς 
όσον τό δυνατόν τεταμένας.

§ 100. Παΰσις τού βαδίσματος.
Παράγ: Ουλαμός —■ "Αλτ ! Έπι των πελμάτων — 

"Εν !

Εις τό πρώτον τών παραγγελμάτων καί εις τό εκτελεστικόν 
Αλτ οπερ εκφωνείται καθ’ ην στιγμήν πατεΐ ο δεξιός ποΰς, Όί 
μαθηταΐ έκτελοΰντες εν έτι βήμα έπί του άκρου του αριστερού 
ποδός, φέρουσι καί τον δεξιόν παρά τούτον. Ούτω δ’ ήρεμουσι 
στηριζόμενοι πάντοτε έπί τών δακτύλων.

Είς δέ τό δεύτερον παράγγελμα καί είς τό εκτελεστικόν εν,κα­
τέρχονται έφ’ όλου τού πέλματος.

% 101. Έκτέλεσις της έπι τών άκροποδίων βαδίσεως 
έν κινήσει.

Παράγ: Έπι τών δακτύλων — Μαρς
Τών μαθητών βαδιζόντων βάδην, δίδεται τό άνωτέοω παράγ­

γελμα. Είς τό εκτελεστικόν Μάρς έγκαταλείπουσι τόν βάδην βη­
ματισμόν καί άναλαμβάνουσι τόν έπί τών δακτύλων κατά τά έν 
τγ § 99.

§ 102. ’Επάνοδος είς τόν βάδην άπό τών έπί τών ά­
κροποδίων βηματισμόν.

Παράγ: Βάδην — Μάρς !

Είς τό έκτελεστικόν οπερ εκφωνείται καθ’ ηε στιγμήν πατεΐ ό 
δεξιός ποΰς, οι έπ! τών δακτύλων βαδιζοντες μαθηταΐ έκτελοΰσιν 
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εν έτι βήμα διά του αριστερού ποδός έπί του άκρου, κρούουσι 
πάντες έντόνως τό έδαφος διά του δεξιού καί ειτα αρχονται διά 
τού αριστερού του βάδην βηματισμού. (1)

ΜΕΡΟΣ ΒΛ
Γενικά

^ 103. Έν τω κεφαλαίω τούτω θά ύποδείξωμεν όσον υιόν τε 
άναλυτικώτερον, τον τρόπον τις έκτελέσεως των διαφόρων ασκή­
σεων των έν τω αναλυτικοί προγράμματι έν δέκα καί πέντε πίνα- 
ςιν αναγραφόμενων, οπερ είναι έν τοις πλείστοις αντιγραφή του 
έν Έλλάδι άπό μικρού ίσχύοντος καί συνταχθέντος επί τη βάσει 
του Σουηδικού συστήματος. Καί λέγομεν έν τοις πλείστοις, διότ1 
ασκήσεις τινές, άπό του εβδόμου πίνακος καί εφεξής, ενόργανοι έν 
τω προγράμματι τω έν Έλλάδι ίσχύοντι, άντικατεστάθησαν ιίς 
τό ήμέτερον δι’ ανόργανων αλλά του αυτού αθροίσματος πάντοτε, 
διότι καί γυμναστήρια έφωδιασμένα δι’ οργάνων του Σουηδικού 
συστήματος δέν ύπάρχουσιν έν τή Νήσω καί ή κατασκευή τούτο^ν, 
πολυδάπανος άλλως τε, δέν είναι εύκολος ύπό τάς πολιτικάς πε­
ριστάσεις ύφ’ ας ή ήμετέρα Νήσος διατελει, ουδέ δυνατή βεβαίως 
οι' άπαντα, τά Σχολεία τής Νήσου καί μάλιστα τής κατωτάτηζ 
έκπαιδεύσεως. Ημείς έν τοσούτω σύν ταϊς άνοργάνοις ταύταις 
άσκήσεσι θά ύποδείξωμεν καί τάς ένοργάνους. δι’ ών δύνανται ν 
άντιζατασταθώσιν, διότι πιθανόν που νά ύπάρχωσιν όργανα ή να 
κατασκευασθώσι. Θά ύποδείξωμεν δ’ ακόμη καί τίνες ασκήσεις 
δέν άρμόζουσ», διά τήν άσκησιν των θηλέων καί ύπό τίνων δέον ν’ 
αντικαθίστανται έν ταϊς άμερησίαις γυμνάσεσιν.

II £ ν α ζ Ιος
§ 101. Σύνταξις, (ίδε § 4-0), προσοχή (ΐδε £ 42), άνά-

( 1) Σ η μ. 9 Εν τοις στρατιωτικοί, κανονισμούς ούδί λόγος γίνεται περί τον 
είδους τούτου τού βηματισμόν διότι δεν γίνεται καί χρήσις αύτ< ύ εν τω 
στρατοί. Συνεπώς ή άσκησις ώ; ά ιοτελοΰσα μέρος τής καίλαρώς παιδαγω­
γικής γυμναστικής ήδύνατο νά εγη ήέσιν καί εν τω έπομένφ κεφαλαία). ‘Ε­
πειδή όμως εκάμαμεν λόγον έν τω κεφαλαία) τών τακτικών ασκήσεων καί 
περί άλλων είδών βαδίσεως, έκρίναμεν εύλογον καί ταύτην νά κατατάξω μεν 
έν αύτω.
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παυσις (ιδ· g 43), ζύγησις (”δε £ 45), άριθμησις (ί'δε § 51, 
110, 112), άραίωστς.

§ 105. Προς άνετωτέραν έκτέλεσιν ΰπό τών μαθητών των 
διαρόρων ασκήσεων καί διά να μή συγκρούωνται αί χεϊρες αύτών 
προ; τάς τών συμμαθητών των, ιδίως κατά την έκτασιν, παραγ- 
γέλλομεν αύτοΐς ν' άραιώσωσι κατά στοίχους,είτε εύρίσκονται κατά 
μέτωπον ούτοι παρατεταγμένοι,εϊτε κατά παραγωγήν. ’Αλλ’ Ϊνα 
ετι περισσότερον αφίστανται απ’ άλλήλων οί ασκούμενοι,άραιού- 
μεν αυτούς κατά μέτωπον μεν ίσταμένους, προς τά εμπρός. Κατά 
παραγωγήν δέ, έπί τά πλάγια, τών δύο τελευταίων περιπτώσεων 
καλούμενων αναπτύξεων, κατ’ άντίθεσιν προς τάς κατά στοίχους 
άοζιώσεις. Και είναι μεν αρκετή ή ΰπόδειξις μιας και μόνης ά- 
ραιώσεως τών στοίχων καί μιας άναπτύςεως εμπρός ή επί τά πλά­
για προκειμένου μάλιστα περί μικρών μαθητών. 'Ημείς έν το- 
σούτ'ω πλείονας τούτων θά ύποδείξωμεν Ϊνα οι διδάσκοντες έκλέ- 
γωσι οίανδήποτε βούλωνται δι’ έκάστην τάξιν, άναλόγως τής πνευ­
ματικής άναπτύςεως αυτής. Όπωσδήποτε επιβάλλεται, καθ’ ημάς, 
διά τήν έκγύμνκσιν τών μαθητών ή έκτέλεσις άραιώσεως καί άνα­
πτύςεως καί διά λόγους ακόμη πειθαρχίας,διότι όσον περισσότερο, 
απ’ άλλήλων άρίστανται οι μαθηταί, τόσον όλιγώτερον θορυβούσι 
κατά τάς αναπαύσεις.

% 106. Άραίωσις τών στοίχων έκ της κατά μέτωπον 
παρατάξεως.

Παράγ: ΤΙρδς άραίωσιν ζνγεϊτε έπί δεξιά —■ εν ! —- 
Μάρς !

Δοθέντος τού παοαγγέλαατος τούτου, είς τό ποώτον έκτελεστι- 
κόν παράγγελμα έν, πάντες οί άλλοι μαθηταί πλήν του πρώτου 
τού δεξιού άμροτέρων τών ζυγών, κάμπτουσι τό άντιβράχιον τής 
δεξιάς χειρος έπί τον βραχίονα, δστις μένει προσκεκολλημένος έπί 
τών πλευρών ως καί έν τή προσοχή καί όσον ή σωματική κατα­
σκευή έπιτρέπει, ούτως, ώστε βραχίων.και άντιβράχιον νά κεΐνται 
έν τή προεκτάσει τού έπιπέδου τού στήθους, ή δ’ άκρα χειρ μέ 
τούς δακτύλους έλαρρώς κεκαμμένους νά άπτηται τού ώμου αυ­
τών' συγχρόνως δέ στρέφουσι καί τήν κεφαλήν καθ’ ήμισυ δεξιά 
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ώς καί έν τη ζυγήσει (ίδε ^ 45). Εις δε το δεύτερον εκτελεστικόν 
Μάρς, οι μαθηταί άρχονται βαδίσματος έπί τα πλάγια αριστερά 
τείνοντες ταύτοχρόνως την καμφθεΐσαν δεζ'άν χεΐρα επί τα πλάγια, 
Ϊστάντοι δε ζυγιύμενοι διοδοχικώς μετά την πλήρη τάσιν τη; 
δεξιάς χειρός,δι’ ή; ελαφρώς άπτονται του ώμου του προς τα δεξιά 
αυτών ευρισκομένου παραστάτου. Ό διδάσκων τότε μεταβαίνει 
εις τό δεξιόν καί παρατηρεί εάν έχγ έπιτευχθνΐ ή ευθεία γραμμή 
ή διά τής ζυγήσεως έπιδιωκομένη,διορθών τά διάφορα σφάλματα.

ΓΙρός επαναφοράν τής ταθείσης χειρός καί τής κεφαλής είς την 
θέσιν τής προσοχής-παραγγέλλει εϊτα :

Άτ(ε)νώς — εν - δύο !
Είς τό εκτελεστικόν εν, οί ασκούμενοι κάμπτουσι την ταθεϊσαν 

έπί τά πλάγια δεξιάν χεΐρα παρά τον ώμον, προσκολλώντες τον 
βραχίονα είς τάς πλευράς, όσον ή σωματική κατασκευή επιτρέπει 
καί στρέφουσι την κεφαλήν είς την φυσικήν αυτής θέσιν, είς δε τό 
δνο, τείνουσι τό άντιβράχιον κάτω.

§ 109. Άραίωσις των στοίχων έκ της κατά παραγω­
γήν παρατάξεως.

Παράγ: Πρδς τά οπίσω αραιώσατε — Μάρς ί —- Ά- 
τ(ε)νώς!

Είς τό εκτελεστικόν Μάρς, οί μαθηταί, πλήν του πρώτου στοί­
χου άρχονται βαδίζοντες οπίσω, αιροντες συγχρόνως τάς χεϊρας, 
τελείους τεταμένας κατά τήν άρθρωσιν του άγκώνος,εμπρός, μέχρι 
του υΦους τών ώμων. Χωροΰσι δ' οπίσω έπί τοσοΰτον, ώστε διά 
τών άκρων τών δακτύλων νά έφάπτωνται τών ωμοπλατών τών 
προηγουμένων των, οπότε καί παύονται του βαδίσματος.

Είς τό παράγγελμα Άτ(ε)νώς καταβιβάζουσι ταχέως τάς χεΐ- 
ρας είς τήν θέσιν τής προσοχής.

Αναπτύξεις

Α.
^ 110. Τών μαθητών ίσταμένων κατά μέτωπον κα' ήραιω- 

μένων κατά τά ανωτέρω (ή μν), παραγγέλλομεν άρίθμησιν κατ’ 
αύξοντα αριθμόν ή άνά δύο (άριθμήσατε ή αριθμήσατε άνά δύο).
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Μεθ’ δ δίδομεν το παράγγελμα:
Πρός σωμασκίαν εμπρός αναπτύξατε — Μάρς ! (εν, 

δύο, τρία, τέσσαρα, πέντε, έξ, έπτά, δκτώ).
Εις τό εκτελεστικόν Μάρς, οί έχοντ.ες περιττόν αριθμόν μαθη- 

ταϊ του πρώτου ζυγού έκτελούσιν οκτώ βήματα εμπρός (έπτά 
πλήρη), άρχόμενοι διά του αριστερού ποδός συμφώνως ταϊς άρχαϊς 
τής βαδίσεως. Οί δ’ άρτιοι του πρώτου ζυγού εξ (πέντε πλήρη). 
Εκ των τού δευτέρου ζυγού, οί μεν περιττοί έκτελούσι τέσσαρα 
βήματα εμπρός (τρία πλήρη) οί δ' άρτιοι άκινητούσι.

Ινα δ’ έπανέλθωσιν καί πάλιν είς τάς θέσεις των δίδεται τό 
παράγγελμα :

Όπίσω πυκνώσατε — Μάρς !
Είς τό εκτελεστικόν, οί άναπτύξαντες μαθηταί άμφοτέρων των 

ζυγών (περιττοί καί αοτιοι τού πρώτου, περιττοί τού δευτέρου) 
έκτελούσι μεταβολήν έν στάσει (ϊδε § 48) καί είτα τόσα βήματα 
εμπρός, όσα έξετέλεσαν διά ν’ άναπτύξωσι, τού τελευταίου άντι- 
καθιστωμένου διά μεταβολής έν κινήσει, μεθ’ ήν καί ήρεμούσι. (1)

Β.
§ 111. Των μαθητών ίσταμένων έπϊ δύο ζυγών κατά παρα­

γωγήν, ήριθμημένων δε κατ’ αύξοντα αριθμόν ή άνά δύο καί ήραι- 
ωμενων (ή μη) παραγγέλλομεν :

Αναπτύξατε—Μάρς ! (έν δύο, έν δύο, έν δύο,έν δύο^.
Είς τό εκτελεστικόν, άμφότεροι μεν οί ζυγοί έκτελούσι δύο 

πλάγια βήματα προς τό εξωτερικόν μέρος τής παρατάξεως, έπι- 
προσθέτως δ’ οί άρτιοι αριθμοί άμφοτέρων τών ζυγών, έάν μεν ή 
κατά παραγωγήν παράταξες έχει έπϊ κεφαλής τό δεξιόν, (τούς 
μεγάλους), έκτελούσι δύο έτι βήματα προς αριστερά, εάν δ’ έχγ 
έπϊ κεφαλής τό αριστερόν (τούς μικρούς), έκτελούσι δύο έτι βήμα­
τα προς δεξιά.

"Ινα οί άναπτύξαντες μαθηταί έπανέλθωσιν είς τάς θέσεις των,

(1) Εη μ. ‘Εάν οί μαθηταί είναι παρατεταγμένοι εφ* ενός μόνον ζυγοΰ, 
τότε οί περιττοί τού ζυγού τούτον, διά τών αυτών παραγγελμάτων άναπτύσ- 
σοντε; καί πυκνούντες, έκτελούσι τέσσαρα μόνον βήματα εμπρός.
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Δίδεται το παράγγελμα :
Πυκνώσατε — Μάρς ! (εν δύο, εν δύο, εν δύο, εν δύο).

Εις το Μάρς, οί άρτιοι αριθμοί, άμφοτέρων των ζυγών, διά 
πλαγίων βημάτων άντιθέτως των διά την άνάπτυζιν έκτελουμέ- 
νων, τάσσονται είς τάς θέσεις των έν τοϊς ζυγοΐς. Μεθ’ δ άμφό- 
τεροι οι ζυγοί (περιττοί καί άρτιοι όμοΰ) έκτελοΰσι δύο έτι βή­
ματα πλάγια προς το εσωτερικόν τής παρατάξεως (1)

§ 112. Διά την έκτέλεσιν τής ύπόδειχθησομένης ήδη άνα- 
πτύξεως ήτις καί ώοαιοτέρα πασών είναι άλλα καί δυσκολωτέρα, 
οί έπί δύο ζυγών μαθηται ανάγκη ν’ άριθμηθώσιν άνά τρεις (διά 
του παραγγέλματος Αριθμήσατε άνά τρείς). Μετά το πέρας 
δε τής άριθμήσεως έκτελεσάντων τών μαθητών κλίσιν δεξιά ή αρι­
στερά, Ϊνα ληφθγ ή κατά παραγωγήν παράταξες, δίδεται το πα­
ράγγελμα ·.

Αναπτύξατε— Μάρς ! (εν δύο, εν δύο, εν δύο, εν δύο).
Είς τό εκτελεστικόν Μάρς, άμφότεροι μεν οί ζυγοί έκτελοΰσι 

δύο πλάγια βήματα προς το εξωτερικόν μέρος τής παρατάξεως, 
έπιπροσθέτως δέ, εάν μεν ή κατά παραγωγήν παράταξις εγγ τό 
δεξιόν επί κεφαλής, οί μεν έχοντες τον αριθμόν 1 ]έκτελοΰσι δύο 
έτι πλάγια βήματα αριστερά, οί δ’ έχοντες τόν αριθμόν 3 δύο 
πλάγια βήματα δεξιά. Εάν δ’ έχη ή παράταξις τό αριστερόν έπ1 
κεφαλής, τότε οί μεν έχοντες τόν αριθμόν 1, έκτελοΰσι τά δύο 
πλάγια βήματα προς δεξιά, οί δ’ έχοντες τόν αριθμόν 3, προς 
αριστερά.

“Ϊνα οί άναπτύξαντες μαθηται πυκνώσωσιν, είς τό παράγγελμα:
Πυκνώσατε — Μάρς ! (έν δύο, εν δύο, εν δύο, εν δύο).

Οί έχοντες τόν αριθμόν 1 καί 3 διά δύο πλαγίων βημάτων, 
άντιθέτως τών διά τήν άνάπτυξιν έκτελουμένων, τάσσονται είς 
τάς έν τοϊς ζυγοΐς θέσεις των. Μεθ’ δ άμφότεροι οί ζυγοί έκτε- 

(1) Σημ. ’Εάν υί μαθηται είναι παρατεταγμένοι εγ* ενός μάναν ζυγόν 
τότε οι άρτιοι τοΰ ζυγού τούτον διά τών αυτών παραγγελμάτων και κατά 
τον αυτόν τρόπον, διά δύο πλαγίων βημάτων άναπτύσαουοι και πυκνούοι.
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λούσι δύο ετι βζματα προς το εσωτερικόν της παραταξεως. (1)
Παρατήρησες Μετά το πέρας πόσης άναπτύξεως παρίσταται 

ανάγκη ζυγίσεως τών άναπτυξάντων μαθητών ήτις δεν δύναται ν' απαιτητή 
ευθύς εξ άρχήζ άπο μαΦητάς διάφορον έχόντων μήκος βιώματος

Προς τούτο, επειδή πρόδηλον είναι ότι δέν δυνάμε^α να μεταχειριστώ μεν 
την συνήθη ζύγησιν, διά των καταλλήλων παραγγελμάτων οχηματίζομεν αυ- 
τονς κατά παραγωγήν και με τον, μικρούς επί κεφαλής (εάν ή άνάπτυξις 
έγένετο κατά μέτωπον, διά τής κλίσεως. ‘Εάν έγένετο. κατά παραγωγήν και; 
με τό δεξιόν επί κεφαλής, διά μεταβολής), ΜειΤ δ παραγγέλλομεν :

Εύ&ύνατε την ζύγισαν !

Είς τά παράγγελμα τούτο οί μαθηταί τάσσονται ο ιισ&εν τώ» προηγουμέ­
νων των κατά τοιοΰτον τρόπον, ώστε νά τού; καλύπτωσι πάντας τούς τυ­
χόν προ αυτών ευρισκομένους μαϋητάς.

Πρέπει δε πάντως διά συχνών υπομνήσεων ν' ισκήτωμεν τούς μαθητάς 
όπως και άνευ ιδιαιτέρου παραγγέλματος εύ&ύνωσι τήν ζύγισιν, εάν αύτη 
κατά τό διάστημα τών διαφόρων ασκήσεων κατεστράφη.

% 113 S Προσαγωγή και απαγωγή τών ποδών. (2)
Παράγ: Προσαγωγή και άπαγωγη τών ποδών-—εν-δύο.

Εις τό πρώτον τών εκτελεστικών παραγγελμάτων οί μαθηταί 
αίροντες άπό του έδαφονς τά άκρα άμφοτέρων τών ποδών,συγ- 
κλείουσιν αύτά μέχρι τελείας επαφής τών εσωτερικών επιφανειών 
τών ποδών. Εις δε τό δεύτερον, σττ,ριζόμενοι και παλιν επί τών

(1) Ση μ . Τών μαθητών ίσταμένων έφ* ενός ζυγόν κατά παραγωγήν, ήροι- 
ωμένων δ* ή μή καί ήριΰμημένων άνά τρεις, έκτελειται ή εύτή άνάπτυξις 
διά τών αυτών παραγγελμάτων πάντοτε καί κατά τόν αυτόν τρόπον.

Παρατήρησις 'Άπασαι αύται αί αναπτύξεις ως καί αι αντίστοι­
χοι αυτών πυ κνώσεις δέον έν αρχή νά διδαχ^ώσιν άναλυτικώς. Καί ως πρί ς 
μέν τήν κατά μέτωπον άνάπυξιν, πρώτον μεν ύποχρεοΰνται οι περιττοί τον 
α'. ζυγοΰ νά έκτελέτωοι τά 8 βήματα, είτα δε νά πνκνώσωσι. Μετά τούτους 
οι άρτιοι του αύτου ζιγοΰ, ειτα περιττοί καί άρτιοι όμοΰ. "Επειτα οι περιτ­
τοί τυυ δευτέρου καί τελευταίον συγχρόνως οι άναπτύξαντες. 'Ως προς δε τας 
κατά παραγωγήν αναπτύξεις, πρώτον κεχωρισμέτως δέον νά διδαχ&ώσι τά 
βήματα τά όμοΰ έκτελεσ&ηοόμενα υπό τών μαθητών άμφοτέρων τών ζυγών 
καί ειτα τά τών αρτίων ή τών περιττών καί αρτίων έν τή αναπτύξει.

(2) *0 μετά τόν αριθμόν τής παραγράφου έτερος αριθμός, ύποδηλοΐ τήν 
^έσιν, ήν ή άσκησις κατέχει έν τω πίνακι,
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πτερνών άνοίγουσι ταχεως τα άκρα των ποδών ^έχρι γο^νίας 
ορθης. (1)

Σφάλματα. Κατά την εκτελεσιν τής κινήσεως τής προσαγωγής, 
κάμπτεται ελαφρώς ο κορμός των ασκούμενων, εμπρός και κατά την όσφύν.

Π α ρ α τ ή ρ η σ ι ς . Επαναλαμβανόμενης οίασδήποτε άσκήσεως δύ- 
ταται ν' άντικατασταθή τό παράγγελμα ταύτης διά τής φράσεως τό αντό 
και των αναγκαίων εκτελεστικών.

§ 114. :1 Τάς χείρας έτη των ισχίων.
Παράγ: ’Επί τών Ισχίων — έΤ!—δύο\

Είς το πρώτον των Εκτελεστικών πζραγγελμ.άτω< εν, ταχέως 
καί χωρίς ν’ άπομακρυνθώσι τών μηρών, τοποθετούνται αί άκραι 
χεΐρες δι’ ό’λης αύτών τής εσωτερικής έπιφανείας, επί τών ισχίων, 
με τούς τέσσαρας μεν δακτύλους προς τα εμπρός, τον άντίχειρα 
δε προς τα όπίσω.

Είς τό δύο οί μαθηταί άφίνουσι τάς χείρας να διολισθήσωσιν 
επί τών μηρών καί ταχεως άναληφθη ή θέσις τής προσοχής.

Σφάλματα: α') "Οτανούν τή τοποθετήσει τών χειρών επί τών 
ισχίων νφώνται οί ώμοι.

β') "Οταν αί χεΐρες κατά τε την τοποθέτησιν αύτών επί τών ίσχίαϊν καί 
τήν καταβίβασιν των, άπομακρύνωνται τον σώματος.

γ') "Οταν αί άκραι χεΐρες δεν εφάπτονται δι’ όλης αύτών τής εσωτερι­
κής επιφάνειας του κορμοΰ.

§ 115. 41 Ακροστασία.
Τών χειρών τοποθετηθεισών επί τών ισχίων κατά τά ανωτέρω, 

δίδεται τό παράγγελμα:
Ιον ’Επί τών δακτύλων — εν.
Εις τό εκτελεστικόν εν, οί ασκούμενοι τηροΰντες τάς πτέρνας 

ηνωμένας, ύψοΰνται βοζδέως καί συνεχώς επί τών άκρων τών πο- 
δών καί όσον τό δυνατόν ύψηλότεοον, ινα τελείως ταθή ή ποδο- 
κνημική άρθρωσις.

2ον Επί τών πελμάτων δύο.
Οί μαθηταί, τοποθετούσε βραδέως τάς πτέρνας έπί του εδάφους.

Ση μ. (1). “Απασαι αί ούν&ετοι ασκήσεις δέον να διδάσκωνται άναλυ- 
τικώς τό πρώτον ΰπό του διδασκάλου. Μετά δε την τελείαν αυτών κατανό- 
ηοιν ϋά διδάσκωνται ώς εχουσιν εν τφ αναλυτικό: προγράμματι.
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Σφάλματα: a') Αί πτερναι αποχωρίζονται απ’ άλλήλων.
β') Ή ΰψωσις γίνεται διακεκκομένη και άνεπαρκώς,

% 116. K Τάςχεϊρας έπϊ τών ίσχίων — έκτασις του 
κορμού ύπίσω.

Παράγ: Διχ την αφετηρίαν.

ΈπΙ των ισχίων — εν ! (ϊδε § 1 14).

Διά την άσχησιν.

1. ’Έκτασις δπίσω — εν
Εις τό εκτελεστικόν ό κοριός βραδέως εκτείνεται όπίσω καθ’ 

όλον τό μήκος της σπονδηλικής στήλης καί επί τεσοΰτον, ώστε 
να μείνη αμετάβλητος ή κατακόρυφος Οέσις τών σκελών,τής κεφα­
λής τηρούμενης εν τη προεκτάσει τής σπονδηλικής στήλης.

2. Άνόρ&ωσις — δύο

Τής κεφαλής τηρούμενης καί πάλιν ακινήτου ό κορμός άνορ- 
θοΰται μέχρι τής κατακορύφου θέσεως.

Σφάλματα: α) "Οταν ή κεφαλή άφίνεται νά πίπτη ο πίσω η οταν 
κλίνη εμπρός.

β') "Όταν ή κατακόρυφος ίλέσις τών σκελών μεταβάλλεται διά τής κάμ­
ψεως τών γονάτων.

γ') °Οταν ή εκτασις περιορίζεται εις την οσφυϊκήν μοίραν τής σπονδη- 
Ιικής στήλης.

δ') "Οταν κατά την εκτασιν αί επί τών ισχίων χεΐρες φερωνται εμπρός, 
συμπαρασύρουσαι και τους ώμους.

§ 117. β Πρόκνψς.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
ΈπΙ τών Ισχίων — εν ! ^Λε § 114).

Διά την άσχησιν.

1. Κάμψις του κορμού εμπρός — εν.

Ό κορμός κάμπτεται κατά την Ισχιακήν αρθρυσιν βραδεως 
εμπρός,τής σπονδηλικής στήλης τηρούμενης ευθείας, τής κεφαλής 
εν τη προεκτάσει του κορμού με την σιαγώνα προς τα έσω, τών 
ώμων πρός τα οπίσω καί τα γόνατα τελείως τεταμένα.
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2. Άτόρ&ωσίζ - ‘δύο.

Της κεφαλής τηρούμενης καί πάλιν εν τη κανονική Θέσει, άνοο- 
θοΰται ό κορμός βραδέως μέχρι της αφετηρίας θέσεως.

Σφάλματα: α') "Οταν τά γόνατα κάπτωνται.
β') 'Όταν ή ράχις σχηματίζη, τόξον εΰ ή κυρτότης τυρίοκεται πρός 

τα άνα'.
γ') 'Όταν δεν τηρείται ή κανονική της κεφαλής ϋέσις.
δ') Όταν ή έδρα φερηται πολύ προς τα όπίσω.

g 118. Ύ Τόςψείρας έπί των Ισχίων, προσαγωγή —■ 
στροφή τού κορμού εναλλάξ, αριστερά, δεξιά.

ΓΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.

Έπι τώτ ισχίων μετά προσαγωγής — "Εν !
Καθ’ ον χρόνον αί χεϊρες τοποθετούνται έπί των ισχίων, προ- 

σάγονται προς άλλήλους καί οί πόδες κατά τα εν εν g 113 καί 
114.

Παράγ: Διά την άσζησιν.

Στροφή τοΰ κορμοΰ αριστερά, δεξιά, εναλλάξ (εν, δύο, 
τρία, τέσσαρα).

ΤΙ άσκησις έκτελεϊται εις 4 χρόνους βραδέως. Εις τον πρώτον 
χωρίς να μεταβληθη ή θέσις της κεφαλής, ης ό πώγων πρέπει να 
εύρίσκηται πάντοτε άνωθι τοΰ μέσου τοΰ στέρνου, στρέφεται ό 
κορμός προς τα αριστερά χωρίς νά καμφθώσιν οί πόδες. Είς τόν 
δεύτερον, έπαναφέρεται είς την αρχικήν θέσιν. Είς τόν τρίτον δε 
κα’ τέταρτον έκτελεϊται προς δεξιά δ,τι έξετελέσθη προς αριστερά.

Προς επάνοδον είς την θέσιν της προσοχής δίδεται τό παράγγελμα:

Ϊοίς χεΐρας κάτω μετ' απαγωγής — δύο !
Είς τό εκτελεστικόν, αί χεϊρες διολισθαίνουσαι έπί των μηρών 

κατέρχονται είς την θέσιν της προσοχής, οί δέ πόδες διανοίγονται 
μέχρι γωνίας ορθης.

Σφάλματα: α') 'Όταν ή κεφαλή στρέφεται περισσότερον τοΰ κορμοΰ. 
β') 'Όταν κάμπτηται τό άντ^ετον προς την στροφήν γόνυ.

g 119. 8. Διάστασις.
Παράγ: Διά την αφετηρίαν.



- 63 -

Επί των Ισχίων —εν! (§ 114').
Διά τήν άσκησιν.
1 Διάστασης ιών ποδών — αρζασ^ε ! (έν - δύο).
Ληφθείσης της αφετηρίας θέσεως, δίδεται τό διά την άσκησαν, 

ητις έκτελεΐται εις δύο χρόνους, παράγγελμα. Εις τον πρώτον χρό­
νον, φέρεται ο αριστερός ποΰς κατά ένα πόδα έπί τά πλάγια καί 
τοποθετείται κατά διεύθυνσιν παράλληλον εκείνης, ην κατεϊχεν εν 
τγ θέσει της προσοχής. Εις δε τον δεύτερον χρόνον καί ό δεξιός 
ποΰς τοποθετείται κατά τόν αύτόν τρόπον προς δεξιά" τότε τό 
κέντρον του βάρους του σώματος πρέπει νά εύρίσκηται μεταξύ τών 
δύο ποδών.

2. Είς ίλεσιν — αρξασΰε ! (εν - δύο)
Είς τόν πρώτον χρόνον φέρεται ο αριστερός ποΰς κατά ένα πό­

δα προς τό εσωτερικόν της διαστάσεως, είς δέ τον δεύτερον φέρε­
ται παρ’ αυτόν καί ό δεξιός.

Ορός λήψιν ήδη της θεμελιώδους θέσεως παραγγέλομεν:

Τάς χεΐρας κάτω — εν ! (§ 114).
Σφ ά λ μα τα , α'). 'Ocav οι πόδες δεν εκβάλίωνται επί τά πλάγια ακρι­

βώς.
β'). ’Όταν το μήκος τής διαοτάσεως είναι μικρότερον τών δύο ποδών,
γ'). 'Όταν τό σώμα ταλαντενηται κατά την εκτελεσιν.

^ 120. 9. Έκτασις της κεφαλής όπίσω μετό στροφής 
τών παλαμών.

ΙΙαράγ: ’Έκτασης τής κεφαλής όπίσω μετά στροφής τών 
παλαμών — εν - δύο.

