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III 

E L Ő S Z Ó . 

Boldogult Mato la ink — tornaügyünknek feledhetlen emlékű 
Dagy mestere — korán itt hagyott minket , tanítványait. N e m 
teljesíthette egyik forró óhajunkat, nem válthatta be a 2 - ik művé­
ben is k iny i la tkoztato t t azon igéretét, hogy egy o lyan g y a k o r ­
la t i tankönyvet írjon számunkra, mely a «tornagyakorlatoknak bő 
tárháza* lett vo lna . E l i s m e r i e sorok írója, miszerint M a t o l a i n k 
eme nagy eszméjének megvalósítására, nem b i r sem elegendő te­
hetséggel, sem bátorsággal; de azt határozottan k i m o n d j a : mi 
szerint egy i lyen nagyobbszabású g y a k o r l a t i torna-könyvre oly 
égető szükség van , hogy e nélkül, mintegy iránytű nélkül, ör­
vények között bukdácsol sok tornázó és tornáztató társaság, a 
mennyiben a helytelen tornázási módszer mind ig megboszulja 
magát az egész társaságon és a helytelen gyakor la tok az egyes 
egyéneken. 

Ámde elmultak már azon idők, m i k r e M a t o l a i n k monda, hogy 
neai a lka lmasak egy önálló, kimerítő magyar torna-könyv írására. 
M a két éve már, hogy az oly hézagpótló «Herkules» czimü tornalap 
ismerteti és tárgyalja nyilvánosan és részletesen a tornázás ügyé t ; 
a középiskolák majd mindegyikében rendesen tornáznak a növen­
dékek, torna-körök és egyletek minden nagyobb városban létez­
nek ; — tehát a tornázás most már eléggé népszerű is , tisztázott 
ügy is hazánkban a n n y i r a , hogy végre megírassék a nagy torna 
kathekizmus . 

Most már nem lehetnek o ly kishitűek önmaguk iránt a torna 
szakférfiak, hogy ezen égetően szükséges művet megalkotni ne 
kisértsék meg. M o n d j u k , hogy ez nem nagy idő múlva meg is 
t'og történni; de még ez esetben is maradna tornaügyüukben egy 
hézag, mit azon nagy mű — már terjedelménél fogva sem tölthet 
be, ez a népiskolai növendékek tornúztatásának a módszere. 

Személyes tapasztalatok arról győzték meg e sorok íróját, m i ­
szerint a \arosi-, elemi- , polgári- és középi-kolák növendékeivel 
szemben a végeztetendő tornagyakor latok — sőt a tornáztatási 
mód is — másként választandók meg, mint a népiskolákban, külö-
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nősen a községekben. Tapasztaltatott továbbá, miszerint a tor-
názás terén hazáukban még igen nagy túlszámmal v a n n a k az 
úgynevezett kezdő tornázok, a k i k számára elegendő g y a k o r l a t i 
a n y a g adható egy népiskolai tornázás keretében is. E z e n okoknál 
fogva Íratott meg ezen lapokban röviden a népiskolai növendékek 
és a kezdő tornázok számára a tornázás elmélete és g y a k o r l a t i 
anyag ja . 

A figyelmes olvasónak bizonyára feltűnik az, hogy a játékokra 
o l y nagy súly fektettetett ezen torna- jegyzetekben. E r r e nézvo 
megjegyeztetik, miszerint ezen móddal egy k o m o l y a n m-gfontolt 
és nagy horderejű tanté élnek a gyakor la tba átültetése kisérel-
tetett meg. A tantétel e z : a gyermekeié tornájában hazánkban 
játéknak és játékszeré munkának többnek kell vegyítve lenni, mint 
mennyi van a németországi mintaszerű jelenlegi tomáztatásban. 
de azért a játékszenvedély nem csigázandó fel annyira, mint van 
jelenleg Angolországban. H o g y tehát eltaláltassék a magyar vér­
mérséklettel tökéletesen egyező helyes testgyakorlási mód, e vég­
ből meg ke l l end barátkoznia minden tornázást vezetőnek a já­
tékok nagyobb mérvű felkaroltatásával. E z nagy és nehéz fel ­
adat — elismeri e sorok írója is, —- de a helyes megoldásnál 
annál nagyobb leend mind°n égve* torna tanítónak az érdeme. 

Semmiféle torna-könyvben a n n y i játék- és játszási mód egybe­
foglalva nincs, mint menny Ti e l apokban van ; ezekhez véve mint 
tartozékot a labda-játékok külön könyvét : a torna-tanító elegendő 
anyaggal rende lkez ik megvalósítani a fent írt tantételünket. A 
legnagyobb nehézség tehát csak az fog l e n n i : a gyermek-cso -
por.ot a szükséghez képest féken tartani tulszigorú bánásmód 
nélkül, és egyidőben 5 0 — 6 0 gyermeket is úgy beosztani és já i -
szatni tudn i , hogy az összrend fel ne bomoljék. E r r e nézve kéretik 
az illető torna tanító az ezen lapokban részletezettek szíves figye 
lembe vételére, és ne higyje azt, hogy oly felette nehéz akár 
100 növendéknek is kitörő zsivaját é j rendetlenkedését megszün­
tette n i . ha bizonyos rendszerben apránként szoktatja rá növen­
dékeit — mintegy a jó magaviseletnek jutalmául — a kevésbbé 
fegyelmezett csendesebb játszási módokra. E g y helytelenül fegyel­
mezett és idő előtt játékra szabadított gyermek-nagy-csoportot 
fékezni lehetetlen, még ha az úgynevezett vezérszó szerint torna­
összjáték végeztetik is (kötélhúzás, talicskázás s tb . ) ; de sikerülni 
fog ez bizonyára a k k o r , ha úgynevezett játék-vezetők, játék-osz­
tályok szerveztetnek és előbb csak torua-összműködések végez 
tétnek játékszerűen, előbb csak rövid pár percz ig és csak egy 
bizonyos kis csapatnak engedtetik meg, mialatt a többiek torna-
összműködésben maradnak, utóbb a játszók száma és csapatja 
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s?aporittatik (jutalmául egyeseknek) , a fegyelmezés lassankén 
mindinkább átengedtetik a játékvezetőknek. í g y lassanként e l ­
érhető leend az a czél, hogy állandóan minden tornaórában leg­
alább is 1

 4 óráig végül csapatokban rendszeres játszások történ­
jenek. E z z e l meg lesz vetve alapja egyszersmind a < külön játék­
ó r á d életbeléptethetésének is . 

Midőn tehát örömmel üdvözlöm azon egy két torna-tanító baj ­
társamar, k i k már is évek óta m i n d nagyobb buzga lommal olto­
gatják be a játékokat a tornatanítás keretébe; egyszersmind 
kérem szíves figyelmökre méltatni az itt nyilvánosságra hozottá 
k a t . M e r t ezekben azon alapkő r e j l i k , a melyre fog építtetni 
nemcsak hazánkban, hanem A n g o l - és Németországokban is rövid 
évek alatt a játékokkal és szabad-verseny ékkel az eddiginél l e -
vésbbé v a g y jobban párosított tornázás újabb k o r s z a k a . E z nem 
puszta jóslat, hanem logice következtetés az angol - , német- és 
a m i hazai testgyakorlat i ügyünk jelenlegi irányfejlődéséből. E z z e l 
számot vetve, ezen kitűnő iránynak hódolva, ajánlom szerény 
jegyzeteimet torná>-ztársaim figyelmébe. 





Tornázás a népiskolákban. 

A nagyméltóságú vallás- és közoktatásügyi m. k i r . minister ur 
által 1877. évi augusztus hó 26-án 21,678. szám alatt k iadott 
tanterv a testgyakorlásról a következőleg szó l : 

« A testgyakorlásban, még a több tanítóval biró iskolákban is , 
együtt gyakorlandó több osztály; még pedig külön csoportban 
egyesítendők az L , I I . és I I I . , ismét kü ön csoportban a I V . , V . 
és V I . osztályok és ismét külön csoportban az ismétlő i sko la nö­
vendékei. 

A tantárgy csoportonkint következőleg osztandó f e l : 
A z L , I I . és I I I . osztály csoportja gyakoro l ta t ik : 
a) A rendgyakorlatókban, nevezetesen a rendsorok képzésében, 

a n y i l t és zárt sorokban való mozgásban. A n y i l t és zárt sorok 
mozgás közbeni alakításában ; a soroknak ütem szerint i menetesé­
ben és futtatásában. 

b) A szabadgyakorlatokban, nevezetesen a tagoknak és a test­
törzsnek állás, menés és ugrás közben való meghajtásában, nyúj ­
tásában és hintázásában. 

c) A z ugrásban, a felfelé és hosszára ugrásban, ügyelve a test 
j obb és b a l oldalának egyenletes kiképezésére. 

A ho l a körülmények engedik, toldható még ezekhez néhány 
játék, p. o. a k u r t a és hosszú kötélen való hintázási g y a k o r l a t o k . 

A I V . , V . és V I . osztály csoportja g y a k o r o l t a t i k : 
a) A rendgyakorlatokból a sorok mozgásának többféleségét fej­

t i k k i ; a menés, futás nehezebb nemei mellett gyakorolják a sor­
fordulásokat, sorkanyarodásokat s a sormozdulatok különféle 
nemeit. 

b) A szabadgyakorlatokat tovább fejt ik. 
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c) A felfelé és hosszában ugrásban tökéletesitik magukat . 
É fokon és a mint a körülmények engedik, gyakorolják m a ­

g u k a t némely játékokban, p. o. mászásban, kapaszkodásban, lengés­
ben, emelkedés és függésben stb.> 

E z e n rendelet nagv körvonalakban kijelöli az elemi népiskolák­
ban a növendéktornázásnak irányát és mértékét. L e g y e n itt meg -
kisértve ezen alapból k i i n d u l v a és annak szellemében a népisko­
l a i tornázás anyagjának rövid kifejtése. 

A z i t t kifejtendő gyermektornázási módszer ezen tételből indu l 
k i : minél fejletlenebb, kisebbkorú a gyermek, annál kevésbbé 
lehet a tornázás velők szemben mesterkélt műszaki, illetőleg a n ­
nál inkább oly móddal k e l l tornáztatni őket, a minő leginkább 
megfelel természetes észjárásuknak és testszervezetüknek. E g y 
6 — 1 2 éves gyermeknek agy működési és mozgási tehetségéhez 
mértten csak is könnyűd játszi munkáltatás a helyes. I l y e n n e k 
k e l l l enni a tornáztatásnak is. A z o n b a n minden játékszerűsége 
mellett is b i rn ia k e l l azon tulajdonságokat, hogy a testet edzze, 
a le lket művelje és lassankint arra szoktassa a gyermeket , hogy 
másokhoz a l k a l m a z k o d n i , önmagán — indulatain — u r a l k o d n i 
és testét gyors és pontos cselekvésre indítani b i r ja . 

N e m csupán az a czélja tehát a növendékek tornáztatásának, 
hogy ez által üdülést szerezzünk nékik, midőn az iskolában h u -
zamosb csendes ülésben testük elzsibbadt. A z sem kizárólagos 
czél, hogy testben izmosodjanak, erősödjenek. H a n e m elérendő 
czél a léleknek nevelése is. 

H o g y miként lehet nevelni l e lk i leg is a gyermeket testi mű­
ködtetéssel, ezt megmutat ja azon g y a k o r l a t i tornázás, m - l y b e n a 
g y e r m e k k e l megértetik azt , hogy egymást szeretni , mindenk i t 
t iszte lni , a jót a rossztól megkülönböztetni tudni , magukat m i n ­
den körülmények között gyorsan tájékozni és mások akaratához 
és a dolgok rendjéhez a l k a l m a z k o d n i megtanulják, megszokják. 

Egyszerű és természetes testmozgásokból k e l l állania a nép­
isko la i növendékek tornázásának. Kerülendő minden nehéz kivitelű, 
bonyolódott összetételű gyakor lat . Felkarolható minden oly moz ­
gás és testhelyzet-vétel, me ly a gyenge test erejét nem vesz i 
felette erősen igénybe és balesetektől kevéssé lehet tartani . 

Általában tebát az említett iskolák növendéktornázása soha se 
legyen oly fokú erőkifejtés, minőt testük épen hogy e lb ir jon . 
A z ügyességet, életrevalóságot nagyobb erőgyakorlatok nélkül is 
megszerezhetni. D e az u . n . ügyességi tornagyakor latok a l k a l ­
mazásában is, sőt a lehető legelemibb testműködéseknél is mér­
téket k e l l tartani . N incs az a könnyű testmozgás vagy testhely­
zet, mely a sokáig tartó alkalmazás mellett fárasztó és unott ne 
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lehessen. A tornázást megúntatjuk a növendékekkel, ha az nem 
jár változatos, élénk munkáltatással, — haszontalanná teszszük, 
ha pusztán katonásdi játék módra vezetjük, — veszélyessé, ha 
mutatvényosságra törekszünk. Eltalá'ni a helyes mértéket és a 
szó szoros értelmében játszva dolgoztatni és nevelni a gyerme­
k e k e t torna által: ez a feladata minden i sko la i tornatanítónak. 
E z e n feladat teljesítésére azonban nem elég bárminő kitűnően 
szerkesztett tanrend vagy tankönyv tanulmányozása. E h h e z több 
k e l l , ehhez gyermekszeretet, nevelési képesség, teljes tornászati 
készültség és türelmes j ó kedélyű természet kívántatik. M i n d e z e n 
tulajdonságok leginkább feltételezhetők oly egyénekben, k i k már 
élethivatásuknál fogva is gyermeknevelők, taüítók, ha t. i . alapos 
tornászati készültséggel is b i rnak . E z e n okból ajánlatos, hogy a 
tornatanító lehetőleg a helybel i rendes tanítók sorából kerüljön k i . 

A tornázás fiijai és más testgyakorlatok. 

Általánosságban tomá^ás alatt mindennemű testgyakorlástértünk. 
D e szorosabb értelemben tornázás az olynemű testgyakorlás, mely 
az egész test minden részére egyenletesen hat, arányosan fejleszt, 
szórakoztatóan erősít, mulattatva dolgoztat. A tulajdonképeni tor­
názást kiegészíthetik ugyan bizonyos sajátságos egynemű testgya­
korlási módok, minők a vívás, korcsolyázás, velocipédezés, evezés 
és több efélék ; azonban valódi tornázás csak az, midőn egy g y a ­
korlási időtartamban különféle működésekkel megkapják az alsó 
testrészek is ugy mint a felső testrészek a magok munkáját, a 
lélek a játékát, a testnek minden i n a , i zma , idege a szükséges 
tevékenységet, hogy utána az egész testben a szervi működés 
tökéletesbüljön. 

V a l a m i n t nem tornázás tehát a mesterségek űzésével v a g y a 
földműveléssel járó egyes testedző munkák, még ha pusztán kedv ­
telésből végeztetnek is, ép u g y nem tornázás a szó szoros értel­
mében véve az sem, ha v a l a k i testét csak azza l edzi , hogy időn­
k i n t mértföldeket jár be, v a g y bizonyos edző játékokat (labdá­
zást, kuglizást) rendszeresen m i v e l . 

A valódi tornázásban még azon izomcsoportoknak is működés 
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alá k e l l vétetniük, m i k a közéletben kevésbbé működtetnek. Tehát 
a tornázás oly gyakorlási módokhoz és oly eszközökhöz is nyúl, 
minőkkel a köznapi életben talán nem is élünk; de mindezen 
működéseknek észszrrűleg k i lehet mutatni épen az életküzdel­
mekre hatalmasan képző üdvös hatásait. 

A tornázás tehát örömkeltő m u n k a . Lélektanilag és emberélet-
tani lag kifejtett műszaki testgyakorlás, összekötve a lehető l eg ­
természetesebb testműködésekkel. 

1. A tnevelési (iskola) tornázás* alatt olynemű testgyakorlat 
értendő, melyben különös gond fordíttatik a r r a , hogy ne csak a 
test edzessék, hanem a l e l k i szép és hasznos tulajdonságok is 
kifejlesztessenek a működő egyénekben. Tehát legkiter jedtebben 
a g y e r m e k e k k e l szemben nyer alkalmazást, azonban némelykor 
elővétetik a felnőtteknél is, különösen ott, hol hiányzik a rend ­
szeretet, hol igen laza az összetartási kötelék, hol lankadt a tor -
názási kedv , a hol fe'ette gyengék a működők tornászati érte­
lemben és végül, hol nincsenek kellő számban kiképzett a l k a l m a s 
előtornászok a csapatok önálló vezetésére. 

