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’tjo^Ts; ύπ' δψιν το άρθρου 116 τοΰ ύπ αριθ. 485 Νο­
μού κα ονίζομεν τό αναλυτικόν πρόγραμμα, της διδακτέας 
έν τοϊς Γυμνασίοις γυμναστικής, ώς "πεται, ώς βάσεως τι­
θέμενης τοΰ άπό της 23 Ιουνίου 1909 Βασιλικού διατάγ­
ματος, στηριζομένου έπι του «περί γυμναστικής και γυμνα­
στικών καί αθλητικών αγώνων» Νόμου της 10 Ιουλίου 
1899 ύπό τα στοιχεϊγ. ΒΚΧΑ'.

Καθιστώμεν δ’ ύπευθύνους διά την τήρησιν τών κατω­
τέρω δ ατάξεων της παρούσης διαταγής τούς Γυμνασιάρχας. 
Ώς προς δέ την έν τοϊς ίδιωτικοΐς έκπαίδευτηρίοις διδασκα­
λίαν της γυμναστικής προς τοϊς δ.ευθυνταϊς τούτων ύπεύ- 
θυνοι ειναικαί οί εντεταλμένοι την έποπτείαν τούτων λει­
τουργοί της δημοσίας Έκπα δεύσεως.

Γενικαι παρατηρήσεις δια τας ασκήσεις 
τών μαθητών τών γυμνασίων.

1. Ή σύνταξις και ή άραίωσις τών μαθητών γίνεται έφ’ 
ενός η πλειόνων ζυγών άναλόγως του πλήθους τών μαθητών 
και της έκτάσεως του χώρου τών ασκήσεων.

2. Αί ποικιλία; τών αρτιώσεων, τάς οποίας έκαστος δι­
δάσκαλος δύναται να έπινοήση, είναι εντελώς περιτταί. Εί­
ναι καλόν επομένως ναγίνηται χρήσις μιας και τής αυτής 
πάντοτε άραιώσεως, τών μαθητών άριθμουμένων άνά δύο 
(τριών) και άραιουμένων δι’ ενός (δύο) βήματος προς τα 
πλάγια.

3. Διά τάς μαθήτριας τής αυτής ηλικίας γίνεται χρησις 
τών αυτών πινάκων, άποκλειομένων τών αλμάτων εις ύψος 
.και βάθος, τών αλμάτων διαστάδην, τών έφάλσεων και άνα

*
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κυβιστήσεων, καθώς και των όμοιας φύσεως γυμναστικών παι­
διών. ’t πι πλέον ή βαθμολογικέ των ασκήσεων πρόο­
δος βαίνει βραδύτερον καί μετά περισσοτέράς παραμο­
νής εις τάς στοιχειώδεις ασκήσεις.

4. Όργανα τών όποιων γίνεται χρήσις εις τάς ασκήσεις 
είναι" α') Λ δοκός (απλή και διπλή), €’) τό πολύζυγον 
(ή διάστρα), γ') τό Θρανίον, δ') τό έφαλτήριον (μέγα η 
μικρόν) και ε') οί στυλοόάται τών αλμάτων.

Τοΰ πολυζύγου γίνεται χρήσις σχεδόν άποκλεισίϊκώς 
διά τάς υπερεκτάσεις εν ελλείψει πολυζύγου α: Υπερεκτά­
σεις αντικαθίστανται ύπό έπερείσεων καί έλευθέρων έκ- 
τάσεων τοΰ κορμον όπίσω. 'Η χρήσις τής δοκού και 
τοΰ θρανίου είναι άπολύτως άπαραίτητος ιδίως διά τούς 
σαθητάς τών γυμνασίων. Τό έφαλτήριον δυνατόν εν τινι με­
τρώ να άντικατασταθή διά πα·δών.

5. Εν τελεία ελλείψει οργάνων θά καταρτίζη ο γυμναστής 
ήμε ησίαν άσκζσιν άποκλειστικώς έξ έλευθέρων άσκή- 
σεων καί παιδιών, ακολουθών τήν κχθωρισμένην σειράν 
τών άσκ-σεων, ητο..