Είς.το εκτελεστικόν εν, εκτείνεται βραδέως η κεφαλή κατ’ ευ­
θείαν όπίσω της σιαγώνος φερομένης προς τά έσω καί όπίσω" συγ­
χρόνως δέ τά αντιβράχια στρέφονται προς τά έξω μετά τών πα­
λαμών καί φέρονται ελαφρώς προς τά όπίσω χωρίς οί βραχίονες νά 
έγκαταλείψωσι την έπί τών πλευρών στήριξιν αυτών. Άντιβράχιον 
καί άκρα χειρ άποτελοΰσιν εύθείαν γραμμήν, τούτέστι δεν πρέπει 
νά κάμπτηται ή χειρ κατά τόν καρπόν.

Εις τό δύο έπαναφέρεται ,ητε κεφαλή καί αί χείρες είς την θέσιν 
τής προσοχής.
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0 ρυθμός της άσκησεως ταύτης ώς κα ι πασών τών τοΰ αυτού 
αθροίσματος,ϋηλαδη των αναπνευστικών,είναι βραδύτατος,κανονι- 
ζόμενος έπί της φυσιολογικής εισπνοής καί έκπνοης του ασκούμενου.

§ 121. ΙΟ. Βήμα εμπρός (όπίσω),
Παράγ; Βήμα εμπρός (όπίσω) — Μάρς ! (εν- δύο).
Δοθέντος του παραγγέλματος έκτελεϊται βήμα εμπρός η όπίσω 

έν τω συνηθει ρυθμώ του βάδην βηματισμού διά τελείως τεταμέ­
νων ποδών. Καί εις μεν το εν τοποθετείται ο αριστερός πούς ε’ις 
άπόστασιν δύο ποδών εμπρός (ενός όπίσω), ε’ις δέ το δύο φέρεται 
ταχέως παρ’ αυτόν ο δεξιός πους.

^ 122. 1 1. Παιδιά Κυνηγητός (ΐδε Γ'. Μέρος)

Πίναξ St ο ς
g 123. « Τάς ψείρας έπΐ τών ισχίων, προσάγω γη (ί'δε 

g 118).
§ 124. 3 Τάς χεΐρας έπι τών ισχίων, ακροστασία.

Παράγ: 1. Έπι των ισχίων μετά στηρίξεως επί τών 
δακτύλων — εν !

2. Έπι τών πελμάτων τών χειρών κατερχομένων—δύο\
Εις τό εκτελεστικόν του πρώτου παραγγέλματος, τοποθετούνται 

αί χεΐρες επί τών ισχίων ταχέως καί χωρίς να ύψωθώσιν οί ώμοι, 
εν ω συγχρόνως γίνεται κκ’ η στηριξις έπι τών άκρων τών ποδών, 
τών πτερνών τηρουμένων εν έπαφη.

Ε’ις τό εκτελεστικόν τού δευτέρου παραγγέλματος καταβιβά- 
ζονται ταχέως αί χεΐρες, χωρίς να άπομακρυνθώσι τού σώματος, 
κάτω καί τό σώμα τοποθετείται έφ’ όλου τού πέλματος τών ποδών.

g 125 ^. Σΰμπτνξις.
Παράγ: Κάμεις τών χειρών παρά τούς ώμους—εν!-δύο\
Τού σώματος τηρουμένου ευθυτενούς καί χωρίς να κινηθώσιν οί 

βραχίονες από την θέσιν των, κάμπτονται ταχέως τα αντιβράχια 
πρός αυτούς, με τάς παλάυ.ας έν έλαφρα κάμψει καί τούς δακτύ­
λους ελαφρώς έφαπτομένους τών ώμων ούτως, ώστε βραχίονες 
καί αντιβράχια νά κεΐνται έπι τού αύτού επιπέδου έφ’ ου καί τό 
στήθος, έφ όσον, εννοείται, επιτρέπει τούτο ή σωματική κατα- 
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σκεύη των ασκούμενων.
Είς το εκτελεστικόν δύο, τείνονται ταχέως τα αντιβράχια κάτω.
Σφάλματα: α'). "Οταν τα αντιβράχια τοποΰετώνται προ των βρα­

χιόνων ούτως, ώιτε ή άκρα χειρ άπτηται μάλλον τής κλειδός, ένεκα τοΰ ο­
ποίου συμπιέζεται το στήθος.

β'). 'Όταν υψώνωνται οί ώμοι.
γ'}. "Οταν άπομακρύνωνται οί βραχίονες του σώματος.
δ'). "Οταν κατά τήν κάμφιν των αντιβραχίων φέρεται ή κοιλία προς τα 

εξω.

^ 126. &· Τάς ψείρας έπϊ των ισχίων — ’Έκτασις του 
κορμού όπίσω και πρόκυύις.

Παράγ : Διά τήν αφετηρίαν
Έπι τών ισχίων —ετ! (§ 114 )
Διά τήν άσζησιν
’Έκτασις τοΰ κορμοΰ όπίσω και κάμψις ίμερος — εν-δύο.
Ληφθείσης της’άφετηρίας θεσεως καί δοθέντος τοΰ διά την άσκη- 

σιν παραγγέλματος, είς το εν, έκτελεϊται οτι καί εν ^ 116. Είς 
δέ τό δύο αμέσως άπό τ^ς έκτάσεως έκτελεϊται ή κάμψις τοΰ κορ­
μοΰ εμπρός, ως έν ^ 117 χωρίς να μεσολάβηση τουτέστι χρόνος 
ηρεμίας μεταξύ της άπό της έκτάσεως τοΰ κορμοΰ όπίσω, άνορθώ- 
σεως καί της προκύψεως.

Εάν δέ παραγγελθη καί πάλιν έπανάληψις της άσκησεως, τότε 
άπό της προκύψεως πρέπει νά έκτελεσθ-ρ αμέσως ή έκτασις οπισω 
καί ούτω καθ’ έξης. Δέον όμως νά έχ-ρ ύπ’ οψιν ο διδάσκων οτι ό 
αριθμός τών εκτάσεων τοΰ κορμοΰ όπίσω, πρέπει νά είναι ό αύτός 
πάντοτε προς τόν τών προκύψεων. Περατωθείσης της κινησεως πα- 
ραγγέλλομεν Άνόρθωσις εν καί ταύτης περατωθείσης, προς ληψιν 
της αφετηρίας θέσεως, δίδεται τό παράγγελμα: Τάςχεί^ας κά­
τω — εν. Έκτελούμενον ώς έν § 1 14

§ 127. 6. Εκβολή τών ποδών εναλλάξ.
Ιίαράγ . Εκβολή τών ποδών άριστερά, δεξιά, εναλλάξ—- 

αρξασ&ε ? (&, δύο, τρία, τέσσαρα^.
Ή ασκησις αυτη έκτελεϊται εις τέσσαρας χρόνους. Είς τον πρώ­

τον χρόνον μετατίθεται ό αριστερός πούς, τελείως τεταμένος, είς
5.
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δύο ποδών άπόστασιν καί κατά την διεύθυνσήν τοΰ άκρου αυτού.
Ό κορμός μένει πάντοτε έστραμμένος προς δ μέρος εύρεσκετο εν 

τη προσοχή καί το κέντρον του βάρους τού σώματος μετατίθεται 
μεταξύ των δύο ποδών. Ό οπίσθιος πούς κατά την έκτέλεσιν της 
άσκησεως παραμένει διαρκώς τεταμένος.

Είς τον δεύτερον χρόνον επανέρχεται ό εκβληθείς πούς εις την 
θέσιν του καί πάλιν τεταμένος.

Είς δε τον τρίτον καί τέταρτον χρόνον έκτελεΐται διά του δεξι­
ού ποδός δτ> καί ύπό του αριστερού έξετελέσθη εν τώ πρώτω καί 
τώ δευτερω.

Σφάλματα: α'). "Όεαν ό ποΰς δεν εκβάλληται είς την κεκανονισμέ" 
νην άπόστασιν καί κατά την διεύ&υνσίν του.

β'). "Οταν ό κορμός ότρέφηται προς τό αντίθετον της εκβολής μέρος.
γ'). "Οταν τό βάρος τοΰ σώματος πίπτη επί τοΰ οπίσθιον ποδός.
δ'). "Οταν οί πόδες κα&* ολην την τροχιάν τής κινήσεως δέν τηρώντας 

τεταμένοι.

g 128. Τ. Τάς χείρας έπτ των ισχίων προσαγωγό — 
στροφη. τοΰ κορμού.

Έκτελεΐται διά των αυτών παραγγελμ άτων καί κατά τον αυ­
τόν τρόπον ώς εν § 118.

g 129. 8. Τάς χείρας έπι των ισχίων — έκτασις της 
κεφαλής όπίσω.

Παράγ: Διά τήν αφετηρίαν.
Επί των Ισχίων — εν ! (§ 114).
Διά την άσκησιν.
"Εκτασις τής κεφαλής όπίσω — εν - δύο.
Είς το εν εκτείνεται βραδέως ή κεφαλή όπίσω ώ; εν g 120. 

Είς τό δύο έπαναφέρεται είς την φυσικήν της θέσιν.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Τάς χεΐρας κάτω — εν \ (§ 114).

g 130. Ο. ”Αρσχς των χειρών πλαγίως.
Παράγ: "Εκτασις των χειρών επ'ι τά πλάγια—εν - δύο.
Της άσκησεως έκτελουμένης είς δύο χρόνους, είς μέν τόν πρώτον 
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»ί χειρες βραδέως καί έν ρυθμώ φυσιολογικής εισπνοές, αίροντας 
έπί τά πλάγια μέχ ρι του ύψους των ώμων, τελείως τεταμένα·, 
καθ’ άπάσας αυτών τάς αρθρώσεις καί με τούς δακτύλους ηνωμέ­
νους καί άβιάστως τεταμένους. Εις δε τον δεύτερον χρόνον καί 
εν ρυθμώ φυσιολογικής έκπνοτίς κατέρχονται είς την θέσιν τ^ς 
προσοχής.

$ 131. ΙΟ Βήματα εμπρός, όπίσω, αριστερή, δεξιά.
ΙΙαράγ: 1. Βήμα (μπρος— Μάρς \ (§ 121).
2. Βήμα όπίσω— Μάρς 1 (§ 121).
3. Βήμα επί rd πλάγια αριστερά — Μάρς ! (εν, δύο).
4. Βήμα επί τα πλάγια δεξιά — Μάρς ! (εν, δύο).
Έκτελεσθέντων τών βημάτων ενός, η περισσοτέρων εμπρός η 

όπίσω κατά τα λεχθέντα έν § 121, δίδεται καί το παράγγελμα 
προς έκτέλεσιν καί τών επί τά πλάγια βημάτων, πρώτον αριστερά 
καί είτα δεξιά.

Είς το εκτελεστικόν εν, φέρεται ό αριστερός (δεξιός) ποΰς κατά 
ένα πόδα επί τά πλάγια αριστερά (δεξιά) καί τοποθετείται διά 
του άκρου αύτοΰ επί του εδάφους. Είς τό δύο, φέρεται καί ό δε­
ξιός (αριστερός) ποΰς παρ' αυτόν επί τών δακτύλων, στιγμιαίως 
δε άμφότεροι οί πόδες κατέρχονται επί τών πελμάτων.

Σημ. Τά βήματα ταΰτα ουνδυαζόμενα δύνανται άργότερον να έκιελε- 
ο&ωσιν εν ουνεχεία καί δΤ ενός μόνου παραγγέλματος εχοντος ώς επεται :

Βήμα, εμπρός, όπίσω, επί τά πλάγια αριστερά, επί τά 
πλάγια δεξιά — Μάρς ! (εν δύο, εν δύο, εν δύο, εν δύο).

g 132. Παιδιά. Διπλούς Κυνηγπτός (ίδε I”. Μέρος).
Πίναξ 3ος.

§ 133. Q. Προσαγωγή και άπαγωγή τών ποδών εν 
συνεχεία.

ΙΙαράγ : Προσαγωγή καί άπαγωγή — άρξασ^ε\
Ή άσκησις εκτελεϊται ώ; καί έν g 113, αλλά στιγμιαίως, χω­

ρίς τουτέστι να μεσολάβηση χρόνος ηρεμίας μεταξύ της προσάγω., 
γτίς καί τϊίς απαγωγές.

Τα σφάλμα οπερ παρατηρείται κατά την άσκησιν ταύτην καθί- 
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στάται μάλλον Αδηλον εν τη προκειμένη περιπτώσει.
§ 134. 3. Σύμπτυξις — Άνάτασις.
Παράγ : Διά την αφετηρίαν
Κάμεις τώτ χειρών παρά τούς ώμους — εν\ (§ 125).
Διά την άσκησιν.
1 Τάσις τών χειρών άνω κατακορνφως — εν \

Τού κορμού τηρούμενου ευθυτενούς και της κεφαλής ακίνητου, 
αί παρά τούς ώμους κεκαμμέναι χεϊρες τείνονται ταχέως άνω κα- 
τακορύφως, μέ τούς δακτύλους ηνωμένους καί τάς παλάμας έναντι 
άλληλων. Τό άνοιγμα των χειρών άνω πρέπει να είναι οσον το 
πλάτος των ώμων, ϊνα ούτω αί χεϊρες άποτελώσι προεκτασιν τού 
κορμού.

2 . Κάμεις των χειρών παρά τονς ώμους -— δύο !

Αί χεϊρες άπό της κατακορύφου θεσεως άνω, κάμπτονται τα­
χέως παρά τούς ώμους, των βραχιόνων προσκολλωμένων είς. τάς 
πλευράς.

Παράγ: Διά την θεμελιώδη Οέσιν.
Τάσις των χειρών κάτω — εν ! (§ 125).

Σφάλματα . α') “Οταν κατά την τάσιν τών χειρών άνω ή κε­
φαλή κλίνη εμπρός και ή κοιλία φέρεται προς τα εξω.

β') “Οταν αί χεϊρες δεν είναι τελείως κατακόρυ φοι διανοιγόμεναι περισ­
σότερον η όλιγώτερον τοϋ δέοντος.

% 135. 4' Τάς χείρας έπί των ισχίων, πρόκυφις — 
στρ φη της κεφαλής.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν θέσιν.
1. Έπι των ισχίων — εν ! (§ 114·).
2. Κάμψις τοϋ κορμοϋ εμπρός — όύο (§ 117).
Διά τήν άσκησιν.
Στροφή τής κεφαλής αριστερά, δεξιά, εναλλάξ — Εν, 

Ζύο, τρία, τέσσαρα !
Η άσκησες εκτελεϊται εις τέσσαρας χρόνους. Εις τον πρώτον, 

χωρίς νά κινηΟη ό κορμός άπό την Οέσιν ^ζ, προκύψεως, στρέφεται 
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ή κεφαλή αριστερά ταχέως καί χωρίς να ύψωθή ή σιαγών. Εις 
τύν δεύτερων έπαναστρέφεται είς την φυσικήν αυτής θέσιν. Εις δε 
τόν τρίτον κοί τέταρτον έκτελεϊταιή άσκησις κατά τον αύτόν τρό­
πον, δεξιά.

Παράγ: Διά την θεμελιώδη θέσιν.
1. Άνόρΰωσις τον κορμού — εν (§117).
2. Τάς χεΐρας κάτω — όνο \ (§ 114).
Σφάλματα. α') "Οταν κατά την στροφήν τής κεφαλής άΐ'ορ·&ώνη- 

ται και ό κορμός.
β’). "Οταν ΰψώνηται ή σιαγών.
γ'). "Οταν ή κεφαλή σνν τη στροφή εκτελή και κάμψιν κατά την τής 

στροφής διεύΰυνσιν.

£136. ^.Πρότασχς.
Παράγ: ’Άρσις των χειρών εμπρός — εν !
Αί χεϊρες βραδέως καί τελείως τεταμέναι φέρονται εμπρός μέ­

χρι του ύψους των ώμων, με τάς παλάμας έστραμμένας απέναντι 
άλλήλων καί τούς δακτύλους πάντας ηνωμένους. Οί ώμοι τηρούν­
ται διαρκώς κάτω καί όπίσω, ή δ’άπόστασις των χειρών απ’ άλ­
λήλων είναι ιση προς τό πλάτος τού στήθους.

Παράγ : Διά την θεμελιώδη θέσιν
Αί χεϊρες κάτω —- δύο !

Αΐ χεϊρες, βραδέως καί πάλιν, τηρούσαι τήν απ’ άλλήλων άπό- 
στάσιν φέρονται εις τήν θέσιν τής προσοχής.

Σφάλματα: α'). "Οταν αί γεϊρες εΰρίσκωνται ΰψηλότερον ή χαμη­
λότερος τον επιπέδου των ώμων.

β'). "Οταν κατά τήν άρσιν αυτών εμττρος έκβάλληται ή κοιλία προ; Α 
έξω.

£ 137. 6. Ποότασις — Άνάτασις
. Παράγ: Διά τήν αφετηρίαν

Αρσις των χειρών εμπρός — εν ! (§ 136).

Διά τήν άσκησιν
"Άρσις των χειρών άνω — εν !
Ληφθείσης τής άφετηρίας θέσεως, είς τό εκτελεστικόν εν, τού 
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διά την άσκησιν παραγγέλματος, αί χεί'ρες φέρονται άνω κατακο- 
ρύφως βραδέως, τηρουμένης τής απ’ άλλήλων άποστάσεως, χωρίς 
νά κλίνη ή κεφαλή έμπρός καί νά έκβληθή ή κοιλία προς τα έξω.

Εις τό δύο (η αΐ χεϊρες έριπρός - δύο)αί χεΐρες καταβιβάζονται 
βραδέως έριπρός καί πάλιν τηρουμένης της απ’ άλλήλων άποστά­
σεως, καί μέχρι του ύψο υς των ώμων.

Παράγ : Διά τήν λήψιν τής προσοχής .
ΑΙ χεΐρες κάτω — εν (£ 136).
g 138. Τ. Παιδιά, οί Χωροφύλακες ( ί'δε Γ'. Μέρος ).
§ 139. 8 Σύνταξις (§ 40), βάδισις (§ 63), "Λλτ (g 

64), άκροστασία (§ 115)· ακολούθως έκτασις της κεφαλής 
όπίσω μετά στροφής των παλαμών (g 120). Ή διαφορά έγ­
κειται εις τό ότι ή χσκησις αύτη έκτελεΐται των άσκουμένων στη- 
ριζομένων καθ’ ολην την τροχιάν της άσκήσεως έπί των άκρων 
των ποδών.

Μετά την δίς η τρις έπκνάληψιν της άσκήσεως δίδεται τό πα­
ράγγελμα όπως οί ασκούμενοι κατέλθωσιν έπί των πελμάτων,

§ 140. 9 ’Άρσις των χειλών έπί τα πλάγια βραδέως 
(£ 130).

§ 141. ΙΟ. Άραίωσις, τάς χεϊρας έπί των ισχίων 
και διάστασις — στροφη τού κορμού.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
Έπί τών ισχίων μετά όιαστάσεως των ποάων — άρξα- 

σΰε! (εν - δύο ).
Τής διαστάσεως έκτελουμένης είς δύο χρόνους ως έν ^ 129, αί 

χεϊρες τίθενται έπί τών ισχίων είς τον πρώτον χρόνον.

Διά την άσκησιν.
Στροφή τοΰ κορμού αριστερά, δεξιά, εναλλάξ — εν, δύο, 

τρία, τέσσαρα.
Έκτελεΐται ως έν § 118.

Παράγ: Διά την λήψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Είς ϋέσιν τών χειρών κατερχομένων—άρξασ^ε ! (έν,δύο).
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Οι μαθηταί επανέρχονται 1 είς την θέσιν της προσοχής ώς έν § 
119, καταβιβάζοντες και τάς χεϊρας εις τον δεύτερον χρόνον.

^ 142. 1 1. Τάς ψείρας έπι των Ισχίων, άκροστασία, 
δκλασις. -

ΙΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.
1. Έπ'ι των Ισχίων—έ'ν! 114).
2. Έπ'ι των δακτύλων — δύο ! (§ 115).
Διά την άσκησιν.
7. Κάμεις των γονάτων — εν !

Από της έπί των άκροποδίων στηρίξεως, κάμπτονται βραδέως 
τά γόνατα έπί τοσοΰτον, ώστε οί μηροί μετά των κνημών να σχη- 
ματίσωσι γωνίαν ορθήν. Κατά την έκτέλεσιν τής κινήσεως ό κορ- 
ωός κατέρχεται κατακορύφως καί τά γόνατα διανοίγονται οσον ή 
σωματική των άσκουμένων κατασκευή επιτρέπει.

2. Τάσις των γονάτων — δύο \

Τά γόνατα τείνονται βραδέως καί τελείως χωρίς αί πτέρναι νά 
καταβιβασθώσι, τηρουμένου του κορμού καθ’ δλην τήν τροχιάν 
τής κινήσεως καθέτου επί το έδαφος.

Παράγ: Διά τήν λήψιν τής προσοχής.
Έπϊ των πελμάτων των χειρών κατερχομένων — εν !
Οί ασκούμενοι κατέρχονται επί των πελμάτων καταβιβάζοντες 

συγχρόνως καί τάς χεϊρας.
Σφάλματα: α') 'Όταν ή μεν έδρα γερηται όπίο'ο δ δε κορμός 

εμπρός.
β') "Οταν τά γόνατα δεν διανοίγωνται έπαρ^ώς.
γ') "Οταν υχμώνωνται οί ώ^οι προς διατήρησιν τής ισορροπίας.
δ') "Οταν δ κορμός ταλαντεύηται.

^ 143. 1®, Έκτασις — ακροστασία
Παράγ . ’Άρσις τών χειρών επί τά πλάγια μετά στηρίξε- 

ωζ έπ'ι των δακτύλιον — εν- δύο.
Ή άσκησις έκτελεϊται βραδέως' καί εις μεν τό εν αίρονται αί 

χεϊρες^έπί τά πλάγια καί μέχρι 'τού ύψους των ώμων τεταμέναι 
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καθ’ ολας αύτών τάς αρθρώσεις, έν ώ συγχρόνως γίνεται καί η επί 
των άκρων των πεδών στήριζες, των πτερνών τηρούμενων έν πα- 
φή. Εις δε το δύο, κατέρχονται βραδέως αί χεϊρες εις την θέσιν 
τής προσοχής καί έπ ανατίθεται ολόκληρον το πέλμα τών ποδών επί 
του εδάφους. 'Ρυθμός τής άσκήσεως είναι ο τής φυσιολογικής ανα­
πνοής.

Σφ άλματα, α'). “Οταν αι πτέρναι αποχωρίζονται άλλήλων.
β’). "Οταν αί χεϊρες υψώνονται άνω τοΰ επιπέδου τών ώμον.
γ'). "Οταν παρεμποδίζηται η αναπνοή.

Πίνας -4 Ο ζ

g 144. S. Τ. ς χεϊρας έπι τών ισχίων, ακροστασία, δ- 
κλασις — στρ οφη της κεφαλής.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
1. Επί τών Ισχίων — εν !

2. Στήριξες επι τών δακτύλων — δύο.

3. Κάμψις τών γονάτων — τρία (§ 142).
Διά την άσκησιν.
Στροφή τής κεφαλής Αριστερά, δεξιά εναλλάξ. — εν, 

ζόο, τρία, τέσσαρα. ((§ 135).
Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως
1. Τάσις τών γονάτων — εν

2. Επί τών πελμάτων τών χειρών κατερχομενων — 
δύο (§ 142).

§ 145. 3. Ήμιανάτασις — εναλλαγή τών χειρών.
Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
1. Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμονς — εν'

2. Τάσις τής άριστεράς ( ή τής δεξιάς) χειρδς άνω — 
όυο (§ 125).

Διά την άσκησιν.
Εναλλαγή τών χειρών — εν !

Ή τεταμένη άνω κατακορύφως χειρ ταχέως κάμπτεται παρά 
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τον αντίστοιχον ώμον, έν ώ έν τώ αΰτφ χρόνοι ή χειρ ή κεκαμ- 
μόνη ήδη παρά τον ώμον τείνεται άνω κατακορύφως

Μετά την δίς ή τρις έπανάληψιν τής άσκήσεως παραγγέλλομεν 
προς λήψιν τής θέσεως τής προσοχής :

1. Κάμψις τής- δεξιάς (η άριστεράς) χειρός παρά τόν 
ώμον — εν !

2. Ίάσις τών χειρών κάτω — δύο ! (§ 175 ).
Σφάλματα: α'). "Οταν ή χειρ δεν τείνηται κατακορύφως άνω.
β'j. "Οταϊ η κεφαλή κλίνη εμπρός καί προς τό μέρος της άνατεταμε- 

νης χειρος.
g 146. 41. "Εκτασις της κεφαλής όπίσω μετά στμοφης 

τών παλαμών ^ 120).
% 147. 55. Ήμιανάτασις — εναλλαγή τών χετμών (δ/ 

αϊωρήσεως).
Παράγ . Διά την αφετηρίαν
'Άρσις τής άρωτεράς (δεξιάς) χειρός άνω εκ τών εμ- 

προσΰεν — εν !

Ή αριστερά (ή ή δεςιά) χειρ φέρεται άνω κατακορύφως έκ τών 
έμπροσθεν ταχέως με τήν παλάμην έστραμμένην προς την έτέραν 
πλευράν του κορμού, χωρίς νά κινηθώ ή κεφαλή.

Παράγ: Διά τήν άσχησιν.
Εναλλαγή τών χειρών — εν !

Εις τό εκτελεστικόν ή άνω τεταμένη χε'ρ ταχέως κατέρχεται 
εκ τών έμπροσθεν εις τήν θέσιν τής προσοχής καθ’ ον χρόνον ή έ- 
τέρα χειρ αίρεται άνω κατακορύφως έκ τών έμπροσθεν.

Παράγ: Διά τήν άνάληψιν τής προσοχής.
Τάσις τής άριστεράς (ή δεξιάς) χειρός κάτω εκ τών 

εμπροούεν — εν !

’Η όρισθεϊσα άνω τεταμένη χειρ κατέρχεται εκ τών έμπροσθεν 
ταχ t’ως.

g 148. Ο. Σύμπτυξις — έκτασις τού κορμού όπίσω.
ΙΙαράγ: Διά τήν αφετηρίαν.
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Κάμεις τ ον χειρών παρά τούς ώμους — εν ! (§ 1’25).
Δίά τήν άσκησιν.
1. ’Έκτισις τού κορμού ότίσω — εν.

2. Άνόρ&ωσις — δύο (§ 116).
Διά την επάνοδον είς την προσοχήν.
Τάσις τών χειρών κάιω — εν (§ 125).
g 149. Ύ. “Ασσις τών χειρών πλαγίως μετ' ακροστα­

σίας (g 130, 115).
g 150. 8 Βήματα κατά διαφόρους διευθύνσεις (g 131).
g 151. 9 Τάς χεϊρας επί τών ισχίων, πρόκυήις — 

στροφή τής κεφαλής (g 135).
g 152. ΙΟ. Ιίροσαγωγή, κάμψις τού κορμού αρι­

στερά (δεξιά).
ΙΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.
Προσαγωγή τών ποδών — εν ! (§113).
Διά την άσκησιν.
Κάμψις πλαγία τού κορμού Αριστερά, δεξιά εναλλάξ — 

εν, δύο, τρία, τέσσαρα.
Εΐί τόν πρώτον χρόνον, διότι ή ασκησις έκτελειται είς τέσσα- 

ρας, χωρίς να κινηθώσιν οί πόδες άπό τό έδαφος, κάμπτεται ό 
κορμός έπΐ τα πλάγια αριστερά βραδέως καί όσον ή σωματική κα­
τασκευή επιτρέπει, τής κεφαλής ευρισκόμενης εις την προέκτασιν 
τής σπονδηλικής στήλης. Ή προς τό μέρος τής κάμψεως του κορ­
μού χειρ διολισθαίνει έπΐ τον μηρόν έν ω ή αντίθετος παρασύρε­
ται προς τα άνω, χωρίς να ύψώνηται ό ώμος ό αντίθετος προς την 
κάμψιν του κορμού. Ή έπΐ τα πλάγια κζμψις δεν πρέπει να πε- 
ριορίζηται μόνον εις την οσφυϊκήν μοίραν τής σπονδηλικής στή­
λης άλλα νά εκτείνεται καί εις την θωρακικήν. Άντιθέτως προς 
την κάμψιν τό έτερον πλάγιον του κορμού μέρος πρέπει νά εκτεί­
νεται τελείως' τούτο δ' επιτυγχάνεται, όταν τό αντίθετον προς 
τήν κάμψιν ίσχίον δεν εξωθείται έπΐ τα πλάγια.

Εις τόν δεύτερον χρόνον βραδέως έπαναφέρεται ό κορμός εις τήν 
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αφετηρίαν θέσιν.
Εις δε τον τρίτον καί τέταρτον έκτελεϊται ή άσκησες έπί δεξιά 

κατά τον αυτόν τρόπον, καθ’ ον καί επ' αριστερά έζετελέσθη.
Σφάλματα: α). "Οταν νψώνηται δ αντίθετο; προς την κάμψιν 

ώμος.
β'). "Οταν δ άντί&ετος πρις την κάμψιν ποΰς εγκαταλίπη το έδαφος.
γ'). "Οταν το αντίθετον Ϊσχίον φέρηται πρός τα έξω.
δ’). "Οταν μεταβάλληται ή αφετηρία ΰέσις άπαγομένων των ποδών έστω 

και ολίγον.
ε'). "Οιαν ή κεφάλη δεν ενρισκηται είς την προέκτασιν τής οπονδηλι- 

κής στήλης, ή καί ευρισκόμενη στρέφεται πρδς ιο μέρος τής κάμψεως τοΰ 
κορμού.

% 153. 1 1. Σύμπτυξις, προσαγωγή — στροφή τ·>ΰ 
κορμού αριστερά (δεξιά).

Παράγ . Διά την αφετηρίαν.
Κάμψις των χειρών παρά τούς ώμου, μετά προσαγωγής 

των ποδών — εν !
‘Η Κάρ.ψις των χειρών παρά τούς ώμους καί ή προσαγωγή, 

έκτελοΰνται έν ένΐ καί τω αύτω χρόνω κατά τα εν § 113 καί 
125 λεχθέντα.

Διά την άσκησιν
Στροφή του κορμού αριστερά, δεξιά, εναλλάξ — εν, δύο, 

τρία, τέσσαρα. (§ 118).
Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Τάσις των χειρών κάτω μετ’ απαγωγής των ποδών — 

εν!
‘Ήτε τασις των χειρών κάτω καί ή απαγωγή των ποδών έκτε­

λοΰνται ώς έλέχθη έν § 113 καί 125, άλλ’ έν ένΐ καί τω αύτω 
χιό- ω.

% 154. la. Ιίαιδιά. Όστρακίνδα. (ίδε Γ' Μέρος).

II £ν α ξ Κος

£ 155 1. Έπανάληψις τών προηγουμένων, σύντα­
ξίς έπΐ δύο ζυγών (£ 40), σχηματισμός τετράδων (§ 52 
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καί έφεξης).
§ 156. ίί. Τάς χείρας έπΐ των Ισχίων, ακροστασία —- 

στροφή της κεφαλής αριστερά (δεξιό)·.
Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
7. Έ π'ι των ισχίων — εν ί (§ 114).
2. Έ π'ι των δακτύλου — δύο (§ 115).
Διά την άσκησιν.
Στροφή τής κεφαλής αριστερά, δεξιά, εναλλάξ — εν, 

δύο, τρία, τέσσαρα. (§ 135).
Διά την άνάληψιν τής θέσεως τής προσοχής.
"Έπ'ι των πελμάτων των χειρών κατερχομένων —- εν ! 

(§ 115).
§ 157. 3. Τάς χεΐρας έπ'ι των ισχίων, ακροστασία — 

Όκλασις (§ 142).
§. 158 Λ. Προεισαγωγικόν άλμα (4 χρόνοι)

Παράγ: Προεισαγωγικών άλμα — άρξασ^ε ! (έν, δύο, 
τρία, τέσσαρα).

Το προεισαγωγικόν άλμα είναι ασκησις σύνθετος, άποτελου- 
μένη εκ τής ακροστασίας καί της όκλάσεως καί έκτελουμένη έν 
συνεχεία καί έν ταχεΐ ρυθμω. Έκτελεϊται δέ άπό διαφόρους αφε­
τηρίας θέσεις των χειρών (έπί των ισχίων, άπό της άνακάμψεως 
κ. λ, π.) ή καί άπό της προσοχής. Του διδάσκοντος άπαγγέλον- 
τος τον ρυθμόν (βραδύτερον καί ανευ άπαγγελίας) οί άσκούμενοι 
είς τό έν, στηρίζονται έπί των δα κτύλων των ποδών’ εις τό δύο, 
κάμπτουσι τα γόνατα κατά γωνίαν ορθήν, εις τό τρία, τείνουσι 
τα γόνατα καί άς τό τέσσαρα, κατέρχονται έπί των πελμάτων.