A gyermekekre alkalmazott nevelési tornázásnál vezérlő torna­
tanító az egész tornázási idő alatt közvetlenül vezet minden g y a ­
korlatot , illetőleg, ha a l k a l m a z is előtornázókat, azokat csak az 
egyes mozdulatoknak előmutatására és a segítés nyújtásokra hasz ­
nálja, míg a gyakor latok megválasztását s alkalmaztatását egyedül 
ő cselekszi . 

A nevelési tornázásnál egyátalán mindennemű cselekvések esz-
közöltetése (vezérlése) oktatási móddal történik, amennyiben a 
torna műkifejezéseken s magyarázó utasításokon kivül még oktató 
tanácsok, figyelmeztetések is adatnak. A működők irányában a 
tanítói fegyelmezés egy perezre sem szűnik meg, és ezen fegyel­
mezés oktató módon nem pusztán kemény s z a v a k k a l történik, 
hanem a jó érzéseknek felébresztésével. 

A nevelési tornázásnál egyátalán nem alkalmazható semmi o lyan 
gyakor la t , melyhez fe'ette nagy erő és lélekjelenlét kívántatik, 
szóval a nehezebb műgyakorlatok. A z o n b a n felölelhetek a felsőbb 
iskolák növendékeinél o lyan több erőt és ügyességet kivánó g y a ­
kor la tok , melyeknél nem a n n y i r a egy bizonyos mozgás véghez­
vitele képezi a nehézséget, hanem a többféle mozgások össze­
tétele. Tehát nem az óriás körök (Riesenwelle), kézen állások 
és levegőben bukfenczek betanítására és nem is egyesek erejének 
és ügyességének kiváló fejlesztésére k e l l itt törekedni, hanem az 
együttes tanszerű működtetéssel az összes működőkben fejleszteni 
a szépészeti (aesthetikai) és az ütemérzékeket, alkalmazkodási h a j -
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l a m o t ; és javítani általánosságban mindenkiben az emberi test 
szervi működését. 

A nevelési tornázás nem ölelheti fel egészen tananyagjába az 
u . n . katonai tornázást sem. M i n d e n , a mit e téren a r r a vonat­
k o z v a tenni lehet, csak annyiból állhat, hogy a g y e r m e k e k k e l 
idejekorán megkedveltessenek a rendgyakor latok , a gyalogkirán-
duíások és azon legtermészetesebb gyakorlási módok, m e l y e k k e l 
leginkább megszerezhetik a katonai szolgálat igényelte erőt és 
ügyességet (futás, ugrás, mászás és bottal g y a k o r l a t o k i . Nevelés­
tan i szempontból az iskolai növendéket nem helyes katonai egyen­
ruhába bujtatni és köztök rangkülönbségeket felállítani, mint több 
helyen megkisérlették már. Egészségtani, élettani szempontból meg 
azon katonás gyermekedzésmód ellen k e l l tzólani, melyszerint a 
h ideg és meleg, az éhség és szomjúság nagyobb fokainak elvise­
lésében erőszakosan járnak el . He ly te l en végül katonai czé'okból 
a gyermekeknek még fejletlen testi és l e l k i erejét túlcsigázni o lyan 
testedzési rcóddal, a mi lyennel az erők majd minden a lka lommal 
a kimerülésig közel működtetnek. E szerint az u. n . erő és k i t a r -
tási gyakor la tok nem lehetnek a nevelési tornázásnál tú !súlyban 
az u . n . ügyességi és üdülési gyakor latok fölött. 

2. A néptornázás (köztorna) a felnőtt egyéneknek olynemű test­
edzése, me ly minden egyoldalúságtól ment és magából az emberi 
élet természetéből jő. A néptornázás anyagjában van elég katona i , 
nevelési, mutatványos és gyógytornázás is a nélkül, hogy bár­
m e l y i k e t magába teljes mérvben felölelné. Itt nincsenek szigorú 
megszorítások, hogy i lyen v a g y olyan legyen. Szabadon csaponghat 
a gyakor la tok százezrei között. Legfőbb elv itt az embernek m i n ­
denoldalú minél teljesebb kiképzése. Itt nem mondatik k i , hogy 
ez vagy amaz eszköz (szer) t i los ; nem állíttatik fel határ, a me­
l y e n túl fejlődni már meg nem engedhető; nem szorítja bil incs­
ként az egyéni szabadságokat túlhajtott fegyelmezettség. A nép­
tornázás nevel , gyógyít , erősít, ügyesít, edzi a le lket , testet, de 
mindezt nem kényszertanítással, nem csábító v a g y hatalmi szók­
k a l cselekszi , hanem m a g u k k a l a g y a k o r l a t o k k a l . Csak egy fel­
tételt köt k i a néptornázás, de ezt aztán határozottan megtartatni 
követeli is , ez az, hogy soha ne ölelje fel műkörébe egész teljes­
ségében a másfajta testgyakorlások egyikét se. Rögtön megszűnt 
a néptornázás ennek lenni , mihelyt elkezd vársánczokat készíteni 
v a g y testdörzeölesekkel, veregetésekkel (massage) edzeni, vagy 
csupán szinpadi mutatványos műkörre szorítkozni, vagy mind ig 
i sko la i összműködést űzni. 

A néptornázásnak fent jelzett igen tág műkörében is tehát 
van rendszer. A változatos működésekkel egyenletesen edzeni az 
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életfoglalkozásokhoz és egyéni állapotokhoz, a felnőtteknek l e l k i 
és testi életéhez a l k a l m a z k o d n i . A néptornázás-nál a működésnek 
vezetése nem összpontosul m i n d i g egy egyénben, mert az itt a la -
k i . o t t csapattestek mindegyikének v a n egy oly külön vezetője, 
u . n . «előtornásza», mely a fő vezetőtől, u . n . <művezet5től> füg­
getlenül, saját belátása szerint működteti csapatját; azonban ezen 
előtornászi önálló tevékenység csak a csapat-szertornázás a l k a l ­
mával érvényesülhet, m i g ellenben az összgyakorlatoknál (rend 
és szabad gy.) csak egy egyén vezérel. A z előtornászi önálló mű-
ködhetés korlátoztatni szokott azon esetekben, midőn az illetők 
még nem teljesen képzett tornászok. E z e n korlátozás módja két­
féle, u . m . torna-kártyák készítése minden egyes a l k a l o m r a a 
művezető által minden egyes csapat előtornásza számára v a g y 
szóbeli utasítás minden egyes a lka lomra . Általában minden törek­
vésnek oda k e l l irányulni a néptornázás szervezésében, hogy jó 
előtoi-nászok képeztessenek k i , elegendő és a lkalmas tornaszerek 
szereztessenek be, téli tornaterem legyen. H a mindez meg van 
már, a k k o r mellesleg k i lehet terjeszkedni rendszerrel o ly test­
edzési ágakra is, m i k szorosabb értelemben nem is tornázások. 

H o g y a néptornázás m i l y f ok ig lehet katona i , i sko la i , gyó­
gyászati és mutatványos művészi torna ? E r r e nézve itt csak 
a n n y i legyen megemlítve, hogy lehet némelykor edző játék g y a ­
nánt szuronyos fapuskákkal és svéd ellentállási g y a k o r l a t o k k a l , 
sőt valódi műgyakorlatokkal is elő állani, csak sohse legyen az 
ilynemű gyakor la tok után való törekvés elvvé téve, tő czélul 
kitűzve és sohse hajtassék pedánsságig a tanítói fegyelmező és 
oktató eljárás, mert a tornázás nem mesterség, h t n e m edző játék 
k e l l hogy legyen. 

3. A katonai tornázás alatt oly testedzési módot értünk, a 
m e l y l y e l az illető egyének a harczászat igényeinek megfelelőleg 
gyakoro l ta tnak . Tehát oly működések efczközöltetnek, m i k n e k 
következtében az i gy edzett egyén a tényleges katonáskodása 
kezdetén a tulajdonképeni technika i katona dolgokban lesz még 
csak járatlan. A katonai toinázásnak még a katonai szolgálatidő 
előtt való alkalmazásba vételére, (tehát már a felnőttebb gyer­
mekeknél is,) sokan azon fontos érvet hozzák fel, hogy ez által 
a katonai szolgálatidő lehető legkisebbre leszállítható volna. Mások 
ellenben ugy vélekednek, hogy nem szükséges különleges katona i 
testgyakorlás a helyesen vezetett nevelési és néptornázás mellett , 
mert ezzel is megszereztethetők mindenkive l azon tehetségek és 
tulajdonságok, m i k mellett csak kevés utánképzéssel is gyorsan 
válhatik m i n d e n k i bátor, erős és ügyes katonává. A katonai 
tornázást, mint i lyent is sokan igen eltérően értelmezik. Neme-
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l y e k ezen cz im alatt fe lkarol tatni k i v a n n a k a technika i katoua-
működésekből is t öbbe t ; minő például a hídverés és rombolás, 
sánczkészítés, bástyaostromlás, czéllövés stb. Mások viszont mel ­
lőztetni kívánják a fenti gyakorlásokat, hanem azok helyett an­
nál nagyobb erélylyel vétetni elő a katonai rendgyakor latokat , 
fegyverfogásokat, nagyobb meneteket, kitartó futásokat, terhek 
czipelését, ugrásokat magasra, távolra és mélyre le, mászásokat 
r u d a k o n , köteleken, létrákon, fa lakon, korlátugrásokat és több 
o ly gyakor la tokat , m i k a testre erőművileg hatnak, kitartásra 
edzenek és a testet és idegeket keménynyé teszik, rászoktatják 
a fáradságok, kel lemetlen érzetek viselésére. V a n n a k viszont töb­
ben, a k i k a legszigorúbb fegyelmezettséget óhajtják bele g y a ­
koro l tatn i az egyénekbe és i gy egész katonásdit játszatnak ret­
tenetes komolysággal ; egyenruházat és fegyver k e l l az i l yen 
felfogásúaknak, hogy parádés kirukkolásokat, tegyverfogásoka 
rendezhess-nek és rangokat (charge), czímeket osztogathassanak 
merev testtartást sajátíttassanak el . 

M i n k e t — a nevelési és néptornázás híveit —• leginkább az 
olynemű katonatornázás érdekeljen, a melynél speciális torna­
g y a k o r l a t o k vétetnek leginkább alkalmazásba. A mi e l ve inkke l 
még némileg összeegyeztethető az oly katonatornázás, mely a 
k a t o n a műszaki gyakorlatokból va jmi keveset ölel fel és a fősúlyt 
nem az erőltetett működésekre fordítja. 

Tornászati szempontból sem lehet tehát elítélni az olynemű 
katona-tornázást, me lyben a még nem katonáskodó felnőttek kiváló 
gonddal gyakoro l tatnak a katonai csapatmozdulatokhoz nagyjában 
hasonló tornarendgyakor latokban , menetekben, kirándulásokban, 
futásokban, ugrásokban, súlyemelésekben és hordásokban, má­
szásokban, v a s b o t o k k a l összgyakorlatokbaD, továbbá a korláton 
és lovon o ly egyszerű gyakor la tokban , minőkhöz hasonlók a 
katona i pályán előfordulnak, végül &z oly pyramidák (gúlák) 
alakításában, melyek valamely magaslatnak (fal, bástya) elérésére 
a lka lmasak . 

A m i a már tényleg szolgálatban álló katonák testgyakorlatát 
i l l e t i , erre bővebben Kiterjeszkedni most nem fogunk. 

Szintén nem méltathattuk itt kellőleg figyelmünkre az iskolai 
növendékeknek a katonai tornázás szellemében való testgyakorlását. 

Különben a k i csak egy pillantást vet is például a m i magyar 
honvédségünk g y a k o r l a t i szabályzatába (I. rész 1—6. és 19. §§.) 
és figyelemmel kiséri akár az elemi iskolák növendékeinek is a 
tornázását, különösen a rendgyakor latokat és azok vezérlését, 
rögtön meg fogja találni a nevelési tornázásban is a ka tona i 
tornázásnak alapjait. A febőbb iskolákban meg már épen a 
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katona i rendgyakor latok is elsajátíttatnak. N i n c s ok tehát változ­
tatni a nevelési tornázás jelenlegi rendszerén és mű körén. 

4. Mutatványos művészi tornázás alatt általában oly testgya­
korlást értünk, melyben az egyedüli főtörekvés a testi erő és 
ügyesség lehető legmagasabb fokának elérhetésére irányul. I t t 
természetesen elejtetik az egyenletes testképzés elve, fej lesztheti 
magát egyoldalúlag is v a l a k i azon gyakorlási nemben, melyre 
testi állapotánál és l e l k i tulajdonságainál, hajlamánál fogva a l e g ­
a lka lmasabbnak érzi magát. Itt nincs egyéb szabály, m i n t az , a 
mi t különleges idomítás (training) néven nevezünk. 

A mutatványos tornázás otthonai a c z i rkuszok és a színházak. 
A z o n b a n van a mu*atványos tornázásnak egy neme, m e l y ott­

hont le l a néptornázás terén is. E z az, midőn az egyenletes álta­
lános testedzéssel karöltve ápoltatik a különleges is. Illetőleg, ha 
az egész testnek minden részét a n n y i r a edzetté teszszük, hogy 
ez által minden nagyobb megerőltetés és veszély nélkül aránylag 
kevés különleges rákészüléssel képesek lehetünk oly fokú tehetség­
n e k g y a k o r l a t o k k a l tanújelét adni , a minőt mások csak az egy­
oldalú hivatásos hosszú rákészüléssel érhetnek el . 

Határozottan nem lehet tehát megállapítani azt, hogy ho l , minő 
gyakorlatoknál végződik a néptornázás és kezdődik a mutatvá­
nyos tornázás. D e mégis okvet len meg k e l l különböztetni azon 
műtornázást, mely a c z i r k u s z o k b a n űzetik, azon szintén műtor-
názástól, me lynek a torna-egyletekben is tér ny i t ta t ik . E kettő­
nek egymástóli különbözőségei ezek : m i g amott lehetnek például 
remek nyújtó-tornázók, a k i k az ugrási gyakor la tokhoz v a j m i 
keveset értenek, addig emitt i l y egyoldal i i képzettség nincs he­
lyén ; m i g amott bizonyos gyakorló nemben a bravourságig való 
fejlődés a főczél, addig emitt ez fő czélul sohsem tűzhető k i ; 
m i g amott élethivatásszerűleg annak és abból élnek az illetők, 
addig emitt az i l y magas lökélyig fejlődésre csak az e m b e r i hiú­
ság sarkal ja a tehetségeseket; amott a műtornázás mesterség­
szerű, emitt edző szórakozás, komoly , erős és szép játék. 

5. Szobatornázás alatt otthonias k i s körben, esetleg magánosan, 
kevés tornaszerekkel végzett olynemű tornázás értendő, m e l y l y e l 
az illető nem a n n y i r a kedélyeskedni, mint testének változatos 
foglalkozást óhajt adni . A szobatornázás az öregek v a g y a túl-
gyengék edző foglalkozása, tehát minden tekintetben korlátolt 
műkörben mozog. 