α') Προασκήσεις.
6') Εκτάσεις τοΰ κορμού οπίσω.
γ') Κάμψεις κα· τάσεις τών χειρών.
δ') Ίσορροπίαι εν χωργ. Βήματα κατά διαφόρους διευ­

θύνσεις έπΐ τών δακτύλων και διά τελείως τεταμένων σκελών.
ε’) Άσκήσε ς τοΰ αύχένος, τών ώμων καί τής ράχεως.
στ') Ασκήσεις τών κοιλία· ών μυών.
ζ ) Έτερόπλευροι άσκήσεις τοΰ κορμοΰ.
γι') Βάδισις, παιδιαί δρομικαΐ καί σφαιρίσεις, άλματα.
θ') Αναπνευστικά! άσκήσεις.
6. ‘Η μετάβασις άπό πίνακας εις πίνακα γίνεται 

βαθμιαίως και μετά τής προσήκουσες' γυμναστικής συνεχείας, 
ώστε σχεδόν να μή καθίσταται άντιληπτή εις τούς μαθητάς 
ή αυζτ,σις τής έντάσεως τών ασκήσεων.

Σημείωσις. Αί τακτικαί ασκήσεις (κλίσεις, μετάβολαί, 
σχηματισμός τετράδων, άλλαγαί κατευθύνσεως κλπ.) έκτε- 
λουνται πάντοτε συμφώνως τοις εν ίσχύϊ κανονισμοϊς τής:, 
εκπα’δεύσεως τοΰ στρατιώτου (βλ. 'Τπουργεΐον στρα— 
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τιωτικών. Κανονισμός της έκπαιδεύσεως τοΰ πεζικού, τεύ­
χος 1 και 2. Άθηναι 1905).

’Ονοματολογία

Προ<ίαγωγη=Προσέγγισις των πελμάτων των ποδων 
ούτως, ώστε αΐ εσωτερικά! αυτών πλευραι ν' εφαπτωνται 
άλληλων καθ' δλον αετών τό μήκος.

Άπαγωγά='Η επαναφορά των ποδων έκ της προ­
σαγωγής είς την αφετηρίαν.

Έκβολή=Μετάθεσις τοΰ ποδός κατά την ιδία; η την 
του ετέρου ποδός διευθυνσιν είς δυο ποδων αποστασιν απο 
πτέρνης είς πτέρναν, άμφοτέρων των σκελών δντων τελείως 
τεταμένων.

Διά<ϊτα<ί’ς=Μετάθεσις έκατέρου των ποδων κατά ενα 
πόδα προς τά πλάγια.

Οοοεκβο Λ= Ίετάθεσις τοΰ ποδός κατ ευθεία' εμ­
πρός είς δύο ποδων αποστασιν άπό πτέρνης εις πτέρναν.

ϋρο6θλή=Μετάθ:σις τοΰ ποδός κατά την ιδίαν η την 
τοΰ ετέρου ποδός διεύθυνσιν είς τριών πεδών αποστασιν άπο 
πτέρνης είς πτέρναν, μετά συγχρόνου κάμψεως τοΰ εμπρο- 
σθίου γόνατος.

Ιΐ^οβολη έμποόν 'Ομοία κίνησις κατ’ εύθεϊαν 
εμπρός.
Ία/ Χεϊοας έτη των ίόχίο>ν=Θ:σις άμφοτέρων 

των χοίρων έπί τών ισχίων.
’ Ανάκαμψην =Θέσις άμφοτέρων τών χειρών έπι τοΰ 

αϋχενος.
Έκταση—Θέσ ς τών χειρών τελείως τεταμένων προς 

τά πλάγια όρμοντίως.
11 ^όταόις= Όμοία θέσις εμπρός όριζοντίως.
Άν άτα<ίις=’Οΐλοία θέσις άνω κατακορύφως.
ΧνμΛτι ξΐς=Κάμψις άμφοτέρων τών χειρών παρά τους 

ώμους.
Ϊΐρόητι ξη=Κάμψις άμφοτέρων τών χειρών προ του 

στήθους.
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Ά>:ρο<$τα<ίία=·Άνόρθωσις έπί τών δακτύλων τών 
ποδών.

"Οκλα^ις—Κάμψις τών γονάτων (άπό της άκροστα- 
σίας) μέχρι της όρθης γωνίας.

Έκτίνοζις (τών χειρών)= "Ορμητική τάσις χειρών 
προς τα πλάγια άπό της προπτύξεως.