Σφάλματα παρατηρούνται τά εν τη όκλάσει, άτινα πρέπει να δι- 
ορΰωνται διά συχνών υπομνήσεων τοΰ διδάσκοντος.

§ 159. δ. Άνάτασις, διάστασίς—στροφή τού κορμού. 
Παράγ; Διά την αφετηρίαν.
Κάμψις των χειρών παρά τον'ώμονς και τάσις άνω μετά 

διαστάσεως τών ποδών — άρξασΰε ! (έν - δύο).
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Εις |Λεν τό εν κάμπτονται αί χειρες παρά τούς ώμους ώς έν § 
125 καί συγχρόνως εκβάλλεται ο αριστερός ποΰς κατά ενα πόδα 
επί τα πλάγια αριστερά. Εις τό δύο τείνονται αί χειρες άνω 
κατακορύφως καί εκβάλλεται ό δεξιός ποΰς κατά ενα πόδα επ' τά 
πλάγια δεξιά.

Διά την άσχησιν
Στροφή τοΰ κορμού αριστερά, δεξιά, εναλλάξ — εν, δύο, 

τρία, τέσσαρα.
Έκτελεΐται ή άσκησις ώς εν ^ 118, των χειρών τεινομενων 

τελείως καί εύρισκομένων είς την προέκτασιν τοΰ κορμού, χωρίς 
νά κλίνγ] ή κεφαλή εμπρός καί χωρίς να φέρηται προς τα εμπρός ή 
χειρ η άντίθετος προς την στροφήν.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής -προσοχής.
Είς θέσιν, τών χειρών καμπτόμενων παρά τούς ώμους 

καί τεινομενων κάτω—αρξασθε ! (εν - δύο).
Εις τον πρώτον χρόνον κάμπτονται αί χειρες παρά τούς ώμους 

(g 125) καί φέρεται ό αριστερός ποΰς κατά ενα πόδα προς το 
εσωτερικόν της διαστάσεως. Είς τον δεύτερον τείνονται τά αντι­
βράχια κάτω καί φέρεται ό δεζιος ποΰς παρά τον αριστερόν.

§ 160. β. Κάμεις και τάσις των χειρών κατά διαφό­
ρους διευθύνσεις (άνω, πλαγίω;, εμπρός καί κάτω.)

Παράγ: Κάμεις καί τάσις των χειρών καιά διαφόρους 
διευρύνσεις—άρξασθε /(έν, δύο - εν, δύο - εν, - δύο -εν, δύο)

Εάν ή κάμψις καί τάσις τών χειρών έκτελεσθγ άπαξ καθ’ έκά- 
στην διεύθυνσιν, τότε ή άσκησις ολόκληρος έκτελεΐται είς οκτώ 
χρόνους. Έπέιδη όμως κοπώδες είναι διά τό πολυσύλλαβον ν’άπαγ- 
γέλλωνται ύπό του διδάσκοντος οί άριθμοί εν έως οκτώ, απαγγέλ­
λονται επαναλαμβανόμενοι τετράκις οί άριθμοί εν, καί δύο άν- 
τιστοιχοΰντος τοΰ μέν εν, είς τάς κάμψεις τών χειρών παρά τού; 
ώμους πάντοτε, τοΰ δε δύο, είς τάς τάσεις.

Ή άσκησις έκτελεΐται έν βραδεϊ ρυθμώ οΰχί όμως νωχελώς άλλά 
ζωηρώς καί έντόνως καί κατά την έςης σειράν.

Είς τόν πρώτον χρόνον κάμπτονται αί χειρες παρά τους ώμους. 
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Είς τον δεύτερον τείνονται άνω εν τη προεκτκσει του κορμού και 
χωρίς να κλίνη προς τα εμπρός ή κεφαλή $ να ύψωθη ή σιαγών 
ανω.

Εις τον τρίτον κάμπτονται αί χεϊρες παρά τούς ώμους. Εις τον 
τέταρτον εκτείνονται έπϊ τα πλαγια. Κατά την έκτέλεσιν τής έκ- 
τάσεως επί τα πλάγια, αί άκραι χεϊρες δεν πρε'πει να ύπερβώσι 
το ύψος των ώμων. Εις τόν πεμπτον κάμπτονται καί πάλιν παρά 
τούς ώμους χωρίς νά ύπερβώσιν αί άκραι χεϊρες το ύψος τών ώμων 
καθ’ δλην την τροχιάν της κινήσεως. Εις τόν εκτον τείνονται αί 
χεϊρες εμπρός καί εις τό ύψος τών ώμων. Εις τόν έβδομον κάμ­
πτονται παρά τούς ώμους καί είς τόν όγδοον τείνονται κάτω είς 
την θέσιν της προσοχής.

§ 161. T. Τάς χεϊρας έπϊ τών Ισχίων, άκροστασία, 
δκλασις — στροφή της κεφαλής^ 144).

$ 162. 8. Άνάτασις — έκτασις του κορμού όπίσω.
ΙΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.
Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους και. τάσις άνω κα- 

τακορύφως μετά διαστάσε ος τών ποδών — άρ^αη^ε \ 
(εν-δύο).

Ή αφετηρία λαμβάνεται είς δύο χρόνους ταχεϊς.
Είς τό εκτελεστικόν εν, κάμπτονται τά άντιβράχια έπϊ τούς 

βρα χίονας κατά τά έν τη § 125 και συγχρόνως εκβάλλεται δ α­
ριστερός πους κατά ενα πόδα έπϊ τά πλάγια αριστερά με τό ά- 
κρον του ποδός έστραμμένον πρός τά έξω. Εις δέ τό δύο χωρίς νά 
κλίνη ή κεφαλή εμπρός η ν’ άνυψωθη ή σιαγών άνω, τείνονται 
αί χεϊρες άνω κατακορύφως άποτελοΰσαι ούτω προέκτασιν του 
κορμού καί άπεχουσκι απ’ άλλήλων όσον τό πλάτος τού στήθους 
καθ’ ον χρόνον καί δ δεξιός πούς εκβάλλεται κατά ενα πόδα έπϊ 
τά πλάγια δεξιά με τό άκρον αύτού πρός τά έξω τής διαστάσεως.

Παραγ: Διά την άσχησιν.
1. " Εκτασις τού κορμού όπίσω—εν.
Είς τό εκτελεστικόν, βραδέως εκτείνεται δ κορμός όπίσω ώς 

καί έν § 116, τής έκτάσεως μη περιοριζομένης μόνον είς την 0- 



σφυακήν χώραν, οπως συνήθως παρατηρεΐταε παρά τοϊς άσκου- 
μένοες μαθηταϊς, άλλα δεηκούσης έφ’ όλου του μήκους της σπον- 
δηλεκής στήλης. Αί χεϊρες μετά τής κεφαλής παρακολουθούσε την 
κε'νησεν του κορμού χώρες ν’ άνυψώταε ή σεαγών άνω, ή δέ κοε- 
λε'α τηρεί θέσεν οεαν καε έν τή προσοχή.

Άνόρ^ωσις — δύο.
Έπαναφέρονταε κορμός καί χεϊρες εες την αφετηρίαν θέσεν βρα­

δέως.
Παράγ: Διά την ανάληψήν τής προσοχής.
Εις &έσιν τών χειρων καμπτόμενων παρά τούς ώμους 

και τεινομένων κάτω — άρξασ^ε ! (έν - ούο).
Ή θέσες τής προσοχής άναλαμβάνεταε εες δύο ταχείς χρόνους. 

Καί εες μεν τον πρώτον (εν), κάμπτονταε αέ χεϊρες παρά τούς 
ώμους καε τοποθετεεταε ό άρεστερός ποΰς κατά ένα πόδα, προς 
το έσωτερεκόν τής δεαστάσεως, εες δε τον δεύτερον (δύο) τεε'νονταε 
αί χεϊρες κάτω καε φέρεταε ό δεξεός ποΰς παρά τον άοεστερόν.

Σφάλματα: ά'). 'Όταν αί χεΐρες κατά την εκτασιν τοΰ κορμοΰ 
όπίσω τηρώσι κατακόρνφον ΰεσιν προς το έδαφος και ονχι προς τον κορμόν. 

β'). 'Όταν ή κοιλία φέρηται προς τα έξω, ή κεφαλή κλίνη προς το 
στερνόν, η ή σιαγών νψώνηται πρός τά άνω.

g 163. 9. Βάδισις (κατά παραγωγήν) (^ 63).
% 16 4,. ΙΟ. Παιδιά, Άντίδρομος (εδε Γ' Μέρος).
§ 165. 1 1. Σύνταξις, άμαίωσις (§ 40, 105 καί εφεξής).
§ 166. 12 Ακροστασία μετ’ αρσεως τών χειρών 

πλαγίως (§ 130 καε 115).
§ 167. 13 Προεισαγωγικόν άλμα (^ 158).
§ 168. 1.41. Στροφή τών παλαμών μετ’ έκτάσεως τής 

κεφαλής όπίσω (g 120).
II £ ν α ξ 6ος

§ 169. 1. Έπανάληύις τών προηγουμένων, σχημα­
τισμός τετράδων, (g. 52 καί εφεξής), μεταβολή έν κινήσει 
(Π4), . .

§ 170. 5£. "Αρσις τών χειρων πλαγίως μετ’άκροστα 
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σίας ί§ 130 καί 115).
^ 171. 3. Κάμεις και τάοις τών χειρών κατά διαφό­

ρους διευθύνσεις (άνω, πλαγιως, εμπρός, κάτω, δίς έκάστη).
Ή άσκησις αυτή έκτελεϊται κατά τόν αυτόν τρόπον, καθ’ ον 

καί έν § 160. Μόνη δε διαφορά μεταξύ ταύτης καί εκείνης είναι 
ότι αί κάμψεις καί αί τάσεις κατά πάσας τάς διευθύνσεις, εκτε- 
λούνται έν τγ ασκήσει του 6ου πίνακας δίς. Συνεπώς καί οί χρό­
νοι είς ούς έκτελεϊται είναι διπλάσιοι (16. έν, δύο·—έν, δύο—εν, 
δύο— έν, δύο—έν, δύο-—έν, δύο— έν, δύο—έν, δύο). Είς τον 
πρώτον χρόνον αί χεϊρες κάμπτονται παρά τούς ώμους, εις τόν 
δεύτερον τείνονται άνω, είς τον τρίτον κάμπτονται παρά τούς 
ώμους, είς τον τέταρτον καί πάλιν άνω καί ούτω καθεξής.

§ 172. 41 Προεισαγωγικόν άλμα (^ 158).
£ 173. 3 Άνάτασις — "Εκτασις του κορμού όπίσω 

(έ W
g 174. G. Τάς χεΐρας έπι τών ισχίων προσαγωγή —- 

στροφή τοΰ κορμού αριστερά (δεξιά) (^ 118).
% 175. Τ. Προσαγωγή, προεκβολή — άκροστασία.

Ιίαράγ : Διά την αφετηρίαν.
7. Προσαγωγή τών ποδών — εν ! (^ 1 13).
2. Ιίροεκβολή τοΰ αριστερού ποδδς εν !

Ό αριστερός ποΰς τεταμένος καθ’ 0λας αύτοΰ τάς αρθρώσεις, 
είς τό εκτελεστικόν εν, ταχέως, τοποθετε'ται είς άπόστασιν ένΰς 
καί ημίσεως ποδός κατ’ εύθεϊαν εμπρός καί κατά την διεύθυνσιν 
τού άκρου τοΰ ποδός. (1)

’Αλλ’ Ϊνα κανονικώς τοποθετηθ-ρ καί συνεπώς καί ή προεκβολή 
γίνγ τελεία, δεν πρέπει νά συρθη ό ποΰς επί τοΰ εδάφους, άλλ’ 
άπορπώμενος τούτου τόσον,όσον αναγκαίοι διά νά μη έγγίζγ), το­
ποθετείται είς την όρισθεΐσαν άπόστασιν. Τό βάρος τοΰ σώματος 
πρέπει νά καταμερισθη έξ ίσου είς τούς δύο πόδας καί τό έπίπε-

(1) Σ η μ Πρέπει νά ληφ&ί) ΰπ’ οψιν οιι εχ^ι εκιελεσ&ϋ ηδη προσαγωγή 
Ίνα κάιανοηΟρ ποία ή διεύ&ονοις ιοΰ ποδός.
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δον του κορμού νά είναι κάθετον επί του των ποδών.
Ηαράγ : Διά την άσχησιν.
1. Εηι τών δακτύλων — εν
Η στήριξες επί των άκρων των ποδών άπό της προσαγωγής — 

προεκβολές, έκτελεΐται βραδέως καί κατά τον αυτόν τρόπον, καθ’ 
ον καί άπό τές θέσεως της προσοχές. Είς τούτο μόνον πρέπει να 
επιστηθη ή προσοχή των ασκούμενων, όπως ή ύψωσις των πτερ­
νών είναι ή αύτη δι’ άμφοτέρους τούς πόδας, διότι παρατηρεΐται 
ότι έν τη ασκήσει ταύτγ ή πτέρνα του προσθίου ποδός ύψοϋται 
περισσότερον τές του οπισθίου. Τούτο δε συμβαίνει όταν τό κέν- 
τρον του βάρους του σώματος δεν πίπτει είς το μέσον τές μεταξύ 
των δόο ποδών άποστάσεως.

2. ’Em των πελμάτων —- δύο
Τό σώμα καταβιβαζεται βραδέως καί στηρίζεται έφ’ όλου του 

πέλματος των ποδών.

ΙΙαράγ; Διά την άνάληψιν τής θέσεως τής προσοχής.
1. Είς ύλέστν — έν !

Ταχέως ο προεκβεβλημένος πούς ώθεϊ διά του ά'κρου αυτού τό 
έδαφος καί τεταμένος επανέρχεται είς την αφετηρίαν θεσιν (προ­
σαγωγήν).

2. Απαγωγή των ποδών. — δύο ! (8 113). (1)
^ 17-0. Κ ΤΔ? χεϊμας επί των Ισχίων - αρσις τών 

σκελών κεκαημένων εναλλάξ
Παραγ. : Διά την αφετηρίαν.

(1) Ση μ. * Αφ* ον η άσκησις εκτελεστή εκ της προεκβολής τον αριστερόν 
ποδός, έκτελεΐται άπαρεγκλίτως καί εκ τής προεκβολής τον δε^ιον ποδός, 
χάριν τής ίσομεροΰς άσκήσεως τών δύο ημιμορίων τον σώματος. Και ή, μετά 
την άνάληψιν τής αφετηρίας δέσεως διά τον ανωτέρω νποδειχθέντος πα­
ραγγέλματος (είς θέσιν — έν), δίδεται τό παράγγελμα, προεκβολή 
τοΰ δεξιόν ποδός— εν!, ή αμέσως άπό τής προεκβολής τοΰ αυΐ- 
στερ ν ποδός δίδεια: τό παράγγελμα, εναλλαγή τών ποδών — 
ά ρ ξ α σ & ε ! εν-δύο. "Οπότε είς τό εν , ο προεκβληθείς ποΰς έπα- 
τα/έρεται είς τήν αφετηρίαν ΰέσιν, είς δε τό δύο , προεκβάλλεται όέτερος.

6.
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Επί των ισχίων—εν! (§ 114)
Διά τήν άσκησιν
Κάμεις των γονάτων άνω αριστερά, δεξιά, εναλλάξ— 

εν, όνο, τρία, τέσσαρα.
Εις το εκτελεστικόν εν, το αριστερόν σκέλος, μετατιθεμένου 

τού βάρους του σώματος επί του δεξιού ποδός, κάμπτεται κατά 
τό γόνυ φερόμενον προς τά άνω, μέχρις ού ο μηρός σχηματίσ·/] 
γωνίαν όρθην μετά του κορμού, ό'στις διατελεϊ πάντοτε κατακό- 
ρυφος. Ή κνήμη σχηματίζει όρθην γωνίαν μετά του μηρού με 
τον ακοον πόδα τελείως τεταμένον καί φερόμενον προς τά έξω 
ως καί έν τ-ρ προσοχή. Είς τό δύο, το κεκαμμένον σκέλος τείνεται 
καί τοποθετείται επί του εδάφους είς την θέσιν της προσοχης.

Είς τό τρία καί τέοοαρα, έκτελουνται τά αυτά διά του δεζιοΰ 
ποδός (1)

ΙΙρ'ος άνάληψιν τής προσοχής παραγγέλομεν :
Ίάς χεΐρας κάτω—εν ! (§ 114)

Σφάλματα.
α') "Οταν κατά την μετά# εσιν τοΰ βάρους τοΰ σώματος επί τού ποδός 

τοΰ επί του εδάφους στηριζομέν ου, τό σώμα κλίνη πολύ προς τό αντίθετον 
μέρος τής κάμψεως τού σκέλους.

β') "Όταν κορμός καί μηρός, καί μηρός καί κνήμη δεν σχηματίζεσαι 
γωνίαν όρ^ήν.

γ') "Όταν ο κορμός προς διατήρησιν τής Ισορροπίας κλίνη όπίσω.
δ') "Όταν τό άκρον τοϋ ποδός δεν είναι τεταμένον καί δέν στρέφεται προς 

τά εξω έπαρκώς,
ε') "Όταν ό ύποβαστάζων τό σώμα ποϋς κάμπτηται κατά τό γόνυ.

g 117. 9. Τάς χεΐρας έπτ των ισχίων, πρόκυφις— 
στροφή της κεφαλής άριστερά (δεξιά), (g 135).

§ 178. 10. Ήμιανάτασις, προσαγωγή—κάμεις τοϋ 
κορμού πλαγίως.

Παράγω Διά την αφετηρίαν.

(1 ) Σ η μ. 'Ο χρόνος κατ'" άρχάς πρέπει νά είναι βραδύς, βαίνει δε τα- 
χυνόμενος καί τέλος έκτελιϊται ή άσκησις καί έν συνεχεία εν τιο ρυ&μώ του 
βάδην βηματισμοί.
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Ήμιανάτασις αριστερά μετά προσαγωγής τώτ ποδων— 
εν ! (§145, ή 147 και 113)

Διά τήν άσκησιν.
Κάμεις ιού κορυου δεςιά— εν.

Ληφθείσης της αφετηρίας θέσεως, διά του Εκτελεστικού του άνω- 
τερω παραγγέλματος έκτελεϊται ή κάμψις του κοομοΰ έπ'ι τχ 
πλάγια βραδέως, ώς καί εν § 152. Ή άνατεταμένη χειρ έν τγ άσκη- 
σει ταύτη πρέπει να παρακολουθώ την κίνησιν τού κοομού. Τούτο 
δ’ επιτυγχάνεται έάν διαρκώς εύρίσκηται κάθετος έπί τον κορμόν 
καί έν τώ προεκτάσει αύτοΰ. (1)

Μετά την έκτέλεσιν της κάμψεως του κορμού αριστερά,ΐνα αυτη 
έκτελεσθώ καί δεξιά, δίδεται τό παράγγελμ,α :

1. Εναλλαγή τών χειρων όι’ αίωρήσεως—εν ! (§ 147)
2. Κάμεις ιού κορμού άρ<.οτιρά— εν

Έκτελούμένη ώς κα' άνωτέοω.

ΙΙαραγ : Διά την άνάληψίν τής θεμελιώδους θέσεως.
Τάς χεϊρας κάτω εκ τών εμπροτθιν μετ’ απαγωγής 

των ποδών—εν ! (§ 147 και 113).
g 119. 1 I. Βάδισις συνήθης (g 63) και έπΐ των 

δακτύλων (g98) δρόμος μικρας διάρκειας (g 93).
g 180 1 *2. Ιίαιδιά, Σχοινοφιλίνδα (ί'δε 1' Μέρος)

Οόναξ Ύο<,

g 181 2-. Εκβολή των ποδών κατά διαφόρους διευ­
θύνσεις μετ ακροστασίας (αριστερά, δεξιά,οπισω καί αριστερά, 
οπίσω καί δεζια).

Ιίαράγ - Εκβολή των ποδιάν κατά διαφόρους διευ­
θύνσεις μετά στηρίξεως έπ'ι τώτ δακτύλων — άρξαοθε ! (έν, 
δύο, τρία, τέσσαρα).

Εκάστη έκβολη μετά στηρίςεως έπΐ των δακτύλων έκτελεϊται

(1) ^ V ά- Η κάμεις τοΰ κορμού έπΐ τα πλάγια εκ τής ημιανατάσεων 
έκτελειται, ώς &ά παρατηρητή έκ των παραγγελμάτων, πάντοτε προς τό 
ανιίϋετον μέρος της ήμιανατάοεως.
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είς 4 χρόνους, ζωηρώς καί κατά το μάλλον καί ήττον ταχέως.
Εις τον πρώτον χρόνον εκβάλλεται ο αριστερός πούς τεταμένος 

εις άπόστασιν δύο ποδών άπό πτέρνης είς πτέρναν καί κατά την 
διεύθυνσιν του άκρου αύτού. Ό κορμός δεν πρέπει να στραφη 
ούτε δεξιά ούτε αριστερά, τό δε βάρος του σώματος πρέπει να 
καταμερίζεται έξ ίσου εις άμφοτέρους τούς πόδας. Ε:ς τον δεύτε­
ρον ύψούται τό σώμα έπί των δακτύλων τών ποδών, τών πτερνών 
άπεχουσών ίσον άπό του εδάφους. Εις τον τρίτον χρόνον έπανα- 
τίθενται οί πόδες έφ’ ολοκλήρου τού πέλματος καί εις τον τέταρ­
τον φερεται ό αριστερός πούς τεταμένος είς την θέσιν τής ποο- 
®οχϊίς.

Εν συνεχείς ή άσκησις αυτη, κατά τον αυτόν τρόπον καί τη­
ρούμενων τών αύτών κανόνων έκτελεϊται καί διά του δεξιού ποδός 
εμπρός, εΐτα διά τού αριστερού όπίσω καί τελευταΐον διά τού δε­
ξιού ποδός όπισω.

Αΐ έκβολαί όπίσω έκτελοΰνται καθ’ ούς κανόνα; και αί έκβολαί 
εμπρός. Τουτέστιν ό πούς εκβάλλεται είς άπόστασιν δύο ποδών 
όπίσω τεταμένος. Τό κέντρον τού βάρους τού σώματος μετατίθε­
ται μεταξύ τών δύο ποδών καί ό κορμός τηρείται τελείως ακίνητος.

Ή διεύθυνσις δε μόνον προς ην έκτελοΰνται αί προς τά όπίσω 
έκβολαί διαφέρει τής τών έκτελουμένων εμπρός. Διότι έν ώ κατά 
τάς έκβολάς εμπρός ό πού; εκβάλλεται κατά την διεύθυνσιν τού 
άκρου του, κατά τάς όπίσω, ό πούς εκβάλλεται -κατά την διεύ- 
θυνσιν τής πτέρνης τού ετέρου ποδός, τοποθετούμενος παραλλήλως 
τής θέσεως ην κατεϊχεν έν τη προσοχή.

-Σφάλματα: Τά αντά ώ; εν § 127 ίτά τε τάς εμπρός καί όπίσω 
εκβολάς,

§182 3. Κάμεις και τάσις τών χειρών κατά δταφό- 
δίευθυναείξ (άνω, πλαγίως, εμπρός, κάτω) (§ 160 ή§ 171 
κατ’ έκλογήν τού διδάσκοντος).

§ 183. ^4. Ακροστασία, δκλασις μετά κάμψεως τών 
χειρών καί τάσεως αύτών άνω (πλαγίως).

Παράγ: Κάμεις των γονάτων κατά γωνίαν δρ&ην τών 
χειρών καμπτόμενων παρά τού; ώμονς καί τεινομενων άνω 
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(ή πλαγίως) — εν, δύο, τρία, τέσσαρα.
Ή άσκησις έκτελεϊται εΐς -4 χρόνους, ταχέως καί ζωηρώς.
Ε’.ς τον πρώτον (εν), κάμπτονται αί χεϊρες παρά τούς ώμους 

χωρίς να άποκολληθώσιν οί βραχίονες των πλευρών καί συγχρόνωί 
έκτελεϊται στήριξες επί τών δακτύλων με τάς πτέρνας έν επαφή- 
Εις τον δεύτεοον (δύο), τείνονται αί χεϊρες άνω (ή πλαγίως) κα1 
κάμπτονται τα γόνατα κατά γωνίαν όρθήν, διανοιγόμ.ενα συγχρό­
νως όσον το δυνατόν περισσότερον, τού κορμού τηρούμενου καθέτου 
έπί τό έδαφος καί τών χ ειρών ήνεωγμένων άνω όσον το πλάτος 
τού στήθους. Εις τον τρίτον (τρία) αί χεϊρες κάμπτονται παρά 
τούς ώμους καί τά γόνατα τείνονται, είς δε τον τέταρτον (τέσ­
σαρα). αί χεϊρες τείνονται κάτω καί οί πόδες έπανατίθενται έφ’ 
ολοκλήρου του πέλματος.

g 186. £ί Άνάτασις, διάστασις -έκτασις τον κορμού 
όπίσω' άκολονθως άνάτασις, διάστασις—πρόκυύις.

ΓΙαράγ: Διά την αφετηρίαν
Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους κα'τ τάσις ανω 

μετά διαοτάσεως τών ποδών—αρξασΰε ! (δν- δύο ) (§ 159).
Διά την άσζησιν
1. ’Έκτασις τοΰ κυρμον όπίσω — εν

2. Άνόρ&ωσι,ς — δύο (§ 116).
Μετά την δίς ή τρις εκτέλεσιν τής άσκήσεως παραγγέλλεται :

1. Κάμψίς τοΰ κορμοϋ εμπρός — εν
2. ’ Ανόρΰωσις — δύο
“Ητε κάμψις καί ή άνόρθωσις τού κοοαοΰ,έκτελοΰνται ως καί 

ή άπό τής θέσεως τής προσοχής τών χειρών τοποθετημένων έπί τών 
ισχίων (g 117). Επειδή όμως ή άσκησες τοΰ πίνακος τούτου κ^ 
άπό τής διαστάσεως έκτελεϊται καί αί χεϊρες είναι άνατεταμέναι 
έζ ου καί δυσκολωτέρα καθίσταται,ανάγκη νά παρατηρήσωμεν τά 
έζής :

Οί πόδες δεν πρέπει νά καμφθώσιν. Αί χεϊρες καί έν τη προ­
κόψει πρέπει να εύρίσκωνται εις την προέκτασιν τού κορμού κατα- 



— 86 —

βαλλομένης της αναγκαίας δυνάμεως, διότι άλλως ή ράχις αναμ- 
φιβόλως θά κυρτωθή καί ή κεφαλή θά καταπέστ) προς τά έμπρό;' 
έν ώ δ’ άφ’ ενός θά καταστραφή το σχήμα της άσκήσεως, άφ’ ετέ­
ρου βλάβη μάλλον η ωφέλεια θά είναι το αποτέλεσμα αύτης.

Διά τούτο συνιστώμεν μεγάλην προσοχήν τοϊς διδάσκουσιν, οϊ- 
τινες δέον ν’ άπα.τώσι την όσον οίόν τε τελείαν έκτέλεσιν της 
άσκήσεως, ευθύς έζ άρχής.

Παράγ: Διά τήν άνάληψιν τής θέσεως τής προσοχής
Είς ^έσιν, τών χειρών καμπτόμενων παρά τους ώμους 

και τεινομένων κάτω — άρξασΰε ! (έν, δύο).
Μετά την δ'ς τό πολύ έπανάληψιν της άσκησεως επανέρχονται 

εις την θεμελιώδη θέσιν οί ασκούμενοι διά του ανωτέρω παραγγέλ­
ματος καί κατά τά έν g 159.

§ 185 6. Τός χείρας επί των ισχίων, άκροστασία— 
στροφή της κεφαλής. (§ 156).

§ 186. Τ. Τάς χείρας έπτ των Ισχίων — σρσις τών 
σκελών τεταμένων εμπρός.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν
Έπι τών ισχίων — εν ! (§ 114).
Διά την ασζησιν
’Άρσις των σκελών εμπρός άριστερά, δεξιά, εναλλάξ— 

εν, δύο, τρία, τέσσαρα.
Ή άσκησις έκτελεϊται βραδέως μέν κατ’ άρχάς ειτα δέ καί τα- 

χύτερον είς 4 χρόνους. Εις τον πρώτον (έν), μετατιθέμενου του 
βάρους του σώματος επί του δεξιού ποδός,αίρεται ό αριστερός 
εμπρός, τεταμένος τελείως κατά τε την άρθρωσιν του γόνατος καί 
κατά την του άκρου ποδός (ταρσοκνημικήν) με τό άκρον αυτού 
έστραμμένον πρός τά έξω ως καί έν τή προσοχή. Ό κορμός τη­
ρείται κατακόρυφος ό δ’ ύποβαστάζων τό σώμα πούς δεν κάμπτε­
ται κατά τό γόνυ.

Είς τον δεύτερον χρόνον (δύο),καταβιβάζεται ό πούς τεταμένος 
πάλιν, είς την θέσιν της προσοχής.
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Είς τον τρίτον καί τέταρτον, έκτελεϊται διά τοΰ δεξιού ποδός 
ότι καί.διά τού άριστεροΰ. (1)

Παράγ: Διά τήν λήψιν τής προσοχής
Τάς χεΐρας κάτω —εν ! (§ 114).
Σφάλματα: α') ’Όταν δ έτερο; η και άμφόττροι οί πόδβς κάμ~ 

πτοινται καιά τδ γόνν.
β') "Οταν όπως συγκράτηση ή ισορροπία φέρηται δ κορμός όπίσω, η 

η κεφαλή κλίνη εμπρός.
% 187. 8. Πρόταστς — αίώρπσις των χειρών.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
’Άρσις τών χειρών εμπρός—- εν] (§ 136).
Διά την άσκησιν.
Αίώρησις των χειρών — άρζασΌε !
Εις το εκτελεστικόν,αί εμπρός τεταμέναι χεϊρες φέρονται μεθ 

δλης της δυνατής ταχύτατος άνω κατακορύφως καί ταχέως έπα- 
ναφέρονται είς την αφετηρίαν θέσιν χωρίς να μεσολάβηση χρόνος 
ηρεμίας μεταξύ της άρσεως άνω καί της επαναφοράς των χειρών 
εμπρός. Ή κεφαλή κατά την έκτέλεσιν της αίωρησεως πρέπει να 
παραμείνη ακίνητος καί ολόκληρον το σώμα ευθυτενές.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Τός χεΐρας κάτω — εν! (§ 136).

Σφάλματα: α') ''Οταν η κεφαλή κλίνη εμπρός κατά την αίώ- 
ρησιν των χειρών.

β'.) “Οταν ή όσφύς κάμπτηται προς τά-οπίσω και φέρεται ή κοιλία 
προς τα εζω.

γ'.) "Όταν αί χεϊρες ασυνειδήτων ένεκα τής φοράς μεύλ* ης φέρονται 
άνω, κάμπτωνται κατ’ αγκώνα και ούτω φέρωνται όπίσω τα αντιβράχια.

^ 188. Ο Πρηνης θέσις

(I) Ση μ, Ή άρσις του ποδός δύναται να φ^.ίση μέχρι τοΰ σημείου, καί)9 
ο, υπό τού αίρομένου ποδός καί τού κορμοί σχηματίζεται γωνία όρ^ή. 
’Αλλά μέχρίς ου εκγυμνασ^ώσιν αρκούντως πρός τούτο όί μΰες. δεν άπαι- 
τούμεν παρά τών ασκούμενων είμή άρσιν τού ποδός κατ’ άμβλεΐαν γω­
νίαν, ήτις άνεπαισΰήτως σχεδόν σμικρύνεται συν τή εκγυμνάσει τών μυώ^ 
μέχρις τής όρ^ής γωνίας.
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Παράγ: Πρανής Ψέσις — εν, δύο ?

Είς τό εν, κάμπτονται ταχέως τα γόνατα κατά γωνίαν όσον 
το δυνατόν όζεΐαν, των πεδών στηριζομένων έπϊ των άκρων, καί 
τοποθετούνται αί άκραι χεϊρες έπϊ του εδάφους μεταξύ των γονά­
των είς άπόστασιν άπ’ άλλήλων ισην προς το πλάτος του στή­
θους καί με τούς δακτύλους φερομένους προς τα έσω ούτως, ώστε 
να εύρίσκωνται έναντι άλλήλων.