T ö b b ép gyermek családi körben otthon is nevelési tornázást 
űz. A z erőteljes felnőttek pedig «éj>-tornázást. Tehát a szobai 
tornázás lényege nem a szoba kifejezésben v a n , hanem sajátos 
műkörében. 
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6. Athletihai testedzés anny iban különbözik a rendes tornázás-
tói, hogy ott a fősúly a minden szerek nélkül végzendő testmoz­
gásokra van fektetve és az edző játékokra több gond fordíttatik. 
A gyermekek athletikája sokat felölel a nevelési tornázás a n y a g ­
jából és gyakorlási módjából de a felnőttek athletikája már k e ­
vesebbet, a mennyiben sok a lka lommal elejtetik a vezérszavakra 
végzendő összműködés és helyébe lép va lamely szabadmozgás, 
például időhöz és térhez mért járás, futás vagy va lamely g y a ­
korló nemre különleges rákészülés. A gyermekek athletikája is 
nagyobb mértékben k a r o l j a föl a versenyeket , mint a torna ; a 
felnőttek athletikája meg különösen behatóbban műveli ezt. A he­
lyesen alkalmazott a th le t ika szintén gonddal és egyenlete-en fej­
leszti a testet, mint akár a torna, de a gyakorlá-i módban ettől 
élté". Csak az avatat lan egyének által helytelenül értelmezett és 
rosszul alkalmazott athletikára mondható, hogy az nem egyéb, 
mint mindenben túlerőltetett és egyoldalú működés. A helyes 
athlet ika elvei szerint egy bizonyos gyakorló nemben erőltetett 
működésnek csak a k k o r v a n helye, ha előzőleg az illető már 
egyenletes általános testképzéssel a n n y i r a fejlődött, hogy ezen 
különleges működés ártalmára nem lehet. Különben a gyermekek 
athletikájában egyátalában nem létezhetik túlerőltetés, mert az 
több edző játékokból áll inkább, mint komo ly vetélkedésből. 
Általában véve a többféle játékokkal és tornaszerek nélküli sza 
bad mozgásokkal bőven vegyitett nevelési tornázás csak kevéssé 
különbözik az úgynevezett «növendékek athletikájátób, vagy i s 
azon athletikátó 1, melyben nem hiányzik sem a vezérlés szer int i 
összműködés, sem a fegyelem, sem a fokozatos, rendszeres és 
könnyűd társas működtetés. Különösen a hazánkban meghonosult 
athleticzizmus elvei és műkőre épen nincsenek elszigetelve a 
tornászaiétól, úgy, hogy torna és athlet ika ha nem is szoríthatók 
épen egy ka lap alá, de szépen és üdvösen megférhetnek egymás 
mellett. Sőt remélni k e l l , hogy idővel a gyakorlási módokban 
úgy az egyik , mint a másik részről még nagyobb közeledés fog 
egymáshoz történni, mert végtére is egy czél felé törekszik m i n d ­
kettő : az életre nevelni és edzoni. E z e n czélra pedig a fogalmak 
r ideg elkiilönitésével és a helytelennek bizonyult eljáráshoz való 
makacs ragaszkodásokkal törekedni nem helyes. A régi görögök 
gyermeke i nem vol tak athleták, de g y a k o r l a t a i k ugyanazok v o l t a k , 
mint a felnőtteké. A jelenlegi angolok gyermeke i a th le t ika i lag 
edzetnek, de nem azza l a túlerőltető és színjátékszerű helytelen 
athleticzizmussal , minő például a régi római ez i rkuszok porond­
ján dívott. Hazánkban az ath le t ika az iskolákban sem lehet 
idegen. H a épen névleg nem is lenne behozva, hallgatólag ott 
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fog az l enni azon iskolai tornázás czíme alatt, a melyben kiváló 
gond fordíttatik a sajátos athlet ikai működésekre. És ez i gy is 
j ó fog l e n n i , csbk kevés pedánsság és sok játék az i sko la i test­
nevelésben. 

7. A gyógytornázás rendkívüli fontossággal bir az o lyan gyer­
m e k e k r e nézve, a k i k vérszegénység, betegeskedés, zsenge k o r ­
ból eredő gyengeség, vagy egyéb okok miatt ferde növésre, benső 
szerv i és vérbajokra nagy hajlandósággal b i rnak , vagy már bele 
is jutottak. Különösen a fejlődési k o r b a n levőknél a bajok kelet­
kezésekor felette üdvös a jól a lkalmazott svéd gyógytornázás. 
A teljesen kifejlődött felnőtt egyéneknél is becscsel b ir ez. A z o n ­
ban az éptestűeknél egyátalában nem is vetekedhetik a gyógy­
tornázás a rendes tornázással. A gyógytornázásnak egy ik neme 
az u . n . «massage>, ez abból áll, hogy a tornatanár orvosi u ta ­
sítás szerint, vagy maga az orvos puszta kézzel v a g y gyapot 
kelmével, v a g y eszközökkel az illető betegnek a testét bizonyos 
módon dörzsöli, nyomkod ja vagy ütögeti, tehát a beteg magát 
egészen szenvedőlegesen (pastiv) v ise l i . A második neme a gyógy-
tornázásnak az ellentállásokkal működtetés (duplicat), midőn a 
beteg va lamely testmozgást végez, me lynek az orvos v a g y más 
v a l a k i , v a g y va lamely gumi eszköz némileg el lentall . A harmadik 
gyógyeljáras az <activ» mód, midőn a beteg önmaga végez bizo­
nyos tornagyakor latot . — E z e n gyógytornagyakorlatok azonban 
szintén nem a rendesek, minőket általában az iskolai és egylet i 
tornázásban használnak, mert azok m i n d i g a kórtünetekhez a l k a l ­
mazottak. 

8. Úszás csak a 8 éven felül levő ép testű gyermekeknél ve­
heti kezdetét, de gyermekek egyátalábau ne úszszanak egyhuzam­
ban sokáig és a magasról v izbe ugrásokat igen mérsékelten g y a -
koro ' ják. Mély v izbe csakis kellő ellenőrzés mellett, felnőtt, jó 
úszók jelenlétében, csak a már jól úszó gyermekek engedhetők. 
15 foknál hidegebb vízben csak felnőttek úszhatnak, de azoknak 
is káros hatású a 10 foknál is k isebb hőmérsékű v izben u s z k a -
lás. Naponta csak egyszer tanácsos úszás végett fürdeni, erre l eg ­
a lka lmasabb a délelőtt 9 — 1 1 órai és a délután 4 — 6 órai időköz. 
Legczélszerűbb a szabályos úszási módot (békaúszást) elsajátítani 
és a hanyatt úszást begyakoro ln i , mert ezen móddal kevésbbé 
fárasztó és baleseteknél, vizsodrába jutáskor tovább k i lehet tar­
tani a gyengébb testűeknek is. A kitartó úszáskor v a g y a hide­
gebb v i zben úszáskor fagygyúval k e l l bedörzsölni a testet. Evés 
után csak két óra multával tanácsos úszni, Ú87ás után pedig 
melegen ö'tözve Degyedórai sétálás k e l l , azután enni keveset. 
Tornázni csak kíméletesen szabad az úszást követő ket órai pihe-
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nés után. Úszást össze kötni erős evezéssel nem czélszerű, de ha 
épen ladikázástal történik az úszva fürdés, a k k o r okvetlenül ruhát 
k e l l ölteni minden l a d i k b a szálláskor, különösen ha nap sem süt 
v a g y ha keményen melegít. Úszáskor az egész fej is benedvesí­
tendő, de va lami könnyű s a p k a vagy ka lap használása g y a k r a b ­
ban szükséges. 

9. Velocipédezés egyátalában 13 — 14 éven a lu l lévő gyermekek ­
nek nem va'ó, mert azoknál könnyen Mézhet elő lágyékmirigy-
gyuladárokat, lábiz,ületi bajokat , sőt benső sérveket is. Különösen 
a nehezen hajtható háromkerekű velocipédek szokásosak gyer­
mekeknél, nrert a kétkerekűek megülése veszélyesebb, ezért a 
gyermek veloc r pédek használása csakis kemény s ima talajon en­
gedhető meg. Nagyobb útak bejárása csakis o ly velocipédeken 
tanácsos, melyeknek tengelyhűvelyében golyós szerkezet v a n és 
az egész gép könnyebb tajta. 

10. Nyilazás szintén nevelhető külön testedzésnek, a m e n n y i ­
ben ez a gyermekeknél az, a mi a felnőtteknél a lőfegyverrel 
való czéllövészet, sőt ennél is több, mert a nyíllal való bánás 
határozó*tan edző foglalkozás is, nemcsak szórakoztató mulatság. 
A g y e r m e k n y i l a k mogyoró pálczából, v a g y n y i r f a abrincs darab­
ból készíttetnek félhold alakúra görbítve és erős madzaggal a 
végeik összekötve. A nyílvessző nádból, egy ik végén viasz v a g y 
s z u r o k k a l terhelve. Torcászati szempoctból s o k k a l többet ér az 
a nyíl, a m e l y i k n e k nincs p u s k a ágya, a m'be a nyílvessző 
teendő. 

11 . Korcsolyázás sz :ntén csak a 8 éven fölül levő g y e r m e k e k ­
nél engedhető neg. A g y e r m e k e k n e k inkább való a vájulatszerű-
leg köszörült és egyenes talpú korcsolyák. Hali faxofc csak az 
ügyes nagyobb fiúknak és felnőtteknek való. Korcsolyázás után 
pár órai pihenés folytán is csak kismérvű tornázás engedhető 
meg. G y e r m e k e k korcsolyázása egy óránál tovább ne tartson, 
de ezen idő alatt is leveendő a korcsolya, mihe ly t a lábfej mint ­
egy érzéketlenné vált a hideg miatt , vagy a szíjak szorítása miatt. 
A korcso lya levetése után a lábbal gyors tipegés végzendő. Fűtött 
szobába csak azután k e l l menni , ha az egész test már némileg 
lehűlt v a g y a dermedtségből felmelegedett mérsékelt mozgással. 
G y e r m e k e k egyátalában csak sekély vizű jégen korcsolyázzanak 
és k e l l ra j ta külön csúszkáló helynek is l enni , hova korcsolyázó 
nem lép. 

12. Evezés sandolinban v a g y verseny lad ikban csak felnőtt i f j a k ­
n a k és férfiaknak való. Szélesebb csónakokban is erőteljes eve­
zés káros hatású 15 éven a lu l levő gyermekeknek , de l a d i k b a 
ültetni és ott könnyű játékszeiű lapáttal eveztetni kellő felügye-
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let mellett a kisebb korú gyermekeket is czélszerű, mert a v i z 
fölött lévő légáramlat üdesége, a mérsékelt mozgás felette erősít, 
azonkívül a l a d i k ingása és a vízfolyás nézése edzi az ide­
geket . 

13. Lovaglás csak a 13 éven fölül levőknek való. A 6 — 1 2 éves 
g y e r m e k e k n e k lóra ültetése veszélyes következményekkel járhat 
nemcsak a leesés könnyen beállhatása miatt, hanem a még eléggé 
nem edzett testi és l e l k i állapotok miatt is. 

14. Tánczra az alapokat már a 8 éven fölül lévő g y e r m e k e k ­
nél is le k ^ l l r a k n i , de a tornázáskor. Illetőleg a tánczmozdulatok-
hoz hasonló tornaszabadgyakor latokat el k e l l sajátíttatni velük, 
minők a forgó lépési, gyors álláscserélési, szökdelési gyakor la tok . 
Rendes tánczfigurák elsajátítására elegendő előgyakorlatok a fen­
t iek. A zenei ütemérzéket is szépen ki lehet fejleszteni a rendes 
tornázáskor a helyes vezérlésekkel. A gyermekbáloknak a neve­
lési tornázás elvéből helyeslői nem lehetünk. 

A tornátörténet vázlata. 

Testfit edző gyakor latokat rendszeresen űzött még a legrégibb 
időkorban is minden nép ; ha más czélból nem is, legalább azért, 
hogy az életben szükséges bizonyos működésekben magát minél -
jobban kiképezze. D e a történeti adatok szerint csak a régi gö­
rögök testedzése volt neveléstani és élettani a lapokon tökéletesen 
ki fe j tve és ennek nyomdoka in fejlődött k i más népeknél is utóbb 
az u . n . «tornázás». 

A z egyptomiaknak testedzési módjaik közé fel vo l tak véve a 
f egyverekke l való gyakorlásokon kivül a futás, ugrás, járás, 
buzogányfcrgatás, labdázás. súlyokkal gyakor la tok , birkózás, úszás, 
evezés, lovaglás, lándzsavetés, nyilazás és különösen a táncz az 
ünnepélyek alkalmával. K e d v v e l gyakorolták magukat még a nők 
is nemcsak az edző, hanem a sok erőt és ügyességet kivánó 
játékokban és mérkőzésekben, így a kézenjárásból átfordulások­
b a n , vívásokban stb. a jelképek szerint. 

A perzsákról szintén v a n n a k történeti feljegyzések, hogy még 
a nők is sokat foglalkoztak szórakoztató és edző g y a k o r l a t o k k a l . 
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Leginkább a harczolás, vadászat igényelte testi ügyességekben 
fejlesztették magukat . 

A görögöknél a testedzés általában mindenkire kötelező volt . 
Számtalan nagyobb testgyakorló helyeik voltak, melyekben elkü­
lönítve volt a g y e r m e k e k n e k és i f j aknak Pal laestra nevezetű g y a ­
korló helyük az athletáknak Sista nevű helyétől. Utóbbiban csak 
a 18. életévet betöltött i t jak és a felnőttek működhettek. A z u . n . 
Stádium vo l t az a homokos tér nézőhelyekkel körülvéve, a ho l 
történtek a nyilvános versengések. Fürdőhelyiségek szintén v o l ­
t a k a fentiek kiegészítéséül, meleg és hideg vizű medenczékkel, 
úszásra is a lka lmas terjedelemben. 

A görögök fő gyakorlási módjuk ötféle vo l t (ezért nevezték 
pentatlonnak) , u . na. futás, súlyokkal terhelten és a né lkül ; 
ugrás, magas és távol, külön és együtt ; korongvetés, lencse alakú 
réztányért egy kézzel magasra és távolra d o b n i ; lándzsavetés 
rövidebb r u d a k k a l ; birkózás állva és fekve. 

A felnő tek küzdelmei közé fel volt véve a boxolás (ökölvívás) 
és vívás lábütésekkel is, m e l y e k a birkózással együtt képezték 
az összküzdést, pankrat iont . 

Görög testedzési országos ünnepélyek is tartattak rendszeresen. 
I l y e n népünnepi játékok v o l t a k : az olympusi, minden 4 i k év­
ben ; a pithiai, szintén 4 évenként • a nemeai, minden 2 - ik é v ­
ben ; a corinthusi, eleinte 3, később 5 évenként. Eleintén csak 
koszorúkkal jutalmazták a győzteseket, de utóbb tiszteletdíjakat, 
értékes tárgyakat, sőt pénzt és hivata ' t is adtak. A mely athléta 
minden gyakorló nemben győzött, azt rendkívül dicsőítették, 
«félisteni* czímmel és drága öltönyökkel ajándékozták meg. — 
A z o lympusi győztes halhatat lan nevet is kapott , szülővárosa 
szobrot emelt n e k i . E g y időben még az időt is «olympiádák> 
szerint számították. 

Görögországnak római ura lom alá jutásával végkép alá hanyat ­
lott a nemzeti jellegű helyes a lapokra fektetett görög testedzési 
tigy is.^ 

A rómaiak testedzése sok tekintetben utánzása volt a görö­
gökéinek, de ez sohsem volt oly hatalmas, nemzeties népnevelési 
eszköz ő náluk, mert inkább csak a harcziasság fejlesztésére töre­
kedtek . A rómaiak a gyakor lat iasabb úszás, lovaglás és vívás 
után lelkesültek leginkább. A római testgyakorló tereken, a futó­
pályákon (czirkusz) m i n d i g a legnagyobb erőkifejtéseket mutat-
gatták, a vakmerőségig menő bátorságot dicsőítették, az élet-halál 
harczokat ember és vadállatok ellen szerették. — C s a k K r . u . 
4 0 0 évvel Honor ius alatt szüntettettek be t i la lommal végképen 
ezen elfajult római testedzési módok. 
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A gladiátorok vad viaskodása meghamisítása volt a görög 
atbletikának. 

A németek testedzési ügye a k k o r indult fejlődésnek, m i k o r Görög­
ország és Róma aláhanyatlott. A németek első rendszeres test­
edzése szintén csak fegyverforgatásokra, úszásra, járás és futásra 
és népjátékokra szorítkozott. 

Midőn a lóhátról vitézen harczoló magyar seregekkel kellett a 
németeknek v iaskodniuk , a k k o r kezdték ők is kiválóan g y a k o ­
r o l n i a lovaglást és űzték kiváló szeretettel az i f jak a c fegyver-
tánczot». N a g y Károly alatt kezdődött a «lovagok tornája», mely 
I . H e n r i k uralkodása alatt egész rendszeres testgyakorlatává lett 
a zoknak , a k i k lovagokká képezték magokat . Iparos és föld­
műves nem lehetett lovag, mert erre már 7 éves korában ne­
v e l n i és testgvakor latokban oktatn i kel lett az illetőket és egész 
életüket harczban, nyilvános játékokra készülésben, a gyengék 
védelmezésében, a szerencsétlenek gyámoiításában kellett tölte-
niök. Lándzsa, k a r d , bárd, buzogány, pánczél, s isak, keztyű, 
láb és k a r sínek, paizs, rövid kabát, selyem vagy bársony m e l ­
lény vo l tak tartozékai egy lovagnak. Legrendesebben a lovag-
játékok (turnier) czirkuszszerűleg néző állványokkal körülvett 
térségen tartattak. Előjátékul lóhátról lándzsákkal v iaskodtak 
v a g y pedig rövid vasbotokka l törtek egymás el len, me ly botok 
lánczczal a melJvérthez vo l tak erősítve. Utójátékul rendesen k a r d ­
dal , illetőleg széles pengéjű, gömbölyített hegyű pallossal vívtak, 
midőn czélul tűzték k i egymás sisakjáról a ráaggatott aprósá­
gokat leszabdalni , vagy némely esetekben a teljes lefegyverzésig 
v i a s k o d n i , nyeregből k i v e t n i az ellenfelet v a g y megadásra b i r n i . 
A győztesek rendesen nők kezeiből k a p t a k j u ' a l m u l értékes 
sisakot v a g y kardot , arany lánczot n y a k r a és k a r r a , a rany gyű­
rűt és koszorút. 