Ήριανάτα<ίΐς= Ανάταση της μιας χειρος, της έτέ- 
ρας τιθέμενης οπου όρίση ο γυμναστής.

• Ήριέκταιίις=Έκτασις της μιας χειρός.
Πρόκνε]τΐ<=Κάμψις τού κορμού εμπρός μέχρις όριζον- 

τίας το πολύ θέσεως.
*Α^άκυ^ις = Ί1 έκ της προκύψεως επάνοδος εις την 

άφετηρίαν
Έπίκν^ις=Κάμψις τού κορμού εμπρός καί κάτω.
Κάβΐ<$ρα=*Η εκ της ακροστασίας κάμψις τών γονά­

των κατά γωνίαν μικροτέραν της όρθης.
Ύπερέκτα<ίις=Μεγάλη εκτασις τού κορμού οπίσω 

μετά στηρίξεως τών χειρών έπί τίνος οργάνου η συνασκουμένου.
Έπέ^εκίις—Στήριζις της όσφύος η της ράχεως έπί 

τίνος οργάνου η συνασκουμένου.
*ΕςάρτΉ<ίες=Θέσις καθ’ ην τό σώμα φέρεται έπι τί­

νος οργάνου διά μόνων τών χειρών η καί διά τών χειρών καί 
τών ποδών ταύτοχρόνως.

"Ελξις=Κάμψ:ς τών χειρών άπό της έξαρτήσεως.
Χ ειροβάδι<ίΐ<.=Μετατόπισις τού σώματος άπό της: 

έξαρτήσεως.
Άνακίβί^τηΟιι = Ή άπό της έξαρτησεως μετάβα- 

σις εις την στήριξιν έπί τού οργάνου προηγουμένων τών ποδών.
Ύπτία έξάρτη<ίις=’1ίξάρτησι<; μετά στηρίξεως τών 

ποδών έπί τού έδάφους προ τού όργάνου.
Ιίρηνης εξάρτεκίοτ—Έξάρτησις μετά στηρίξεως: 

τών ποδών έπί τού έδάφους όπισθεν τού οργάνου.
Ίύοόταθμεκτι ^άδκίΐς=Βάδισις έπί όργάνου περιο­

ρίζοντας την έπιφάνε αν της στηρίξεως τών ποδών.
Εδραία βέόις=Καθ:σμα έπί τίνος οργάνου έπί τού 

ενός η έπ’ άμφοτέρων τών μικρών.
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Πτώΰΐς (όπίσω)='Η εκ της εδραίας θέσεως εκτασις 
τού κορμοΰ οπίσω.

Ήμικατάκλκϊις — Εδραία θε'σις με άμφότερα τα 
σκέλη τεταμένα και παράλληλα προς τό έδαφος.

Γονυπετής Οέάις=Γονυπετώς έπ' άμφοτέρων τών 
γονάτων.

Ήμιγονυπετης θέόις—"Ομοία θε'σις έπι τού ενός 
γόνατος.

Πρηνης θέάις=Στηριξις του σώματος διά των χει­
ρών και των άκρων των ποδών έπ· του εδάφους.

Πρηνίις οριζόντια θέ<ϊις=Ή αύτη θε'σις των πο­
δών στηριζομένων έπι οργάνου ύψηλοτέρου του εδάφους.

’* ρθία άτιίριξις=Στηριξις του σώματος έπι οριζον­
τίου οργάνου έπι μόνων των χειρών.

*Έφαλ<ϊις=Πηδημα έπί τίνος οργάνου περατούμενον είς 
όρΟίαν στάσιν (προσοχήν), ιππαστί θέσιν η έδραίαν θέσιν έπ’ 
αυτού.

Ενδιάμεσον αλμα=Πηδημα μεταξύ των δύο δο­
κών της διπλής δοκού η διά μέσου των χειρών έπι του 
εφαλτηρίου κατά πλάτος η κατά μήκος εύρισκομένου·

Ύπερπ'ήδτισις=Πηδημα ύπέρ τό δργανον μετά η 
α'νευ στηρίξεως των χειρών έπ’ αυτού.

Σννθεόις ασκήσεων ήμερηόίον προ­
γράμματος

Ιον Προάσκησις τον σώματος.