Ε’ις το δΰο, διά ταχείας κινήσεως αίρονται από του εδάφους 
οι πόδες καί τείνονται άποτόμως όπίσω άφιέμενοι Ϊνα έπακουμ- 
βήσωσιν έπϊ τού εδάφους διά των άκρων αυτών, των πτερνών τη­
ρούμενων έν επαφή. Το σώμα τότε ολόκληρον πρέπει νά είναι τε­
λείως εύθύ, αί χεϊρες τεταμέναι καί κάθετοι έπϊ το έδαφος καί 
όσον τό δυνατόν καί έπϊ τό στήθος. Ή δέ κεφαλή εις την προέκ- 
τασιν τής σπονδηλικής στήλης χωρίς ν’ άνυψώνηται ή σιαγών.

2. * Ανόρΰωσις — ετ, δνο !
Εις τον πρώτον χρόνον διά ταχείας κινήσεως επανέρχονται οι 

πόδες εις την θέσιν τής κάμψεως των γονάτων (ί’ύε ανωτέρω), χω­
ρίς αί χεΐρες να μετακινηθώσιν. Εις δέ τόν δεύτερον ώθουμ.ένου 
του εδάφους διά τε των χειρών καί τών ποδών αναλαμβάνεται ή 
θέσις τής προσοχής.

Σφάλματα: α'.) "Οταν, ληφΰείοης της πρηνείς ύέοεως, ή όοφν; 
κάμπτηται καταβιβα ζομένης οντω τής έ'δρας. Ή και οταν ή έδρα άνυ- 
ψώνηται. 1

β’.) "Οταν κάμπτωνται τα γόνατα.
γ’.) "Οταν ή μεταξύ των χειρών άπόοτασις είναι μικροτέρα τοΰ πλά' 

τους τών ωμων.
δ'.) "Οταν κατά την έκτέλεοιν τον πρώτου χρόνου της άνορϋώσεως, οί 

πόδες ούρωνται επί τοΰ εδάφους.

§ 189. ΙΟ. Σΰμπτυξις διαστασις — κά^ις τοΰ 
κορμού πλαγίως.

Παράγ: Διά τήν αφετηρίαν.
Κάμψις τών χειρών παρά τ< νς ώικ νς μετά όιαοτάσεαις 

τών ποδών — αρξασ^ε ! (Τν - ούο).
ΤΙ κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους έκτελεϊται κατά τα 
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έν § 1 25 καί εις τον πρώτον χρόνον της διαστάσεως (^ 119).

Διά την άσκησιν.
Κάμψις πλαγία του κορμον αριστερά, δεξιά, εναλλάξ—- 

εν, δύο, τρία, τέοσαρα (§ 152).
Παράγ: Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους δέσεως.
Εις βέσιν, τών γμιρών τεινοαένων κάτω — αρξασ&ε ! 

(εν - δύο).
Έκτελεϊται ή άσκησις ώς έν ^ 125 καί 119, τείνονται ο αί 

χεϊρες κάτω κατά τον δεύτερον χρόνον της άπό της διαστάσεως 
επαναφοράς των ποσών είς την θέσιν της προσοχής.

§ 190. 1 I Τάς χεϊοας έπί των ισχίων, προσαγωγή 
— στροφή τού κορμού. (§ 118).

§ 191. 1». Βάδισις. (§ 63).
$ 192. 13 ΓΙροεισαγωγικόν άλμα (^ 158) και άλμα 

έπΐ τόπου.
ΙΙαράγ: "Άλμα επί τόπον — αρξασΰε ! (έν, δύο, τρία, 

τέσσαρα. πέντε).
Τό επί τόπου άλμα έκτελεϊται εις πέντε χρόνους ταχείς.
Εις τον πρώτον, έκτελεϊται στήριξες τοΰ σώματος επί τών δα­

κτύλων τών πεδών, τών πτερνών τηρούμενων ηνωμένων Είς τον 
δεύτερον κάμπ τονται τα γόνατα κατά γωνίαν ορθήν καί διανοί” 
γονται ό'σον περισσότερον ή φυσική κατασκευή επιτρέπει.

Εϊς τον τρίτον δι’ εντόνου καί ταχείας ώθήσεως του έδάφους 
ύπΰ τών ποδών, άνυψοΰται τό σώμα ύπέρ τό έδαφος, κατ’ εύθεϊαν 
προς τα άνω καί παλιν καταπίπτει με τα γόνατα κεκαμμένα καί 
επί τών δακτύλων τών ποδών, ώς καί έν τφ δευτέρω χρόνω. Κατά 
τον στιγμήν τής ύπέρ τό έδαφος αίωρήσεως τοΰ σώματος άπασαι 
αί αρθρώσεις τών ποδών ούδ’ αυτής τής ταρσοκνημικής έξαιρουμέ- 
νης, τείνονται βιαίως, αί δε χεϊρες δεν κινούνται άπό τήν διά την 
Προσοχήν όριζομένην θέσιν. Είς τόν τέταρτον χρόνον τείνονται τα 
γόνατα. Είς δε τόν πέμπτον καί τελευταϊον καταβιβάζονται οι 
ποδες έφ’ όλου τού πέλματος.
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Σφάλματα: α'.) "Οταν κατά την υπέρ το έδαφος νφωσιν τον 
πώματος τά γόνατα κάμπτωνται.

β'.) "Οταν αί χεΐρες αιωρώνται.
γ',) r'Orav τό σώμα κατά τον τρίτον χρόνον καταπίπτη ονχι επί τών 

δακτύλων άλλ* έφ* όλου τού πέλματος τών ποδών, ένεκα τού οποίον δύνα- 
ται νά επέλ&η βλάβη τών εσωτερικών οργάνων.

1^. Παιδιά, τό Ίπποδρόητον (ί'δε Γ. Μέρος)'

π έ ναξ 8ος

g 193. S. Σνμπτνξις. άνάταστς μετ’ ακροστασίας
Παραγ : διά την άσζησιν
Κάμεις των χειρών πορά τους ώμους και. τάσις άνω 

κατακορύψως μετά στηρίξεις ιπϊ τών δακτύλων —ετ, 
όνο, τρία, τέσσαρα.

'Η άσκτσις έκτελεϊται είς τέσσαρας χρόνους. Εις τον πρώτον 
κάμπτονται τα αντιβράχια παρά τούς ώμους τών βραχιόνων τη­
ρούμενων εν διαρκεΐ προς τας πλευράς έπαφη καϊ στηρίζεται τα­
χέως τό σώαα έπϊ τών άκρων τών ποδών με τας πτέρνας ηνωμέ­
νας καί τα γόνατα τεταμένα. Εις τον δεύτερον, τείνονται αΐ χεϊ- 
ρες ά'νω κατακορύφως εν τη προεκτάσει του κορμού χωρίς νά κλί­
νη ή κεφαλή προς τά έαπρός, τεταμέναι κατά την άρθρωσιν τού 
άγκώνος καί άπέχουσα απ’ άλλήλων όσο; τό πλάτος τού στήθους. 
Είς τόν τρίτον χρόνον κάμπτονται αί χεΐρες ταχέως παρά τούς 
ώμους προσκολλωμένων τών βραχιόνων εις τας πλευράς. Και ε’ις 
τόν τέταρτον τείνονται τά αντιβράχια κάτω καί τοποθετούνται 
οί πόδες έφ' όλου τού πέλματος έπϊ τού εδάφους ταχέως.

§ 194. 3. Ακροστασία, οκλοσις, μετά καύσεως τών 
χειρών καί τάσεως αύτών άνω (πλαγίως). (^ 183).

§ 195. 4. Τας χεϊρας έπϊ τών Ισχίων, προεκβολή 
ακροστασία.

Παραγ: Διά την αφετηρίαν.
Έπϊ τών Ισχίων μετά προεκβολής αριστερά, (όεξώ) 

— εν!
Οί ασκούμενοι τοποθετούσι τας χεϊρας έπϊ τών ισχίων καί έκ- 
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βάλλουσι κατ’ ευθείαν εμπρός τον άριστερόν(δεζιόν) πόδα είς άπό- 
στασιν δύο ποδών, ούτως ώστε κατά την προεκβολήν ολόκληρος , 
μέν ό ποΰς να κατέχη θέσιν παράλληλον εκείνης, ήν είχεν έν τη, 
προσοχή,ή δε πτέρνα να κεϊται έπί της διχοτομούσης την γωνίαν 
των ποδών. Κατά την έκτέλεσιν της άσκήσεως ό κορμός τελείων 
άκινητεϊ, οί πόδες τηρούνται τεταμένοι, το δέ κέντρον τού βά­
ρους τού σώματος μετατίθεται μεταξύ των δύο ποδών.

Παράγ : Διά την άσχησιν.
Στήριζις έπί των δακτύλων—εν, δύο.
Εις το εκτελεστικόν εν, τών γονάτων τηρούμενων τεταμένων 

ύψούται το σώμα έπί τών άκρων τών ποδών βραδέως, χωρίς νά 
ταλαντεύηται η στρέφη προς τά δεξιά η αριστερά. Εις δέ το δύο 
καταβιβάζεται βραδέως καί πάλιν έφ’ όλου τού πέλματος.

Πραγ : Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Ό προεκβεβλημένος πούς, ώθών το έδαφος διά τού άκρου αύτού 

επανέρχεται εις την θέσιν της πτοσοχής, εν ώ ταυτοχρονως κατα- 
βιβάζονται καί αί χειρες.

Ση μ. Ή αυτή άσκηοις απαρέγκλιτοι; πρέπει νά εκτελεστή κοί έκ 
της προεκβολής τοΰ ετέρου ποδός.

% 196. 55. Άνάτασις, προεκβολή—έκτασις του κορ­
μού όπίσω.

Παραγ : Διά την αφετηρίαν.
Κάμψης τών χειρΰν παρά τον: ώμους και τάσις άνω 

κατακορύφως μετά προεκβολής αριστερά — άρξασάε (ετ- 
δύο)

Είς τον πρώτον χρόνον τού εκτελεστικού παραγγέλματος (έν) 
οί ασκούμενοι κάμπτουσι ταχέως κ·αί έντόνως τάς χεΐρας παρά 
τούς Γόμους ώς έν g 125 καί συγχρόνως τοποθετούσι τον αριστε­
ρόν πόδκ τεταμένον κατ’ ευθείαν εμπρός είς δύο ποδών άπόστασιν, 
ούτως, ώστε ή θέσες, ην θά καταλάβη διά τη; έκτελέσεως της 
άσκήσεως νά είναι παράλληλος πρός ην κατεϊχεν έν τν; προσοχή, 
της πτέρνης εύρισκομένης έπί την διχοτομούσαν τών ποδών. Ό 
κορμός κατά την έκτέλεσιν της άσκήσεως δεν πρέπει νά στραφγ 
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δεξιά ή αριστερά, τό δέ βάρος τού σώματος πρέπει να κατανεμηθή 
έξ ίσου εις άμφοτέρους τούς πόδας.

Εις τον δεύτερον χρόνον (δύο) τείνουσι ταχέως τάς χεΐρας άνω 
κζτακορύφως άφισταμένας όσον το πλάτος του στήθους καί τε- 
ταμένας καθ’ δλας αύτών τάς άρθρώ σεις.

Παραγ : Διά την άσχησιν
’Έκτασις τού κορμού ό.τίσω —εν
Είς το εκτελεστικόν έκτείνουσι τόν κορμόν όπίσω ώς καί έν 

§ 162.
Μετά την άπαξ η δίς έκτέλεσιν της άσκήσεως καί 'ένα ή εκτα- 

σις του κορμού έκτελεσθ^ καί εκ της προεκβολής τού δεξιού πο- 
δός, δίδεται τό πρράγγελμα.

’Εναλλαγή τών ποδών τών χειρών καμπτόμενων παρά 
τούς ωμονς καί τειτομένων άνω — άρξασΰε ! (εν-δύο).

Είς τόν πρώτον χρόνον (έν), κάμπτονται ταχέως αί χεϊρες 
παρά τούς ώμους, προσκολλωμένων τών βραχιόνων είς τάς πλευ­
ράς καί έπαναφέρεται ο προεκβεβλημένος πεύς είς την θέσιν της 
προσοχής, ώθών τό έδαφος διά τού άκρου του.

Είς τόν δεύτερον (δύο), τείνονται αί χείρεν άνω κατακορύφως 
καί προεκβάλλεται ό δεξιός πούς είς δύο ποδών άπόστασιν κατά 
τα ανωτέρω είρημένα.

Μετά την έκτέλεσιν της κυρίας άσκήσεως, άπας η δίς, δίδεται 
διά την άνάληψιν της θεμελιώδους θέσεως τό παράγγελμα.

Είς ΰέσιν τών χιιρών καμπτόμενων παρά τούς ώμονζ 
καί τεινομενων κάτω — αρζασ^ε ! (εν-δύο).

Είς τόν πρώτον χρόνον (έν), κάμπτονται αί χεϊρες παρά τούς 
θύμους καί έπανατίθεται ό προεκβεβλημένος πούς είς την θέσιν της 
προσοχής. Είς δέ τόν δεύτερον, τείνονται ταχέως αί χεϊρες είς την 
φυσικήν των θέσιν.

§ 197. θ Τάς χεΐρας έπΐ τών ισχίων — πρόκνψις. 
(2 11Ό

g 198. Ύ. ΤΙμιανάτασις — εναλλαγή τών χειρών τρις 
έν συνεχεία καί έν ταχεϊ ρυθμώ.
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Ή άσκησις έκτελειται κατά τον αυτόν τρόπον καί διά τών 
αυτών παραγγελμάτων ως έν § 145, άλλ’ εν συνεχεία, τρις δι’ 
έκάστης χειρός.

g 199. 8. Τάς χεϊρας έπι τών Ισχίων ■— άρσις τών 
σκελών πλαγίως.

ΙΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.
‘Επί τών ισχίων —εν \ (§ 114).
Διά την άσκησιν.
’Άρσις τών σκελών πλαγίως αριστερά, δεξιά, εναλλάξ— 

εν, δύο, τρία, τέσσαρα.
Εις τον πρώτον χρόνον (εν) αίρεται βραδέως ό αριστερός ποΰς 

υπέρ τό έδαφος, τεταμένος καθ’ όλας αυτού τάς άρθρωσεις, όσον 
ή σωματική παρασκευή τών ασκούμενων επιτρέπει καί εφ όσον ό 
κοομός είναι δυνατόν νά τηρήση την έπ'ι του εδάφους, κατακόρυφον 
Οέσιν. Τό άκρον του αίρομένου ποδός τείνεται τελείως προς τά κά­
τω, τηρείται δε ωσαύτως τεταμένος κατά την άρθρωσιν του γόνα- 
τος καί ό ύποβαστάζων τό σώμα ποΰς.

Είς τον δεύτερον χρόνον (δύο), έπαναφέρεται βραδέως καί παλιν 
εις την Οέσιν της προσοχής.

Είς δε τον τρίτον καί τέταρτον, έκτελειται διά του δεξιού, ότι 
καί διά του αριστερού έξετελέσθη.

ΙΙαράγ: Διά τήν.άνάληψιν τής προσοχής.
Τάς χεϊρας κάτω — εν \ (§ 114).

Σφάλματα- α') "Όταν οί πόδες κάμπτωνται.
β') "Όταν ό κορμός κλίνη πρός τό αντίθετον μέρος τοΰ αίρομένου ποδός.
γ') "Οταν υψώνονται οί ώμοι,

g 200. Ο. Πρότασις — αίώρησις τών χειρών (άλω 
έρπρός). § 487.

g 201. ΙΟ. Τάς χεϊρας έπϊ τών Ισχίων — άρσις τών 
σκελών κεκαμμένων και τάσις αυτών εμπρός (όπισω)

ΙΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.
Έπ'ι τών Ισχίων — εν ! (§ 1 14).
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Διά την άσχησίν.
Κάμψις τώτ γονάτων άνω καΙ τάσις εμπρός (οπίσω) α­

ριστερά, δεξιά εναλλάξ — άρξασ&ε ' (εν, δύο, τρία, τέσσαρα)
Ή άσκησις δι’ έκατέρου των ποδών έκτελεϊται. ε’ις 4 χρόνους'
Εις τον πρώτον (εν), αίρεται βραδέως ο αριστερός ποΰς άνω εκ 

των έμπροσθεν, μέχρις ού ό μεν μηρός μετά τού κορμού σχημ.α- 
τίσγ γωνίαν ορθήν, ή δε κνήμη μετά του μηρού επίσης γωνίαν 
όεθήν, τού άκρου ποδός τεταμένου ποός τά κάτω καί ελαφρώς 
έστραμ.μένου προς τά έζω. (^ 176).

Ε’ις τον δεύτερον χρόνον (δύο), χωρίς νά καταστραφή ή ορθή 
γωνία -ή ύπό του μηρού καί τού κορμού σχηματιζομένη, καί χωρίς 
νά κλίνη ό κορμός προς τά οπίσω, η καμφθη κατά το γόνυ ό ύπο- 
βαστάζων τό σώμα ποΰς, τείνεται βραδέως ή κνήμη τού ποδός 
εμπρός μέχρις τελείας όριζοντιότητος (§ 186). "Η εάν ή τάσις 
παραγγελθη προς τά οπίσω, ή κνήμη τεινομένη προς τά κάτω, 
φέρεται μετά τού μηρού προς τά οπίσω, όσον ή σωματική κατα­
σκευή καί ή αμετάβλητος τού κορμού θέσις επιτρέπει.

Εις τον τρίτον, χρόνον (τρία), κάμπτεται καί πάλιν ή κνήμη 
βραδέως μέχρις ού σχηματίση μετά τού μηρού γωνίαν ορθήν.

Ε’ις δέ τον τέταρτον (τέσσαρα), έπαναφέρεται βραδέως ό κεκαμ- 
μένος πούς είς την θέσιν τής προσοχής.

Κατά τόν αυτόν τρόπον ή άσκησες έκτελεϊται είς 4 χρόνους καί 
διά τού δεξιού ποδός.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Τάς χεϊρας κάτω — εν \ (§ 114).
Σφάλματα: Τά εν τοΐς § 176 καί 186 παρατηρούμενα καί όταν 

κατά την τάσιν της κνήμης του άνω κεκαμμενοη ποδός, ό μηρός καταβι- 
βάζηται, σχηματιζομενης ουτω γωνίας αμβλεία; μεταξύ μηροΰ και κορμού.

^ 202 1 1. Διάστασις, άνάκαμφις — κάμι'^ς πλαγία 
του κορμού και άκολονθως στροφή αυτού αριστερά (δεξιά).

ΙΙαράγ; Διά τήν αφετηρίαν.
Κάμψις των χειρων εηΐ τά Ινίον μετά διασιάσε^ς κάν 

ποδιάν — ΰρξασ&ε ! (έν-δύο).
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Τής άσκήσεως έκτελουμένης είς δύο χρόνους ταχείς, είς τον 
πρώτον χρόνον τού εκτελεστικού παραγγέλματος (εν) αίρονται α- 
χεϊρες τελείως τεταμέναι έπί τα πλάγια όριζοντιως καί φέρεται ό 
αριστερός πους κατά ένα πόδα έπί τα πλάγια αριστερά κατά τά 
έν τη § 119 είρημένα.

Είς τον δεύτερον (δύο), χωρίς νά κινηθώσιν οι βραχίονες από 
την έπί τά πλάγια θέσιν των, κάμπτονται τά αντιβράχια έπ’ 
αύτούς καί φέρονται οί ακραι χεϊρες όπισθεν τής κεφαλές, ακινή­
του τηρουμένης καθ’ δλην την τροχιάν τής κινήσεως, συμπλεκό- 
μεναι ελαφρώς διά τών δακτύλων, τών αγκώνων φερομένων όσον τό 
δυνατόν προς τά όπίσω, έν ώ συγχρόνως έκβάλλεται καί ό δεξιός 
πους κατά ένα πόδα έπί τά πλάγια δεξιά.

Παράγ: Διά τήν άσκησιν.

Κάμψης πλαγία τοΰ κορμοΰ αριστερά, δεξιά εναλλάξ — 
άρξασ&ε ! (έν, δύο, τρία, τέσσαρα). .

Ή άσκησις έκτελεΐται ώς καί έν § 152,
Μετά την έκτέλεσιν δε ταύτης άπαξ ή δίς, δίδεται καί τό πα­

ράγγελμα.

Στροφή τοΰ κορμοΰ αριστερά, δεξιά εναλλάξ — άρξαο&εϊ 
(έν, δύο, τρία, τέσσαρα).

Έκτελουμένης τής άσκήσεως ώς καί έν § 118.

ΙΙαράγ: Διά την άνάληψιν τής προσοχής.

Είς &έσιν των χειρών καταβιβαζομένων — άρξασίλε ! 
(εν, όνο).

Η- έπάνοδος είς την θέσιν τής προσοχής γίνεται είς δύο χρόνους 
ταχείς.

Είς τον πρώτον (έν), τά έπί τό ίνίον κεκαμμένα αντιβράχια 
έκτείνονται έπί τά πλάγια ταχέως με τάς παλάμ.κς έστ ραμμένας 
προς τό έδαφος χωρίς νά μετακινηθή ή κεφαλή καί φέρεται ό αρι­
στερός πους κατά ένα πόδα προς τό έσωτερικόν τής διαστάσεως 
(g 119).

Είς τόν δεύτερον χρόνον (δύο), κάταβιβάζονται ταχέως αί έπ- 
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τά πλάγια τεταμέναι χειρες εις την Οέσιν της προσοχές καί φέρε­
ται ο Δεξιός πούς παρά τον αριστερόν.

Σφάλματα: Τά αντά ώ; εν § 119,113, 1:12 καί'
α'.) "Οταν κατά την καμίαν των αντιβραχίων επί τό Ινίον κλίνη ή 

κεφαλί] εμπρός,
β'.) °Οταν οί αγκώνες των ανακεκαμμένων χειρών φέρωνται έμηρόι,

% 203. 1 54. Βάδισις (^ 63), δρόμος (^ 93), προεισα­
γωγικά άλματα (^ 158) και επιτόπια (^ 192).

§ 204. 1 3. Παιδιά. Αύγατιστης (ί'δε Γ' Μέρος).
§ 2C5. 1 Λ. Έκτασις της κεφαλής όπίσω μετά στρο­

φής των παλαμών (^ 120).
11 ίναξ 3ος

§ 206. 2. Τάς χεϊρας έπί των Ισχίων, έκβολαι των πο- 
δών κατά διαφόρους διευθύνσεις μετ’ άκροστασίας.

Ή άσκησις έκτελεϊται κατά τόν αύτόν τρόπον καί διά του αυ­
τού παραγγέλματος ώ; έν § 181, των χειρών τοποθετιθεισών ποώ- 
τον έπί των ισχίων (g 114).

% 207. 3 Ήμιανάτασις — έναλλαγη των χειρών (δι’ 
αίωρησεως) g 147.

^ 208. <4. Τάς χεϊρας έπϊ τών ισχίων, προσαγωγή— 
στροφή τού κορμού ($ 118).

§ 209. 3. Προεισαγωγικόν άλμα (^ 158).
g 210. θ. Άνάτασ ς, διάστασις — έκτασις τού κορμού 

όπ ίσω' ακολουθούμενη υπό προκυφεως. (§ 18 4).
§ 211. Ύ. Άνάτασις έκ τών πλαγίων έν ταχεϊ ρυθμω 

Ορ'Ο·
Παράγ: Τάσις ιώτ χειρών Άνω έκ τών πλαγίων—εν, όνο!
Εις το πρώτον τών εκτελεστικών πραραγγελμάτων(έν), φέρονται 

ταχέως αί χεϊρες, τεταμέναι κατά την άρθρωσιν του άγκώνος καί 
τ'Ζς άκρας χειρος άνω κατακορύφως έκ τών πλαγίων. Καί μέχρι 
μεν του ύψους τών ώμων,αί παλάμαι τηρούνται έστραμμέναιπρός 
τά κάτω, οπότε διά ταχύτατης κινησεως στρεφόμεναι ά^ω, έζα- 
κολουΟούσι την μετά τού βραχίονας καί αντιβραχίου άνοδον μέχρι 



της κατακορύφου θέσεως.
Εις τό δεύτερον εκτελεστικόν (δύο), ταχέως καί παλιν κατα- 

βιβάζονται αί χεΐρες εκ των πλαγίων εις την θεσιν της προσοχής. 
Καί μέχρι μεν του ύψους των ώμων, αί παλάμαι τηρούνται εστραμ- 
μέναι προς τά άνω. Από τού σημείου δ’ εκείνου στρεφόμεναι ταχύ­
τητα προς τά κάτω, έξακολουθούσιν ούτω έστραμμέναι την κά­
θοδον μέχρι της θέσεως της προσοχής.

Σ φ ά λ μ α τ α ' "Οταν αί χεΐρες κάμπτονται κατ' αγκώνα.
β') "Οταν κατά την άνομον τών ψειρών άνω, ή κεφαλή κλίνη εμπρός, 
γ') "Όταν δεν στρέφονται αί παλάμαι είς τό νψος ακριβώς τών ώμων.

g 212 8. Τάς ψείρας έπι τών ισχίων — άοσις τών σίε­
λων εναλλάξ εμπρός καί τάσις αυτών όπίσω (^ 201).

^213 9. Σύρπτυξτς, πρόκυι^ις—τάσις και κάρτας 
τών χειρών.

Παράγω Δ'ά την αφετηρίαν.
Κάμψις τού κορμού εμπρός των χαρών καμπτόμενων 

παρά ιούς ώμους—έ'··.
Χωρίς να ιοθηθη ή έδρα προς τά ό-ί^ω^ κάμπτεται ό κορμός 

προς τά εμπρός βραδέως κατά τά έκτεθέντα εν § 1 17 και μέχ^ 
γωνίας κατά τι μικιοτέρας της ορθής,εν ώ ταυ τοχρόνιος κάμπτονται 
τά αντιβράχια παρά τούς ώμους επίσης βραδέως.

ΙΊαράγ : Διά την άσκησιν
Τάσις και κάμεις τών χειρών άνω κατακορύφως— εν, 

όύο !

Εις τό εκτελεστικόν εν, τείνονται βραδέως αί χεΐρες άνω κατα­
κορύφως χωρίς ό κορμός νά άνωρθωθη οΰδ' π έλάχιστον, η νά κλί- 
νν] ή κεφαλή εμπρός, καταβαλλόμενης της δεούσης προσοχής οπως 
αί χεΐρες άφιστάμεναι άπ άλλήλων όσον τό πλάτος τού στήθους 
ταθώσι κατά την προέκτασιν τού κορμού. Εις τό δύο, βραδέως 
καί πάλιν κάμπτονται αί χεΐρες παρά τούς ώμους, μέχρι τελείας 
προσκολλησεως τών βραχιόνων έπί τών πλευρών.

ΙΙαράγ: Διά την λήψιν της προσοχής
Άνόρ^ωσις, ιών χειρών τεινομένων κάτω — εν.

7.



- 98 -

’Ο κοριός άνεγείρεται καί τά αντιβράχια τείνονται εις την θέ- 
σιν της προσοχής βραδέως.

Σφά λματα' ‘Όταν ο κορμός άνορ&ώνηταί κατά την τάστν τών 
χειρών άνω, ή δε κεφαλή κλίνη εμπρός.

β)' ‘Όταν αί χείρες δεν τείνωνται τελείως.
γ') ‘Όταν διακόπτεται ή αναπνοή.

g 214 ΙΟ. ΙΙμηνης θέσις—-κάμεις και έκλάκτισις 
τών σκελών.

Παράγ: διά την αφετηρίαν.
ΙΙρηνης ^έσις — εν - δύο ! [§ IIS').

Διά την άσκησιν.
Κάμψις καί έκλάκτισις τών σκελών—αρξασ&ε\ (εν, δύο)

Είς τό εκτελεστικόν παράγγελμα εν, Si' ίσχυρας ώθήσεως τού 
εδάφους διά τών άκρων τών ποδών,επανέρχεται ο κορμός είς την 
θέσιν τού καθίσματος, τών χειρών ευρισκομένων έν διαρκεϊ μετά: 
τού εδάφους επαφή (πρώτος χρόνος της πρηνούς θέσεως). Είς δε τό 
δύο, οπερ απαγγέλλεται άμα τη εκφωνήσει τού εν, χωρίς να 
μεσολάβηση τουτέστι χρόνο; ηρεμίας, εκτινάσσονται οί πόδες όπί- 
σω καί αναλαμβάνεται ούτω ή πρηνής θέσις ώ; ύπεδείζαμεν έν 
g 188·

Μετά την δίς ή τρις έκτέλεσιν τής άσκήσεως παραγγέλλ ομεν 
προς άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.

Άνέγερσις— εν, δύο! (§ 188).
Σφάλματα: α'.) ‘Όταν κατά τήν κάμρ.ν τών πιδών δεν προσά- 

γωνται οντοι επαρκώς πρός τάς χεΐρας.
β'.) ‘Όταν κατά τήν εκλάκτισιν, οί πό^ες άποχωρίζωνται απ' άλλήλων.
γ’.) ‘Όταν ή όσφυς καταπίπτη καί ή κεφαλή κλίνη εμπρός.

2 215 11. Έκτασις, διάστασις—κάμεις τού κορμού 
πλαγια άκολονθονμένη ύπό στμοφπςτον κομμού άπό της 
άνατάσεως.

Παράγ. Διά τήν αφετηρίαν.
Κάμεις τών χειρών παρά τούς ώμους και εκιασις επί τά 

πλάγια μετά διαστάσεις τών ποδών — άρξασθ·ε ! (εν, δύο).
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Είς τον πρώτον χρόνον (έν), κάμπτονται ταχέως τά αντιβρά­
χια παρά τούς ώμους καί εκβάλλεται ο αριστερός πους κατά ένα 
πόδα έπΐ τά πλάγια αριστερά. Είς δέ τον δεύτερον (δύο), εκτεί­
νονται τελείως αί χεϊρες έπΐ τά πλάγια καί είς τό ύψος των ώμο.ν, 
εκβάλλεται δε καί ό δεξιός πους κατά ένα πόδα έπΐ τά πλάγια 
δεξιά.

Παράγ. Διά τήν άσκησιν.
Κάμψις ιού κορμού επί τά ηλάγια, αριστερά, διξιά εναλ­

λάξ--εν, δύο, τρία, τεσσαρα.

Είς τό εν, κάμπτεται βραδέως ό κορμός έπΐ τά πλάγια αριστε­
ρά όσον ή σωματική κατασκευή επιτρέπει, χωρίς να κινηθώσιν οι 
πόδες, ή να ύψωθή ή αντίθετος πρός την κάμψιν χειρ και χωρίς να 
στραφη η νά κλίνη ή κεφαλή πρός τό μέρος της κάμψεως. Είς τό 
δύο, έπαναφέρεται βραδέως ό κορμός είς την άφετηείαν θέσιν. Είς 
δε τό τρία καί τεσσαρα έκτελεϊται τό αύτό καί πρός δεξιά.

Μετά την άσκησιν ταύτην παραγγέλομεν :

'Άρσις τών χειρών άνω — εν !
Ταχεως στρέφονται αί παλάμαι πρός τά άνω καί φέρονται αί 

χεϊρες άνω κατακορύφως έν τη προεκτάσει τού κορμού,
Εΐτα δίδεται τό παράγγελμα :

Στροφή τού κορμού αριστερά, δεξιά εναλλάξ — εν, δύο, 
τρία, τεσσαρα.

Έκτελούμενον ως καί ^ 118:

Παράγ. Διά την άνάληψιν τής προσοχής.
Είς ^έσιν, των χειρών καμπτομέι ων παρά τούς ώμους 

και τεινομένων κάτω — άρξασ&ε (εν-δύο).
Είς τό πρώτον τών εκτελεστικών, έύ, αί άνω τεταμέναι χεϊρες 

κάμπτονται ταχέως παρά τούς ώμους μέχρι τελείας προσκολλή- 
σεως τών βραχιόνων έπΐ τών πλευρών καί φέρεται συγχρόνως ό 
αριστερός πους κατά ένα πόδα πρός τό εσωτερικόν της διαστά- 
σεως. Είς τό δεύτερον τών εκτελεστικών, δύο, τείνονται τά αντι­
βράχια κάτω καί φέρεται συγχρόνως ό όεςιος πούς παρά τόν άρι- 
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στερόν.
§216 1st. Βάδισις (§ 63), δρόμος (§ 93), άνα- 

πνευστικλ άσκησις (§ 120 ή 130\ άλματα έπι τόπου 
(^92).