A lőpor feltalálása után megszűntek mindenütt a lovasjátékok. 
Németországban 1487-ben tartatott W o r m s b a n az utolsó nyilvá­
nos lovagjáték. E z z e l pangás állott be a testgyakorlásban. 

Csak a reformáczió bekövetkeztekor történt általában a test­
gyakorlások újból és rendszeres felkarolása. Luther, Zvingli, Ca-
merarius. FriedZand, Montaigne, John Locke és Rousseau voltak 
azok, k i k az egész művelt világra kiható szellemükkel nemcsak 
l e l k i művelődésre, hanem testedzésre is erősen buzdítottak. E g y 
pár száz év sem mult el és a tettre hívás sikerre vezetett majd 
mindenütt. Németországban a főrangúbb paedagogusok megala­
pították c emberbaráti iskoláikat* (philantropok). E z e k között l eg -
nagvobb feltűnést keltett Dessanban Basedov Bernát (1723—90. ) 
és Vieth-íéle nevelő intézet, hol minden tanítási zsarnokság szám-
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űzve volt, hol a gyermek részére minden tanulást az által is 
igyekeztek megkönnyíteni, hogy testét edzették. Itt a testgya­
korlás kőtelezővé tétetett. Itt tanítóskodtak egy ide ig W o l k e , 
Gutsmuths , Campe és Sal tsmann. 

A schneffenthali Saltsmann-féle nevelőintézetben Gutsmuths 
adta meg úgyszólván az első alapjait a német tornászatnak, ő 
alakított a futás, ugrás, mászás, egyensúlyozás és teherhordozás-
féle gyakorlatokból egy uj német ötös (pentatlon) tornát. G u t -
muths a tornázásból kiküszöbölte a katonai oktatást a fegyver­
forgatásokat, ugy vélekedvén, hogy az a gyermek testét merevvé 
és kedélyét idő előtt komolylyá t e s z i ; de a n n y i v a l inkább gondja 
volt a szabad és r endgyakor la tokra , tornajátékokra és kirándu­
lásokra. Gutsmuths kortársa és elvbarátja volt Vieth G . U . A . 
(1763—1836. ) E z e k n e k rendszerét követve, a tornászatot töké­
letesebben kifejtette Jahn Frigyes (1778—1852. ) , a k i a P e s -
ta lozz i elveit követő Palman-féie nevelőintézetben tanított. J a h n 
szintén nem helyeselte a gyermekek katonai módon gyakoro l ta ­
tását a f egyverekke l és az exer c i c iumokka l . J a h n a népies tor-
názást művelte oly lelkesültséggel, hogy szinte övé a legnagyobb 
érdem a német tornázás népszerűvé tételében. 1811. évben B e r ­
l i n közelében Hasenhaid nevű erdőben 2000 tornász sereglett 
Össze az első nagyobb tornatiunepélyre. J a h n n a k segítői és kö ­
vető hívei voltak Friesen Frigyes, de különösen Eiselen Ernő, 
a k i k által lett először behozva a korlát és nyújtó rendes torna-
szerekül. J a h n a tornázok között keményen fentartotta a fegyel ­
met, ha két tornász egymással komo lyan összezördult, a z o k n a k 
vesszővel meg kellett vívniok v a g y tavozniok. Szintén k i t i l t a t t a k 
a tornahelyisézből, a k i k ott dohányoztak vagy szeszes italt i t tak . 
J a h n és követői a szergyakor la tokra fordították legtöbb figyel-
möket. 

A tornászainak tudományos neveléstani kifejtésében igen sokat 
tett Spiess Adolf (1810 — 1858.) O alapítá meg az iskolai torná-
zásnak azon nemét, melyben a fősúly a vezérlés szerint végzendő 
összgyakorlatokra v a n fektetve. Spiess elvei szerint a szabad és 
rendgyakor la tok mellett kevesebbek a szergyakorlatok és ezek 
ia tömegben tanítói vezérlésre végeztetnek. Spiess e czélból kibő-
vité és rendszerbe foglalá a szabadgyakorlatokat , több egyfajta 
tornaszert használt egyszerre és a növendékek csoportosításának 
és együtt működtetésének módját kifejté. 

A z iskolatornázás körül érdemeket szerzettek m a g u k n a k i r o ­
da lmi és egyéb tevékenységükkel Kloss Mór drezdai tornatanitó-
képző intézet igazgatója, Lion J. C. a l ipcsei tornacsarnok igaz ­
gatója és Angerstein Eduárd be r l in i tornaigazgató stb. 
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Némileg uj irányoknak és tornae lveknek hódol az 1869. év 
táján feltűnt Jager Ottó stuttgarti tanár, a k i szintén barátja a 
növendékek tömeges iskolatornázásának, azonban ő már erőseb­
ben k i v a n hatni a gyermekek testére is. J a g e r különösen ked­
ve l i a társas szabadgyakorlatokat és a kézi szereket, a vasbotokat. 
Szer inte a gyermeknek korán meg k e l l s z o k n i a a társakkal az 
erőteljesebb működéseket és mindenben erős kitartásra, fáradsá­
gok elbírására k e l l edzeni. Jager a 14 éven alóli gyermekeket 
csak keveset tornáztatja s z e r e k e n ; leginkább rend- és szabad­
gyakor la tokat és kézi szerekkel ieket végeztet. Tehát épen nem 
idegenkedik J a g e r attól, hogy az i s k o l a i növendékek a katonai 
tornázás egy nemével edzettessenek. 

A legújabbi irányzat Németországban a tornatanítás és torná­
zás terén az, mit a kormány férfiai is erőteljesen pártolnak, hogy 
a nevelési és néptornázásnak több játékkal és katona i tornázás-
sal k e l l vegyittetnie. A porosz közoktatásügyi miniszter súlyt 
fektsttet a r ra , hogy az iskoláknak rendes játékteriik is l egyen 
a tornatérhez, hogy játékra buzdittassanak a g y e r m e k e k a ren­
des tornaórákon kivüli gyülekeztetéssel, hogy a g y e r m e k e k t o rna ­
rendgyakor la ta i a katona i szabályzathoz hasonló móddal vezérel­
tessenek, hogy az isko la i tornázás némely részeiben kedélyesebbé, 
más részeiben pedig a testre erősebben hatóvá tétessék. A fel­
nőttek, illetőleg az i f jak tornája meg több gonddal művelje az 
egyszerű edző gyakor la tokat , mint a mutatványos és veszélyes 
műgyakorlatokat. 

Németországban az úgynevezett srécí-testgyakorlatnak is vol ­
tak követői. Különösen 1848. és 1851 . táján Bothstein Hugó 
kapitány fejlesztette i roda lmi lag és g y a k o r l a t i l a g is Ling rend­
szerét B e r l i n b e n Massman igazgató helyébe jutva . — S t o k k e l 
kat>natiszt némileg egyesíté a svédtornázást a nevelési néptor-
názással. A z o n b a n utóbb a ber l in i tornatanítóképző intézetben 
hivatalosan beszüntettetett a svédtornázás. 

A z 1884. évi stat iszt ikai adatok szerint az összes német torna­
egyletek száma (bele értve az ausztr ia iakat is) 3000, ebből 2655 
egylet szövetségi v i szonyba lépett egymással, alkotván 192 vidéki 
v a g y megyei csoportot (Gau) , ezen csoportok ismét beosztattak 
15 kerületre (Kre i s ) . A német tornászszövetség («Deutsche T u r -
nerschaft») kötelékébe lépett torna-egyletekben összesen 243,677 
tag volt , ezek közül tényleg tornázott 119 ,653 tag. E g y l e t i ösz-
szes tornanövendékek száma 29,914 volt . A z előtornászok száma 
12,560 vol t . A z egyletek közül 2225-ben télen át is tornáztak, 
4 3 0 egyletben csak nyáron. Saját külön tornatérrel 322 bir , sa­
ját t ornacsarnokkal 167 egylet. A z első torna szövetségi nagy 
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tornaünnepély 1860. évben Coburgban tartatott 20,000 tornász 
jelenlétében. 

Svájcéban Clias P. Henrik honosította meg a tornázást G u t s -
muths rendszerével (1782—1854. ) és a n n y i r a kifejlődött itt is a 
tornázás, mint akár Németországban. — A svájczi tornázásnak 
nemzet i jellegét az adja meg, hogy különösen k e d v v e l g y a k o r o l ­
j á k a szertornázást az erősebb kirándulásokat és egyes sajátos 
népies játékokat, va lamint az olynemfi birkózást, melynél egy ik 
kéz a ellenfél derékővét hátul fogja meg, a másik kéz pedig az 
ellenfélnek térden felül gyűrt nadrágszárát (Schwingturnen, zsák­
birkózás). 

Francziaországban a rendszeres tornázást Amoros Ferencz spa­
n y o l ezredes fejté k i teljesen Gutsmuths és V i e t h elvei szerint. 
Különösen a leányok tornázását szervezte. Torna-egylete F r a n -
cziaországnak csak 200 körül van , de annál több tornaintézete, 
m e l y e k között leghírnevesebb a párisi Triat-féle. Je len leg a fran-
cziák tornászata inkább ath le t ika i színezetű, a mennyiben az an­
golok módjára sok súlyt fektetnek a szerek nélküli testgyakor­
lásra, a versengésekre, mutatványos tornázásra és a népies edző 
játékokra. A tornaszerek között különösen a mászó készülékeket 
és a rúdhintát kedve l ik . A birkózás, lábbal viaskodás, bot- és 
tőrvívás közkedveltséggel gyakoro l tatnak . — 1850. évben a 
lyceumoknál a tornázás mint tantárgy is felvétetett. 

A z angoloknál a testgyakorlás határozottan sajátságos nemzet i 
jellegű, a mennyiben gyakor la ta ik és gyakorlásmódjuk is sokban 
eltér a más nemzetek tornázásától. Jóllehet a német Jahn-féle 
tornázást alkalmazták némileg Chiosse és de Laspé, de mégis 
egész nap ja ink ig s o k k a l kevesebb hive i v a n n a k Angolországban 
a német tornázásnak, mint a határozottan ath le t ika i testgyakor ­
lásnak. A z ökölvívás, birkózás, járás, futás, ugrás, evezés, k o r ­
csolyázás és több effélék, különösen pedig az edző nemzeti játékok 
(cr icket , football és egyebek), mindezek s o k k a l szenvedélyeseb­
ben és inkább versenyszerűleg űzetnek, mint a német tornázás­
nak főbb tornaszergyakor lata i . Angolországban az alsóbb iskolák­
ban is már majd mindenütt gondoskodva van játékterekről, a 
közép és felsőbb tanodákban meg különösen hatalmasan g y a k o 
rolják testüket az i f jak. A felnőtteknek testgyakorló egyletei, 
athléta c lub ja i számtalan sok, testgyakor lat i könyv- és hírlap­
i roda lma roppant nagy . A legutóbbi években azonban A n g o l ­
országban is mindjobban terjed a német tornázásnak módszere. 

Svédországban kezdetben a német tornát művelték Nachtigal 
nevű dán férfiú nyomán, azonban csakhamar sajátos svédtorná-
zási mód keletkezett . U g y a n i s Ling Péter Henrik (1776—1839. ) 
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boncztani és emberélettani tanulmányokra támaszkodva, megveté 
alapját a svédgyógytornának, mely n a p j a i n k b a n is minden nemzet ­
nél tudományosan a lka lmaztat ik a beteg v a g y túlgyenge egyé­
nekre . 1851. évben Rothstein Hugó beültette Németországba is 
L i n g tornáját. D e jelenleg már Svédországban is az éptestűek 
tornája a rendes német katonai és néptornázás módjára van szer­
vezve. 

Olaszországban Oberman tett sokat a tornázás meghonosításá­
ban . Azonban különös erőteljes fejlődéséről a tornának Olasz ­
országban még nem igen ha l lunk . 

Spanyolországban a Pestalozzi-féle intézetek alakulásakor né­
mi leg a tornázást is űzték, újabbi időkben szintén tornáznak 
több nagyobb városokban, de a vívás, laLdázás és több effélék 
inkább kedveltetnek. 

A külvilágrészeknek egyes helyeiről szintén jön híre annak , 
hogy torna-egyletek, athléta-clubok, különféle testgyakorló és 
játéktársaságok szervezkednek. Leginkább azonban az életből 
vett legtermészetesebb edzési módok vagy sajátos nemzeti test­
gyakorlás űzetik. í g y például a khinaiaknál az ezerféle ügyes­
ségi (kézi) gyakor latok , az indusoknál a f egyvergyakor la tok és 
tánczok, az a m e r i k a i Egyesült-Államokban leginkább az ango l 
athlet ika . A z arabok különösen k e d v e l i k sajátos botvívásaikat 
(nebout) és a versenyfutásokat. A z a f r i k a i bentszülöttek, külö­
nösen a beduinok a fegyverforgatásokat, lándzsavetéseki t és n y i ­
lazási űzik kedvteléssel. A délamerikaiak a lovaglásban, czéllövés-
ben és a késvívásban különösen jártasak. 

A tornázás fejlődése Magyarországon. 

Hazánk egyetemleges története sok részében k i te r j e szked ik 
elődeink testgyakorlására is, tehát i t t mellőzzük a régmúlt idők 
bajvívásait, ne h iva tkozzunk , Botond , L e h e l , K i n i z s v , Wesselényi 
v a g y T o l d y mesés testi erejökre és hőstetteikre, mert végtére 
még az úgynevezett középkori «tornák> (lovagjátékok) sem ne­
vezhetők a mai szorosabb értelemben vett tornázásnak. 

A magyar tornázás felölel ugyan mindennemű rendszeres test-



gyakorlást ; de ba megkülönböztetjük a vívást, evezést, korcso­
lyázást, úszást, kerékpározást, lovaglást és egyéb önállóan ki fe j lett 
testgyakorlási módokat, a k k o r szintén önállóan k e l l megkülön­
böztetnünk a ctornázást> is, mint oly testgyakorlást, melynek 
meg van az ő saját műkőre és sajátos gyakorlási módja. 

E hely ren tehát mellőztetik a régen mult időkben dívott test­
gyakorlásoknak történeti ismertetés . Szorítkozunk csupán a kö­
zel múltból azon tulajdonképeni tornázás m a g y a r történetére, 
melyben nem csupán egy bizonyos testműködés történik, hanem 
többféle működések egymással rendszeres összetétellel az egész 
testet arányosan fejlesztik. A z ilynemű tornázás hazánkban még 
nem b i r nagy és fényes múlttal. 

V o l t a k u g y a n már a 18. század vége felé is több magyar 
városban alkalmazásba véve némely sajátos tornaszerek (mászó-
szerek, ugró árkok) és i gy -amugy tornáztak is egv-két i sko la 
növendékei. Különösen a protestáns gymnas iumokban több he­
l y e n egész rendszeresen gyakoro l tat tak az ugrások, mászások és 
labdajátékok. Mindazonáltal csak a 19. s ázpdtan fordíttatott 
nagyobb gond a németek módjára eszközölt torná/ásra. — 
A z 1848. év előtti időkben itt is, amott is kísérletek tétettek 
egyes külföldön járt tanárok által az iskolákban meghono ítani 
a tornázást, azonban csak igen keveset tudunk helyes és r e n d ­
szeres tornázásról szólani azon időről. Legalább a még élő öreg 
atyáink állításai szerint itt is, ott is csak annyiból állott az a k ­
k o r i tornázás, hogy v a l a m e l y i k tanár vagy tanító az i s k o l a u d ­
varán hetenként egy ik szöbad délutánon összegyűjtötte az isko la 
növendékeit, sorba állíttatta őket, egy pár katonai mozdulatot és 
kevés tagszabadgyakorlatot végeztetett velők, azután előrukkol-
tatta azon egy két fiút, a k i k a kötélen, árboczon vagy póznán 
ügyesen tudtak mászni, vagy a keresztrúdon (nyújtór), vagy a 
korláton, (ha voltak i lvenek) egy-két forgást v a g y egyebet tud­
tak végezni. E z az egy-két fiú produkálta tehetségét, m g a töb­
b iek rendszerint csak nézők voltak, vagy ha meg is próbálkoz­
tak utánozni azon nehéznek állított gvak Hatokat , csakhamar 
tel kellett hagyniok vele, mert ügyetlenségét kikaezagiák társai. 