Ιον Καταμεριστικαι ασκήσεις τών ποδών.
2ον Έλαφραι ασκήσεις τών χειρών, τού αύχένος καί τού 

κορμού.

2ον Καθολική έξάσκηστς τον σώματος.

Ιον Υπερεκτάσεις, 
2ον ’ι ξαρτησεις. 
3ον Ίσορροπίαι.
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3ον Τοπική εξάσκησες του σώματος.

Ιον Ασκήσεις τών μυών του αύχένος, των ώμων καί 
τής ράχεως.

2ον Ασκήσεις των κοιλιακών μυών.
3ον Ασκήσεις των πλαγίων μυών του κορμοΰ.

4ον Πρακτική χρησις τον σώματος

Ιον Βάδισις.
2ον Δρόμος.
3ον "Αλμα.
4ον Άγωνιστικαι ασκήσεις και παιδιαί. 
δον Αναπνευστικά! κα! άποθεραπευτικα! άσκήσεις.

Κατανομή των πινάκων των γυμνασιακών 
ασκήσεων εις τάς τάξεις τον 

Γυμνασίου,

ΤΑΞΙΣ Α'.

Κατά μέν τό πρώτον εξάμηνου έπανάληψις των διά τό 
δημοτικόν σχολεΐον πινάκων, κατά δε τό δεύτερον οί ύπ’ 
άριθ. 1, 2, κα! 3 πίνακες των ημερησίων ασκήσεων των γυ­
μνασίων.

ΤΑΞΙΣ Β.

Έπανάληψ ς των εν τη Α' τάξει δώαχθε'ντων καθ ολον 
τό πρώτον έξάμηνον, κατά δε τό δεύτερον οί ύπ’ άριθ. 4, 5 
κα! 6 πίνακες τών ασκήσεων σών γυμνασίων.

ΤΑΞΙΣ Γ'.

Επανάληψις τών εν τή Β’ τάξει διδαχθέντων καθ’ 
ολον τό πρώτον έξάμηνον, κατά δε τό δεύτερον οί ύπ’ 
άριθ. 7,8, 9, κα! 10 πίνακες τών άσκήσεων τών γυ­
μνασίων.
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ΤΑΞΙΣ Δ'.

Κατά μεν το πρώτον έξάμηνον έπανάλτ,ψις τών έν τη 
Γ' τάξει διδαχθέντων, κατά δε τό δεύτερον οϊ Απ’ άριθ. 
11, 12, και 13 πίνακες τών ασκήσεων τών γυμνασίων.

ΤΑΞΙΣ Ε’.

Έπανάληψις καθ’ δ'λον τό πρώτον έξάμηνον τών έν τη 
Δ’ τάξει διδαχθέντων, κατά δε τό δεύτερον έξάμηνον οι 
πίνακες τών ασκήσεων τών γυμνασίων ύπ’ άριθ. 14, 15 
καί 16.

ΤΑΞΙΣ 7'.

Μένοι τού τέλους του πρώτου εξαμήνου έπανάλτψις 
πάντων τών έν έν τη Ε' τάξει διδαχθέντων, κατά δε 
τό δεύτερον έξάμηνον οί ύπ’ άριθ, 17, 18, 19 καί 20 πί­
νακες τών ημερησίων ασκήσεων τών γυμνασίων. ( )

ΠΙΝΑΚΕΣ

Ημερησίων άσκήσεων τών Γυμνασίων.

Ηί^αζ Ιος

1. Παράταξις έφ’ ένός ζυγού κατά παραγωγήν (μετά 
2—3 μαθήματα καί κατά μ.έτωπον). Ζύγισις έμπρός' βρα- 
δύτερον δεξιά (αριστερά). Άρίθμησις άνά δύο (τρεϊς). Άραί- 
ωσις πλαγίως (έμπρός). Κλίσεις δεξιά (αριστερά). Μεταβολή.

2. Τάς χεϊρας έπΐ τών ισχίων.
ΙΙροσαγωγή, απαγωγή τών πεδών.