§217 13. Περιφορά των χειρών.
Παράγ ; Ι^ίριφορά τώτ χειρών—ετ, δύο, τ^ία.
Ή άσκησις αυτη είνε καθαρώς αναπνευστική και έκτελειται ε!ς 

τρεις χρόνους συνεχείς, τουτέστι μη διαχωριζόμενους απ' άλληλων 
διά χρόνων ηρεμίας.

Εις τον πρώτον χρόνον (εν), αϊ χεϊρες φέρονται άνω κατακο- 
ρύφως εκ των έμπροσθεν βραδέως, συνεκτελουμένης καί βαθείας 
εισπνοής. Είς τον δεύτερον (δύο), με τάς παλάμας άνεστραμμίνας 
φέρονται βραδέως μέχρι του ύψους των ώμων. Είς δε τον τρίτον 
(τρία), στρεφόμενων των παλαμών ταχύτατα προς τα κάτω, εςα- 
κολουθεΐ ή καταβίβασις των χειρών είς την θέσιν της προσοχής. 
Κατά τον δεύτερον δε καί τρίτον χρόνον συνεκτελεΐται κα' βαθεΐα 
έκ'πνοη.

Π α ρ α τ ή ρ η σ ι ς Κυρίως ή άσκησις έκτελειται είς δύο χρόνους. ’ Ανα- 
λύομεν όμως ταύτην είς τρεις, ϊνα έπιτ νγχάνηται κατά τον τρίτον χρόνον, η 
ταυτόχρονος στροφή των παλαμών.

§218 1-4.1ίαιδιά. Σφαίρισις εν κύκλω (ίδε Γ' Μέρος)
11 ό ν α ξ ΙΟος

§ 218 ^. Άνάτασις, δχάστασις—άκροστασία, δκλα- 
σις

Παραγ : Διά την αφετηρίαν
Κάμεις των χειρών παρά τούς ώμους και τάσις άνω με­

τά διαστάσεως των ποδών—άρςασ&ε '!(εν, δύο ) 'γόε §159)

Διά την άσκησιν
Κάμεις των γονάτων κατά γωνίαν όρ&ην είς τέσσαρας 

χρόνους—εν, δύο,· τρία, τέσσαρα.
Είς το εκτελεστικόν παράγγελμα εν, εκτελείται βραδέως στη- 

Ριζις έπί των άκρων των έν διαστάσει ευρισκομένων ποδών. Είς 
τό δύο, χωρίς να κινηθώσιν αί άνω τεταμέναι χείρες, κάμπτονται 
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τά γόνατα κατά γωνίαν ορθήν, του κορμού τηρούμενου εύθυτε- 
νοΰς καί καθέτου πρός το έδαφος’ διανοίγωνται δέ τα γόνατα 
όσον περισσότερον ή σωματική κατασκευή επιτρέπει. Εις τόν 
τον τρίτον τείνονται βραδέως τά γόνατα. Εις τόν τέταρτον τοπο­
θετούνται οί πόδες δι’ όλου του πέλματος έπί του εδάφους.

ΓΙαράγ: Διά τήν άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
Είς άέσιν, των χειρών καμπτόμενων παρά τους ώμονς 

καί τεινομένων κάτω— άρξασΐάε ! ( έν - δύο ). (ϊδε § 159).
^ 220. 3 Τάς ψείρας έπί των ισχίων, πρόκυύις — 

στροφή της κεφαλής. (§ 135).
221. &. Προεισαγωγικόν άλμα (g 158).

3 222. 3 Άνάτασις προεκβολή — έκτασις τού κορμού 
όπίσω — κάμεις και τάσις των χειρών άκολονθουμένη ύπό 
έπικύφεως άπό της άνατάσεως.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν
1. Κάμψις τών χειρών παρά τους ώμους μετά προεκ­

βολής τοΰ ΰριστεροΰ ποδός και τάσις άνω κατακορύφως— 
άρξασ&ε 1 (έν, δύο) (§ 196).

2. ’Έκτασις τοΰ κορμού δπίοω — εν (§ 196).
Μετά τήν λήψιν της αφετηρίας παρα^ γελλομεν διά τήν άσκησιν.

Κάμεις και τάσις των χειρών — άρςασύε ! (έν, δύο).
Εις τό πρώτον των εκτελεστικών (εν) αί άνω τεταμέναι χειρες, 

κάμπτονται παρά τούς ώμους ταχέως, χωρίς να κινηθή τής θέ 
σεώς του ό έν έκτάσει εύρισκόμενος κορμός Εις τό δεύτερον (δύο), 
αί παρά τούς ώμους καμφθεϊσαι χεΐρες ταχέως τείνονται καί πά­
λιν άνω καί έν τή προεκτάσει τοΰ κορμοΰ, τηροΰσαι δ’ απ’ άλλή- 
λων άπόστασιν Γσην προς τό πλάτος του στήθους.

Πρός λήψιν ήδη τής θεμελιώδους θέσεως παραγγέλλομεν’

7. Άνόρΰωσις τοΰ κορμοΰ — εν (§ 196)
2. Ό ποΰς εις ι^έσιν μετά κάμψεως των χειρών παρά 

τούς ώμους και τάσεως κάτω — άοζασ^ε ! (έν, δύο) 
(§ 196).
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Μετά τούτο ΐνα ή ζσκησις εκτελεσθή καί άπό της προεκβολής 
τού δεξιού ποδός δίδομεν τά αυτά παραγγέλματα άντικαθιστώντες 
τήν φράσιν, δπου ύπάρχει, αριστερός ποΰς, διά της φράσεως 
δεξιός ποΰς. Μεθ’ δ προς έκτέλεσιν της έπικύψεως δίδομεν το 
παράγγελμα :

7. Κάμεις τών χειρών παρά τούς ώμους και τάσις ανω 
— άρξασΰ'ε 1 (εν δύο).

Έκτελούμενον εις δύο χρόνους ταχείς καί έν συνεχεία.

2. Κάμψις του κορμού εμπρός και κάτω—εν, δύο.
Εις τον εν, κάμπτεται δ κορμος εμπρός βραδέως. Καί μέχρι 

μέν τού σχηματισμού ορθής γωνίας ύπό τού κορμού καί τού κάτω 
μέρους τού σώματος, αί χείρες, ή κεφαλή καί ό κορμός πρέπει νά 
άποτελώσι ευθείαν γραμμήν. Άπό οέ τού σημείου εκείνου καί 
κάτω, άφίενται αί χείρες νά προπορεύωνται καί φθάσωσι μέχρι τού 
εδάφους, εάν τό επιτρέπω ή σωματική κατασκευή, κάμπτεται δ 
ό κορμός πέραν τής ορθής γωνίας οσον τό δυνατόν περισσότερον, 
χωρίς όμως νά καμφθώσι καί τά γόνατα.

Εις τό δύο, αί χείρες ά'ρχωνται πρώται νά άνορθώνωνται ,υ.έ- 
χρις ού άποτελέσωσι προέκτασιν τού κορμού. Άπό τού σημείου 
δε τούτου, χεΐοες κεφαλή καί κορμός συνεχίζουσιν όμούτήν άνόρ- 
θωσιν μέχρι τής κατακορύφου δέσεως.

Μετά τήν έκτελεσιν τής άσκήσεως δίδεται τό παράγγελμα:

Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους και τάσις κάτω— 
άρξααΰε\ (έν, δύο).

Εκτελούμενον είς δύο χρόνους συνεχείς καί ταχείς.
Σφάλματα: α'.) "Όταν τά γόνατα κάμπτωνται.
β'.) “Οταν διακόπτητοι ή αναπνοή,
γ,') 'Όταν δεν τηρώνται όσα ανωτέρω περί χειρών ε^πομεν.

§ 223. 6. Ήμιανάτασις, ήαιέκτασις — εναλλαγή τών 
ψειρών.

Παράγ: Διά τήν άφοτηρίαν.
1. Κάμψις τών χειρών παοά τούς ώαους - εν ! 

<§ 1 25).
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2. Τάσις της άριοτερας (δεξιάς) άνω και τής δεξιάς 

(οριοτεςάς) επί τά πλάγια — εν !
Ταχέως ή δρισθεϊσα χειρ τείνεται άνω κατακορύφως είς την 

“ ρακταοιν τοΰ κορμού έν ώ ή έτέρα εκτείνεται εν τω αύτώ χρόνοι 
επί τά πλάγια καί εις τό ύψοςτών ώμων με την παλάμην εστραμ.- 

μένην προς τά κάτω. Ή κεφαλή παραμένει διαρκώς ακίνητος.

Ιίαράγ: Διά την άσκησιν
Εναλλαγή των χειρών — άρξασύε ! (εν-δύο ).
Της άσκησεως έκτελουμένης εις δύο χρόνους ταχείς, είς μέν τον 

πρώτον (εν), άμφότεραι ο.ί χεϊρες κάμπτονται παρά τούς ώμους 
μ έχρι τελείας προσκολλησεως των βραχιόνων επί των πλευρών, είς 
δε τον δεύτεοον (δύο), άνταλλάσσουσι τάς πρότερον ύπ’ αυτών 
κατεχομένας θέσεις. Τουτέστιν,ή μέν πρότερον άνω τεταμένη χειρ 
έκ τείνεται επί τά πλάγια, ή δ’ επί τά πλάγια προτερον ταθεΐσα, 
ηδη τείνεται άνω κατακορύφως.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής προσοχής.
1. Κάμεις των χειρών παρά τούς ώμους — εν ’

Αί χεϊρες ταχέως κάμπτονται παρά τούς ώμους.

2. Τάοις των χειρων κάτω—όνο ! (§ 125')
Σφάλματα: α'.) "Οταν ή επί τά πλάγια τεινομένη χειρ ευρίσκη 

ται χαμηλότεροι η υψηλότεροι τοΰ ώμου.
β') "Όταν ή κεφαλή κλίνη προς τό μέρος τής άνατεινομόνης χειρός.
γ') "'Όταν κατά την εναλλαγήν δεν εκτελεϊται ή άσκησις κα^ όλην την 

τροχιάν της. Τοιτέοτιν ή οι βραχίονες δεν πρεοκολλωνται είς τάς πλευράς ή 
αι χεϊρες τείνωτται άνεπορκώς.

§ 224 Τ. Τάς χιϊρας επί τών Ισχίων, έκβολαΐ τών 
των ποδών—ακροστασία. (^ 181)

§ 225. 8 Δχάστασις, έκτασις, πρόκυψης — άρσις τών 
χειρων άνω έκ τών πλαγίων ακολουθούμενη υπό αϊωρή- 
σεως η έκτινάξεως τών χειρών.

Παραγ. : Διά την αφετηρίαν.
1. Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους και τάσις 

επί τά πλάγια μετά διαστάσεως τών ποδών — άρξασ&ε !
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(Sv, δύο).
Έκτελεϊται ώς έν £ 215.

2. Κάμψις, του κορμού έμηρδς — εν
Έκτελεϊται ώς έν ^ 117.
Διά τήν άσκησιν.
1. Στροφή των παλαμών— εν !
Αί παλάμαι τών έπί τα πλάγια τεταμένων χειρών, αϊτινες 

μέχρι της στιγμής ταύτης τηρούνται έν πρηνισμω, επί τη έκφω- 
νήσε.’ του εκτελεστικού έν, ταχύτατα υπτιάζονται, τουτέστι 
στρέφονται προς τά άνω, χωρίς δμως κατά την στροφήν να ύψω- 
θώσιν αί χεϊρες πέραν του ύψους των ώμων.

2. Άρσις των χειρών ανω—εν, δύο
Είς τό έν, φέρονται βραδεως αί χεϊρες άνω κατακορύφως χω­

ρίς να έγερση ο κορμός άπό την θέσιν της προκύψεως καί χωρίς 
νά κλίνη ή κεφαλή προς τα κάτω. Φέρονται δε τόσον προς τα άνω 
μέχρις ου ή άπόστασις απ’ άλληλων γίνη ίση προς το πλάτος 
του στήθους.

Εις τό δύο, αί χεϊρες καί πάλιν βραδέως φέρονται έπί τα πλά­
για μέχρι τοΰ ύψους των ώμων. Ινα ηδη άπό της αύτης θέσε- 
ως, τουτέστι της διαστάσιως—-προκύψεως, έκτελεσθη ή αΐώρησις 
των χειρών, δίδεται τό παράγγελμα :

Αΐώρησις των ψειρών— αρξασ'&ε !
Αί χεϊρες κατά την έκφώνησιν του παραγγέλματος τούτου 

πρέπει νά εύρίσκωνται άνω κατακορύφως.
Εις τό άρζασθε δέ, αί χεϊρες ταχύτατα, τηρουμένης της απ’ 

άλληλων κανονικής άποστάσεως, φέρονται κάτω καί έπαναφέ- 
ρονται άνω κατακορύφως,χωρίς νά μετακινηθώ ό έν προκύψει εύρισκό- 
μενος κορμός.

Εάν δμως άντί ταότης πρόκειται νά έκτελεσθη ή έκτίναζις ώς 
άναφέρει τό πρόγραμμα, έκ της επί τα πλάγια εκτάσεως των 
χειρών με τάς παλάμας έστραμμένας π^ός τά κάτω καί τού κορ­
μού εύρισκομένου έν προκύψει παραγγελλομεν :

1. Κάμεις των χειρώτ π^δ τιΰ στέρνου—εν \
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Τά αντιβράχια κάμπτονται ταχέως προ του στέρνου ούτως, 
ώστε άκρα χειρ, άντιβράχιον καί βραχίων νά κεϊντα ι επί του αύ- 
τοΰ οριζοντίου επιπέδου έφ’ ού καί ό ώμος, νά φέρωνται δι' οί 
αγκώνες ελαφρώς προς τά όπίσω.

2. Έκτίναξις ιών χειρών—άρξασΰε !
Εις το εκτελεστικόν χωρίς νά κινηθη δ εν προκόψει εύρισκόμενος 

κορμός, τείνονται τά αντιβράχια επί τά πλάγια καί έπαναφέρον- 
ται αυθωρεί εις την προ τού στήθους θέσιν.

Μετά την έκτέλεσιν των διαφόρων αυτών ασκήσεων, προς 
άνάληψιν της θέσεως της προσοχής, παραγγελομεν νά έκταθώσιν 
αί χεϊρες επί τά πλάγια καί είτα.

1. Άνό ρϋωοις ι ου κορμοί—εν (§ 117).
2. Ι ίς Dioιτ ιώτ χειρών καμπτόμενων παρά τονς 

ώμους και τι ινομίτωτ κάτω — ά^αο^ε \ (έν, ούο) (§ 215).
g 226 9.11ρηνης θέσις— νό^όις ναι έκλάκτισις των 

σκελών. ^ 214).
g 227 1 Ο. 41 ριανάτασις, προβολή - εναλλαγή τών 

ψειρών· (διά κάμψεως καί τάσεως αύτών).
Ιίαραγ : Διά την αφετηρίαν
1. Κάμψης τών χειρών παρά τονς ώμους μετά προ­

βολής του άριστερ^ΰ ποδός— εν !
Αί χεϊρες κάμπτονται παρά τούς ώμους κατά τά έν g 125 

κκί ό δρισθείς ποΰς τοποθετείται κεκαμμένος κατά το γόνυ εις 
τριών ποδών άπόστασιν κατά την διεύθυνσιν του άκρου αύτοΰ· 
Κατά την έκτέλεσιν της άσκησεως του ποδός, ό κορμός παρακο­
λουθεί την κίνησιν κατά τοιοϋτον τρόπον, ώστε μετ’ αύτην ή κε- 
φκλ',δ κορμός κκί ό ο πίσω εύρισκόμ ενός ποΰς νά άποτελώσι εύθεΐα^ 
γραμμήν. Τό στήθος νά μείνη έστραμμένον προς ό μέρος εύρίσκε- 
το κκί έν τη προσοχή. Τό γόνυ δε του προβαλομένου ποδός νά 
ζαμφθη επί τοσοΰτον, ώστε νά εύρίσκηται άνωθι ακριβώς του 
άκρου τοΰ πο δός.

2. Τάσις τής άρισιεράς χειρός άνω και τής δεξιάς κάτω
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Αί όρισθεϊσαι χεΐρες τείνονται ζωηοώς καί ταχέως κατά τά ς 
Μενθόνσεις ας υποδεικνύει το παράγγελμα, χωρίς νά καταστραφή 
το σχήμα καί ή κανονικότης της προβολής.

Παράγ : Διά τήν άσχησιν.
"Εναλλαγή τών χειρών εις δύο χρόνους —- αυξασ^ε ! 

( εν - δύο ).
Αί χεΐρες είς μέν τον πρώτον χρόνον ταχέως κάμπτονται παρά 

τους ώμους, εις δε τον δεύτερον άντζλκστ io σε την θέσιν τών τά­
σεων. Δηλ. ή μεν πρότ-ρον κάτω τζθεΐσζ γείρ, τείνεται ήδη άνω 
κζτακορύφως, ή δε άνω πρότεοον τεταμένη, ήδη τείνεται κάτω.

Μετά την έκτέλεσιν τής άσκήσεως καί Ϊνα άναληφθή ή θεμε­
λιώδης θέσις παραγγέλομεν

1. Κάμψις τών χειρών παρά ιούς ώμους— εν !
Άμφότεραι αί χεΐρες κάμπτονται ταχέως παρά τούς δόμους κυ 1 

μέχρι προσκολλήσεως τών βραχιόνων επί τών πλευρών, χωρίς νά 
κινηθή ο προβεβλημένος ποΰς τής θέσεώς του ή ό κορμός.

2. Είς ύέοιν, τών χειρών τειτομένων κάτω— δύο .'
Ό προβεβλημένος ποΰς, ώθών ίσχυρώς τό έδαφος διά τοΰ 

άκρου του, τείνεται κατά το γόνυ, οΰτω δε τεταμένος επανέρχε­
ται μετά τοΰ κορμού είς την θέσιν τής προσοχής, συγχρόνως δ’ α” 
χεΐρες τείνονται κάτω. Ό έτερος ποΰς, ό όπίσω εύρισκόμενος δέν 
πρέπει νά καμφθή κατά την έκτέλεσιν τής κ-νήσεως ταύτης.

— φάρματα: α'.) “Οταν ό κορμος κατά την προβολήν δεν απο- 
τελή ευθείαν μετά τοΰ όπια^ίον ποδός, αλλά οχηματίζη μετ' αντοΰ γωνίαν 
κατά τήν όοφύν.

β'.) "Οταν ό κορμοί ατρέφηται προς το μέρος τής προβολής.
γ’.) "Οταν το γόνυ τοΰ προβαλλομένου ποδός κάμπτηται άνεπαρκώς 

καί ό οπίσθιος ποΰς δεν είνε τεταμένος τελείως, ή δεν πατή επί τοΰ έδά" 
φους δι’ ολου τοΰ πέλματος.

δ') "Οταν κατά την εναλλαγήν τών χειρών ό κορμοί κινείται, καταστρε- 
φομένον οΰτω τοΰ οχήματος τής προβολής.

τ') "Οταν κατά τήν άνάληψιν τής πριοοχής ό πρτβεβλημένος πινς δεν 
έπανέρχηται τεταμένος, κάμπτηται δε ό δπίσω ευρισκόμενος.
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g 228 1 1. Προσαγωγή, σύμπτυξις—στροφή τού 
κορμού μετ’ άνατάσεως. (ταχέως και ίσχυρώς)

ΙΙαραγ: Διά την αφετηρίαν.
Κάμψις τών ψειρών παρά τούς ώμονς μετά προσαγωγής 

τών ποδών —εν ! (ϊοε § 153).
Διά την άσκησιν.

Ταχεία στροφή τον κορμού αριστερά, δεξιά εναλλάξ μετά 
τάσεως των χειρών ανα—εν, δνο, τρία, τεσσαρα.

Εις τόν πρώτον χρόνον (εν), χωρίς να μετακινηΟώσιν άπό τού 
εδάφους οί πόδες, $ καρφθώσι τα γόνατα, στρέφεται ταχέως προί 
τα αριστερά ό κορμός, όσον επιτρέπει ή σωματική κατασκευή καί 
τείνονται επίσης ταχέως καί ζωηρώς αί χεϊρες άνω κατακορύφως 
καί είς τήν προέκτασιν τεύ κορμού, χωρίς ή κεφαλή να κλίνη εμ­
πρός ή να στραφη περισσότερον του κορμού προς το μέρος τής 
στροφής.

Εις τον δεύτερον χρόνον (δύο), έπαναστρέφεται ζωηρώς ό κορ­
μός εις την πρό της στροφής θέσιν καί κάμπτονται αί χεϊρες παρά 
τούς ώμους, των βραχιόνων προσκολλωμένων είς τάς πλευράς.

Εις δε τον τρίτον έκτελοΰνται τα αύτά καί έπ: δεξιά.

ΙΙαραγ : Διά τήν άνάληψιν της προσοχής
7 ος χεΐρας κάτω μετ’ απαγωγής τών ποδών — εν! (ϊοε 

§ 153).
§ 229 1^. Βύδισις (g 63).
g 230 1 a. Ιίαιδιά. 11ο δοσφαίρισις εν κύκλω (ί'δε 1' 

Μέρος).
g 231 141. Σύνταξις (g 40). Άραίωσις (g 105 και 

εφεξής).
g 232 1». Έκτασις τής κεφαλής μετά στροφής 

τών παλαμών, (g 120). Βραδεία Ακροστασία μετά συγ­
χρόνου άρσεως τών χειρών πλαγίως. (g 149).

II ί ν αι ξ 1 Ιος
g 233. ίί. Σύμπτυξις, άκροστασία — τάσις τών χειρών 
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(άνω π είς τά πλάγια) μετά κάμψεως των γονάτων. (^183).
Κ 234. 3. Κάμεις και τάσις τών γειρών κατά διαφό­

ρους διευθύνσεις (^ 100 καί 171).·

^ 235 4 "Α ρσις των χειρών πλαγίως μετ’ Ακροστα­
σίας (% 149)

% 236 ΐϊ. "όκτασις, προεκβολή, στροφή των παλα­
μών—Ανάτασις μετ’ έκτα σε ως τού ι ορμού όπίσω ακολου­
θούμενη ύπό άνατάσεως, προκύφεως — αΐωρήσεως τών 
χερών.

Παραγ .' Διά την αφετηρίαν.

1. 'Έκτασις τών γείσων έπί ιά πλάγια μετά προεκβο­
λής αριστερά—εκ!

Εις τό Εκτελεστικόν παράγγελμα εν, εκτείνονται ταχέως αί 
χείρε^επί τά πλάγια καί εις τό ύψος των ώμων, τεταμέναι καθ' 
δλας αυτών τάς αρθρώσεις τελείως. Συγχρόνως δε τοποθετείται ό 
ό αριστερός ποΰς εις δύο ποδών άπόστασιν κατ’ ευθείαν εμπρός, 
ούτως, ώστε ή θέσις, ήν θά καταλαβη, να είνε παράλληλος προς 
την θέσιν ήν κατεϊχεν εν τη προσοχή. Ή πτέρνα να εύρίσκηται 
έπί της διχοτομούσης την γωνίαν των ποδών, καί τό βάρος τού 
σώματος να κατανέμηται έζ ίσου ο; άμφοτέρους τούς πόδας.

2. Στροφή τών παλαμών — εν !
Αί μέχρι της στιγμής ταύτης έν πρηνισμώ εύρισκόμεναι χεΐρε; 

στρέφονται ταχέως προς τά άνω.

Παοάγ -’ Διά την άσκησιν

’Έκτασις ιον κορμον όπίσω κόν χειρών ιεινομώ ωι άνω 

— εν, όνο
Εις τό εν ό κορμός, τουτεστι τό τμήμα τού σούματος τό άπό 

τής οσφύος καί άνω, εκτείνεται προς τά όπίσω με την κεφαλήν 
ακίνητον έπί της σπονδυλικής στήλης, ένω συγχρόνως αί χεΐρες 
αίοονται άνω κατακορύφως βοαδέως, λαμβάνουσαι θέσιν καθετον 
έπ’ τον κορμόν καί ούχί προς τό έδαφος. ‘Η άπόστασις τών χει- 
ρών πρέπει νά είναι όση καί ή του πλάτους του στήθους, ή δέ 
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κοιλία, δεν πρέπει να έκβάλληται προς τά εμπρός.
Είς τό δύο, βραδέως, ό μεν κορμός άνορθούται μέχρι της κατα- 

κορύφου θέσεως, αί δέ χεϊρες φέρονται επί τα πλαγια, με τας πα- 
λάμας εν ύπτιασμώ.

Άφ’ οΰ ή άσκησις έκτελεσθνϊ διά των καταλλήλων παραγγελ­
μάτων καί εκ της προεκβολής τού δεξιού ποδός, είτα δέ, ληφθνί 
ή θέσις της προσοχής, δίδομεν τό παράγγελμα:

’Άροις τών χειρών άνω εκ των έμπροσθεν —εν
Αί χεϊρες τηρούσαι την απ’ άλλήλων κεκανονισμένην άπόστα- 

στασιν, φέρονται άνω κατακορύφως ταχέως.
Από της θέσεως δέ ταύτης παραγγελλομεν :

1. Κάμεις τον κορμού εμπρός — εν
Βραδέως κάμπτεται ό κορμός εμπρός καί κατά γωνίαν μεγα- 

λυτέραν κατά τι της ορθής. Αί χεϊρες, ή κεφαλή καί ό κορμός πρέ­
πει νά άποτελώσι ευθείαν γραμμήν.

2. ΑΙώρησις τών χειρών (§ 224).
Μετά την έκτέλεσιν τής άσκήσεως καί προς άναλνφιν τής θεμε­

λιώδους θέσεως παραγγέλλομεν :

1. Άτόρΰωσις τού κορμού — εν
Ό κορμός μετά τής κεφαλής καί τών χειρών άνορθούται βρα­

δέως μέχρι τής κατακορύφου θέσεως,χωρίς νά καμφθώσι τά γόνατα.

2. Ίάσις τών χειρών κάτω εκ ιών εμπροσΰεν — εν !
Ταχέως αί χεϊρες φέρονται κάτω εκ τών έμπροσθεν, τηρούσαι 

την απ’ άλλήλων κεκανονισμένην άπόστκσιν καθ’ όλην την τρο­
χιάν τής άσκήσεως.

g 237. 6. Προεισαγωγικόν άλμα (g 158).
g 238. Τ. Ήμιανάτασις ύμιπ^ότασις —εναλλαγή τών 

χειρών.
Ή άσκησις αύτη έκτελεϊται διά τών αυτών ώς καί ή έν § 223 

παραγγελμάτων, με την διαφοράν ότι άντί τής ήμιεκτάσεως γίνε­
ται ήδη ήμιπρότασις, δηλ. τάσις τής έτερας τών χειρών εμπρός. 
Συνεπώς είς τά παραγγέλματα, όπου υπάρχει ή φοάσις «έκτασις 
τής χειρός» θ’ άντικαθίσταται διά τής φράσεως «τάσι; εμπρός».
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Σφάλματα: Οταν κατά την εναλλαγήν ό κορμός οτρέφηται προς 
το αντίθετον μέρος τής χειρός, ήτις τείνεται εμπρός,

% 239. Η. Ιϊρόπτυξχς, δχάστασις, πρόκυψης—έκτίνα- 
ξις των χετρών.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
1. ’Έκτασις των χειρών έπί τά πλάγια καί κάμψις πρδ 

τοΰ στέρνου μετά διαστάσεως των ποδών — άρξασ^εΐ (εν, 
δύο.

Είς τό πρώτον των εκτελεστικών (εν), εκτείνονται αί χεϊρες έτη 
τά πλάγια τεταμέναι καί φέρεται ό αριστερός ποΰς κατά ένα πόδα 
έπί τά πλάγια άριστερά. Εις τό δεύτερον (δύο), κάμπτονται τά 
άντιβράχια προ τοΰ στήθους ούτως, ώστε άκρα χειρ, βραχίων κα, 
αντιβραχίων νά κεϊνται έπί τοΰ επιπέδου τών ώμων καί φέρεται ό 
δεξιός ποΰς κατά ένα πόδα έπί τά πλάγια δεξιά

2. Κάμψις τοΰ κορμού εμπρός—έν !
Ό κορμός κάμπτεται βραδέως εμπρός εις γωνίαν μικροτέραν 

τής ορθής με την κεφαλήν έν τή προεκτάσει τής σπονδυλικής στή- 
λτς καί χωρίς νά έζωθηθη ή έδρα πολύ προς τά όπίσω.

Παράγ: Διά την άσκησιν
Έντίναξις τών χειρων-—αρξασ^ε ! (εν δύο)
Χωρίς νά μεσολαβάσ-ρ ό χρόνος ηρεμίας μεταξύ τών δύο χρόνων 

τής άσκήσεως καί χωρίς ν’ άνυψωθη ό έν προκόψει κορμός, εκτεί­
νονται αί χεϊρες βιαίως έπί τά πλάγια καί έπαναφέρονται είς τήν 
πρό τοΰ στήθους κάμψιν.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής προσοχής.
7. Άνόρ^ωσις τοΰ κορμού — ε ν
Ό κορμός άνορθοΰται βραδέως μέχρι τής κατακορύφου θέσεως.
2. Είς ΰέσιν μετ’ έκτάσεως τών χειρών έπι τά πλάγια 

και τάσεως κάτω — άρξασ&ε ! (έν-δύο).
Είς τον πρώτον χρόνον αί πρό τού στήθους κεκαμμέναι χεϊρες 

έκτείνονται ταχέως έπί τά πλάγια καί είς τό ύψος τών ώμων, φέ­
ρεται δ’ ό αριστερός ποΰς κατά ένα πόδα προς τό εσωτερικόν τής 
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διαστάσεως. Είς τον δεύτερον χρόνον τείνονται κάτω αί επ' τά 
πλάγια εύρισκόμεναι χεϊρες καί φέρεται ό δεξιός πούς παρά τον 
αριστερόν.

g 240. θ. Πρηνής θέσις — άρσις των σκελών.
Παράγ: Διά την αφετηρίαν
Πρηνής &έσις — εν, δύο ! (§ 188).

Παραγ : διά την άσκησιν
"Αρσις τών σκελών αριστερά, δεξιά εναλλάξ — εν, δύο, 

τρία, τέσσαρα.
Είς το πρώτον εκτελεστικόν παράγγελμα, εν, χωρίς να κατα- 

στραφη ή κανονικότης της πρηνούς θέσεως η να καμφθώσ'ν αί επί 
τού εδάφους στηριζόμεναι χεΐρες, αίρεται πρός τά άνω βραδέως 
τό αριστερόν σκέλος, τεταμένον κατά τό γόνυ καί κατά την ταρ- 
σοκνημικην άρθρωσιν, με τό άκρον αυτού φερόμενον πρός τά έξω 
ώς καί έν τη προσοχή. Είς τό δεύτερον εκτελεστικόν, δύο έπανα- 
τίθεται βραδέως ό πούς επί τού εδάφους διά τού άκρου του.

Είς τό τρίτον καί τέταρτον εκτελεστικόν, έκτελεΐται η αυτή α- 
σκησις διά τού δεξιού ποδός.

Παράγ: Διά την άνάληψιν τής προσοχής.
Άνέγερσις — εν, δύο ! (§ 188).

Σφάλματα: α'.) Τά αυτά ώς έν § 188 καί'
β'.) "Οταν κατά την aoatv τοΌ ποδός κάμπτωνται at χεΐρες.
γ'.) “Οταν καταπίπτη ή όσφύς.
δ'.) τ'θταν τό σκέλος αΐρηται κεκαμμένον κατά τό γόνυ η την ταρσο- 

κνημικήν αρ&ρωσιν.
ε'.) 'Όταν διακόπτηται ή αναπνοή.

g 241. ΙΟ. Ήμιανάτασις, προσαγωγή — κάμεις τον 
κορμού αριστερά (δεξιά) § 178.