1830. táján a labdázás, golyózás, gombozás, egy lábon szök 
de éssel, lapos kő rugdosással az u . n . «paradic<om»-játék és 
több effjlék űzettek leginkább az isko la i szabad tériken, a fel­
nőttek pedig vívtak, tekéztek (kugli ) , súlvokat emeltek edző 
mulatságként. 

A z 1850. év körül még több gymnas ium udvarán vagy sza­
bad terén volt állványos tornaszer. R-nde>en egv nagy tenyő-
árbocz, melynek közép magasságán k i s asztalszerű deszkázatról 
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két vastag mászó kötél lógott le, egy harmadik még hosszabb 
kötél pedig az árbocz tetejéhez közel eső könyökgerendáról. 
Nyújtó oszlopok és földbe ásott korlátok is voltak itt-ott. A z ugró 
deszkák nagyobbrésze ruganyosra készíttetett még a k k o r , t. i . 
két vastagabb deszka egymásra fektettetett lapjával és a két 
végén k i s keresztgerendákra szegeitettek. A deszkák hossza egy 
rőtnél, magassága a földtől egy ökölnél nem volt s o k k a l nagyobb. 
A lebegő gerenda is kevés toraatérről hiányzott. B a k o t és bőr­
lovat azonban csak igen kevés h - l y e n a l k a l m a z t a k . A csurgói 
és a uagy -enyed i református gymnas iumokban már bŐrló, falábak, 
gyűrűs hinták is voltak 1860. cv táján általános használatban. 
Csurgón egy P e t i Lőrincz nevű diák már 1862. évben egész 
műtornászságig fejlődött Szabó nevű g y m n a s i u m i tanár keze i 
alatt. Kézen járt, levegőben szabadon bukfenczezett , a nyújtón 
minden a k k o r ismert forgáshoz, még az óriás forgáshoz is kitű­
nően értett. A pozsonyiak meg tor i .a összgyakorlataikkal és l ab -
dázásaikka] tűntek a k k o r k i (állítólag még Deák F e r e n c z is l ab ­
dázott a diéták idejében). 

Pesten 1839. évben közadakozás útján Fuchs C h r i s t i a n és töb­
bek által alapittatott egy testgyakorló intézet, de itt csak g y e r ­
mekek tornáztak és 1867. évben C l a i r István intézeti igazgató 
vezetésével bele olvadt a pesti torna-egyletbe. Szintén a 30-aa 
években Pesten néhány ifjú megkisérlé a felnőttek számára t o rna ­
intézetet n y i t n i . H o z a t t a k is Németországból m a g u k n a k egy torna ­
tanítót, Pestalozianusnak nevezvén az i l y nevű nevelőintézetek 
kapcsán. D>5 a bécsi u d v a r i kanczellária ellenzése miatt ezen 
felnőttek tornaintézete fejlődésnek nem indulhatott , a tornatanító­
nak is csakhamar haza kel lett távoznia. 

A z 1848. év tája a harczias mozga lmak miatt és a rá követ­
kező évek egész 1865-ig egyéb po l i t ika i okok miatt igen k e d ­
vezőtlenek voltak arra , hogy a tornázás hazánkban a felnőttek 
között is terjedhessen. Torna-egylet alakítása csak 1863. évben 
vétethetett eredtnén\Tnyel eszközlésbe. E k k o r is sok ellentállásra 
találtak. A helytartóság, illetőleg gróf Pálffi Mór kormányzó egy-
átalában nem a k a r t a megadni az engedélyt torna-egylet alakí­
tásra. Kellő vagy ron sem állott az illetőknek rendelkezésökre, 
hogy7 nagyobb terjedelmű tornász működés; teremthettek vo lna . 
Csak tornaintézet lévén alakítható, az illető egylet-szervezők C l a i r 
testgyakorló intézeti igazgató neve alatt alakították meg azon 
intézetet, mely 1865. évben egyletté nyilváníttatott. E k k o r C l a i r 
a <B)!eznay» kertbéli intézetéből növendékeit télen átjáratta tor ­
názni az ötpacsirta-utczai első nyilvános magyar tornacsarnokba. 
E z e n tornacsarnok fentartásában, a tornázás vezetésében kiváló 
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érdemeket szereztek magoknak Bakody Tivadar és Szontágh, 
Ábris orvostudorok, továbbá RicMer A n t a l , Huber Ágoston, Batiz-
falvi és többen, de már e k k o r is kimagaslott közülök Matolay 
Elek az ő jó lelkületével és magas tornász-eszméivel. 

1863. november 1-én tartott közgyűlésen két pártra oszoltak 
a torna-egyletet szervezni akarók, megegyezni nem tudván, az 
e g y i k párt (az olcsó tagdíjas, magyar h iv . nyelvű párt) az öt-
pacs ir ta utczában tornázott, a másik párt (a németes és arist k r a -
t i k u s párt) a nemzeti múzeum hátamögötti kertben. E z e n u ó b b i 
azonban pár év multán feloszlott, daczára egyesek lelkes áldo­
zata inak . A z előbbeniben pedig egyre jobban emelkedett a tor­
názás. 

1865. évben végre megkapták B a k o d y és társai a torna-egyleti 
engedélyt. Elkezdődött a nagy létharcz. A n y a g i nehf'z-égek és 
egyéni viszálykodások között is csakhamar szűk lett a t->rnázás-
hoz az az alacsony istállószerű tornacsarnok. M e g k e l l még em­
lítenünk Seidemann Róbertet, k i t 1864. évben hívtak meg torna­
tanítóul Drezdából K l o s z ajánlatára, k i n e k egy és félévi i tt léte 
sok hasznára volt az ügynek. 

Magyarországban a rendszeres tornázásnak mai fejlettségi álla­
potát első sorban az első torna egyletnek k e l l tulajdorí 'ani, illető­
leg B a k o d y , Szontágh, B a t i z f a l v i és legkiváltképen M a t o l a y E l e k ­
nek , k i k teljes ügybuzgalommal, tollal és té> y e k k e l alapját 
vetették meg a g y a k o r l a t i helyes tornázásnak. O k alkották meg 
a magyar tornászati műnyelvet, ők állaiíiotiák meg a h e h es 
működési módokat, ők küzdették le azi n rriási a m a g i és szel­
l emi nehézségeket, m i k k e l ezen kész vagyonnal nem r<nde kező 
és a nagy közönségben csak közönynyel találkozó torna egylet­
nek számolnia kel lett . Ok vo l tak az úttörők, az utánnuk követ­
kezők az útegyengetők. Ok szóittik a magyar főváros és az 
államnak fenkölt szellemű nagy ffrf iaihoz olyképen, 1 og\ a tor 
názás csakhamar nemzeti nevelési és közegészségi intézményn k 
vétetett és mint i l yen hathatós szellemi és anyagi támogatási) n 
részesült a főváros és az államkormány részérő' i * . 

A boldogult közoktatási miniszter , báró Eötvös József már 
1867. évben elrendelte a !ornászatnak az összes tanintézetekben 
rendszeres űzését. A pesti egylet ezek után rohamos tevékenység­
gel szervezkedett. A l i g pár év alatt közadakozásokból, városi és 
állami segélyekkel n a g y összegeket gyűjtött egy nagyebti -a ár 
tornacsarnok felépítésére. Előtornázókat és tanítókat nevelt. I e l v 
be l i és vidéki tanítóknak tanácsokkal szolgált, egyleti h.-lvizűé­
ben növendékek és felnőttek számára kü'ön tornaórákat rend-
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szeresitett. Szóval a pesti első torna-egylet c sakhamar hatalmas 
gyúpontja lett hazai tornászatunknak. 

A z o n pillanattól kezdve , midőn a pesti torna-egylet mint < N e m -
zeti torna-egylet* működését saját díszes és nagy tornacsarno­
kába helyezte át (ősz utczában), ezen időtől fogva kezdődik h a ­
zai tornászatunk virágzási uj k o r s z a k a . E k k o r tűnt k i a m i 
korán elhunyt M a t o l a y n k n a k valódi genialitása u g y az elmélet 
és g y a k o r l a t i tornászat terén, va lamint a tornászattal kapcso latba 
jött mindennemű működésekben. E k k o r emelkedtek jobbról-bal-
ról M a t o l a i mellett oly tehetségek fel , a minőkre épen szüksége 
volt tornászatunknak, hogy a fejlettségnes mai fokára aránylag 
i l y rövid idő alatt is eljuthatott. 

H a z a i tornászatunknak ezen uj és legújabb történetének leírása 
most még k o r a i , mert e l fogulatlanul , hűen adni v issza a még 
élőknek közel cselekvéseit nem lehet a nélkül, hogy többen ez 
álial f-szélyezve ne éreznék magukat . A z o n b a n röviden fel k e l l 
említeni a je lenlegi ténylegos állapotokat. 

Budapesten jelenleg 3 torna-egylet, egy athléta-club, egy m a ­
gán torna intézet és több magán tornázó társaság v a n , va lamint 
több vívó, evező, korcsolyázó és egyéb külön testgyakorlást űző 
társaság. 

A cNemzet i torna egylet*-nek je lenleg van 104 alapító, 23 
pártoló, 470 rendes tagja, egylet i finövendék 80 , leánynövendék 90. 
A z egyletben íendesen tornázott i sko la i növendékek összes száma 
2284. A nemzeti torna-egyletben ez ideig 31 tanfo lyamban ösz-
szfsen 835 tornatanító nyert tornatanításra képesítő oklevelet , 
köztük 10 nő. A z egylet b i r elég tágas nyári tornahelyiséggel 
és egy kiválóan díszes nagy téli t ornacsarnokkal , melyek m i n t a -
szerűleg vannak berendezve és tornaszerekkel ellátva. 

A cBudapest i (budai) torna-egylet* szintén saját díszes és k i ­
tűnően berendezett téli tornacsarnokkal , va lamint nyári t orna ­
helyiséggel is b i r . — Tornatanító-képzési j oggal szintén fel van 
ruházva.. 

A z «0-budai torna-egylet* bérházban b ir tornateremmel. 
A «Magvassy Mihály »-féle magán torna intézetben bérházban 

csak télen tornáznak növendékek és felnőttek. D e a svédgyógy-
tornázás műveltetik ott leginkább. 

A «Batizfalvy>- és u jabban különösen a «dr. R e i c h Miklós*-
féle intézetekben kizárólag a gyógytoruázás űzetik. 

A «Magyar A t h l e t i k a i C l u b * a uemzeti l ovarda helyiségeiben 
működik télen, nyáron pedig az O r c z y - k e n b _>n tart ja nyilvános 
viadalait . 

A fővárosi nemzeti torna-egylet után csakhamar a vidéken is 
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a l a k u l t a k i l y egyletek. A nemzeti torna-egylethez 1883. évben 
begyült adatok szerint torna-egyletek a következő városokban 
v a n n a k : A r a d o n , Kanizsán, Sopronban, Debreczenben, Szombat­
helyen, Kassán, S . - A . U j h e l y e n , Pécsett, Kolozsváron (athléta-club 
is), Szabadkán, Szegeden, Magyar-Ovárott, Selmeczbányán, P o ­
zsonyban, Nagyváradon, Szatmáron, Za la -Egerszegen és tudtunk­
k a l Brassóban, Nagyszebenben, Resiczán, végül Fiúméban. 

A fővárosban és minden nagyobb sőt kisebb vidéki városban, 
némileg egy-két faluhelyen is majd minden iskolában már tény­
leg tornáznak az iskola-növendékek. A z o n b a n , hogy a tornataní­
tás mindenütt egyöntetűen és helyesen vezettetnék, azt még nem 
mondhatni . 

E g é s z s é g t a n i s z a b á l y o k a g y e r m e k e k 

t e s t e d z é s é b e n . 

Ruházat és fürdés. A gyermek testét védeni k e l l télen a n a ­
gyobb mérvű hő kipárolgástól, nyáron pedig ezt minél inkább 
meg k e l l könnyíteni, de viszont télen a sok ruhával gátolni a 
friss légnek egyáltalán a testhez juthatását és nyáron a tedetlen-
séggel nagyon is k i t e n n i a testet a légváltozásoknak nem taná­
csos. Télen sötét, nyáron világos színű r u h a czélszerű. Szűk 
ruhák a testnek egyes helyein a vérkeringést, az izom-működést, 
sőt a benső szervi működéseket is gátolják. Különösen tornázás 
alatt a testen nem tűrhető szoros mellény, v a g y őv, v a g y szűk 
czipő. A test kipárolgását tornázás alatt több ruhának a fentar-
tásával nem jó akadályozni, ez okból födetlen fővel ingben és 
bő nadrágban k e l l tornázni. M i h e y t megszűnik a testi munkával 
a nagyobb mérvű párolgás is, azonnal j obban fedni k e l l a testet 
is, legalább azon ideig , m i g a test benső hőmérséke a kör levegő­
jével helves arányba jön . Izzadást előidéző mozgások végzésekor 
(tornázáskor) jobb , ha a testet közvetlenül nem vászon, hanem 
gyapot (flanel) szövet fedi, mert a vászon az izzadságot köny-
nyebben magába szívja és ra j ta vizes csapadék gyorsan meg­
hidegül, mely a meleg testet érintvén, gyorsan meghűlést okoz . 
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Izzadt ruhát levetni és szárazat felölteni csakis melegebb légkör 
ben és lehető gyorsan k e l l eszközölni. 

A 6 — 1 2 éves gyermekeknél egyáltalában nem jöhet még a l k a l ­
mazásba az az eljárás, miszer int az idő minden változásainak 
eltűrésére kényszeríttessék, illetőleg könnyű öltözetben tűrni a 
hideget és meleg ruházatban tűrni a meleget. A gyermek g y e n ­
géd idegzeténél togva még inkább e lpuhul , mint kemény termé­
szetűvé válik, ha erőszakos módon untalan kitétetik a nagyobb 
1 ég változásoknak. 

A tornatanítónak ügyelnie k e l l a r r a is, hogy a g y e r m e k e k t i sz ­
tán öltözve és megmosdva jöjjenek tornázni, mert elsőrendű 
egészségügyi követelmény az, hogy az egész testen a felbőr 
l ikacsa i bedugulva ne legyenek. A ruházatnak k iporo l tnak , t i sz ­
tának k e l l l enni , mert az a finom por, mely a legvastagabb szö­
veten is át behatol a testig és ott vegyül a testből kiverődő zsí­
ros és vizenyős anyaggal , mintegy betapasztja a test pólusait. 
E szerint a testből a szükségtelen rosz anyagok, savak és gázok 
a felbőrön át k i nem párologhatnak és viszont a légkörből sem 
szívhatják fel a szükséges légi a n y a g o k a t : e miatt történik az ­
tán oly sok gyermeknél bőrkiütés és tömérdek más benső bajok. 

A szabadban fürdésre gyermekeknél legalkalmasabb a 1 5 — 2 0 
R . fokú v i z , minél hidegebb a levegő, annál inkább lehet a v i z 
is hidegebb. A v i zben 1 0 — 1 5 percznél tovább egy huzamban 
ne maradjon a 6 — 1 2 éves gyermek, hanem ha a légmérséklet 
1 4 — 1 8 R. fokon belül v a n , — különösen ha nap is süt a víz­
tükörre, a k k o r pár perezre k i k e l l jönni a vizből és lepedőbe 
burkolódzva sétálgatni k e l l a gyengén napos helyen. H idegebb 
vizben csakis fürge mozgással pár pereznyi mosakodás és utána 
gyors felöltözés engedhető meg. Melegebb vizből g y a k r a b b a n k e l l 
k i emelkedni , árnyas helyen hűtőzni és egy óránál tovább egy­
általában nem időzni a fürdésnél. Bárminő fokú vízben történjék 
a fürdés, a vizbemenetelt megelőzőleg hideg v i z z e l meg k e l l 
locsolni az arezot, karokat , mellet és gyorsan végig dörzsölni a 
k e z e k k e l , ezek után lehet mindjárt is a vizbe merülni, el lenben 
száraz testtel és rögtön a levetkőzés után egyszerre a v i zbe ug­
r a n i nem tanácsos. 