(*Ι Sny. α' Οίασδήποτε άναπτύξεως η τάξεως και αν είναι οι 
μαφηταί, ο γυ αναστής οφείλει να Φεωρή αυτούς ως τό πρώτον 
ασκούμενους. Διά τούτο εν.τός τών δι* έκάστην τάξιν όριο&έντων 
πινάκων δέον να έπαναλαμβάνωνται και οί προηγούμενοι πί­
νακες από τής Α' τάξεως τού δημοτικού σχολείου.
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Έκβολή τών ποδών.
Διάστασις των ποδών.
Τάς ψείρας έπι των ισχίων—ακροστασία.
Τάς χεϊρας έπϊ των ισχίων—στροφή της κεφαλης.
3. Σύμπτυξις—τάσις των χειρών κάτω.
Τάς χεϊρας έπϊ των ισχίων—έκτασις του κορέου όπίσω.
Τάς χεϊρας έπι των ισχίων—πρόκυψις
4. Προσαγωγή—ακροστασία.
"tv, δύο η τρία βήματα εμπρός (όπίσω).
Λύσις των ζυγών και ταχεία άνασύνταξις εις άλλο μέρος 

της αυλής, των μαθητών πρισερχομένων ταχέως καί σ;ω- 
πηλώς.

5. Τάς χεϊρας επί τών ισχίων—στροφή της κεφαλής.
"Αρσις τών χειρών πλαγίως.

Πίναξ 2ος

1. Σύνταξις έφ’ ενός η και δύο ζυγών. Έπανάληψις τών 
τακτικώ.· ασκήσεων τοΰ προηγουμένου πίνακος.

Έκβολαι Τών ποδών.
Τάς χεϊρας έπι τών ισχίων —ακροστασία.
Ίάς χεϊρας «πϊ τών ισχίων—διάστασις.
2. "Αρσις τών χειρών πλαγίως.
Σύμπτυξις—τάσις τών χειρών κάτω.
Τάς χεϊρας έπι τών ισχίων, διάστασις—ακροστασία.
3. Υπτια έξάρτησις (δοκός). Έξάρτησις (λαβή πρώτη)— 

αρσις άμφοτέρων τών σκελών κεκαμμένων (διπλή δοκός η 
πολύζυγον).

4. Προσαγωγή—ακροστασία.
Τάς χεϊρας έπϊ τών ισχίων—έκτασις του κορμοΰ οπίσω, 

άνόρθωσις πρόκυψις, άνάκυψις.
"Εν, δύο η τρία βήματα εμπρός (όπίσω).
5. Προσαγωγή και απαγωγή τών ποδών.
Τάς χεϊρας έπϊ τών ισχίων, προσαγωγή—κάμψις πλαγίοα 

του κορμοΰ.
Προσαγωγή—ακροστασία.
6. Αρσις τών χειρών πλαγίως
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Σύμπτυξη—τάσις τών χειρών όπίσω.
Έκτασις της κεφάτης όπίσω μετά στρεφήο των παλαμών.

Πίναξ 3ος

1 . Τακτικαί ασκήσεις ( μεγίστης διάρκειας 2' λεπτών).
Προσαγωγή καί απαγωγή των ποδών.
Τάς χεϊρας έπϊ τών ισχίων, διάστασις—ακροστασία, 

όκλασις.
Άρσις τών χειρών πλαγίως—άνω.
’Έκτασις της κεφαλής όπίσω.
2 Σύμπτυςις—τάσις τών χειρών άνω (πλαγίως).
Τάς χεϊρας έπϊ τών ισχίων, διάστασις -—έκτασις τοΰ 

κορμού οπίσω ακολουθούμενη ύπό προκύψεως.
*Αρσ·ς τών χειρών εμπρός καί άνω.
Ύπτία έξάρτησις (δοκός) ελξις.
Στροφή τών παλαμών μετ’ έκτάσεως της κεφαλής όπίσω.
^- Ταζ χεϊρας επί τών ισχίων—προεκβολή.
Τάς χεϊρας έπϊ τών ισχίων, πρόκυψις—στροφή τής 

κεφαλής.
5. Προεισαγωγικόν άλμα.
Κλίσεις, μεταβολή, 1-3 βήματα εμπρός (όπίσω).
θ’ Τας χεϊρας επι των ισχίων, προσαγωγή—στροφή τοΰ 

κορμού.
Ημιανατασις—εναλλαγή τών χειρών.