§ 242. 1 1. Προβολαϊ εναλλάξ αριστερά (δεξιά).
Ή άσκησες τής προβολής έκτελεΐται ώς ύπεδείχθη έν ^ 226 

πλην βεβαίως τής ήμιανατάσεως καί τής εναλλαγής των χειρών, 
άντικαΟισταρ.ενων διά ιή; τοποΟετήσεως των χειρών έπί τών ισχίων.
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g 243 1 2 Βάδτσις συνήθης (£ 113), δρόμος (g 93), 
βάδισες έπι των δακτύλων (ξ 101).

^ 244. 1 3. "Αλματα ελεύθερα εμπρός
Παραγ : Διά την άσκησιν.
"Αλμα έμπρδς — εν, όνο, τρία, τέσσαρα, πέτιε !
Τό άλμα Εμπρός έκτελεεταε εις πέντε χρόνους ταχείς ώς καί το 

έπετόπεον καί μόνον ή διεύθυνσις καθ' ην μετατοπίζεταε τό σώμα 
διαφέρεε.

Ε’ες τον πρώτον χρόνον (έν), έκτελεεταε ταχέως στήριξες έπί 
τώ> άκρων των ποδών, ών αέ πτέρναε τηρούνται ηνωμέναε. Εές 
τον δεύτερον χρόνον (δύο), κάμπτονταε τα γόνατα ώς καέ έν τη 
όκλάσει κατά γωνε'αν ορθήν καί φέρονται αέ χεΐρες από των ώμων 
ολίγον προς τα όπεσω χωρίς δ κορμός να κλίνη προς τα έαπρός. 
Εές τον τρίτον χρόνον (τρία), δε’ ίσχυράς ώθησεως του έδαφους 
ύπό των ποδών , έκτενάσσεται τό σώμα κατά εν περίπου μέτρον 
προς τά εμπρός, τών χειρών φερομένων εμπρός όρεζοντίως καί μέ- 
χρε του ύψους τών ώμων, έπαναπεπτεε δ’ έν τη θέσει της όκλά- 
σεως; Ε’ες τον τέταρτον χρόνον (τέσσαρα), τείνονται ζωηρός τά 
γόνατα καί αέ έμπρός όρεζοντίως εύρεσκόμεναε χεερες, καταβιβά- 
ζονταε ε’ες την θέσεν της προσοχής. Ε’ες δε τόν πέμπτον καί τελευ- 
ταεον χρόνον (πέντε), τοποθετοΰνταε οί πόδες δε’ όλου του πελμα- 
τος έπί του έδάφους.

§ 245. 1 3. "Εκτασις. ακροστασία—όκλασις (βραδέως) 
Παράγ: "Αρσις τών χειρών επί τά πλάγτα μετά κάμψε­

ως τών γονάτων κατά γωνίαν όρ^ήν—εν,όνο, τρία, τέσσαρα.
Εές τό εν, βραδέως αίρονται αΐ χεερες έπί τά πλάγια καί εές 

τό ύψος τών ώμων, έκτελεΐται δέ συγχρόνως καί στήριζες έπί τών 
άκρων τών ποδών. Ε’ες τό δύο, χωοίς να κενηθώσιν αέ έπί τά 
πλάγια χεερες, κάμπτονταε τά γόνατα κατά γωνε'αν ορθήν ώς καί 
έν ^ 142’ Εές τό τρία, χωρίς καί πάλεν να μετακινηθώσιν αί χεε­
ρες,τείνονταε τά γόνατα.Εές δέ τό τέσσαρα οί τε πόδες καί αΐ χεε­
ρες καταβιβάζονταε βραδέως ε’ες την θέσιν τής προσοχής.

g 240 1 <». Έκτασις τής κεφαλής όπίσω uccA σερο-
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^ης τών παλαμών (^ 120)
§ 248. 1 Ύ. Παιδιά. Ηοδοσφαίρισις εν κύκλω μετά 

τρίποδος (ί'δε 1”. Μέρος).
Hi ό ν α ξ 12ος

% 248 2. Διάστασις, άνάτασις και έκεϊθεν τάσις τών 
χειρών κατά πάσας τάς διευθύνσεις.

ΙΙαράγ : Διά την αφετηρίαν
Κάμψις τών χειρών παρά του; ώμους και τάσις άνω 

μειά διαστάσεως τών ποδιών άρξαο&ε '. (εν, δύο) (^ 159)

ΙΙαράγ : Διά την άσκησιν
Κάμψις και τάσις τών χειρών κατά διαφόρους διευ&ύι- 

αεις—-άρξασ&ε ! (εν δύο) f§ 160 ).

ΙΙαράγ : Διά την προσοχήν
Ε’ις Όέσιν τών χειριΰν καμπτόμενων παρά τούς ώμους 

και τεινομένων κάτω [ άρξασ&ε ■ (εν, δύο) (§ 159).
g 259 it. Σύμπτυξις μετ’ εκβολής τών ποδών
ΙΙαράγ : Κάμψις ττΰν χειρών παρά τούς ώμους μετ’ 

εκβολής αριστερά, δεξιά εναλλάξ άρξαηάε ! (εν, δύο, τρία, 
τεσσαρα,).

Ή άσκησες έκτελειται είς τέσσαρας χρόνους. Εις τον πρώτον 
(εν), χωρίς ν’ άποκολλτ.θώσιν οί βραχίονες τών πλευρών, κάμ­
πτονται τ’ αντιβράχια παρά τούς ώμους συγχρόνως δε τοποθετιϊ- 
ται ο αριστερός που;, είς δύο ποδών άπόστασιν, εμπρός καί κα-α 
την διεύθυνσίν του, κατανεμομένου του. βάρους του σώματος έζ 
ίσου ε’ις άμφοτερους τούς πόδας, χωρίς να στραφώ ό κορμός. Είς 
τον δεύτερον (δύο), τεινονται τ’ αντιβράχια είς την θέσιν της προ­
σοχής καί έπαναφέρεται ό, εκβληθείς ποΰς, τεταμ.ένος παρά τον 
τον έτερον.

Είς δε τον τρίτον καί τέταρτον έκτελειται το αυτό καί διά του 
δεξιού ποδός.

% 250 ^ Σύμπτυξις μετ’ έκβολης τών ποδών, Ακρο­
στασία και έκτασις τών χειρών έπϊ τά πλάγια.

8.
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Παραγ : Κάμεις τών χειρών παρά τούς ώμους και 
εκτασις επ'ι τά πλάγια μετ’ εκβολής αριστερά, δεξιά, εναλ­

λάξ και στηρίξεως επ'ι τών δακτύλων—αρξασ^ε ! (1-8)
Ή άσκησις έκτελεϊται είς 8 χρόνους καί καθ’ ον τρόπον καί ή 

προηγούμενη, προστιθέμενης μόνον καί της στηρίξεως επί τών άκ­
ρων τών ποδών άπό της έκβολης,ώς καί της έκτάσεως τών χειρών 
επ' τά πλάγια άπό της συμπτύςεως, έκτελουμένης συγχρόνως 
προς την επί τών άκρων στήριξιν.

Προσοχή πρέπει να καταβληθώ όπως κατά την στηριζιν μη 
κάμπτωνται τά γόνατα, ή δ’ εκτασις τών χειρών νά γίνηται ακρι­
βώς εις τό ύψος τών ώμων.

■ § 251 ΐ*. "Εκτασις, στροφή τού κορμού.
Παράγ: Στροφή τού κορμού αριστερά, δεξιά εναλλάξ 

μετ’ αρσεως τών χειρών επ'ι τά πλάγια — εν, δύο, τρία, 
τέσσαρα.

Εις τό εκτελεστικόν εν, χωρίς νά κινηθώσιν οί πόδες η νά καμ- 
φθώσι τά γόνατα, στρέφεται ό κορμός βραδέως αριστερά, της κε­
φαλής άκινητηόσης ούτως, ώστε η σιαγών καθ’ ολην την τροχιάν 
της άσκήσεως νά εύρίσκηται άνωθι του μέσου του στέρνου. Συγ­
χρόνως δε αίρονται καί αΐ χεϊρες επί τά πλάγια καί είς το ύψος 
τών ώμων.

Είς τό δύο έπαναστρέφεται ό κορμός βραδέως είς την θέσιν της 
προσοχής καί αΐ χεΐρες καταβιβάζονται.

Εις τό τρία καί τέσσαρα, έκτελοΰνται τά αυτά καί επί δεξιά . 
§ 252 θ. Ιίροεισαγωγικόν άλμα. (^ 158).
g 253 Τ. Τάσις τών χειρών έπι τα πλάγια βραδέως 

(§ 130)·
§ 254. 8. Άνάτασις, διάστασις — εκτασις τού κορ­

μού όπίσω (^ 184).
§ 255. θ. Σύμπτνξις' — άνάτασις ταχεία και έντονος 

(τρις εν συνεχείς).

Παράγ: Διά την αφετηρίαν
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Κάμψης των χειρών παρά τούς ώμους — εν ! (§ 125). 
ΙΙαραγ ·' Διά τήν άσκησιν.
Τάσις τών χειρών άνω καί κάμεις παρά τούς ώμους 

τρις εν συνεχεία και εν ταχεΐ ρυΰμώ — άρξασΰε (εν, δύο - 
εν, δύο - εν, δύο).

Ή άσκησις έκτελεΐται είς εζ χρόνους σννεχεϊς, τουτέστιν ανευ 
παρεμβολές χρόνων ηρεμίας, ζωηρώς δε καί έντόνως, καθότι αυτη 
αντικαθιστά άσκησιν έξαρτησεως. Άλλ' ή ταχύτης του ρυθμού δεν 
πρέπει βεβαίως να έπιδράστ) επί της κανονικότητας της κινήσεως. 
Δι’ δ πρέπει να έπιστηθτ) ή προσοχή τών άσκουμένων όπως κατά 
μεν την τάσιν άνω να τείνωνται αί αρθρώσεις τελείως, κατά δε 
την κάμψιν παρά τούς ώμους να προσκολλώνται οι βραχίονες είς 
τάς πλευράς, τό δ’ύτόλοιπον σώμα να μεν-ρ πάντοτε ακίνητον.

Μετά τό πέρας της άσκήσεως παραγγέλλομεν πρός άνάληψιν της 
προσοχής.

Τάσις τών χειρών κάτω — εν ! (§ 125).
g 256. ΙΟ Σύαπτυξις, προσαγωγή, προεκβολή ■— 

στήριςις έπι τών δακτύλων.
Ή άσκησις αύτη έκτελεΐται ως καί η έν § 175, προστιθεμένης 

μόνον είς τό διά την αφετηρίαν παράγγελμ.α της φράσεως «κάμ- 
ψις τών χειρών παρά τούς ώ ιους μετά» κ. λ. π.

g 257 1 1. Άνάτασις, πρόκυψις — κάρύις και τάσις 
τών χειρών και. αίώρπσις αυτών (όπίσω-έμπρός).

Ή άνάτασις καί ή πρόκυψις έκτελοΰνται ώς καί έν g 184 άλλ’ 
ως αφετηρίας λαμβανομένης της προσοχής καί ούχί της διαστά- 
σεως,ώς εις εκείνην.

Ή κάμψις και τάσις έκτελεΐται ως έν g 213. Ή δέ αΐώρησις 
τών χειρών ώς έν g 224.

g 258. 12. Πρηνής θέσις — κάμεις και έκλάκτισις τών 
σκελών g 214).

g 259 13. Έκτασις διάστασις— κάρύις τού κορμού 
αριστερά (δεξιά) (g 215).
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§ 260 1 41. Διάστασις, άνάτασις —στροφή του κορ­
μού αριστερά και δεξιά, άκολούθως ανάκαμψίς οκλασις 
(βραδέως).

Τό πρώτον μέρος της άσκήσεως (διάστασις, άνάτασις—-στροφή 
τοΰ κορμού αριστερά καί δεξιά), έκτελεϊται ακριβώς ώς εν § 159 
καί διά των αυτών παραγγελμάτων. Μετά την έκτελεσιν όμως 
δίς η τρις ταύτης καί ί’να έκτελεσθη τό δεύτερον μέρος,παραγγέλ- 
λομεν διά την αφετηρίαν..

Κάμεις τών χειρών επί τό ί,νίον — ε" !
Αί άνω τεταμέναι χεϊρες κάμπτονται ταχέως καί χωρίς να κλίνη 

ή κεφαλή εμπρός, επί τό ίνίον. Τουτέστιν οι μέν βραχίονες κατα- 
λαμβάνουσιν όριζοντίαν θέσιν επί τά πλάγια καί είς τό ύψος τών 
ώμων, τά δε αντιβράχια κάμπτονται επ’ αυτούς ούτως, ώστε 
αί άκραι χεϊρες να έπακουμβήσωσιν επί του ινιακού οστού ελαφρώς 
συμπεπλεγμέναι κατά τούς δακτύλους. Οί αγκώνες πρέπει νά φέ- 
οωνται όσον είναι δυνατόν προς τά όπίσω.

Διά την άσκησιν.
Κάμψις τών γονάτων κατά γωνίαν όρ^ήν— εν, δυο, τρία, 

τέσσαρα. (§ 218).

Διά την άνάληψιν τής.προσοχής.
Είς ΰέσιν, τών χειρών καταβιβαζομενών—αρξασ&ε! (εν, 

δύο).
Έκτελεϊται ώς εν § 202.

§ 261. 155. Τάς ψείρας έπι τών ισχίων, προβολή τών 
ποδών έναλλάξ (αριστερά, δεξιά).

Έκτελεϊται ώς εν § 241.
§ 262. 16. Βάδισις (g 63), δρόμος (g 93), αρσις τών 

χειρών έπι τά πλάγια (g 130).
g 263. 1 Ύ. Προεισαγωγικόν άλμα (g 158), και άλματα 

ελεύθερα (g 192 καί 243).
g 264. 1 8 Περιφορά τών χειρών (g 217)....
g 265. 10 Παιδιά. Έπίσκυρος ("δε Γ' Μέρος).
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Πίναξ 13ος

£ ’266. 3. Κάμψης, καί τάσις τών χειλών κατά διαφό­
ρους διευθύνσεις μετ’ ακροστασίας και όκλάσεως.

Παράγ : Κάμψις και τάσίς των γειρών κατά διαφόρους 

διευρύνσεις μετά κάμψεως των γονάτων κατά γωνίαν 
ορθήν — άρξασθε !

Πρός έκτέλεσιν της κάμψεως τών γονάτων κατά γωνίαν όρθτν 
απαιτούνται τέσσαρες χρονοι,οϊτινες συνδυάζονται προς τούς τέσ- 
σάρες χρόνους της άσκησεως τών χειρών.

Εις τον πρώτον κάμπτονται αί χεΐρες παρά τούς ώμους κα 
έκτελεϊται η στηριζις επί· τών άκρων τών ποδών. Εις τον δεύτερον 
τείνονται αί χεΐρες άνω κα’τακορύφως κκϊ κάμπτονται τα γό­
νατα κατά γωνίαν ορθήν. Εις τον τρίτον, κάμπτονται παρά τούί 
ώμους αί χεΐρες και τεινονται τα γόνατα. Εις δε τον τέταρτον, 
τοποθετούνται οί πόδες δι’ όλοκληρου του πέλματος έπί τού έ- 
όζφους και τείνονται αί χεΐρες κάτω.

Κατά τον αύτόν τρόπον εξακολουθεί ή άσκησις, τών χειρών 
τεινομενων έπΐ τά πλάγια πρώτον καί είτα έαπρός.

$ 267. 3 Τάς χεϊρας έπί τών ισχίων, προεκβολή — 
άκροστασία. (§ 195).

§ 268. ^ Τάς χεϊρας επί τών ισχίων, προβολή μετά 
στροφής του κορμού προς τον προβαλλόμενον πόδα.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
Έπΐ τών Ισχίων εν ' (§ 114 ).
Διά την άσζησιν.
Προβολή τών ποδών αριστερά, δεξιά εναλλάξ μετά στρο­

φής τον κορμοΰ — εν, δύο, τρία τέσσαρα ί
Εις το εκτελεστικόν παράγγελμα εν, έκτελεϊται προβολή τοΰ 

αριστερού ποδός κατά τά εν § 225 είρημένα με την έξης διαφο­
ράν./Ότι ό κορμός δεν παραμένει πλέον έστραμ.μένος προς το 
αυτό ως καί εν τη προσοχή μέρος, άλλα στρέφεται προς το πέ­
ους .του προβαλλομένου ποδός ούτως, ώστε το μέσον τού στήθους 
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νά αντίστοιχη προς τον μιαρόν του προβεβλημένου ποδός Εϊς τύ 
δύο, έπαναφέρεται ό πους τεταμένος εν τη θέσει της προσοχής. 
Εις το τρία καί τέσσαρα έκτελεΐται προς δεξιά ή αυτή άσκησις.

Παράγ : Διά την προσοχήν.
Τάς χείρας κάτω—εν! (§114).
§ 269. S. Περιφορά των χειρών (^ 217).
§ 270. 6. Άνάτασις, διάστασις, έκτασις τού κορμού 

— κάμεις και τάσις τών χειρών, άκολούθως έπίκυφις άνά- 
κυΛις· ακολούθως άνάκαμφις μετ’ ακροστασίας, δκλασις.

Παράγ ·' Διά την αφετηρίαν.
1. Κάμψις τών χειρών παρά τονς ώμονς και τάσις 

άνω μετά διαστάσεως — άρςασάε (έν, δύο) (§ 159).
2. ’Έκτασις τοΰ κορμοϋ όπίσω —- εν (§ 116).
Παράγ: Διά την άσκησιν
7. Κάμεις και τάσις τών χειρών — άρξασάε\ (έν, δύο).

Τοΰ κορμού διαρκώς τηροΰντος τήν θέσιν τής έκτάσεως, κάμ­
πτονται εις μεν τό εν, ταχέως αί χεΐρες παρά τούς ώμους προσ- 
κολλωμένων τών βραχιόνων εις τάς πλευράς, εις δε τό δύο, τεί- 
νονται καί αύθις άνω κατακορύφως καί έν τη προεκτάσει τού 
κορμοϋ.

2. Άνάρΰωσις τοΰ κορμοϋ — εν (§ 116).
Μετά τήν έκτέλεσιν τής άσκήσεως δίδομεν τό ανωτέρω παράγ­

γελμα, οπως άνοοθώσωσι τον κορμόν οί άσκούμονοι καί εκτελε- 
σωσιν έτέραν άσκησιν διδόμενου τοΰ παραγγέλματος.

3. Κάμψις τοϋ κορμοϋ εμπρός και κάτω — εν, όύο.
"Οπερ έκτελεΐται ώς έν § 221. Μετά τήν έκτέλεσιν καί τής 

άσκήσεως ταύτης παραγγέλλομεν.

1 Κάμεις τών χειρών έπ'ι τδ ίνίων μετά στηρίξεως έπ'ι 
τών δακτύλων — εν I.

Αί άνω τεταμέναι χεΐρες, κάμπτονται ταχέως επί τό ίνίον ώς 
άλλαχοΰ ύπεδείξαμεν, οί δ’ έν διαστάσει ευρισκόμενοι πόδες στη­
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ρίζονται έπί τών άκρων.

Κάμεις τών γονάτων —εν, δύο.
Είς το εκτελεστικόν εν, κάμπτονται τα γόνατα βραδέως και 

κατά γωνίαν ορθήν, διανοιγόμενα συγχρόνως όσον περισσότερον 
επιτρέπει ή σωματική κατασκευή. Είς το δύο,τείνονται καί πά­
λιν βραδέως.τα γόνατα.

3. Έπ'ι των πελμάτων των χειρών τεινομένων άνω —

Ταχέως οί μεν πόδες καταβιβαζονται έφ’ όλου του πέλματος 
αί δέ χεϊρες τείνονται άνω κατακορύφως.

■ ^αραγ; Διά την άνάληψιν τής προσοχής.
Εις ΰέσιν των χειρών καμπτόμενων παρά τούς ώμους 

καί τεινομένων κάτω — άρξασ&ε ! (ϊδε § 159).
^ 271. Ύ. Κάμεις και τάσις των χειρών κατά διαφό­

ρους διευθύνσεις (έντόνως) (§ 160).

§ 272. 8. Σύμπτυξις, προσαγωγή, άνάτασις, προεκ­
βολή — ακροστασία.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
7. Κάμεις των χειρών παρά τούς όλμους μετά προσα­

γωγής ■— εν !
Ταχέως κάμπτονται τα αντιβράχια παρά τούς ώμους ώς εν 

^ 125 καί συγχρόνως προσάγονται προς άλλ^λους οί πόδες ώς έν 
^ 113 έλέχθη.

2. Τάσις των χειρών άνω μετά προεκβολής τον άρι- 

στεροΰ ποδδς — δύο !
Είς το εκτελεστικόν δύο, αί χεϊρες τείνονται άνω καί έν τή 

προεκτάσει του κορμού, χωρίς να κλίνη ή κεφαλή πρός τα έμπρος. 
Συγχρόνως δέ εκβάλλεται ό αριστερός ποΰς ώς ύπεδείχθη έν § 175

Παράγ: Διά την άσκησιν.
1. ’Έπ'ι των δακτύλων—έν

2. Έπ'ι των πελμάτων—-δύο (ί’δε § 175 και σημείωσιν).
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Παράγ: Διά την προσοχήν.
1. Εις ΰέσιτ, τών χειρών καμπτόμενων παρά τον: 

ώμους — εν !
Ο προεκβεβλημένος ποΰς έπί τη εκφωνήσει του εκτελεστικού 

παραγγέλματος έπαναφέρεται ταχέως εις την θέσιν της προσαγω­
γής τών ποδών, αί δ’ άνατεταμέναι χεΐρες κάμπτονται ταύτοχρό- 
νως παρά τούς ώμους.

2. Τάσις κάτω μετ’ απαγωγής — δύο !
Τα παρά τούς ώμους κεκκμμένζ αντιβράχια τείνονται κάτω και 

άπαγονται απ’ άλλήλων τά άκρα τών ποδών ώς εν ^ 113.
§ 273. 9 Τάς χεϊρας έπί τών Ισχίων — κάμεις τών 

γονάτων ανω (§ 1.76).
1 274. ΙΟ. Σνμπτυξις, άνάτασις, προβολή εμπρός, 

πρόκυήμς, άνάκνή ς' άκολονθως τάσις τών σκελών έπϊ τά 
πλάγια.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
1. Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους μετά προβο­

λής εμπρός τού άριατεροϋ ποδύς — εν !
Εις το εκτελεστικόν παράγγελμα κάμπτονται ταχέως παρά 

τούς ώμους αί χεΐρες (§ 125) καί τοποθετείται ο αριστερός ποΰς 
κεκαμμένος κατά τό γόνυ, είς τριών ποδών άπόστασιν κατ’ ευ­
θείαν έμ.πρός καί κατά τοιοΰτον τρόπον, ώστε η θέσις ήν θά κατα- 
λάβη τό πέλμα του ποδός,νά είναι παράλληλος προς εκείνην την 
όποιαν κατεΐχεν εν τη προσοχή.ή δε πτέρνα νά εύρίσκηται επί της 
διχοτομούσης την γωνίαν τών ποδών. Ή κάμψις του γόνατος πρέπει 
νά είναι επαρκής, ώστε τό γόνυ νά εύρίσκηται ακριβώς άνωθι τοΰ 
ά'κρου του ποδός. Ό κορμός δεν πρέπει νά στραφγ ούτε άριστεοά 
ούτε δεξιά, μετά τής κεφαλής δε καί τού οπισθίου ποδός, ό όποιος 
πρέπει νά είναι τελείως τεταμένος καί νά πατη δι’ όλου τού πέλ­
ματος έπϊ του εδάφους, πρέπει ν’ άποτελή μίαν ευθείαν γοαμμήν.

2. Τάσις τών χειρών άνω—■ δύο \
Αί χεΐρες ταχέως τείνονται άνω κατακορύφως καί έν τη προε- 
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κτάσει του κορμού, άφιστάμεναι ο’ άπ’ άλλήλων όσον το πλάτος 
του στήθους.

ΙΙαράγ: Διά τήν άσζησιν.
Κάμψις του κορμού εμπρός — ετ, όύο.
Επί τη εκφωνήσει τού εκτελεστικού παραγγέλματος εν, ό κορ­

μός μετά τών χειρών κάμπτεται εμπρός βραδέως καί εί δυνατόν 
μέχρις έπαζουμβήσεως τού στήθους έπί τού μηρού τού προβεβλη­
μένου ποδός, χωρίς να κλίνη ή κεφαλή εμπρός ή Ζαταπέσωσιν αί 
χεϊρες, ή άνυψωθή ό όπίσω εύρισκόμενος ποΰς.

Είς τό δύο άνορθούται ό κορμός μετά τών χειρών μέχρις ου εύ- 
θυγραμμήσει μετά τού οπισθίου ποδός.

ΙΙαράγ: Διά την άνάληψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
7. Κάμεις τών χειρών παρά τούς ώμονς — εν !
Ταχέως κάμπτονται αί χεϊρες παρά τού; ώ , ους, τών βραχιό­

νων προσκολλωμένω/ είς τάς πλευράς.
2. Εις &έσιν τών χειρών τεινυμένων κάτω — δύο !
Είς τό παράγγελμα δύο, ό προβεβλημένος- ποΰς ώθεϊ τό εδαφο* 

έντόνως διά τού άκρου του καί έπκνέρχ εται τεταμένος είς την 6ε- 
σιν τής προσοχής,εν ω χρόνω καί αί χεϊρες τεινονται κάτω (§ 125).

Μετά την έπανάληψιν τής άσκήσεως διά τών αύτών παραγ­
γελμάτων καί έκ τής προβολής εμπρός τού δεξιού ποδός, παραγ~ 
γέλομεν :

'Άρσις ιών σκελών πλαγίως αριστερά, δεξιά εναλλάξ — 
εν, δύο, τρία, τέσσαρα.

Έκτελεϊται ώς έν g 1 99.
g 275. 1 1. Πρ στασις — αρσις τών σκελών εναλλάξ 

εμπρός.
ΙΙαράγ·: Διά την σσχησιν
’Άροις τών χειρών εμπρός και τών σκελών,αριστερά ’ 

δεξιά, εναλλάξ — εν, δύο, τρία, τεσσορα.
Είς τό πρώτον εκτελεστικόν παράγγελμα έν, αίρονται αί χεϊρες 

βραδέως εμπρός όριζοντίως κα' μέχρι τού ύψους τών ώμων,συγ­
χρόνως δ-αίρεται καί ό αριστερός ποΰς εμπρός, τεταμένος κατά τε 
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την άρθρωσιν του γόνατος καί την ταρσοκνημικήν, και το πολύ 
μέχρι? ορθής γωνίας, χωρίς νά κλίντ) δ κορμός καί η κεφαλή προς 
τα εμπρός η να παρασυρθώσιν αί ώμοπλάται πρός τα έξω. Εϊς τ° 
δεύτερον εκτελεστικόν δύο, ό ποΰς μετά τώ< χειρών φέρονται βρα- 
δέως είς την θέσιν της προσοχής.

Εις τό τρίτον και τέταρτον εκτελεστικόν, επαναλαμβάνονται τά 
αύτά καί διά του δεξιού ποδός.

§ 276. 1 2. Πρλίις θέσις — κάμεις και έκλάκτχσις 
των σκελών, (g 214\

$ 277. 13. Έκτασις της κεφαλής με-ά στροφής τών 
παλαμών. (§ 120).

§ 278. 1 41. Προσαγωγή, ήμιανάτασις — κάμεις τοΰ 
κορμού πλαγία (πρός τό μέρος της μη τεταμένης χειρός). ϊ'δε 
£ 178.

§ 279. 1 3 Πρόπτυξις, δ ιάστασις, στροφή τοΰ κορ­
μού μετ’ έκτχνάξεως τών ψειρών.

ΙΙαραγ : Διά την αφετηρίαν
’Έκτασις των χειρών επί rd πλάγια και κάμψις προ τον 

στερνον μετά διαστάσεων τών ποδών — άρξασ^ε ! (εν,δύο).
Ή άσκησις έκτελεϊται τα χέως. Ε’.ς τόν πρώτον χρόνον αίρονται 

αί χεΐρες τεταμέναι έπϊ τά πλάγια καί είς τό ύψος τών ούλων, 
συγχρόνως δ’ εκβάλλεται ό αριστερός ποΰς κατά ένα πόδα έπί τά 
πλάγια αριστερά. Εϊς τόν δεύτερον χρόνον, κάμπτονται τ’ αντι­
βράχια προ τοΰ στήθους ούτως, ώστε βραχίων, άντιβράχιον καί 
άκρα χειρ, νά κεϊνται επί τοΰ αυτού μετά τοΰ ώμου έπιπεδου, 
ταύτοχρόνως δ’ εκβάλλεται καί ό δεξιός ποΰς κατά ένα πόδα έπ1 
τά πλάγια δεξιά.

Παράγ - Διά την άσζησιν
Στροφή τοΰ κορμοΰ αριστερά, δεξιά εναλλάξ μετ' εκτι­

νάξεων τών χειρών — εν, δύο, τρία τέσσαρα.
Είς τόν πρώτον χρόνον (έν), στρέφεται ταχέως ό κορμός αρι­

στερά, τής κεφαλής παραμενούσης ακινήτου καί ούτως είπεΐν κα­
θηλωμένης έπί τής σπονδηλικής στήλης, συγχρόνως -δε τείνον- 



ται βιαίο^ς τά αντιβράχια ξηί τά πλάγια. Είς τον δεύτερον χρό­
νον (δύο), έπαναστρέφεται ταχέως ο κορμός εμπρός καί ταύτοχρό- 
νως κάμπτονται τ’ αντιβράχια προ του στέρνου.

Είς τον τρίτον καί τέταρτον,έκτελεΐται προς δεξιά,ότι έξετε- 
λέσθη είς τον πρώτον καί δεύτεοον.

Π«ράγ : Διά τήν λήψιν τής προσοχής.
Είς ΰέσιν, τών χειρών εκτεινόμενων επί τά πλάγια και 

καταβιβαζομένων — άρξασΰε ! {εν δύο).

Εις το εκτελεστικόν εν, εκτείνονται τά πρό του στήθους κεκαμ- 
μένα αντιβράχια επί τά πλάγια ταχέως καί φέρεται ό αριστεροί 
ποΰς κατά ένα πό δα προς το εσωτερικόν τής διαστάσεως. Είς τό 
δύο, καταβιβάζονται αί χεϊρες τεταμέναι είς την θέσιν τής προ­
σοχής καί φέρεται ό δεξιός ποΰς παρά τον αριστερόν.

% 280 1 θ. Ιίροεισαγωγικόν άλμα (^ 158) καί έπιτό 
πια άλματα (§ 192 καί 243).

§ 281. 1 Τ. Παιδιά, Σφαίρισις εν κύκλω διπλή (ίδε 
Γ'. Μέρος).

I1 ί ν α ξ 14ος

§ 282 ίί. Σύμπυξις. ακροστασία.
ΙΙαράγ : Κάμψις τών χειρών παρά τούς όλμους μετά 

οτηρίς.ως επί τών δακτύλων — εν, δύο.
Είς τον πρώτον χοόνον, κάμπτονται τά άντιβράχια βραδέως 

παρά τούς ώμους ώ; έζετέθη εν § 125 καί ύψοΰται τό σώμα κα- 
τακορύφως άνω, έπί τών άκρων τών ποδών. Είς τον δεύτερον χρό­
νον,τείνον ται τά αντιβράχια κάτω βραδέως καί τοποθετούνται οι 
ποδες έφ’ όλου τού πέλματος. 'Ρυθμός τής άσκήσεως,ό τής φυσι­
ολογικής αναπνοής.

% 283. 3. Έκτασις,άκροστασία·—κάμεις τών γονάτων 
μετά συγχρόνου άοσεως τών χειρών εκ τών πλαγίοιν.