Tornaszerek használata fürdés közben helytelen, de annál 
inkább ajánlatos a víztükrön fa gerendákat, kosarakat úsztat-
gatn i és beléjük fogódzva, folyton mozogni, úszni próbálgatni. 
Rendes úszásra fogni, tanítani csak a 8 éven felül levő gyerme­
k e k e t czélszerű. G y e r m e k e k fürdésénél gondos felügyeletnek k e l l 
l enn i . A fürdőhely okvetlenül szembetűnő módon karókkal v a g y 
korláttal jelölendő k i , folyóvizekben a lesülyeszthető és gyorsan 
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felvonható kosár-uszoda, ha épen nem vo lna felállítható, a k k o r 
egyáltalában ne legyen mélyebb 1 méternél sehol a gyermekek 
számára körül léczezett fürdőtér, vag\ egyált-lán nem engedhető 
meg nagy számú növendékek együtt fürdése. 

Táplálkozás a tornázó gyermekeknél jobb k e l l hogy legyen, 
mint a kevés testi mozgást végezőknél ; azonban a bőven táp­
dús eledeleket nem tanácsos mind ig eléje helyezni a vértisztító 
és kevésbbé tápláló étkeknek. T ö b b főzelék, gyümölcs és tej k e l l 
a gyermekeknek , m i n t hús. Forrón v a g y túlhidegen és minden­
nap más és más órákban enni nem tanácsos. Egyáltalán nem 
gyermeknek való étkek a keményre lőtt tojás, szárított hús-
neműek, erősen sózott, fűszerezett, k ivonatolt (conserve), vagy 
túlkövér zsíros étkek. Tornázás után mindjárt enni vagy i n n i 
nem jó . A z evés után csak két óra multán szabad tornázni. F e l ­
hevült vagy l e lk i l eg izgatott állapotban és sietve v a g y közvetlen 
a lefekvés előtt sohse egyék a gyermek. Tornázás után a nagy­
mérvben jelentkező szomjúságot csak mérsékelten és többszörös 
kevés ivással k e l l o l tani . Gyermekeknél túlmértékben jóllakás 
még ebédnél se történjék, inkább tanácsos többször étkezniök, 
t. i . a reggeli és ebéd között, va lamint az ebéd és vacsora kö­
zött is va lami keves«t. 

Nyugalom a g> érmeknek tornázás előtt és utána is szükséges, 
de nem alvási, hanem ülési vagy mérsékelt mozgási nyugalom. 
Már a 6 éves gyermeket is jó leszoktatni a délesti alvásról, 
kivéve a túlgyTengéket. A nap i foglalkozások u g y osztandók fe l , 
hogy r váltakozva pihenhessen a fáradt testtag, m i g a tétlenségben 
elzsibbadt működtessék. A gyermekek éjjeli n y u g a l m a alvással 
e-te 8 és 9 óra között kezdőd ék és a felkelés télen reggel 7, 
nyáron 6 órakor történjék. Ébren heverni az ágyban reggelen­
ként több ideig, a gyermeknél rossz következményű. A gyermek­
ágyakban dunna sem a lu l sem fölül nem tűrendő. Legegészsége­
sebb lószőrderekaljon és alacsony fejvánkoson (tollal keményre 
vagy lószőrrel puhára tömve) a jobb oldalra fordulva a ludni . 
Általában minden g y e r m e k r e nézve tanácsos, hogy napközben 
párszor a padozat szőnyegre, vagy nyáron a puszta padlóra v a g y 
szabad ég alatt a földre hanyatt feküdjék, a fej alá semmi 
vánkosfélét ne tegyen, hogy a test azon i z m a i pihenhessenek, 
m i k a testtörzsnek emelt tartásában huzamosan működésben 
vannak . 
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Orvosi tanácsok tornázási balesetekre. 

A tornázás okozta kisebb bajok l eggyakor ibb esete az, h o g y 
a tornázó gyermekek panaszkodnak fájdalmakról bizonyos moz­
gások végzésekor, de azért tornázni tudnak és v a n kedvük. í g y 
például mondja egy ik , hogy ha leguggol v a g y leugr ik , fájnak a 
térdcsuklói vagy végig a lábai ; mondja például a másik, hogy 
függésben fájnak a vállai ; és otthon is érzik ezt a tornázást kö­
vető este és éjjel, pedig nem tudnak rá emlékezni a r r a , hogy 
m i k o r , me ly gyakorlatnál kezdődött fá jásuk: ezen esetekben 
izomláz, tornaláz v a n jelen, mint a tornászok mondják. V o l t a ­
képen ez abból ered, hogy va lamely testtag, az erejéhez mértten 
túlzottan lett működés alá véve A z i l y e n állapotban az egész 
test kíméletesen működtetendő, teljesen abban hagyn i a tornázást 
nem szükséges, csak kevesebb időközökben vagy csak is igen 
könnyű mozgások tétessenek. H a az i lyen eljárás mellett egy-két 
hét multával sem szűnnek a fájások, ez annak a jele, hogy v a g y 
va lamely csonthártya lett megtámadva az erős testmozgádokkal, 
v a g y valamely testrészen lobos állapot van je len. E z esetben a 
tornázás egyelőre teljesen abban hagyandó és hideg v izboroga-
tások eszközlendők a fájdalmas testrészre naponként a lefekvés­
k o r fél v a g y egy óra hosszat. A borogatás összehajtogatott asz­
talkendővel vagy törülközővel eszközölhető, v izbe áztatni, jól 
k i c s a v a r n i és föléje száraz kendőt borítani, és annyiszor és oly 
időközökben ismételni a felrakást, a mennyire a testrész g y u l l a ­
dásos, fájdalmas vol ta megkívánja, előbb azonban ne vétessék le 
a kendő, m i g az egészen fel nem melegedett ra j ta , napközben is 
alkalmazandó borogatás és elkötés, ha a fájdalmak nagyobbak . 

H a a gyermekek va lamely izületi tompa fájdalmas érzetbe egy­
szerre jönnek bele egy bizonyos gyakorlatnál, de szemmel külső­
leg semmi rendellenesség nem észlelhető a fájlalt testtagon, a k k o r 
ínrándulás történt. H a az Ízületben a fájdalom éles, érintést is 
a l i g tűrő, de szemmel azonnal m i sem vehető k i , a k k o r az ízület­
ben porczzúzódás is történt. H a a fájdalom nem mélyen fekvő 
v a g y legalább nem lesz épen tűrhetlenné a mozgásokban, de 
szemmel a felbőrön kék és piros foltok támadnak, a k k o r benső 
viszér szakadás, véraláfutás történt. Összevéve a fentieket, aján­
lan i k e l l mindegyiknél a tornázási szünetelést, mindaddig , m i g a 
fájdalmas helyeken a lobbos tünetek, esetleg daganatok e lmultak , 
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vagy legalább normális a testi állapot. H i d e g vizborogatás és 
pihentetés ezeknél az egyed i i l i gyógyeljárás. 

H a a gyermek esés közben fejét valamihez erősen odacsapja, 
vagy ha merev testtartással kemény helyre u g r i k , rendesen agy ­
rázkódást szenved, arcza hirte len kivörösödik, de pár perez múlva 
sápadttá lesz, v a g y igen is vörös szederjes színt k a p , szédülés 
vesz raj ta e>őt, mely csak lassan múlik, fájdalmak jönnek elő a 
fejben, kivált hátul fent. E z esetekben az illető azonnal hagyjon 
fel minden mozgással, üljön le ugy , hogy felső testét és fejét 
valamihez támaszthassa; h a a sápadtság fokozódik, a k k o r az 
illető feküdjék hanyatt és a fej alá ne tétessék r u h a vagy vánkos, 
ha azonban ellenkezőleg a fejben nagyobb mérvű vértorlódás v a n 
jelen, a k k o r a fejnek magasan k e l l l enni fekvésnél is. A fejre 
jeges borogatást k e l l r a k n i mindaddig , mig az állapot tűrhetőbbé 
nem válik. Érvágás, pióczázás csakis orvosi teendő lehet. 

H a ütés vagy horzsolás következtében valamely testrészen zú­
zódás, felbőr és izomsértés történik, első teendők a vérzés elállí­
tása, a seb kimosása és ideiglenes kötések. K i s e b b mérvű sebek­
nél is, ho l csak izomrostok és a felbőr lettek roncsolásnak kitéve, 
azon k e l l l enni , hogy a sérült testrész ne lógattassék lefelé. H a 
kézen van a seb, köttessék fel vagy tartassék magasan a k a r , 
ha lábon v a n seb, feküdni k e l l és a lábat emelvényre ha lyezni , 
szóval a vérnek a seb tájára tódulását a test helyzetével is csök­
kenteni k e l l . 

H a va lamely esés v a g y erőművi hatás következtében a gyer ­
mek valamely testrészén azonnal szembetűnő alakváltozás észlel­
hető ; ha t. i . azon he lyeken , hol két külön csontnak végei érint­
keznek, rendellenes kiemelkedések és bemélyedések láthatók ; ha 
az igy átváltozott testtag rendes mozgatásában bensőleg gátolva 
v a n és állandó tompa fájdalomról, mozgatásra pedig éles fájdalom­
ról panaszkodik a gyermek, a k k o r ficzaniodás történt. 

H a valamely balesetnél a végtagokon nemcsak az izületi he­
lyen történik rendellenes alakváltozás, hanem a csontok v a l a ­
me ly ike a csontvégen belül a közepe felé meggörbül, megrövidül, 
erősen feldagad, félre fordul , ha a k a r o k vagy lábszár csontjai­
n a k hossztengelyébe (radius) nem esik bele a csont egy ik vége, 
ha a sérült tag recsegő hangot ád és igen fájdalmas a mozga­
tásra : ezen esetekben csonttörés van je len. 

Mindenféle ficzamoknál és csonttöréseknél óvakodjék még a 
gyakor lot tabb tornatanító is a sérült testtag helyreigazításától. 
A fő törekvés oda irányuljon, hogy a fájdalmak enyhittessenek 
hideg vizes borogatásokkal és azzal , hogy a sérült testtag teljes 
n y u g a l m i helyzetbe hozassék természetes tartással vagy fektetés-
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seL H a a ruházat nagyobb fájdalom okozás nélkül le nem húz­
ható a sérült tagról, a k k o r felmetszendő és minden szorító öltöny 
feloldandó addig is, m i g az orvos megérkezik. 

H a a gyermeket ájulás-féle fogja el , hanyatt fektetendő, a r -
czába v izet k e l l kissé fricskázni és gyengén dörzsölni. 

Vérzéseiinéi a tornatanító figyelje meg azt, vájjon üteres vérzés 
van-e jelen, illetőleg piros színű vér lüktetve, fecskendezve jön-e 
a s e b b ő l ; v a g y visszeres vérzés-e, illetőleg sötétvörös fekete vér 
b u g y o g v a ömlik-e ; vagy csak vékonyabb üterekből és v isszerek-
ből serkedez-e elő a v é r ? 

K i s e b b mérvű (hajszáledényekből jövő) vérzéseknél elegendő a 
sebhelynek t iszta kendővel egy ideig lenyomva tartása, (mig 
t. i . a seb szélei aludt vérrel összetapadnak) és a vérző testtag­
n a k magasan feltartása. A vérzéseknél a sértett testtag lehetőleg 
kényelmes, nyugodt helyzetbe hozandó, vászon szalaggal (pólyá­
val) körül kötendő. H i d e g borogatás alkalmazandó, h a fájdalmas. 

A nagyobb mérvű visszeres vérzésnél a sebhely szélei több 
ideig nyomással tartassanak össze ; ha azonban a sebhely igen 
fájdalmas, vagy nagy terjedelmű, az esetben a seb fölött a test­
tagra a lka lmazot t erős elkötéssel k e l l meggátolni a vér oda-
tódulását 

A nagyobb üteres vérzésnél minél gyorsabban tapintással k i 
k e l l keresn i azon üteret közvetlen a seb fölött, melyből a vér 
ki'lüktet. H a a seb közvetlen közelében nyomást gyors hatással 
n e m a l k a l m a z h a t n i (lágy részeken), a k k o r feljebb le k e l l n y o m n i 
azon törzsütért (főütért), melyből a vérző Utér is ered, hogy így 
a szívből a nyitott sebhez vér ne lökethessék. Sikeresen lehet a 
hüvelykujjal vagy összehajtogatott vászondarabbal hozzáférni egy 
pár főütérhez. 

I l y e n kitapintható — és nyomással vérzés csillapítható — he­
l y e k v a n n a k a fejen a halántékoknál, az alsó állcsonton két 
oldalt, a n y a k o n kissé elől a gégecső közelében, hátul a n y a k ­
sz ir ten, a kulcscsont alatt annak közepe táján, a f e lkarnak közép­
táján a belső felén az i zmok alatt, az a lkaron a kézcsuklóhoz 
közel a belső részen, a czombokon az előre és kissé befelé fekvő 
i z m o k és inak között, a csípő és a térdizületeknél a behajlási 
oldalon. 

H a a vérzés egy^s helyek lenyomása által nem cs i l lapul , a k k o r 
a seb fölött a végtag szorosan elkötendő. Elállítható a vérzés a 
kézfejen és karon , ha könyökben erősen behajlítjuk a k a r t és a 
kéztőt a fe lkarhoz kötjük. A z allábszáron v a g y lábfejen elállít­
ható a vérzés, ha a térdet erősen behaj l i ttat juk és a lábtőt a 
czombhoz kötözzük. A czombon történő vérzés csillapítható azza l , 
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ha a térdet erősen a me l l felé húzzuk és a vállakhoz, testtörzs­
höz kötözzük (1. K r e s z G . munkáját). 

A fentiekből is látható tehát az, hogy az orvosi tudomány 
elítél minden oly vérzés csillapító népies eljárást, minők az a r -
n ica , pókháló, falról l evakar t mész, só, föld, gyantapor , g u m i 
a r a b i k u m és több effélék. Sőt még a t iszta taplót és a gyógy­
szertárakban kapható sárga vattát is csak i g e n ritkán, a k isebb 
vérzéseknél használják, mert igen g y a k r a n történik az előbb em­
lítettekkel vérmérgezés. 

A legfőbb f igyelem tehát a sebek tisztán tartása. H i d e g v i z -
z e l vagy eczetes v i zze l (leghelyesebben 3 százaiékes karbolo3 
v izze l ) k imossuk, rá karból-, salycil-vattát teszünk és jutet pólyá­
v a l vagy kendővel bekötjük, vagy jodoform port hintünk a sebre 
és bekötjük. (Kresz G.) 

A vérzések csillapítására szánt erős kötések történhetnek a 
k a r o k o n és lábakon a seb fölött, kötéllel, szíjjal, kendővel is, de 
legczélszerűbb gummi-pólyával v a g y erős g u m m i csővel. M e g ­
jegyzendő, hogy i l y e n erős végtag elkötések 3 — 4 óránál tovább 
nem alkalmazhatók, sőt előbb is feloldandók a tagok, mihe lyt az 
üszkösödésnek előjelei m u t a t k o z n a k t. i . az illető testtagnak sötét 
k é k szederjes színezetbe átmenetele. 

A ficzamodott testtagoknak bekötése legczélszerűbben eszkö­
zölhető o lyan háromszögletű kendőkkel, melyek hosszabb oldala 
legalább is 1 és fél méter. A csonttörésekhez és sebkötésekhez 
a fenti kendőn kivül még vászonszalagok, pólyák is szüksé­
gesek. Okvetlenül el k e l l látva lenni minden torna-iskolának leg­
alább is 5 darab háromszegletű vászonkendővel, 5 darab rövi­
debb (3—4 mt.) és 2 darab hosszabb (10 mt.) keskeny (4 emt.) 
pólyával, ezeken kivül két darab széles (10 cm.) és különböző 
hosszúságú (5 — 10 mt.) pólyával, va lamint egy jó csomag t i sz ta 
vattával. Cristalizált karbo lsavat v a g y karbol -oldatot , salyci lsavat 
szintén k e l l készletben tar tan i , va lamint t iszta vászondarabokat, 
kendőket borogatásra és k i s deszkalapokat a kötésekhez. 

Kötések: a kézcsukló ficzamnál a k a r könyökben meghaj l i t ta-
t i k , az a l k a r hideg vizes ruhával körül köttetik éi alája vatta 
v a g y ruha , ez alá pedig k i s deszkalap tétetik és a három szeg-
letű kendővel a n y a k b a felköttetik. 