Προεισαγωγικόν καί έπιτόπιον άλμα.
^· ^ αζ Χεϊρας επ1 των ισχίων, διάστασις—ακροστασία.
Σύμπτυξις—τάσις βραδεία τών χειρών πλαγίως.

Πίναξ 4ος

1. Τακτικαί ασκήσεις.
Αρσις τών χειρών πλαγίως.
Εκβολαί (προεκβολαί) τών ποδών.
Εν ή δύο βήματα αριστερά (δεζιά). Κλίσεις δεξιά (αρι­

στερά). 1
Συμπτυξις—-ακροστασία.
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2. Ανάτασης (άνάκαμψις) —διάστασής* έκεί9εν εκτασις
-τοΰ κορμού οπίσω ακολουθούμενη ύπό προκύψεως.

3. Ύπτια έξάρτησις—ελξις, στροφή της κεφαλης.
Προεισαγωγικόν άλμα.
4. Τάς χεϊρας έπί των ισχίων, προσαγωγή—προεκβολή.
Τάς χεϊρας επί τών ισχίων, εκβολή—ακροστασία.
5. Τάς χεϊρας επί τών ισχίων, — προβολή
Τάς χεϊρας έπί τών ισχίων, διάστασής—στροφή τοΰ κορ­

μού.
6. Βήματα εμπρός (όπίσω), αριστερά (δεξιά).
Προεισαγωγικόν άλμα μετα συγχρόνου άρσεως τών χει- 

. ρων πλαγίως. Ύπιτόπ-ον άλμα ιιεζα και άνευ έξάρσεως τών 
χειρών. "Αλμα εμπρός μεθ ένος ίήμστος φοράς.

7. Σύμπτυξις—άνάτασις.
Κλίσεις καί βήματα.
"Αρσις τών χειρών πλαγίως μετά συγχρόνου ακροστασίας.

Πίναξ 5ος

1. Τάς χεϊρας έπί τών ισχίων, ακροστασία—δκλασις.
Σύμπτυξις—τάσις τών χειρών άνω (πλαγίως), δίς έκα­

στη τάσις.
Τάς χεϊρας έπί τών ισχίων, προσαγωγή—πλαγία κάμψις 

τοΰ κορμού.
Κλίσεις καί βήματα. Προεισαγωγικόν άλμα.
2. Ανάτασ,ς—εκτασις τοΰ κορμού οπίσω, πρόκυψις, 

επίκυψις, άνάκυψις καί εκτασις οπίσω εκ νέου.
Τάς χεϊρας έπί τών ισχίων, προεκβολή—ακροστασία.
3. 'ίπτία έξάρτησις, ελξις—άρύις έναλλάξ τών σκελών.
Προεισαγωγικόν άλμα.
4. Τάς χεϊρας έπί τών ισχίων, προβολή εμπρός—σ'ροφή 

τής κεφαλής.
Ήμιανάτασις—αίώρησις τών χεμών.
5. Άνάτασις, προσαγωγή—στροφή τοΰ κορμού.
Τά: χεϊρας έπί τών ισχίων—στροφή τής κεφαλής.
6. Βήματα πλάγια καί κλίσεις.
Προεισαγωγικόν άλμα.



— 13 —

Επιτόπια άλματα μετ’ έξάρσεως χειρών και σκελών.
Άλματα εμπρός, από τόπου η μεταφοράς 1—3 βημάτων.
7. Ήμιανάτασις, προσαγωγή κάμψις του κορμού πλαγία.
Τα? χεϊρας έπΙ των ισχίων, ακροστασία—τρία βήματα 

εμπρός (όπίσω).
8. Πρόπτυξις—έκτίναξις των χειρών
”Έτασις της κεφαλής όσίσω μετά στροφής των παλαμών.
Περιφορά των χειρών.