ΙΙαράγ; Κάμψις τών γονάτων κατά γωνίαν δρ&ήν είς 
τέσσαρας χρόνους μετ’ εκτάσεως τών χειρών επί τά πλάγια 

καί άρσεως άνω — εν, δύο, τρία, τέσσαρα.
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Είς τον πρώτον χρόνον (εν), αίρονται αί χεϊρες βραδέως,έπί τά 
πλάγια όριζοντίως και στηρίζεται συγχρόνως τό σώμα επ' τών 
ακρων των ποδών. Εις τον δεύτερον (δύο), στρέφονται ταχέως 
αί παλάμαι προς τα άνω καΐ^έξακολουθοΰσι βραδέως πάλιν νά αί­
ρονται μέχρι της κατακορύφου θέσεως, έν ώ χρόνω τα γόνατα 
κάμπτονται κατ’ ορθήν γωνίαν. Εις τον τρίτον χρόνον (τρία), 
καταβιβάζονται αί χεΐρες επί τά πλάγια κα.ί τείνονται τα γόνατα. 
Εις τον τέταρτον, δε καί τελευταΐον (τέσσαρα), στρέφονται αί 
παλάμαι ταχέως προς τά κάτω καί συνεχίζεται η καταβιβασις 
μέχρι της δέσεως της προσοχές βραδέως, έν ώ συγχρόνως τοποθε­
τούνται οί πόδες έφ’ όλου του πέλματος.

§ 284. 4. "Εκτασις τών χειρών μετά προβολής.
Παράγ: Προβολή αριστερά, δεξιά εναλλάξ μετ’ εκτάσεων 

τών χειρών έπι τά πλάγια — εν, δύο, τρία, τέσσαρα!
Έκτελεϊται ως έν § 226 άντικαθιστωμένης μόνον της παρά 

τούς ώμους κάμψεως των χειρών δι’ έκτασεως έπι τά πλάγια.
§ 285. 25. Προεισαγωγικόν άλμα (g 158).
g 286. 6. "Εκτασις της κι φαλης
Έκτελεϊται ώς έν g 120 άλλ’ άνευ της στροφής των παλαμών.

g 287. Τ. Άνά-ασις.προεκβολή—έκτασις τον κορμού 
όπίσω, έκτίναξις των χειρών

Ή άνατασις, προεκβολά— έκτασις τού κορμού, έκτελεϊται ώς 
έν g 196 Μετά την ληψιν δε της αφετηρίας δέσεως παραγγέλλο- 
μεν.

Απαγωγή και προεογωγή των χειρών αρξαοΰε (εν,δύο)
Χωρίς νά χαλαρωθγ ή θέσις του έν έκτασει εύρισκομένου κορμού 

άπάγονται ταχύτατα αί άνω κατακορύφως εύρισκόμεναι χεΐρες 
έπί τά πλάγια όριζοντίως μέ τάς παλάμας έν ύπτιασμώ καί αυ- 
τοστιγμ.εί έπαναφέρονται εις την κατακόροφον θέσω αυτών.

Ποός άνάληψιν της προσοχής ί'δε g 196.
g 288 Μ. Ακροστασία—στροφή της κεφαλής δεξιά 

καί άριστερά (g 156).
g 289. Q. Σύμπτυξις, άνατασις, σνμπτυξις, έκτασις 
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( δίς ταχέως καί έντόνως 1.

-Παράγ : Κάμεις των χειρων παρά τονς ώμους και τάσις 
άπω και έπι τά πλάγια,δις—άρίασ^ε ! (εν, δύο-έν, δύο-έν, 
όνο - εν, δύο}.

'll άσκησες αΰτη καθ’ δ άντικαύιστώοα άσκησιν έςαρτησεως 
ένόργανον , δέον να έκτελεσθγ ταχέως καί έντονες, γονείς να με- 
σολαβήσγ χρόνος ηρεμίας, άλλα καί χωρίς να καταστραφη συνε­
πείς τούτου τΰ καλόν σχήμα καί ή κανονικότης αυτής.

Εις τον πρώτον χρόνον κάμπτονται τ’ αντιβράχια παρά τούς 
ώμους. Εις τον δεύτερον, τείνονται άνω. Ε’ις τον τρίτον, καμ- 
πτονται παρά τούς ώμους. Ε’ις τον τέταρτον, τείνονται καί πα- 
λιν άνω. Εις τον πέμπτον, κάμπτονται παρά τούς ώμους. Εις 
τον εκτον, τείνονται επί τά πλάγια. Ε’ις τόν έβδομον, κάμπτον­
ται παρά τούς ώμους. Εις τόν όγδοον, τείνονται καί πάλιν έπί 
τά πλάγια. Ε’ις τόν έννατον,κάμπτονται παρά τούς ώμους. Καί 
ε’ις τόν δέκατον καί τελευταΐον, καταβιβάζονται εις την θέσιν 
της προσοχής.

§ 290. ΙΟ. Μεσολαβή -— κάμεις των γονάτων άνω 
και τάσις εμπρός. (§ 201).

§ 291. 1 1. Συμπτυξις, άνάτασις, διάστασις, πρόκυ- 
^ις — αίώρησις των χειρων.

'Η μεν άφετχρία θέσις, σύμπτυζις, άνατασις, διάστασις πρό- 
κυψις,έκτελεϊται ως έν § 184. Ή δέ άσκησες, αίώρησις των χειρων 
έκτελεΐται ως ύπεδείχθη έν τώ δευτέρω μέρει της άσκήσεως § 22 4

§ 292. 1 ®. Ήμιγονυπετής θέσις των χειρων τιθερέ- 
νων έπι των ισχίων — έκτασις τού κορμού όπίσω.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν.
Ήμιγονυπειης ^έσις έπι του αριστερόν ποόδς,των χει- 

ρών τιθέμενων έπι τώτ ισχίων — εν !
Είς το εκτελεστικόν- παράγγελμα εν, ο όρισθείς πους φέρετα,, 

προς τά όπίσω καί τοποθετείται έπι του έδάφουςδιά του γόνατος 
καί τού άκρου του είς άπόστασιν ενός περίπου ποδός, άπό της 
πτέρνης τού ετέρου όστις κάμπτεται είς γωνίαν όρθην κατά τε 
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την άρθρωσιν του γόνατυς καί τού ισχίου. Ό κορμός τηρείται κά- 
θετός έπί του εδάφους, τουτέστιν έν τη προεκτάσει τού μηρού του 
έπί του εδάφους τοποθετημένου ποδός. Κατά τόν αυτόν χρόνον 
τοποθετούνται καί αί χειρες έπί των ισχίων.

Παράγ: Διά την άσκησιν.
ΙΙιωσις τοΰ κορμον όπίσω— εν, δύο.

Εις μεν τό εν, φέρεται βραδέως ό κορμός προς τά όπίσω καμ- 
πτομένου τοΰ έπί τού εδάφους έστηριγμένου γόνατος. Εις δε τό 
δύο, έπαναφερεται ο κορμός βραδέως εις την κατακόρυφον Θέσιν.

Παράγ: Διά την προσοχήν.
Άνεγερσις των χειρών καταβιβαζομένων — εν !
Δι’ εντόνου ώθήσιως τοΰ έδάφους ύπ αμφοτέρων των ποδώ', 

άνεγείρεται ό κορμός εις την θέσιν της προσοχής ταχέως.
'Η άσκησις δέον να έκτελεσθη καί έκ της ήμιγονυπετοΰς θε- 

σεως τοΰ δεξιού ποδός.
Σφάλματα: α'.) “Οταν ό κορμός δεν ^^ρη Φέσιν κάθετον 

τοΰ έδάφους, άλλα έπακουμβα έπί τοΰ ποδός.
β'.) "Οταν κλίνη η κεφαλή εμπρός, η υφώνηται ή σιαγων άνω.
δ'.) "Οταν διακόπτηται ή αναπνοή κατά την πτώσιν του κορμού όπίσω.

g 293. 114. Τάς χεϊρας έπί των ισχίων, ακροστασία — 
βραδεία κάμεις των γονάτων. (g 142(,.

g 294. 14 Άνάκαμήις, διάστασις — κάμεις τον κορ­
μού αριστερά (δεξιά), άκολονθωςστροφή τον κορμού άρι- 
στερά (δεξιά).

Έκτελεΐται ακριβώς ως έν g 202.
g 295 IΚ. Ήμιανάτασις, προβολή.
Παράγ : Ήμιανάιασις αριστερά, δεξιά εναλλάξ μετά 

προβολής όμονύμως — εν, δύο, τρία, τέσσαοα.
Ή προβολή έκτελεϊται ως έν g 226, τεινομένης συγχρόνως 

της ομωνύμου χειρός άνω κατακορύφως καί εν τη προεκτάσει τοΰ 
κορμού, της έτέρας δέ παραμενούσης ακινήτου είς την θέσιν τής 
προσοχής. Είς τόν δεύτερον χρόνον, καθ’ ον ό ποΰς έπαναφέρεται 
είς την αφετηρίαν θέσιν, καταβιβάζεται καί ή άνατεταμένη χείρ.
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g 296. 16. Βάδισις (g 63), δρόμος (g 93).
Έκτασις της κεφαλής όπίσω μετά στροφής των παλαμών 

(2 120).
% 297 1Τ. “Αλματα ελεύθερα (g 192 καί 243).
g 298 18. “Οκλασις βραδέως (g 142).
g 299 1O. "Εκτασις μετά βραδείας dzρoστασίας(gl49)
g 300 SO. Παιδιά. Άρπαστόν εν κύκλω (ίδε Γ'.Μέρος).

Μίνας ISoc
g 301 S. Τάς χεϊρας επί των ισχίων, έκβολαί καί προ- 

εκβολαί των ποδών, άκροστασία.
ΙΙαράγ : Διά την αφετηρίαν.
Έπι τών ισχίων—εν! (§ 114)

Διά την άσζησιν
Έκβολαι και προεκβολαι τών ποδών μετά σιηρίξεως 

έπι ^ών δακτύλων—άρςασβε !
Αί έκβολαι τών ποδών έκτελοΰνται ώς έν g 181 πλην τών 

όπίσω, αϊτινες παραλείπονται έν τη προκειμένη ασκήσει. Μετ’ 
αύτάς δε καί έν συνεχεία έχ,τελοΰνται αί προεκβολαι ώς έν g 195

Παράγ : Διά την προσοχήν
Τάς χεΐρας κάτω—έν \ (§ 114}

-g 302. 3. Τάς χεΐρας επί των ισχίων, εκβολή, στροφή 
τοϋ κορμού, (προς τον έκβληθέντα πόδα) — έκτασις τού 
κορμού όπίσω καί πρόκυύις.

Παράγ: Διά την αφετηρίαν
1 . Τάς χεΐρας έπι των ισχίων μετ' εκβολής τοϋ άρι- 

στερον ποδός.—έν !

Εις το παράγγελμα έν, τοποθετούνται αί χεϊρες έπι των Ι­
σχίων καί έκβάλλεται ο όρισθεις ποΰς τεταμένος, κατά δύο πόδας 
έμπρός καί κατά την διεύθυνσιν τοΰ άκρου του, χωρίς νά στρα- 
φη ό κορμός.

2 Στροφή τοϋ κορμοϋ άριστερά—όνο.

Ό κοομός στέφεται βραδέως άριστερά, της κεφαλής άκινητού- 
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σης και τόσον, ώστε το επίπεδον του στήθους νά τεθή κάθετον 
έπϊ του επιπέδου τοΰ άκρου του εκβεβλημένου ποδός.

Παράγ : Διά την άσκησιν
1. ’Έκταοις τοΰ κορμού όπίσω—εν

Βραδέως ό κορμός εκτείνεται προς τά όπίσω καθ' όλον το μή­
κος τής σπονδυλικής στήλης, διατηρούμενης πάντοτε τής πρό τά 
αριστερά στροφής αύτοΰ, χωρίς νά καμφθη ό οπίσθιος πούς, ή με- 
τακινηθή ό εκβεβλημένος.

2. Κάμψης τοΰ κορμοΰ εμπρός—δύο
Ό οπίσω εκτεταμένος κορμός άνορθουται μ-έχρι τής κατακορύφου 
θέσεως, διατηρούμενης δέ παλιν τής στροφής, κάμπτεται βραδέως 
εμπρός καί μέχρις ου σχηματισθή, τό πολύ, γωνία όρθή μετά τού 
εκβεβλημένου ποδός, τής κεφαλής εΰρισκομένης είς την προέκτα- 
σιν τής σπονδυλικής στήλης καί των ωμοπλατών όσον τό δυνα­
τόν προς τά όπίσω. Τό μέσον τοΰ στήθους κατά την κάμψιν9 πρέ­
πει ν’ αντίστοιχη πρός τό μέσον τοΰ μηρού τοΰ εκβεβλημένου ποδός.

3. Άνόρ&ωσι,ς — τρία

Ό κορμ-ός άνορθουται βραδέως είς την αφετηρίαν θέσιν (στρο­
φή τοΰ κορμοΰ)

Παράγ: Διά την λήψιν τής θεμελιώδους θέσεως.
1. Στροφή εμπρός—εν

Ό πρός τά αριστερά έστραμμένος κορμός, έπαναστρέφεται βρα­
δέως εμπρός.

2. Είς $έσιν των χειρών καταβιβαζομέτων —- εν !
Ό έκβεβλημ.ένος πούς έπαναφέρεται τεταμένος είς τήν θέσιν τής 

προσοχής καί αί χεΐρες καταβιβάζονται από των ισχίων.
Ή άσκησις δέον νά έπαναληφθη καί έκ τής εκβολής τοΰ δεξιού 

ποδός, δ'δομένων των αυτών παραγγελμάτων.
Σφάλματα: α'.) "θέαν κατά την εκτασιν τοΰ κορμοΰ όπίσω εγ~ 

καταλείπητε ή Φεσις της στροφής,
β'·) "Οταν κατά τήν εκτασιν όπίσω, κάμπτηται ό όπίσ&ιος ποΰς,
γ.') “Οταν ή κεφαλή δεν ευρίσκη^αχ είς τήν προεκτασιν τής σπονδυλικής 

ατήλης.
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δ'.) "Οΐαν διακόπτηται ή αναπνοή.

% 303. -4. Ακροστασία, σνμπτυξις—άνάτασις, κάμ- 
ύις τών γονάτων (^ 183).

% 304. «.Άνάτασις προεκβολή - έκτασις τού κ ρμοΰ 
όπίσω, έκτίναξις τών χειρών άκολούθως— μεταβολή έπί 
τών περνών καί έπανάληψις τών προηγουμένων κινήσεων 
μετ’ αύτην δε κλίσις έπί τών πτερνών, άνάκαμψις, ακρο­
στασία, δκλασις.

Ή άνάτασις, προεκβολή—έκτασις τοΰ κοραου όπίσω, έκτίνα- 
ςις τών χειρών έκτελεϊται ώς έν § 285. Μέθ’ ο δίδομεν το παράγ­
γελμα :

Κάμψης τοΰ κορμοϋ εμπρός εν, δυο

Τό ίδιάζον έν τη ασκήσει ταύτη είναι ότι ή κάμψις γίνεται 
εκ τές προεκβολές τοΰ ποδός.

Εις τό εκτελεστικόν έν, κάμπτεται βραδέως δ κορμός εμπρός, 
συμπαρασύρων και τάς άνω τεταμένας χεΐρας μέχρι γωνίας, τό 

* πολύ ορθές, τοΰ μέσου τοΰ στήθους άντιστοιχούντος εις τον μη­
ρόν του ποοεκβεβλημένου ποδός. Εις τό δύο, άνορθοΰται βραδέως 
δ. κορμός μέχρι τές κατακορύφου Οέσεως.

Μετά την άσκησιν ταύτην παραγγέλλομεν.

Μεταβολή επ’ άμφοτέρων των πτερνών εν ϊ
Εις τό εκτελεστικόν παράγγελμα, ύψούνται από τού εδάφους 

τα άκρα άμφοτέρων τών ποδών καί συγχρόνως δ κορμός στρέφεται 
ταχέως καθ’ ημισυ κύκλου προς δεξιά, μετά τό όποιον δ ασκού­
μενος εύρίσκεται ε’ις την θέσιν τές προεκβολές του δεξιού ποδός, 
άφ’ ης πρέπει νά έκτελεσθώσι καί πάλιν, ήτε έκτασις τοΰ κορμού 
όπίσω καί ή κάμψις εμπρός.

Μετά την έκτέλεσιν παραγγέλλομεν :

Κάμψης τών αντιβραχίων επι το ίνίον μετά κλίσεως αρι­
στερά επ’ άμφοτέρων τών πτερνών — έν !

Λί άνω τεταμέναι χειρες κάμπτονται έπί τό ίνίον, έν ω χρόνω 
(ώιιφοτέρων τών πτερνών έκτελεϊται κλίσις έπ’ άριστερά, λαμβα- 

/ης τές θέσεως* τές διαστάσεως, άφ1 ης έκτελεϊται ή δκλασις

9.-
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ως έν τώ δευτέρω μέρει της § 259 ύπεδείχθη.
§ 305. θ Κάμεις και τάσις των χειρών κατά διαφό­

ρους διευθύνσεις έντόνως. (£ 171).
% 306. Τ. Στήριξις έπι των δακτύλων— 1-3 βήματα 

εμπρός διά τεταμένων ποδών βραδέως, τό αυτό όπίσω.
ΙΙαράγ: Διά την αφετηρίαν
Έπι των δακτύλων — εν !

Εις τό εκτελεστικόν παράγγελμα, στηρίζεται ταχέως ό κορμός 
έπί των άκρων των ποδών, όσον τό δυνατόν ύψηλότερον, των 
πτερνών τηρούμενων έν επαφή.

Διά την άσκησιν.
Τρία βήματα εμπρός (είτα όπίσω) Μάρς ! (έν, δύο, τρία, 

τέσσαρα).
Ή άσκησις πρέπει να έκτελεσθη εμπρός πρώτον καί είτα όπίσω 

βραδέως, διότι αντικαθιστώ άσκησιν ισορροπίας ένόργανον καί διά 
τελείως τεταμένων ποδών χωρίς να' ταλαντεύηται τό σώμα ένθεν 
κάκεΐθεν.

ΙΙαράγ: Διά την Λήψιν τής προσοχής.
Έπι των πελμάτων — εν !
Εις τό εκτελεστικόν έν, τοποθετούνται οί πέδες ταχέως έφ’ όλου 

του πέλματος.
§ 307. 8. Έκτασις τών χειρών, αρσις τού άριστεροΰ 

(δεξιού) ποδός όπίσω. Ισορροπία έπι τού ετέρου κεκαμ- 
μένου κατά τό γόνυ.

ΙΙαράγ.· Διά την αφετηρίαν.
"Αρσις τών ψειρών έπι τά πλάγια και τον δεξιού ποδός 

όπίσω — εν.
Εις τό εκτελεστικόν παράγγελμα έν, αίρονται βραδέως αί 

χεΐρες έπι τα πλάγια όριζοντίως καί μέχρι του ύψους τών ώμων 
^νγχρόνως δε αίρεται καί ό δεξιός ποΰς κατ’ ευθείαν όπίσω, τε­
ταμένος τελείως τατά τό γόνυ καί τον άκρον πόδα, χωρίς ςά κλ 
νγ ό κορμός πρός τα εμπρός. Αίρεται δέ τόσον, ώστε μετά τι 
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λήψιν της αφετηρίας θέσεως, νά σχηματίζηται εν τόξον κανο­
νικόν από της κεφαλής μέχρι τοΰ άκρου του όπίσω άρθέντος πο­
δός.

Παράγ : Διά τήν άσκησιν .
Ισσοροπία επί του αριστερού ποδός—εν

Εις το παράγγελμα εν,κάμπτεται βραδέως κατά τό γόνυ ο αρι­
στερός ποΰς καί επί τοσοΰτον,ώστε να εύρίσκηται τό γόνυ άνωθι α­
κριβώς του άκρου του ποδός. Συγχρόνως προς την κάμ.ψιν του πο­
δός,δ μεν κορμός κλίνει πρός τά εμπρός με την κεφαλήν έν τη προ- 
εκτάσει της σπονδυλικής στήλης, δ δε ανυψωμένος ποΰς φέρεται 
πρός τά άνω, διατηρουμένου του τόξου τό όποιον έσχηματίσθη 
διά τής λήψεως τής αφετηρίας θέσεως.

Διά νά άναληφθη ήδη ή θέσις τής προσοχής παραγγέλλομεν .

Εις Όεσιν—εν 1
Ταχέως ό μεν καμφθείς ποΰς τείνεται, αί δε χεΐρες καί δ όπίσω 

αρθείς ποΰς τοποθετούνται εις την θέσιν τής προσοχής.
Ή άσκησις δέον νά έκτελεσθή καί επί τού ετέρου ποδός.

§ 308. 9. Άνάτασις, προβολή έμπρός — πρόκυψις 
ακολουθούμενη ύπό κάμψεως καί τάσεως των χειρών η αί 
ωρήσεως αύτών.

Ή άσκησις αύτη έκτελεϊται ως έν % 272, με τήν εξής διαφο­
ράν. Μετά την πρόκυψιν παραγγέλλομεν.

Κάμψης και τάσις τών χειρών—άρξασ&ε ! (εν, δύο)
Ή άσκησις έκτελεϊται είς δύο χρόνους ταχείς καί έν συνεχεία 

Εϊς τον πρώτον, χωρίς νά μεταβληθή ή θέσις τής προκύψεως. 
κάμπτονται τά αντιβράχια παρά τούς ώμους, τών βραχιόνων 
προσκολλωμένων είς τάς πλευράς. Είς δε τόν δεύτερον, δστις έπα- 
κολουθεϊ αμέσως μετά τόν πρώτον,τείνονται αί χεΐρες άνω κατα- 
κορύφως καί έν τη προεκτάσει τού κορμού.

Εάν αντί ταύτης προτιμηθη ύπό τού διδάσκοντος ή αΐώρησι; 
τών χειρών, ήτις έκτελεϊται μετά τήν άνάκυψιν καί ούχί, ως ή 
προηγούμενη, μετά τήν πρόκυψιν,παραγγέλλομεν.

Αιώρησις των χειρών—άρξασ&ε ! (εν, δύο).



- 132 -

"Ιδε τό Δεύτερον μέρος της ύπ’ άριθ’ 224 ^παραγράφου.
§ 309. ΙΟ. Πρηνής θέσις — κάμύχς των χειρών.
Ή αφετηρία λαμβάνεται κατά τον αύτόν τρόπον καί διά τών 

αύτών ώς εν g 188 παραγγελμάτων. Μετά την ληψιν ταύτνς 
παραγγέλλομεν.

Κάμεις τών χειρών—εν, δύο.
Αί χεΐρες εις το εκτελεστικόν παράγγελμα εν, κάμπτονται 

βραδέως καί κατά τοιοδτον τρόπον, ώστε οι αγκώνες νά φέρωνται 
πρός τά έξω. Ή κάμψις τών χειρών πρέπει νά είναι επαρκής, 
τουτέστιν ή κατ’ αγκώνα σχηματιζοαένη γωνία πρέπει νά σμιν- 
κρυνθφ όσον τό δυνατόν περισσότερον, ή. δ' όσφύς νά μη καταπέσγ, 
αλλά μετά του λοιπού σώματος ν’ άποτελγ εύθεΐαν γραμμήν.

Εις τό δύο τείνονται βραδέως αί χεΐρες, της κεφαλής τηρου- 
μενης ακίνητου καθ’ δλην την τροχιάν της άσκήσεως. (1).

£ 310. 1 1. Άνάτασις, προσαγωγή—κάμεις δεξιά καί 
άμιστεμά άκολουθουμένη ύπο στροφής του κορμού.

ΓΙαράγ: Διά την αφετηρίαν.
1. Κάμψις τών χειρών παρά τούς ώμους μετά προσα­

γωγής — εν !
Ταχέως κάμπτονται αί χεΐρες παρά τούς ώμους καί προσάγον- 

ται οι πόδες πρός άλληλους, μέχρι τελείας επαφής τών εσωτερι­
κών αυτών επιφανειών (§ 153 ).

2. Τάσις τών χειρών άνω — δύο !
Αί χεΐρες τείνονται άνω κατακορύφως ζωηρώς και έν τγ προεκ- 

τάσει του κορμού. Ή κεφαλή μένει ακίνητος.

ΓΙαράγ: Διά την άσκησιν.
Κάμψις τοΰ κορμοΰ επί. rd πλάγια αριστερά, δεξιά εναλ­

λάξ — εν, δύο, τρία, τέσσαρα.
Εις τό εκτελεστικόν παράγγελμα έν, κάμπτεται βραδέως ό κορ-

(1 ) "Ενεκα τής μεγάλης εργασίας εΐς ήν ύποβάλλωνται οι μΰς τών βρα­
χιόνων καί τής όσφύος κατά τήν άσκησιν ναύτην, πρέπει δίς μόνον τό 
πολύ νά εκτελήται.
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μος επί τά πλάγια αριστερά, όσον ή σωματική κατασκευή επιτρέ­
πει, καταβαλλόμενες τής δεούσες προσοχής, δπως με έξωθεθη τθ 
αντίθετον προς τε,ν κάμψιν ίσχίον. Αί χεϊρες παρακολουθούσε τεν 
κίνεσιν του κορμού,διαρκώς δ’ εύρίσκονται έν τη προεκτάσει αυτού. 
Εις τό δύο, έπαναφέρεται βραδέως είς τεν κατακόρυφον θέσιν.

Εις το τρία καί τέσσαρα, έκτελεϊται κατά τον αυτόν τρόπον έ 
ασκεσ'ς καί επί δεξιά.

Μετά τεν έκτέλεσιν τής άσκεσεως ταύτες παραγγέλομεν.
Στροφή τον κορμον αριστερά, δεξιά εναλλάξ —- εν, δύο, 

τρία, τέσσαρα. (ϊδε § 118).
ΙΙρός άνάλεψιν είτα τής θεμελιώδους θέσεως δίδομεν το παράγ­

γελμα :

1. Κάμεις των χειρων παρά τονς^ ωμονς -— έν !

Αί χοίρος κάμπτονται ταχέως καί ζωερώς παρά τούς ώμους.

2. Τάσις τών χειρων κάτω μετ’ απαγωγής — δύο !
Εις το εκτελεστικόν δύο, τείνονται τά αντιβράχια κάτω καί 

άπάγονται απ’ άλλήλων τά άκρα τών ποδών, μέχρι του σεμείου 
καθ’ δ θά σχεματίσθη ύπ’ αύτών γωνία όρθε.

Ή απαγωγή τών ποδών γίνεται, τών άσκουμένων στεριζομέ- 
νων επί τών πτερνών.

§311 . 12. Ήμχανάτασχς κα’χ .προβολή. (§ 293).
§ 312. 13. Βάδχσχς (§ 63).
§ 313. Ι^. Παχδχά. Αύγατιστης (ί'δε Γ' Μέρος).
§ 314. 13. Ηεοχφορά τών χεχρών (§ 217) άκολούθως 

δκλασχς βραδεία (§ 142).
§ 3!5. 16. "Εκτασχς μετ' ακροστασίας (§ 149 ). (1)

(1) Έν έιέρω κεφαλαίο είπομεν ότι θά παραθέσαμε» καί ενοργανον; 
τινας ασκήσεις, αίτινες δύνανται τά χρησιμοποιη&ώσιν αντί ετέρων ανόργα­
νων. Άλλ“ δ χώρος τον βιβλίου δεν έπέτρεφεν ήμΐν ιοΰτο, τοσοΰτο μάλλον 
καθ' οσον ανάγκη παρίστατο όπως διεξοδικώτερον περί αύτων όμιλή- 
σωμεν, περιγράψωμεν δε καί τά όργανα ίφ’ ων ανται έκτελοΰνται, ως και · 
τον τρόπον τής κατασκευής και τάς διαστάσεις αυτών. Επιφυλασσόμενα 
έν τοσούτφ όπως τοΰτο ιιράξωμεν εν ίδιαιτέρω φυλλαδίφ κατά τάς θεοινας 
διακοπάς, χάριν των κ. κ. δημοδιδασκάλων.



ΜΕΡΟΣ Γ.
Il «ιδέα!

§ 316. Αί παιδικί άποτελούσιν απαραίτητον της Γυμναστι 
κής συμπλήρωμα. Δια τούς παίδας κυρίως τούς έχοντας ηλικίαν 
κατωτέραν.των 14 ετών, οϊτινες εύρίσκονται έν τή οσμή της ανα- 
πτύξεώς των, αί παιδιαί ώς περιλαμβάνουσαι πλουσιοτάτας μυϊ- 
κας κινήσεις, είναι ή καλύτερα γυμναστική καί μάλλον προσιδια- 
ζουσα είς τό άτίθασον τής ηλικίας. Διά των παιδιών αναπτύσ­
σονται τα τε σωματικά και πνευματικά χαρίσματα των παίδων) 
διότι ούτοι άφιέμενοι ελεύθεροι, χωρίς την αύστηράν του διδασκά­
λου έπίβλεψιν κανονίζουν τάς μεταξύ των σχε'σεις, νομοθετούν, 
μανθάνουν νά σέβωνται την γνώμην των πολλών, άναπτύσσουσι 
δε τό πνεύμα τής αλληλεγγύης προπαιδευόμενοι διά τον μέλλοντα 
βίον.

Αλλά συγχρόνως ή ελευθερία αυτή δίδει την ευκαιρίαν εις τίν 
διδάσκοντα νά γνωρίστ) τα προτερήματα καί ελαττώματα των 
μαθητών του, ατινα, ακολουθών τά ύπό τής παιδαγωγικής πα- 
ραγγελλόμενα, προσπαθεί νά προαγάγγ ή νά περιορίσω, προς όφι- 
λος τής κοινωνίας, ής μετ’ ολίγον θ’ άποτελώσι μέλη οί μικροί 
ασκούμενοι.

Τούτων πάντων ένεκα, έκαστο/ μάθημα γυμναστικής πρέπε6 
νά συμπληρώνηται διά μιας παιδιάς εκ των κατωτέρω ύποδει- 
κνυομένων ή καί δι* άλλης επιχωρίου, ώς καί έν τώ προλόγω ιι- 
πομεν.

Τάς επιχωρίους όμως παιδιάς,πλουσιοτάτας είς ποσόν, δεν είναι 
βεβαίως δυνατόν νά συμπεριλάβωμεν είς τον στενόν χώρον τού 
βιβλίου τούτου, δι’ ο καί έπαφίεμεν την εκλογήν αύτών τοϊς δι- 
δάσκουσι.

Κυνηγητος (Πίναξ Ιος)
$ 317. Οί μαθηταί διασκορπίζονται εντός τού διά τάς ασκή­

σεις χώρου, είς δέ έξ αυτών υποδεικνυόμενος ύπό τού διδασκάλου 
(δ κυνηγός) διώκει τούς λοιπούς καί προσπαθεί νά κτυπήσ/, 
διά τής παλάμης ένα οίονδήποτε έξ αυτών επί τίνος μέρους τού 
σώματός του πλήν τής κεφαλής’ ό ούτω κτυπηθείς γίνεται αμέ­
σως κυνηγός, καί προσπαθεί νά κτυπήση άλλον, μη έχων τό δι­
καίωμα νά κτυπήση έκεϊνον ύπό τού οποίου συνελήφθη και



— 135 -

ουτω καθεξής. Ό έξελθών του διά την παιδιάν όρισθεντος χώρου 
θεωρείται κτυπηθείς. (1).

Λεπλοΰς κυνηγ^τος (Πίναξ 2ος)
£ 318. Της ανωτέρω παιδιάς παίζεται καϊ ή έξης ποικιλία. 

Καθ’ ήν στιγμήν ό κυνηγός τρέχει κατόπιν ενός οίουδήποτε εκ 
των παικτών, είς άλλος έξ αυτών προσπαθεί να πέραση, ήτοι νά 
δ'.έλθη μεταξύ του κυνηγού καί του διωκόμενου’ τότε ό κυνηγό 

^ οφείλει νά παύση διώκων τον πρώτον καί νά καταδίωξη τον δεύ­
τερον, δστις διήλθε μεταξύ αυτού καί τού πρώτου διωκωμένου η 
άλλον μαθητήν τρίτον δστις τυχόν άπεπειράθη νά διέλθη μεταξύ 
αυτού καί τού δευτέρου καί ουτω καθ' εξής.