A könyökizületi ficzamnál szintén n y a k b a köttetik a k a r , de 
előzőleg laza körülkötéssel és ruhákkal mintegy vánkosokra fek­
tetve, oly helyzet adandó a k a r n a k , hogy az inkább feltámasztva, 
m i n t felkötve legyen és c sak a n n y i r a behajlítva, a mennyire a 
ficzam természete engedi. A lábfíczamoknál fekvő helyzetben ugy 
k e l l a kötéseket a l k a l m a z n i , hogy mozgatásokra is egy könnyen 
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ne változhassék a tűrhető helyzete a sérült tagnak ; tehát ruhák 
alá rakásával és megtámasztásokkal is enyhíteni a fájdalmakat. 

A k a r o k és lábak szárcsontjainak törése alkalmával a sérült 
tag ké f. deszkalap közé helyeztet ik , előzőleg a ónban bepólyáz-
tat ik hideg vizes kendővel és a deszkák fölött ismét körül köt­
tet ik A z alkartörésnél egy v a l a k i fogja az illető felkarját, más 
v a l a k i pedig a felfelé irányított hüvelykujját és a többi u i ja i t a 
betegnek, a harmadik egyén végzi a kötözést. A deszkák fölött 
egy háromszegletes kendő a n y a k o n át kötve t i r t j a a k a r t , egy 
másik hasonló kendő pedig az egész a lkar t a testhez köti köny-
nyedén. F e l k a r és lábcsont töréseknél fekvő helyzetben történik 
a kötés. A lábtöréseknél egy egyén tartja a lábat fent, egy má­
sik lent, egy harmadik tart ja a lábra illesztett deszkalapokat , 
a negyed ik egyén végzi a kötéseket. A láb u g y tartat ik , hogy 
a lábfej és térd felül legyenek, a deszkalapok pedig oldalról 
szorítják össze a lábat. A fekvő egyén lábai alá u g y r a k a t n a k 
ruhák, a mint leginkább tűrhető a helyzet. 

Némely gyermeknek tornázás közben könnyen és g y a k r a n 
elered az orravére, ez, ha nem nagymérvű, csak egészségére vá­
l i k a gyermeknek , de ha sokszor ismétlődik, a k k o r életveszélyes 
is lehet, ájulást és egyéb hasonló bajokat idéz elé. Megszüntet­
hető az orr vérzése eczetes hideg v i znek az orrba szívása által, 
hideg v i z z e l mosni az arczot, n y a k a t és a vállakat. A z o r r l y u ­
k a k a t eczetes vizbe áztatott papirossal bi-dugni (tamponiren) csak 
a nagyobb mérvű orrvérzésnél k e l l tenni , de e k k o r már orvosi 
segély is szükséges. 

Némely gyenge idegzetű, vérszegény gyermek az erősebb tor­
názás közben elszédül, vagy el is ájul, vagy egészen bele sápad 
az arcza és hirtelen elgyengül az állásban is . I l y esetben fekvő 
helyzetben dörzsölgetni k e l l a karját, lábait, arczát, fejét és hideg 
v i ze t fecskendezni az arczába. H a i g y sem j a v u l azonnal , a k k o r 
u g y k e l l fektetni , hogy a feje a l ja kissé alantabb legyen fek­
helyénél, hogy igy a vér j obban járhasson a szív és fej tájára. 

H a v a l a k i a hátára hanyatt esik, v a g y derekával a vesék táján 
erősen oda ütődik valamihez, rendesen légzés fennakadás á'l be, 
egy ide ig nem tud lélegzethez jönni a gyermek. I l y e n esetben 
tenyérrel veregetni k e l l a hátát a lapoczkái között, ez rendesen 
használni s zoko t t ; de ha az esés nagy mérvénél fogva fulladozás 
veszi kezdetét, azonnal a <mesterséges légzést* k e l l megkísérteni, 
illetőleg a me ' lkasra alulról felfelé nyomásokat eszközülni lassan ; 
v a g y a kar ja i t hanyatt fekvő helyzetben erősen a fej fölé emel­
jük, két másodpercz múlva levezetjük és a mel lkas o 'dalaiboz 
szorítjuk. 
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Csapatba osztása a népiskolai növendékeknek. 

A növendékek legelső beosztása osztályonként történik, ha több 
osztály tornázik együtt. Jóllehet leginkább tanítói vezérlés sze­
r in t tömegesen tornáznak a népiskolai növendékek, mégis g y a k ­
ran ke l l őket részint nagyság szerint, részint erő szerint külön 
csapatokba is osztani. E z e n csapatokba osztásnál azonban nem 
szükséges o ly pontos erőméréseket eszközölni, minőt a felsőbb 
i s k o l a i növendékek ifjainál és a felnőtteknél, mert a gyakor latok 
általában nem oly természetűek i t t , hogy általuk a gyengébbek 
is károsan túlerőltetve lennének. A z egésznek csapatokra osztása 
leginkább azon czélból történik, hogy egyrészt könnyebben lehes­
sen rendet tartani , másrészt meg a szerek magassága a különféle 
termetűekhez alkalmazható legyen. 

Feltéve tehát, hogy a miniszter i tanterv szerint egyszerre há­
rom osztály tornázik együtt, e k k o r mindenekelőtt osztályonként 
való elkülönítés legyen. Már az első sorakozás is úgy történjék, 
hogy az alsóbb osztály képezze az első sort, a feljebb lévő a 
másodikat és a nagyobbak a harmadik sort. E z e n három s o r 
mindegy ike mint egy különálló csapat vétessék. E szerint, ha a 
rend - és szabadgyakorlatoknál össze is o lvasztatnak, a k k o r i s 
egymás mellett v a g y egymás mögött külön ciapattestet képez­
nek és egymással csak kivételes adott esetekben keverednek 
össze. I l y e n kivételes eset a c körképzés >, a midőn egyátalában 
nem tétetik osztályelkülönítés, hanem mindanny ian testi nagyság 
szerint sorakoznak vegyesen egymás msllé egy sorba. ( E n n e k 
szükségessége a körben végzendő gyakor latok természetében 
re j l ik . ) 

H a például a tanító a három sorból csapattesteket a k a r a ' a k i t -
tatni (a tagszabadgyakorlatok végezhetésére), az esetben m i n d ­
egy ik sorban külön-külön eszközöltetik számlálás szerinti beosz­
tás és m i n d e g y i k sor a másiktól függetlenül teljesíti a vezérelt 
mozgásokat (péld. rendekbe fejlődést v a g y kikanyarodásokat v a g y 
kiléptetéssel alakulásokat). H a pedig rendgyakor la tok végeztet­
nek , a k k o r a három sor u g y he lyezkedik e l , hogy az egy vo ­
nalú arczsorban a jobb szárnyat a legfelsőbb osztály, a sorkö­
zépet a középosztály, a balszárnyat a legalsóbb osztály képezze ; 
ehhez viszonylítva az egy a l a k b a oldalsorképzéseknél (rendek, 
kettős rendek, oszlop) elő) v a n a legfelsőbb osztály, ennek háta 
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mögött a középső osztály, emennek háta mögött a legalsóbb osz­
tály. H a a rend és szabadgyakorlatok végeztével szereken végez­
tetnek gyakor latok vagy játékok vétetnek elő, ez esetekben mar 
nemcsak osztályonként különittetnek el a növendékek, hanem 
minden egyes osztályban külön csapatok is képeztetnek. E z e n 
különleges csapatbeosztás ekként történik : külön m i n d e g y i k sor­
ban megolvastatnak a nagyság szerint álló növendékek és a tor­
názok számához, a h e l y i és egyéb v i szonyokhoz képest 1, vagy 
legfeljebb 2 helyen megszakittatván a sorok, minden sorból két, 
illetőleg három egyeDlí számú és termetű k i s sorok, illetőleg 
csapatok képeztetnek. Ezután sorban m<nden egyes csapatban 
a tanító egyenként szemügyre vesz m i n d e n k i t és ha a nagyob­
bak között első tekintetre is gyenge testűeket lát, vagy a kisebb 
termetűek között felötlően izmosakat , ezeket egymással felcseréli, 
áthelyezi a másik csapatba. I l y e n kezdetleges csapatbeosztás után 
történik még némi erőpróba is, me lyeknek jól megfigyelése után 
eszközöltetik még egypár áthelyezés. I l y e n erőpróbák azonban 
csak igen kíméletesek lehetnek. S^mmiképen sem engedhető meg 
a túlerőltetés. H o g y v a l a k i kedvet se kap jon erre, azért nem 
egyenként, hanem 5 — 1 0 esével egyszerre k e l l végeztetni a próba­
gyakor la tokat és figyelmeztetni m i n d e n k i t a r r a , hogy az nem 
szégyen, ha v a l a k i a 3. csapatba jut, v a l a m i n t nem dicsőség, ha 
az 1. csapatba jut, mert a 3. csapatbeli is lehet oly ügyes, mint 
& 2. és 3- ik. Erőmérési gyakor la tok ezek l ehetnek : egy lábon 
(sántikálva) előre szökdelni; leguggolni és fölemelkedni: kezek­
k e l a földet érinteni nyújtott lábakon állva ; földre támaszkodni 
a k e z e k k e l , egy időben a lábujjakon állni, illetőleg nyújtott tért­
tel fekvő helyzetbe jönni (mellső támasz fekvéssel) és ebben a 
helyzetben karhajlítás és nyújtás • távol- és magas-ugrás helyből, 
n e k i futás né lkül ; és több effélék. 

Megjegyeztet ik , miszerint nem szükséges egészen rendes sta­
t i s z t i k a i felvétele a fent jelzett erőpróbáknak, mert azok csakis 
a r r a szánvák, hogy va lamely felette n a g y erőkülönbségek ne 
legyenek az egj 'csapatbeliek között. Különben is lehetőleg ne osz­
tassanak be nagy termetűek a jóval k i sebbek közé és viszont 
se, mert ez több visszásságot idéz elő, mint az, ha egyik-másik 
épen nem is b i r n a lépést tartani erő és ügyesség dolgában a 
csapatjabeli társaival. 

A m i a csapatok elhelyezkedését i l l e t i , tornázás alatt, a r r a 
nézve a g y a k o r l a t i feljegyzések között leend szó. Itt még csak 
a n n y i legyen megjegyezve, hogy mihe ly t a csapatonként va'ó 
elkülönítésnek szüksége megszűnt, azonnal a legelső rendes szo­
kott sorfelállitásba k e l l vezérelni. 
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T o r n a g y a k o r l a t o k és já tékok beosztása. 

A tornagyakorlatoknál a következő megkülönböztetések van 
nak : rendgyakor latok , szabadgyakor latok , szerekke l gyakor latok 
és játékok. 

A rendgyakorlatoknál v»nnak : csapattest alakítási, sorképzési 
és bontási és menetelési gyakor la tok , még pedig a katonai gya­
korlási szabályzattal hasonló módon vagy pedig kevesebb meg­
szorításokkal, szabadabb tornászati cselekvésmóddal (népisko­
láknál). 

A szabadgyakorlatoknál vannak : tagszabadgyakorlatok, szök-
delési és társas szabadgyakor latok . A tagszabadgyakor latokhoz 
tartoznak a helyben fordulási, lépkedési, testtaghajlítási és nyúj ­
tási gyakor la tok . A szökdelési szabadgyakor latokhoz tartoznak 
az ugrással végzett álláscserék, a helyben futások, ugrások, szök-
delések. A társas szabadgyakorlatok o lyanok, melyeknél egy ik 
egyénnek cselekvése egy másik egyénnek támogatását vagy ellent­
állását, közreműködését igényli. 

A szergyakorlatoknál általában vannak kézi szerekke l gyakor ­
latok , t. i . bottal, vagy súlyzókkal, vagy r u d a k k a l , vagy rövid 
lengő zsinórral végzendő összgyakorlatok. V a n n a k helyből k imoz ­
dítható, hordozható szereken gyakor la tok , u. m. ugró szerek, 
zsámolyok, bak , ugró- és roham-deszkák, korlát stL. V a n n a k 
u . n. állványos szereken gyakor la tok , u . m. mászó póznákon, 
létrákon, gyűrűshintán, nyújtón, lebegő gerendán stb. 

A játékoknál megkülönböztethetők a tornajátékok és a népies 
játékok. A tornajátékok közé szokás sorolni u g y a n a népies 
játékok legnagyobb részét i s , azonban ha már épen megkülön­
böztetést a k a r u n k tenni a «tornászati» jelző tzóval, az esetben 
tornajátékoknak csak azok veendők, melyek sajátos tornaszerek 
igénybevételével, vagy sajátos tornázási testműködésekkel történ­
nek, minők p l . a kötélhúzás, körben forgatott zsinór fölött szök-
delés, egymás fölött átugrálás (bakugrás), versenyfutás, talicská­
zás, kakasv iada l és több effélék. tNépies*, v a g y helyesebben 
mondva <edző játékok» néven nevezendők minden oly társas­
játékok, melyek a népies szokásokból önmagukban fejlődtek k i , 
függetlenül minden tornázási módtól. I l y e n edző játékok például 
a labdázás, tekézés, gol fozás, tahozfogósdi, szembekütősdi, c z i -



34 

czézés, kínt a bárány bent a farkas, «jertek haza libuskáim* és 
több számtalan írás e fajta játékok. 

Megjegyzendő, miszerint a fent elősorolt tornázási módok és 
játékok rendesen összevegyittetnek olyképen, hogy egyik a má­
sikat megkönnyítse vagy kiegészítse. í g y vegyülnek egyes rend­
gyakor la tok a szabadgyakor latokkal és viszont, például történnek 
menetelések egyes tagszabadgyakor la tokka l (karlebegtetés, lökés, 
ütés, lendítésekkel), vagy történnek tagszabadgyakorlatok kézi 
szerek használatával és r e n d g y a k o r l a t o k k a l együtt. Tornászati és 
isko la i szempontokból csak azon játékok karolandók föl, melyek­
k e l többen együtt társaságban játszhatnak. 

Testedzési és nevelési szempontból a g y a k o r l a t o k n a k olyatén 
alkalmazásba vétele a leghelyesebb, a miként az illetőknek testi 
és l e l k i fejlettsege és ereje leginkább kívánatossá teszi . E z a l k a ­
lommal csak a 6—12 éves gyermekekről, a népiskolai növendé 
kékről szólva, helyesen i g y oszthatók fel az edző és élénkítő 
gyakor la tok : az óra kezdetén 5 — 1 0 percz ig tartó rendgyakor ­
latok, illetőleg tömeg t'elál ítás a szabadgyakorlatok végzésére, 
2 0 — 2 5 percz ig szabadgyakorlatok, (tehát félóráig rend- és szabad­
gyakor lat ) , 1 5 — 2 0 perczig szergyakor latok egyfajta szeren és 
végül játékok. 

M i n d e n a l k a l o m m a l olynemű gyakor la tok osztassanak be a 
szabad- és a f zergyakor la tok közé, hogy m i g az egyik kiválóan 
a i arokat és felső testtörzset működteti, addig a másik az alsó 
testre, a lábakra hasson erősebben. H a szökdelési szabadgyakor 
latok v a g y több menetelési, futtatási vagy egyéb kiválóan a 
lábakat működtető összgyakorlatok végeztetnek az óra első felé­
ben, a k k o r azok után a szereken k a r g y a k o r l a t o k vétessenek elő, 
tehát nem ugrások. E l l e n b e n , ha előzőleg különösen a k a r o k r a 
és felső testre ható tagszabadgyakorlatok vétettek elő, a k k o r 
utána inkább czélszerű az ugrásra való szereket használni. 

Játékok egyátalán nem osztandók be az óra elejére. L e g ­
helyesebb, ha az óra vége felé vétetnek alkalmazásba. A z o n b a n 
minden hónapban egyszer — különösen az alsóbb osztályok nö­
vendékeinél a tornaórának második fele teljesen játékokra fordí­
tandó, illetőleg a szertornázás helyett a testre hatékony társas­
játékok és élénkítő gyakor la tok veendők elő, vagy legalább az 
élénkebb társas szabadgyakorlatokból egy kettő ; minők például 
a kötélhúzás, k a k a s v i a d a l , talicskázás, labdázás (duplex, kerek -
róta), teherczipelés (egymást a háton hordozni) , rövid pályán 
futás jk és járások, vagy danolással menetelések, az úgynevezett 
cfűzérek:: (szebb sor- és csapatmozdulatok, csoport-képzések és 
VinntAkfizásnkV 
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Balesetek kikerülése a tornázáskor. 