ΙΙίναξ 6οσ

1. Άνάτασις, διάστασις—ακροστασία.
Σύμπτυξις, άνάτασις μετά συγχρόνου ακροστασίας (τέσ- 

σαρες χρόνοι).
Μεταβολή, κλίσεις, βήματα πλάγια.
Τα? χεΐρας ετι των ισχίων, εκβολή——στροφή του κορμού.
Ακροστασία, ’έκτασις μετά συγχρόνου έκτάσεως των χει­

ρών.
2. Άνάτασις, διάστασις—εκτασις του κορμού όπίσω.
Σύμπτυξις, έπε'ρεισις (άπλή δοκός) εκτασις του κορμού 

όπίσω.
Άνάτασις, διάστασις—πρόκυψις, έπίκυψις.
3. Έξάρτησις—άρσις τών σκελών κεκαμμένων (πολύζυ- 

γον ή διπλή δοκός).
Πρηνής έξάρτησις.
4. Εκβολαι τών ποδών (καθ’ άπάσας τάς διευθύνσεις) 

μετά συγχρόνου συμπτύζεως, άνατάσεως.
Πρότασης—αϊώρησις τών χειρών.
Σύμπτυξις, διάστασις, πρόκυψ.ς—τάσις τών χειρών πλα- 

γιως και εκεϊθεν άρσις αύτών άνω.
5. Αρσις εναλλάξ τών σκελών κεκαμμε'νων (βραδύτε­

ρου τεταμένων.
Αί χεΐρες έπΙ τών ισχίων ή στηριζόμεναι έπί τής δοκού 

ευρισκόμενες εις το ύψος του στήθους.
Γπτία εξάρτησ ς, έ'λξις—αρσις εναλλάξ τών σκελών.

6) Τα? χεΐρας έπί τών ισχίων, προβολή—εναλλαγή τών 
ποδών..
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Ήμιανάτασις, προεκβολή, έπέρεισις (δοκός)—κάμψιςπλα- 
γία τού κορμού.

Ήμιανάτασις—κάμψις πλαγία τού κορμού.
7. Βάδισις και δρόμος (μεγίστης διάρκειας 30" λεπτών)" 

μετ’ χύτην α’) βάδισις έπΐ των δακτύλων και β') άρσις 
τών χειρών πλαγίως—άνω (μετά το αλτ).

8. Ήπιτόπιον άλμα μετά η ανευ στροφής 90°. Όρθια 
στηριξις (δοκός).

9. Άνάτασις—εκτασις ελαφρά του κορμού οπίσω.
"Αρσις τών χειρών πλαγίως άνω, μετ’ έκτάσεως της κε- 

φαλης όπίσω.

Πίναξ 7ος

1) Τάς χεΐρας έπΐ τών ισχίων, ακροστασία, οκλασις— 
στροφή της κεφαλής.

Ήμιε'κτασις—εναλλαγή τών χειρών.
Άνάτασις έκβολαΐ τών ποδών καθ’ άπάσας τάς διευ­

θύνσεις.
Άνάκαμψις—ακροστασία.
2, Άνάτασις, προεκβολή, εκτασις του κορμού οπίσω—· 

κάμψις και τάσις τών χειρών.
Σύμπτυξις, έπέρεισις (δοκός), εκτασις τού κορμού όπίσω 

—τάσις και κάμψις τών χειρών.
Άνάτασις, πρόκυψις—έπίκυψις, άνάκυψις.
3. Ύπτία έςάρτησις (η ήμιεζάρτησις)—·άρσις εναλλάξ 

τών σκελών (τεταμένων).
Πρηνής έςάρτησις.
4. Άνάτασις, ακροστασία—τρία βήματα έμπρός (όπίσω) 

Βάδισις ίσοσταθμικη έπΐ της δοκίδος τού θρανίου (ανεστραμ­
μένου).

5. Πρηνής κατάκλισις, τάς χεΐρας έπΐ τών ισχίων— 
στροφή της κεφαλής" μετ’ αύτην άλμα εις βάθος από του 
θρανίου μετά η ανευ αϊωρησεως έκατέρου τών σκελών.

Πρότασις—αϊώρησ'ς τών χειρών.
6. Βάδισις καί δρόμος, ως έν τώ προηγουμένω πίνακι.
7. Άνάτασις, διάστασις—στροφή τού κορμού.
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α^ χεϊρας επί των ίσκιων—προβολα'ι καθ’ άπάσας τάς 
διευθύνσεις,

Αρσις των χειρών πλαγίως—άνω μετά συγχρόνου ακρο­
στασίας.

8. Επιτόπια άλματα,
Έρθία στήριξις (δοκός).
Αλμα εμπρός.

ΓΙλαγία ύπερπήδησις μετά στροφής (δοκός, έφαλτήριον, 
ίππος).