Οί χωροφύλακες (Πίναξ 3ος)
^ 319. Είς τά δύο άκρα τού χώρου των ασκήσεων χωρίζονται 

δύο περιοχα'ι καί είς την μίαν έξ αυτών συναθροίζονται δ’λοι οί 
παϊκται πλήν δύο έξ αύτών (χωροφυλάκων), οί όποιοι τοπο­
θετούνται είς τό μέσον της αύλής. Είς εν σημεϊον διδόμενον ύφ’ 
έως τών χωροφυλάκων, δλοι οί λοιποί παϊκται τρέχουν όρμητι- 
κώς ποοσπαθούντες νά μεταβώσιν έκ της μιας περιοχής είς την 
άλλην, έν ω οί χωροφύλακες τούς καταδιώκουν προσπαθούντες νά 
χτυπήσουν τινά έξ αυτών τρις κατά συνεχείαν διά της παλά- 
αης, ποίν έτι προφθάση νά είσέλθη είς την άλλην περιοχήν’ ό 
ουτω κτυπηθείς γίνεται καί αυτός χωροφύλαξ καί μένει είς τό μέ- 
συν της αύλης μετά τών άλλων δύο, βοηθών αυτούς κατά την 
νέαν διάβασιν τών παικτών. Μετά την σύλληψιν τών ήμίσεων 
παικτών, ή παιδιά λήγει’ οί δε συλληφθέντες μεταφέρουσι τούς 
συλλαβόντας έπί τής δάχεώς των, άπό τής μιας περιοχής είς την 
άλλην.

Όστρακόνδα (Πίναξ 4ος)
§ 320. Οί παϊκται διαιρούνται είς δύο ισαρίθμους ομάδας, 

χαρασσουν τρεις γραμμάς παραλλήλους, μιαν είς τό μέσον καί 
άνά μίαν είς τά δύο άκρα τής αύλής καί τάσσονται είς δύο γραμ­
μάς είς τριών βημάτων άπόστασιν έκατερωθεν τής γραμμής τού 
μέσου, με μέτωπον πρός άλλήλους. Ό γυμναστής ή είς τών πα.- 
κτών, ισταται είς τό μέσον καί κρατεϊ ένα μικρόν δίσκον ξύλινον 
ή λίθινον (οστρακον), τού οποίου ή μεν μία πλευρά είναι λευκή, 

■ ή δέ έτέρα μέλαινα. Έκαστη όμάς εκλέγει τό χρώμα της" ύπο- 
θέσωμεν δτι ή όμάς Α. έξέλεξε τό λευκόν, ή δέ όμάς Β. τό μέλαν’

(1) Αί παιδιαι παρατίθενται ως και εν τφ βιβλίο) τον κ. Χρυσάγη, 
με μικρας μόνον τροποποιήσεις.
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ό γυμναστής τότε ρίπτει ύψηλά τόν δίσκον, καί αν ούτος πέσγ) 
με την λευκών πλευράν πρός τά άνω, οί παΐκται τής όμάδος Α. 
καταδιώκουν τούς αντιπάλους αυτών της όμάδος Β. καί προσπα­
θούν να συλλαβουν όσον το δυνατόν περισσοτέρους έξ αυτών, κτυ- 
πούντες αυτούς διά της παλάμης έπΐ του ώμου. Οί συλληφθέντες 
μένουν εντός τών ορίων της αντιθέτου όμάδος' ή δε παιδιά τελει­
ώνει, οταν συλληφθούν πάντες οί παΐκται της μιας όμάδος.

Άντέδρομος (Πίναξ 5ος)
$ 321. Εις τό μέσον τών δύο μεγάλων πλευρών του χώρου,έμ.πή- 

γνυται μικρά σημαία ή άλλο τι σημεϊον' έκάστη τών δύο μικρών 
πλευρών χρησιμεύει ως στρατοπέδου· δι’ έκάστηυ ομάδα' δεξιά καί 
έμπροσθεν έκάστου στρατοπέδου εϊς άπόστασιν 10 βημάτων, ση- 
μειούται καταφανώς (διά μικράς σημαίας μεγάλου λίθου, κ.τ.λ.) 
ή θέσις τών αιχμαλώτων. Ό αριθμός δέ τών παικτών ποικίλλει 
άπό 10-50. Δύο έξ αυτών, οί ταχύτεροι καί οί εύκινητότεροι 
κατά την γενικήν έκτίμησιν, εκλέγονται άμ^ηγοί και χωρίζουν 
τούς λοιπούς παίκτας διά κλήρου εις δύο ομάδας (τούς σκάζουν) 
εις τρόπον ώστε έκαστον στρατόπεδον νά άποτελεσθη έξ Ισαρίθμων 
και κατά τό δυνατόν ισοδυνάμων παικτών.

Μετά τον σχηματισμόν τών στρατοπέδων οί παΐκται έκάστου έξ 
αυτών καταλαμβάνουν την γραμμήν του οίκείου στρατοπέδου καθ’ 
ολον αύτής τό μήκος' εις δέ τών παικτών του στρατοπέδου, τό 
όπαϊον θ’ άρχίστ) την παιδιάν, επέρχεται τών όρίων του (βγαίνει) 
καί προχωρεί πρός τό αντίθετον στρατόπεδον διά νά τούς προκα- 
λεοη, προσεχών όμως πάντοτε όπως μη παρασυοθή καί προχωρή · 
σγ; πέραν του δέοντος, διότι ετερος παίκτης του άντιθέτου στρατο 
πέδου έξήλθευ ήδη πρός καταδίωξίν του' ό πρώτος έξελθών δεν δύ- 
ναται νά κτυπήση τόν νεωστί έξελθόντα' επιστρέφει λοιπόν τό 
ταχύτερον εις τό στρατόπεδον του' έν τώ μεταξύ όμως έτερος σύμ- 
μαχός του βλέπων αυτόν διωκόμενου κάΐ κινδυνεύοντα, εξέρχεται 
καί διώκει τόν αντίθετον (βγαίνει γΐά τόν άλλον), προσπαθών 
νά συλλαβή αύτόν, καί ουτω καθεξής, μέχρις δτου συλληφθώ τις, 
οπότε ό συλλαβών φωνάζει άλτ! έπτασα ! Τότε ή παιδιά διακό­
πτεται πρός στιγμήν, οί παίκται επιστρέφουν εις τά στρατόπεδά 
των, ό δέ αιχμάλωτος οδηγείται εϊς την έπί τούτω ώρισμένην θέσιν 
πλησίον του εχθρικού στρατοπέδου' έκεϊ δέ κρατών τόν κοντόν τής 
σημαίας καί τείνων την έτέραν χεϊρα πρός τούς συμμάχους παί­
κτας περιμένει τόν έλευθερωτην.

Ή παιδιά επαναλαμβάνεται κατά τόν αύτόν τρόπον, μέχριί 
δτου ελευθερωθώ ό αιχμάλωτος ή συλληφθώ καί νέος τοιούτος, έ- 
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ξακολουθεί δε μέχρις οτου συλληφθούν τρεις εν όλφ αιχμάλωτοι, 
οπότε οί συλλαβόντες κερδίζουν μίαν παρτίδα, άλλάσσουν στρα­
τόπεδα καί αρχίζουν νέαν παιδιάν.

Ό παίκτες ό έξελθών εκ των πλαγίων ορίων γίνεται αιχμάλω­
τος" αν δέ έξέλθουν δύο συγχρόνως παϊκται, θεωρείται αϊχμαλω- 
τισθεις ό διωκόμενος. Επίσης θεωρείται αίχμαλωτισθεϊς ό παίκτης, 
δστις συλλαμβάνει ένα των αντιπάλων παραμένων συνεχώς έν τώ 
μέσω του πεδίου, χωρίς νά μεταβώ είς τό στρατόπεδόν του νά 
πάρη αμπάριζα.

"Αν δύο παϊκται διατείνωνται άμφότεροι ότι έχουν άρπάρτζα, 
ακυρώνεται ή σύλληψις, καθώς καί όταν συλληφθώσι συγχρόνως 
αιχμάλωτοι ΰπ’ άμφοτέρων των στρατοπέδων. Ύφ’ ενός όμως 
καί του αύτοΰ στρατοπέδου δεν δύνανται να συλληφθώσι συγχρό­
νως καί δύο αιχμάλωτοι, άλλα κρατείται μόνον είς, εκλεγόμενος 
ύπό τού άρχηγού τών συλλαβόντων. Ό παίκτης δστις κατορθώ- 
στ) νά φθάση άσύλληπτος μέχρι του εχθρικού στρατοπέδου, κερ­
δίζει ολόκληρον παρτίδα διά τό στρατόπεδόν του.

Χχοονοφελίνδα (Πιναξ 6ος)
ρ; 322. Οί μαθηταί τεταγμένοι επί δύο ζυγών, σχηματίζουν 

κύκλον με μέτωπον πρός τό κέντρον' ό δέ γυμναστής λαμβάνων εν 
μανδήλιον τού οποίου τό εν ακρον δένεται είς κόμβον καί περιτρε- 
χων τον έζωτερικόν κύκλον δίδει αυτό εις τινα τών μαθητών τού 
εξωτερικού ζυγού, προσέχων όπως μη άντιλτφθγ τούτο ό όμόστοι- 
χος αύτού' ό μαθητής ό λαβών τό μανδήλιον αρχίζει νά κτυπα 
τόν όμόστοιχόν του δι’ αύτού έπ' της ραχεως. ούτος δεν τρέπεται 
είς φυγήν, διαγραφών διαφόρους ελιγμού; περί τούς άλλους στοί­
χους' εν τώ μεταξύ ό κρατών τό μανδήλιον κατά την διάρκειαν 
τής διώξεως εγχειρίζει αύτό είς έτερον μαθητήν, δστις άρχεται δι- 
ώκων τόν όμοστοιχόν του καί ούτω καθεξής.

Μεθ' έκάστην δίωξ·ν οί άποτελούντες τόν στοίχον επανέρχονται 
είς τάς θέσεις των τοποθετούμενοι άντιθέτως, ήτοι ό μέν διώκτης 
είς τόν πρώτον ζυγόν, ό δέ διωκόμενος ε:ς τόν δεύτερον.

Ή παιδιά αυτη παίζεται καί κατ’ άλλον τρόπον, άνευ στρόμ­
βου' αφού σχηματίσουν τόν κύκλον οί μαθηταί, ορίζει δύο έξ αύ- 
τών ό γυμναστής, οί όποϊ'ι άρχίζουν καταδιώκοντες ό είς τόν 
άλλον' μολις δέ ό διώκων κατορθώση νά κτυπήση τόν διωκόμενον 
άντιστρέφονται οί όροι καί γίνεται ό κτυπηθείς διώκων καί ό κτυ- 
πήσας διωκόμενος' μετα τινας ελιγμούς, ό φεύγων τοποθετείται 
πρό τίνος στοίχου ή όπισθεν αύτού' καί αν μέν τοποθετηθώ έμπρο­
σθεν, τότε γίνεται διωκόμενος ό μαθητής τού δευτέρου ζυγού, αν 
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SI τοποθετηθή όπισθεν, ό τού πρώτου ζυγού. Δύναται ωσαύτως ο 
φεύγων νά είσχωρήση καί μεταξύ των δύο όμοστοίχων η παρεισ- 
δύων μεταξύ αύτών η ύπερπηδών τον οπίσθιον έν τη περιπτώσει 
ταύτη ό διώκων κτυπά κατ’ αρέσκειαν τον τού πρώτου η τον τού 
δευτέρου ζυγού.

Εις τα Σουηδικά δημοτικά σχολεία παίζεται καί ή έξης ποι­
κιλία της σχοινοφιλίνδα" οί μαθηταί τάσσονται έφ’ ενός ζυγού κα' 
σχηματίζουν κύκλον μένοντες κατά παραγωγήν" όρμναστής ίστά- 
μενος είς τό κέντρον τού κύκλου κρατεί σχοινίον ίσόμηκες πρός 
την άκτϊνα τού κυκλου, τό οποίον περιστρέφει περί εαυτόν είς τρό­
πον ώστε ή εξωτερική αύτού άκρα νά έγγίζη τάς κνήμας των μα­
θητών. Οί μαθηταί τότε, οσάκις τό σχοινίον πλησιάζει νά τούς 
έγγίση, αναπηδούν επί τόπου άποφεύγοντες τό κτύπημα..

Τό όππο^ρόμβον (Πίναξ 7ος)

§ 323. Οί μαθηταί σχηματίζουν κύκλον, έφ’ ενός ζυγού, με 
μέτωπον πρός τό κέντρον καί άριθμούνται άνά 4, 5 ή 6. Είτα ό 
γυμναστής παραγγέλει : Οί έ^οντες αριθμόν 1, δύο βήματα 
(ή τρία) όπισθεν — μαρς! Κλίνατε επί δεξιά (άριστερά) — 
εν ! Εμπρός τροχάδην — μάρς ! Διά τού τελευταίου τούτου 
παραγγέλματος, οί ύποδειχθέντες μαθηταί αρχίζουν τρέχοντες περί 
τον κύκλον μεθ’ όλης τής δυνατής ταχύτητος, προσπαθούντες έ­
καστος νά συλλαβή τόν πρό αύτού τρέχοντα καί συγχρόνως ν’ ά- 
ποφύγη τόν όπίσω αύτού. Ό τυχόν σολληφθείς οφείλει ν’ άπο- 
συρθή αμέσως διά νά μή έμποδίζη τούς άλλους. Ό δρόμος άνα- 
κόπτεται διά τού παραγγέλματος “Αλτ τού γυμναστού, οί δρο­
μείς επανέρχονται είς τήν Θέσιν των έν τώ κύκλοι αντικαθιστάμε­
νοι ύπό των έχόντων αριθμόν 2 διά των ανωτέρω παρατεθέντων 
παραγγελμάτων καί ούτω καθ’ εξής, μέχρις ότου τρέξουν όλοι οί 
μαθηταί εκ περιτροπής.

Αντί ταύτης δύναται νά παιχθη καί ή έςής ποικιλία.
Οί μαθηταί σχηματίζουν κύκλον με μέτωπον πρός τά έσω" είς 

δ’ έξ αύτών ύποδεικνυόμενος ύπό τού γυμναστού, μένει εκτός τού 
κύκλου, κτυπά ελαφρώς έπί τού ώμου ένα τών λοιπών παικτών 
καί άρχεται τρέχων περί τόν κύκλον" ό κτυπηθείς αρχίζει καί 
αύτός νά τρέχη περί τόν κύκλοι, κατ’ αντίθετον τού κτυπήσαντος 
αύτόν διεύθυνσιν, προσπαθών νά φθάση είς τήν θέσιν του πριν 
αύτη καταληφθη ύπό τού κτυπήσαντος αυτόν.

Λύγατεστής (Πίναξ 8ος και 15ος)
§ 324, Οί παϊκται τάσσονται έφ’ ενός ζυγού κατά παράγω- 
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γην ή καί εν κύκλω άπέχοντες .απ’ άλλήλων 5—6 βήματα, άφ’ 
ού δε προεκβάλλωσε τόν ένα πόδα καί κάμψωσε τον κορμόν εμπρός, 
στηρίζουσι άμφοτέρας τάς χεϊρας έπί του εκβεβλημένου ποδός, 
κλίνουσε δε καί την κεφαλήν όσον το δυνατόν πρός τό στήθος 
(στό φούρνο).

"Οταν πάντες λάβωσε την θέσεν ταύτην, ο τελευταίος εξ αυ­
τών ύπερπηδα δεαστάδην τόν αμέσως προ αύτοΰ εύρεσκόμενον 
συμπαε'κτην, στηρίζων ελαφρώς τάς χεϊρας επί της ράχεως αύτοΰ, 
είτα δε ύπερπηδα δεαδοχεκώς καί πάντας τούς λοιπούς· μετά τήν 
ύπερπήδησεν καί του τελευταίου, λαμβάνων καίούτος όμοίαν στα- 
σεν άναμένεε να ύπερπηδηθή ύπό των λοεπών, οι όποιοι ό εις κα- 
τόπεν του άλλου επαναλαμβάνουν τάς ύ'ερπηδήσεις όλων των προ 
αύτών εύρεσκομένων συμπαεκτών.

"Οταν έν μια καί τη αύτη τάξεε ύπαργη μεγάλη δεαφορά άνα- 
στήμ.ατος καί βάρους σωματικού, χωρίζει ό δεδάσκων τούς μαθη- 
τάς είς δύο η καί περεσσότερα τμήματα, έκαστον των οποίων 
παίζεε έδεαετέρως. Τα τμήματα δέ ταΰτα παρατάσσεε είς δυο ή 
περεσσοτέρας παραλλήλους γραμμάς, ώστε να είναε δυνατή ή ύφ’ 
απάντων σύγχρονος εκτέλεσες τής παεδεάς.

Ή παεδεά έκτελεΐται καί των μαθητών ίσταμένων κατά μέ- 
τωπον, οπότε αντί τής προεκβολής, έκτελεϊται δεαστασες των πο- 
δών καί έκάστη χειρ τοποθετείται, μετά την κάμψιν του κορμού, 
έπί τών γονάτων τού ομωνύμου ποδός.

Χφαέρεαες έν κύκλω (Πίναξ 9ος)
g 325 Ή παεδεά παέζεταε δεά τής συνήθους μεγάλης σφαίρας 

τής ποδοσφαερίσεως.
"Ολόκληρος ή τάξες σχηματίζεε κύκλον με μέτωπον προς τό 

κέντρον' πρός κανονεσμόν τής άποστάσεως τών μαθητών απ’ άλ- 
λήλων ό γυμναστής παραγγέλλεε λαβήν άπό τών χειρών, κα- 
τόπεν μικρά βήματα όπισθεν, μέχρες δτου ταθώσε τελείως οέ 
χείρες, καί τέλος ατενώς·. Μετά τούτο δίδει την σφαίραν είς τόν 
οδηγόν, οστες ρε'πτεε αύτήν είς τόν αμέσως πρός τά δεξιά παραστά­
την αύτοΰ, οστες ρε'πτεε ομοίως αύτήν πρός τόν τρίτον, ούτος πρός 
τ ν τέταρτον καί ούτω καθεξής, μέχρες δτου η σφαίρα, δεελθοΰσχ 
δα τών χεερών όλων τών μαθητών, φθάση πάλεν είς τόν οδηγόν, 
οπότε περεφερεταε πάλεν καθ’ δμοεον τρόπον άπό χειρός είς χείρα, 
άλλα κατ’ αντίθετον φοράν, έξ αριστερών πούς δεξεά.

"Οταν καί πάλεν φθαση είς τόν οδηγόν, ρίπτεε αύτήν ούτος ε’ες 
τ ν δεύτερον πρός τά δεξιά παραστάτην, ούτος πάλεν ε’ες τόν μεθε­
πόμενον καί ούτω καθεξής, μέχρες δτου φθάση αυτή πάλεν είς τόν 
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οδηγόν, οπότε περιφέρεται πάλιν καθ’ ομοιον τρόπον άνά ούυ 
καί κατ’ αντίθετον διεύθυνσιν (έξ αριστερών προς δεξιά)- δτνν 
δε καί πάλιν φθάση είς τον οδηγόν, ριπτεται ύπ’ αύτοΰ εις τόν 
τρίτον προς τά δεξιά καί αφού διέλθη δλον τόν κύκλον, βαλλο- 
μένη άνά τρεις καί φθάση είς τάς χεϊρας τού οδηγού, βάλλεται 
έκ νέου καθ’ δμοιον τοόπον καί κατ’ αντίθετον διεύθυνσιν (έξ αρι­
στερών προς δεξιά), αίχρις δτου φθάση καί πάλιν εις τόν οδηγόν.

Μετά την τρίτην ταύτην περιφοράν ό οδηγός ρίπτει την σφαί­
ραν είς οίονδήποτε έκ των παικτών θέληση, ούτος δε άντιβάλ- 
λει αύτήν καθ’ δμοιον τρόπον καί ούτω καθεξής. “Εκαστος παί­
κτης βάλλων τήν σφαίραν προσπαθεί διά παντός επιτηδείου τρό­
που ν’ άπατήση ένα οίονδήποτε συμπαίκτην καί νά τόν κάμη νά 
χάση, ήτοι νά μη συλλαβή την σφαίραν, άλλά ν άφήση αύτήν 
νά πέση κατά γης. Προς τόν σκοπόν τούτον, ενώ προτείνων τάς 
χεϊρας δεξιά φαίνεται ότι θά ρίψη αύτήν προς ένα τών προς τα 
δεξιά παραστατών, αίφνης χωρίς νά στραφη ρίπτει αύτήν δ·’ αντί­
θετου κινήσεως τών χειρών πρός τούς προς αριστερά συμπαίκτας, 
ή στρεφόμενος άποτόμως βάλλει αύτήν όρμητικώς πρός ένα τών 
εγγύτατα εύρισκομένων, ή βάλλει αύτήν άνωθεν τής κεφαλής του 
ή ύπό τά σκέλη του καί ούτω καθεςής.

'Έκαστος παίκτης δικαιούται ν’ άναπηδήση, νά προχωρήση ή 
ύποχωρήση ^έχρι τριών το πολύ γηράτων διά νά συλλάβη 
την σφαίραν. Ό παίκτης ό μη κατωρθώσας νά συλλαβή αύτήν 
(βληθεϊσαν κατ’ ευθείαν πρός αυτόν, έστω καί ύψηλότερον τής κε­
φαλής του ή ολίγον πλαγίως αύτοΰ), χάνει καί έξερχόμενος τού 
κύκλου άποσύρεται τής παιδιάς. Επίσης όμως χάνει καί ό παί- 
κ*της δστις βάλλων τήν σφαίραν διευθύνει αύτήν εκτός τού κύκλου 
καί ούχί κατ’ εύθεΐαν πρός ένα έκ τών παικτών τελειώνει όέ η 
παιδιά (έπαναλαμβανομένη έξ αρχής, αν ύπάρχη ώρα διαθέσι­
μος), όταν χάσουν οι ήμίσεις τών παικτών.

Επί έφηβων μαθητών ό γυμναστής διά νά ποικίλη τήν παι- 
διάν προσθέτει καί τήν έζής φάσιν. Όταν χάσουν οί ημίσεις τών 
παικτών, σχηματίζουν κύκλον πρό τών λοιπών καί δέχονται έπί 
τών νώτων άνά ένα έξ αύτών’ ούτοι δέ άρχιζουν μ.εταβκβάζοντες 
τήν σφαίραν δπως έν άρχή τής παιδιάς, μεχρις οτου είς έξ αύτών 
χάση, οπότε καταβαίνουν καί δέχονται έπί τών ώτων των τούς 
άλλους καί ούτω καθεξής. ”Αν όμως κατορθώσουν νά μεταβιβα- 
σουν καθ’ δλον τόν κύκλον τήν σφαίραν χωρίς νά χάσουν, τότε φέ­
ρονται θριαμβευτικώς ύπό τών άλλων καθ’ δλον το μήκος τής αύ- 
λής καί θεωρούνται οριστικοί νικηταί τής παιδιάς.
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Ποδοβφαέριβίς εν κύκλω (Πίναξ 10ος)
£ 320. Οί παΐκται σχηματίζουν κύκλον κρατούμενοι άπό τώ; 

χειρών, είς δ’ έξ αύτών ύποδεικνυόμενος ύπό του γυμναστού, εισ­
έρχεται εντός του κύκλου καί προσπαθεί να έκβαλη την σφαίραν 
ώθών η λακτίζων αυτήν διά τών ποδών, άλλ' είς τρόπον ώστε να 
διέλθη αύτη ύπό τάς χεϊρας η τα σκέλη τών άποτελούντων τον 
κύκλον συμπαικτών’ όταν τούτο κατορθωθώ, χάνει ο παίκτης 
εκείνος, πρός τα δεξιά του οποίου διήλθεν ή σφαίρα καί ύποχρε- 
ούται να περιαγάγη περί τον κύκλον επί της ράχεώς του τόν έκ- 
βαλλόντα, άντικαθιστών συνάμα αύτόν.

"Αν ή σφαίρα έξέλθη ύπέρ τάς κεφαλάς τών πεζόντων, θεωρεί­
ται ώς μη έκβληθεΐσα. "Αν όμως εγκατάλειψη τις την λαβήν καί 
άντιβάλη αύτην διά της χειρός, χάνει.

Ποδοσφαίροβος έν κύκλω μετά τρίποδος.
(Πίναξ 11ος).

£ 327. Οί παΐκται τάσσονται ώς έν τη προηγουμένη παιδκη, 
είς δε το κεντρον του κύκλου τοποθετείται πρόχειρος τρίπους, άπο- 
τελούμενος εκ τριών κοντών μεγίστου μήκους 1 μέτρου, προσδε- 
δεμένων κατά τό εν άκρον αυτών διά λεπτού σχοινιού. Είς τών 
παικτών (ό φύλαξ), ίστάμενος παρά τόν τρίποδα, ύπερασπιζει 
αυτόν- έν ώ οί λοιποί προσπαθούν να τόν άνατρεψουν διά της 
οφαίοας την οποίαν λακτίζουν διά τών ποδών’ ό κατορθώσας ν’ 
ανατρέψη αύτόν λαμβάνει την θέσιν του φύλακος.

Απαγορεύεται είς τόν φύλακα ή χρήσις τών χειρών πρός άπό- 
κρουσιν της σφαίρας- ό παραβάτης άποσύρεται της παιδιάς.

Έπίσκυρος (Πίναξ 12ος)
§ 328. Οί παΐκται διαιρούνται είς δύο ομάδας κατά τον αυ­

τόν τρόπον καθ’ ον διαχωρίζονται και είς την παιδιάν άντίδρο- 
μος. Μεθ’ δ σύρουσι γραμμήν είς τό μέσον του πεδίου τών ασκή­
σεων, έτέρας δέ δύο, είς τά άκρα παραλλήλους πρός την πρώτην. 
Ούτω διαχωρίζεται ό χώρος είς τρία μέρη έξ ών τά δύο άκρα εί­
ναι τά στρατόπεδα. Διά τής άναρίψεως νομίσματος ό είς τών 
αρχηγών τών ομάδων δικαιούται νά έκλέξη τό στρατόπεδον όπερ 
θέλει νά καταλάβη ή την πρώτην ρίψιν τής σφαίρας. Οί παΐκται 
καταλαμβάνουσι θέσεις προ τής γραμμής τού στρατοπέδου των 
καί άναμένουσι την πρώτην ρίψιν τής σφαίρας Ϊνα άντιβάλωσι 
ταύτην καί μη άφίσωσι νά διέλθη τής γραμμής τού στρατοπέδου 
των οπότε χάνουσιν έν τέρμα’ τουναντίον δέ προσπαθούσι νά την 
άντιβάλλωσι πέραν τής γραμμής τού στρατοπέδου τής αντιπάλου 
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ομάδος.
'Έκαστος παίκτης οφείλει να ρίψη την σφαίραν προς την γραμ­

μήν της αντιπάλου όμάδος άπό τού σημείου ένθα συνέλαβεν αύ- 
την, μη έχων δικαίωμα να προχεορήση η να λάβη φοράν τρέχων, 
ουδέ νά μεταβίβαση αύτην εις συμπαίκτην ίκανώτερον κατά την 
βολήν Δύναται πας παίκτης άναπηδών νά συλλαβή αύτην πριν 
αύτη έγγίση το έδαφος η ν’ άνακόψη την φοράν της, πάντοτε ό­
μως προ της γραμμής τοΰ στρατοπέδου του, διότι όταν ή σφαίρα 
ύπερβη την γραμμήν ταύτην, ή ρίψασα αυτήν όμάς κερδίζει εν 
τέρμα- ορισμένος δέ αριθμός τοιούτων τερμάτων, προσυμπεφωνη- 
θείς, δίδει καί την οριστικήν νίκην.

Οι ήττημενοι ύποχρεούνται νά περιαγάγωσι τούς νικητάς έπ1 
τής ράχεώς των καθ’ δλον το μήκος τοΰ πεδίου των ασκήσεων.

Χφαίροσις εν κύκλω διπλοί (Πίναξ 13ος).
§ 329. Οί παΐκται σχηματίζουν κύκλον ώς είς τάς προηγου- 

μένας παιδιάς και άριθμοΰνται άνά δύο. Θεωρούνται δέ ώς άπο- 
τελοΰντες δύο αντιπάλους όμάδας, εις την μίαν των όποιων ανή­
κουν πάντες οι έχο/τες εν, είς δέ την έτέραν οί έχοντες δύο. 
Μετά . την άρίθμησιν δίδει ό γυμναστής είς τον οδηγόν, όστις εί­
ναι ο αρχηγός τής όμάδος 1, μίαν συνήθη μικραν σφαίραν, είς δέ 
τόν άντικρύ αυτού ευρισκόμενον παίκτην, έκ των έχόντων αριθμόν 
δύο, άλλην εντελώς όμοίαν’ ούτος δέ θεωρείται ώς αρχηγός- τής 
όμάδος 2’ μετά τούτο διά τού παραγγέλματος τού γυμναστού : 
Έτοιμοι —έμπρός ! δ μέν αρχηγός των εν ρίπτει την σφαί­
ραν είς τόν πρώτον προς τά δεξιά σύντροφόν του, εκείνος δέ είς 
τόν αμέσως επόμενον καί οΰτω καθ’ εξής, ό δέ αρχηγός τών δύο. 
πράττει τό αύτό κατ’ άντίθετον διεύθυνσιν. Όταν ή σφαίρα φθά- 
ση έκ νέου είς τόν πρώτον ρίψαντα, μετρεί ούτος ύψηλοφώνως εν, 
καί εξακολουθεί μεταβιβάζων αύτην προς τούς συντρόφους κατά 
τόν αύτόν τρόπον, μέχρις δτου άναλάβη αύτήν έκ νέου, όπότε 
μετρεί δύο καί εξακολουθεί πάλιν την μεταβίβασιν μέχρις δτου 
άναλάβη αύτήν τόσας φοράς (5 ή 10), δσας έκ τών προτέρων ει- 
χεν ορίσει ό γυμναστής" νίκα δέ ή όμάς, τής οποίας ό αρχηγός 
πρώτος έφθασε είς τόν ύπό τού γυμναστού όρισθέντα άριθμόν. Οί 
νικηθέντες ύποχρεούνται νά περιαγάγωσι τούς νικητάς θριαμβευ- 
τικώς καθ’ δλην τήν περιφέρειαν τού διά τάς ασκήσεις προωρισμέ- 
νου χώρου.

Άρπαοτόν έν κύκλω (Πίναξ 14υς)
§ 330. Οί παϊκται σχηματίζουν κύκλον ώ; είς τάς προηγου- 

μένας παιδιάς με άπόστασιν μεταξύ των 2-3 μέτρων, _ εις δ’ έξ 
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αυτών ύποδεικνυόμενός ύπό του γυμνασίου προσπαθεί να κτυ- 
πηση την σφαίραν, καθ’ ην στιγμήν οι παϊκται του κύκλου δια­
βιβάζουν αυτήν ό εις εις τον άλλον (κάμνουν πάσσες)' όταν δέ 
τό κατορθώση. ιζάνει ό τελευταίου βαλών την σφαίραν, οστις καί 
παραχωρεί εις αυτόν την θέσιν του καταλαμβάνων την ίδικην του 
εντός του κύκλου.

Εις την πάιδιάν ταύτην γίνεται χρησις μεγάλης σφαίρας ποδο- 
σφαιρίσεως, αν δ' οι παϊκται είναι πλείονες των 20 σχηματίζον­
ται δύο κύκλοι έκαστος τών οποίων παίζει δι’ ιδιαιτέρας σφαίρας.

Λυγατιβτής (Πίνας 15-ς)
Ίδε σελ. 138.

ΤΕΛ ο Σ



Π A POPA M AT A

αΕνεκα τής σπονδής με$* ής εζετυπώΰη τό βιβλίον, εισεδυσαν εν τώ κεί­
μενα) σφάλματά τινα, τα όποια επαφίεμεν εις τήν επιείκειαν τών αναγνωστών t 
* Εν τοσούτφ δεν δννάμεΰα να παρίδωμεν καί τινα άλλοιοΰντα την έννοιαν 
τοΰ κειμένου, ώ: τα επόμενα.

[πλάγια βραδέως.

Σεΐ. 87 ατίχ. 18 άντι 9,75 γράφε 0,75
» 44 » ί » έπιβλη&ή » έκβλη^ή
» 44- » 4 » έκκελοΰσιν » έκτελοϋσιν

45 » 2 » έξακολου&οΰσι * άκολου&οΰσι
47 » 2 » το παράγγελμα Μαρς, γράφε, το πα~
[ράγγελμα άλ λαγη κατενδύτνεως έπι διξιά (η αριστερά) — Μάρί

48 :ι άντι επ' αριστερά, δεξιά, γράφε, επ'άριστερά
» [δδηγος δεξιά,

» 70 » § 129 γράφε § 119
95 14 » § 180 » §184

» 90 21 » άπέχουσα, γράφε, άπέχουσαι
9:4 11 » αίρεται βραδέως, γράφε, αίρεται επί τα