9. Άνάτασις—-ακροστασία.
Τρία βήματα εμπρός (όπίσω).
Περιφορά των χειρών.
Σύμπτυξις—βραδεία τάσις των χειρών πλαγίως.

Πίναξ 8ος

1. Σύμπτυξις, διάστασις—ακροστασία.
Προεισαγωγικόν άλμα.
Ανατασις εκτασις τού κορμού, πρόκυψις, έπίκυψις, άνά- 

κυψις,
Ανάκαμψις, προσαγωγή—στροφή τού κορμού.
i ^^ Χεϊραι= επι των ισχίων, εκβολή (καθ άπάσας τάς 

διευθύνσεις)·—ακροστασία.
2 Ανατασις προεκβολή—εκτασις όπίσω, πρόκυψις.
Τπερέκτασις, (πολύζυγον).
Ανατασις, πρόκυψις—έπίκυψις, άνάκυψις.

3. Γπτία έξάρτησις έ’λξις πρηνής έξάρτησις—στροφή τής 
κεφαλής.

Έξάρτησις — απαγωγή των σκελών κεκαμμέ^ων (βραδύ- 
τερον και τάσις αύτών)

4. Ανάτασις, προεκβολή—ακροστασία.
Ισοσταθμικη βάδισ-ς έπι κεκλιμένου θρανίου.

Τ^ί χεϊρας έπι των ισχίων—άρσ ς εναλλάξ των γονάτων.
5. Ιίρηνης κατάκλισις (θρανίον)—άνάκυψις μετ’ άνα— 

τάσεως.·’
Σύμπτυξις πρόκυψις—τάσις των χειρών πλαγίως.
6. Βάδισις καί δρόμος (ώς έν πΐν. 6 καί 7). Αλλαγή
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βήματος. Σχηματισμός τετράδων έκ βαδίσεως. Βάδισις μετ’ 
άνορθώσεως έπΐ των δακτύλων.

7. Τάς χεϊρας έπΐ των ισχίων, διάστασις-στροφή του 
κορμού.

Άνάτασις, έπέρεισις (δοκός)—πλαγία κάμψις του κορμού 
και μετ’ αύτήν άνάτασις, ακροστασία—τρία βήματα εμπρός 
(όπίσω).

8. Όρθία στήριξις μετά φοράς ^δοκός),
Πλαγία ύπερπήδησις μετά στροφής (δοκός, έφαλτήριον).

. Εισαγωγή εις τήν κυβίστησιν (δοκός).
"Αλμα εις βάθος.
"Αλματα ελεύθερα, μετά φοράς 1—-3 βημάτων.
9. Πρόπτυζις—έκτίναξις των χειρών.
Άνάτασις—εκτασις του κορμού όπίσω (έλαφροτάτη).
Άνάτασις, προσαγωγή—στροφή τού κορμού.
Σροφή των παλαμών μετ’ έκτάσεως τής κεφαλής όπίσω.

ΙΙίναξ 9ος

1 .Σύαπτυξις, άνάτασις μετά συγχρόνου άκροστασίας, 
όκλάσεως (βραδε'ως).

Πρότασις-—αίώρησις των χειρών.
Άνάκαμψκ, εκβολή—στροφή τού κορμού.
Προεισαγωγικόν άλμα.
“ιοκτασις τών χειρών καί αρσις αύτών άνω μετ’ άκροστα- 

σίας (βραδέως).
2. Άνάτασις, έπέρεισις (δοκός), ’έκτασις τού κορμού — 

κάμψις και τάσ ς τών χειρών.
Ί’περέκτασις—άκροστασία. Άνάτασις, πρ.εκβολή, εκ- 

τασις τού κορμού—-κάμψις και τάσις τών χειρών.
Άνάτασις, διάστασις—πρόκυψις, έπίκυψις, άνάκυψις.
3. Έζάρτησις, διάστασις τών σκελών (δοκός).
Πρηνής έξάρτησις—ελξις.
Έςάρτησις—κάμψις και τάσις τών σκελών έναλλάξ (πο- 

λύζυγον ή δοκός).
4. Άνάτασις, προσαγωγή, προεκβολή—άκροστασία.
Τάς χεϊρας έπι τών ισχίων—αρσις τών γονάτων έναλλάξ.