Mindenekelőtt a r r a k e l l ügyelni, hogy különösen tornaszereken 
senki ne játszszék, hanem kellő vigyázattal igyekezzék azt cse­
l ekedn i , a mit a tanító mondott és az előtornász mutatott . F e l ­
ügyelet nélkül a tornaszereket használni minden g y e r m e k n e k 
t i l t v a legyen. H a egy gyermek pajkosságból, vagy ideges, fel­
hevült állap "tanai fogva túl szenvedélylyel végzi a gyakor la tokat , 
egyelőre nem bocsátandó a szerhez. H a v a l a k i szántszándékkal 
más gyakorlatot csinál, mint a mi vezérelve volt , megfeddendő. 
H a v a l a k i tú ! gyönge a tömegesen végzendő g y a k o r l a t o k va la ­
melyikére, a k k o r a tanító személyesen áll oda segédkezni, vagy 
az a lka lmas előtornászt különösen figyelmes segítésre és vigyá­
zatra hívja fel. Egyátalán óvakodjék a tornatanító m\r a szabad 
összgyakorlatokbau is a túlgyors törzsforgatások és lendítések 
alkalmazásba vételétől, va lamint a nagy terpesz- és rohamállások­
tól, sok szökdeltetéstől, illetőleg egy bizonyos erőltetett mozgás­
nak sokszori ismételtetésétől, a túl gyors vagy sokáig tartó fut­
tatásoktól. 

A szereken tornázáskor pedig okvet len legyen minden egyes 
k i s csapat élén egy segítéshez értő előtornász, ugy , hogy midőn 
a tanítói vezérlésre egyszerre például nyolczan lépnek k i egy és 
ugyanazon gyakorlatot végezni, u g y a n a k k o r szinten 8 előtornász 
is l egyen, k i k az illetőkre külön-külön vigyázzanak és őket támo­
gassák esetleg a g y a k o r l a t kivitelében. 

Különösen a tornázásban még kellő jártassággal nem biró nö­
vendékekkel szemben soha se legyen elhirtelenkedve semmi g y a ­
kor lat vezérlése, t. i . minden egyes gyermeknek helytelen v a g y 
káros hatású testtartása kijavittatandó és csak azután k e l l tovább 
vezérelni. Különösen az ugrásoknál egyénenként folytonosan oktat ­
gatni k e l l mindenki t a helyes testtartásra, a lábfejek szabályos 
szögtartására, a térdek behajlítására és több effélékre. Azonkívül 
többször fel k e l l hívni a gyakor latot végzetteket néhány mély 
légzésvételre. 

A meghülhetésnek is elejét k e l l venni tanácsokkal és utasítások­
k a l minden torna-óra végeztével. Különösen, ha egy-két g y e r m e k 
arcza túlfelhevültséget mutat, rögtön nem bocsátandó k i a töb-
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b i e k k e l a hideg levegőre. M i n d e n k i még a tornateremben teljesen 
begombolkozzék, kalapját feltegye. 

A gyermekeket esésektől óvjuk a k k o r is, ha a tornaterem pa­
dozatát szárazon és tisztán tartat juk , se vizes, se homokos ne 
legyen. A z ugró deszka némelykor gyantaporra l behintendő vagy 
d u r v a ráspolvlyal időnként felhorzsolandó a szálaival keresztbe. 
A z ugró madraczok a leugrási helyre jól fektetendők, vagy a 
cserrel borított helyen a cser igazgatandó gereblyével. A gyer­
m e k e k n e k felállíttatása, szerhez és visszalépteté.se o lyan legyen, 
hogy egymást ne ke l l j en taszigálniuk, vagy fel ne lökjek futam, 
ugrás v a g y menet közben. Nehéz csizmákban vagy czélsz rűtlen 
öltönyben tornázó gyermeknél egyres gyakor latok k iv i te le nem 
erőltetendő. — Gyenge vagy beteges gyermekek iránt általában 
elnézőknek ke l l lenni , ha épen nem tökéletesen is végeznek v a 
lamely mozgást. 

Senkitől ne követeltessék a guggolásból gyors felemelkedés, 
m i g az nehezére e s i k ; bizonyos magasság átugrása ne erőitet­
tessék, m i g az iramvétel, az e l - és leugrás kisebb magasságban 
könnyedén és helyesen nem megy ; egy lábon sokat ne szökdel­
jenek azok, kiknél a páros lábon szökdelés is nehezükre esik ; 
a mászó póznákon vagy köteleken csak a k k o r gyakoroltassanak 
a magasabbra mászások, midőn már lent egy-két húzódás boka ­
szorítással könnyen megy ; a kötelet mászás közben hintáztatni 
nem szabad ; a függélyes és rézsútos létra tetejéig menni a külső 
lapján csak azoknak engedhető meg, a k i k képesek a lépkedé-
sekben és fogásokban biztosan ütemszóra haladni felfelé ; a v i z -
irányos létrán lendülettel tovább függeszkedés csak azoknál en­
gedhető meg, a k i k már helyben is tudnak szép testtartással 
függeszkedni, lendülni és szabályosan leugrani a kellő pi l lanat­
ban . Szóval minden oly gyakorlatnál, metynél esés, inrándulás, 
vagy bárminemű sérülés gyorsan bekövetkezhetik, először az elő-
g y a k o i i a t o k sajátittatandók e l , de azután is az előtornászoknak 
helyes segédkezéseik kívánatosak. 

Tehát előtornászok képezendők k i és a gyakor latok fokozato­
san kövessék egymást ; könnyű megelőzze a nehezebbet és a ne­
héz gyakorlatoknál kellő elővigyázat sohse hiányozzék. 

Tek inte tbe véve azt, hogy a gyermekek növése a 9- ik év után 
a 13 éves k o r i g igen rohamos es hogy ezen idő alatt a karok 
ereje nem igen gyarapodhat ik , ezen okból óvakodni k e l l o ly 
tornagyakor la tok alkalmazásától, melyeknél az egész test súlyát 
huzamosabban k e l l a k a r o k n a k tartaniok. 

Tek inte tbe véve azt, hogy a gyermekeknél általában s o k k a l 
lassabban fejlődnek a k a r o k n a k feszítő (támasz) i z m a i , mint a 
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hajlító i z m a i , azért csak fele anny i támasz, mint í'iggési g y a k o r ­
lat alkalmazandó. 

Tekintetbe véve azt, hogy általában gyermekeknél, különösen 
leányoknál a 10 i k évig a testtörzs női rohamosabban, azontúl 
meg a lábak és k a r o k nőnek erősebben, ezen oknál fogva a 
10 éves k o r i g nem szabad erős (^mély és gyors) törzshajlításokat 
végeztetni. ' 

Tekintetbe véve azt, hogy a lábak ereje még az erős növési 
évek alatt is folyton növekszik, ezért a 6 i k évtől k e z d v e folyton 
fokozottan működtethetők a lábak. D e azért csak oly mérvben 
szabad futásokkal és ugrásokkal hatni a lábakra, a mennyire a 
mel l , a tüdő fejlettségi állapota megengedi. H a t. i . a légzés k e z d 
igen zihállóvá lenni , azonnal abbahagyandók a lábgyakorlatok, 
még ha birnák is tovább a lábak a működést. 

Gyermekek torna-kirándulása. 

Felette jótékony hatású a gyermekre az, ha társaságban a sza­
badba kissé távolabb is o lyan gyalog-kirándulásokat tehet, melyek­
hez bizonyos egyéb czél is v a n kitűzve, nem csupán a gyalog­
lás. E g y gyermek nem találja gyönyörét abban , ha őt csupán 
bizonyos útnak kétszer (oda és vissza) végig járatása végett ve­
zet ik k i a helységből. Midőn valamely gyermek lelkesül a g y a ­
loglásért, a k k o r voltaképen nem a gyaloglás tölti be gondolatait, 
hanem azon apró különlegességek, m i k a gyaloglás mellé fűzve 
v a n n a k . L e g y e n azonban a kirándulásnak a g y e r m e k i észjárás 
szerint is bárminő nagy vagy k i s czélja, az ő előtte kellemes 
csak a k k o r fog l enn i , ha a szó szoros értelmében szabadon érez­
heti magát és az igért vagy i s ívmélt czélt elérheti. V i s z o n t meg 
a tornatanitó szemei előtt minden kirándulásnak nemcsak mulat­
tatónak, hanem edző munkának is k e l l lennie. K o c s i n , vasúton, 
vagy hajón rándulni k i azért, hogy valamely szebb vidéken étkez­
zenek a gyermekek , ez még nem tornász-kirándulás. O l y a n n a k 
csak az vehető, melyben bizonyos fokú testi m u n k a is végezte­
t i k , mely azonban mint szórakozás, mint üdítő játék vétetik a l k a l ­
mazásba. 
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A gyermekek torna kirándulásai alkalmára a lornatanító már 
jó előre (egy hónappal) megyállapitja hogy hova, mi czélból és 
mely időtájt fog az megtörténni. H o g y ne lá'szassék a gyerme­
k e k előtt az egész pusztán tornász menetelési g y a k o r l a t n a k , czélul 
tűzetik k i például ásvány- és növény-gyűjtés, illetőleg bizonyos 
távolra eső helyen virágszedés, eprézés, fürdés, o lyan játék esz­
közlés, mely otthon nem végezhető, vagy bizonyos sajátságos 
pásztori vagy katonai életmódrészletnek a megizleltetése, eátor 
készítés, tűzrakás, nyárson sütögetés, a hely szerint sárkányozás, 
léggömb eresztgetés vagy erdei apróságoknak felkeresése, sze­
dése (makk- , gubacs- , tölgy- és cser-bokréták, pálczikák) és több 
effélék. Mindenesetre jó, ha ezen kirándulásokra a gyermekek 
már jó előre tervezgethetnek, számítgathatnak. Jó , ha azokban 
m i n d i g történik va lami nem köznapi szórakozás. Jó, ha utána 
még sokáig örömmel visszaemlékeznek rá. Mindenesetre az a leg­
jobb, ha testben kissé fáradtan, de nem kimerülten és élénk 
kedélyhangulatban történik hazaérkezéskor a pihenés. 

T e k i n t v e az elemi népiskolák növendékeinek alacsony korát 
{6—12 év ) , fejletlenségüket és azt, hogy köztük többen lehetnek 
oly gyengék , esetleg betegesek is, a k i k e t épen ez okból nem 
szabad otthon f e l e d n i ; tek intve végül azt, hogy a visszagyato^:-
lásra is mindenk inek erővel és k e d v v e l k e l l b i rn ia , ezen okok ­
ból nagyobb távolságra eszközölni kirándulásokat nem tanácsos. 
A z 1 — I I I . osztálybelieknek oda és vissza megtett útja egy osztrák 
mértföldnél több ne igen legyen. A I V — V I . osztálybeliek már 
két mértföldet is baj nélkül bejárhatnak kellő pihenésekkel és 
játszi menetekben. 

H a a gyaloglás több erőt igénylő távolságra vagy hegyes v i ­
déken történik, az esetben nem tanácsos danolásra nógatni a 
g y e r m e k e k e t ; ha azonban k i s távolságra (pl . a közeli szőllőkbe, 
vagy a mezőségre vagy a környéki erdőbe) történik a kirándu­
lás, e k k o r a tornatanító lassú sétajárásra és könnyűd, nem feszes 
testhordozásra és danolásr i h i v j a fel a gyermekeket , ő maga ad­
ván hozzá a jó példát. 

Kirándulásokat télen csak az esetleg igen közel eső he lyekre 
és rövid pár órára tanácsos rendezni , ezt is leginkább va lamely 
magaslatról leszánkázási v a g y jégen csuszkálási edző mulatságok 
végett. T a v a s z s z a l már többször, de nagy vigyázattal és erőkimé-
léssel. Nyár elején bátran k i a távolabbi szebb he lyekre . H a a 
helyi körülmények és a vidék milyensége szerint rövid távolság­
ban és g y a k r a b b a n mehetnek a g y e r m e k e k ke l l tmes berkes, er­
dős, f o lyam v a g y tó környékre játszani ; v a g y ha a rendes torna ­
tér is ker tek közé ékelve elég tágas a nagyobb játékokra is : ez 
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ese ékben nagyobb kirándulásokat nem szükséies g y a k r a b b a n 
tétetni. Tavaszsza l egy, nyáron kettő! H a n e m ezek aztán formá­
lis diák majálisok és juniálisok legyenek minden tekintetben, 
csak abban ne, hogy a gyermekektől régi módi szerint pénzek 
szedessenek össze a czigánynak és ke l lnereknek. A gyermek­
bálok, nagyzások, ínyenczkedések csak maradjanak továbbra is 
egyes nagyvárosok egy< s köreinek specialitásai. H a könnyű 
szerével zenét is kaphatnak a gyermekek nagyobb kirándulásaik­
hoz, annál j obb , de ennek megszerezbetése végett nem helyes 
kényszeradót vetni k i a gyermekekre , illetőleg éreztetni a szegé­
nyebbekke l szegénységüket. Általában mindent kerülni k e l l , mi 
az egyenlőség' és testvériségi érzeteket nem táplálja. 

A menetek kisebb távolságokr.i k e t t ő s sorokban történjenek, 
lépés tartás nélkül, laza összeállásban. N a g y o b b távolságokra 
időnként rendetlen csoportokban csendes pihentető járásokkal 
(bandukolással) u k e l l m e n n i ; azonban bizonyos ponttól egy má­
sik előre k i je ölt pont ig , vagy közbevetve egy-egy jó útban leg­
j obb , ha ismét párosával lépést tartva gyalogolnak a gyermekek , 
csendesen társalogva, vagy az erősebb menetekben ha ' lgatva . 
Minden fél óra, esetleg egy óra let ltével rövid pihenés megállás­
sa), gyülekezts az e lmaradot takkal . E g y hosszú síp-jelhangra 
megállás, egymásután gyorsan következő három füttyentésre 
(vezérsíppal) ismét indulás jelezte t-k. A csapat élén elől jár a 
legmegbízhatóbb, legjobb magaviseletű nagyobb fiú mint «kapi­
tány», k i a szerint vezeti gyors, közönséges vagy lassú menet­
ben a csapatot, a mint kap ja a leghátul gyalogló tanítótól síp­
j e l e k k e l az utasítást (egyes füttyentések egymásután a kivánat-
szerint i ütemben). Senk inek a sorból messze kiválni, az útról 
letérni nincs megengedve mindaddig , m i g szép és kellemes kör­
nyékbe nem jutott a csap i t , de ez utóbbi es> tben is csak any-
n y i r a szabad jobbra-balra elszéledve menni , a mennyiről az 
útvonal szemmel kivehető és a k k o r is folyton irányt k e l l tartani 
és a hívó-jelekie ismét gyülekezni (egy rövid és egy hosszú 
füttyre). H a v a l a k i útközben rosszul lesz, «állj !> jel»-ztetik és a 
baj foka szerint intézkedik a tornatanító, a kínálkozó a l k a l o m ­
m a l kocs ira ülteti az illetőt, vagy I ordágyat rögtönöz számára, 
vagy szünetet tartat. A tanító a helységen kívül már csapatját 
ne hagy ja egészen magára. Útközben az étkezés és ivás után 
mérsékelt járás tanácsos. Földre, gyepre ülni, vagy heverni kora 
tavaszszal tiltandó. Nyári nagy melegtől és a gyaloglástól e l t ik ­
k a d t a k feküdjenek árnyas helyen hanyatt , n y a k és mel l kitárva, 
fejre vizes kendő. Lábon támadt czipőtörési seb fagygyus kap-
czába göngyölendő. Szintén fagygyúval dörzsölendők be a honal j -
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ban és lábak között az izzadtság miatt kivörösödött, felhorzsolt 
helyek. M i n d e n pihenési helyen a tornatanító figyelemmel v izs ­
gálja végig a gyermekek arczait . Rendellenes sápadtság v a g y 
túlvörös arczszínben levő gyermeknek a tanító közelében k e l l 
mai adnia. 

Toriia-mükifejezés ós vezérlés. 

Sok időbe és munkába fog még az kerülni, hogy az ezer meg 
ezerféle testhelyzetek és mozgások könnyen érthetőleg és n y e l v ­
tani lag is helyes magyarsággal neveztessenek el . A jelenleg hasz­
nálatban levő műkifejezések legnagyobb részben v a g y nem eléggé 
világos értelműek, vagy nye lv tan i lag hibás szószerkezettel b i r n a k , 
vagy ha helyes is v a l a m e l y i k kifejezés, az még újdonságánál 
fogva általánosságban kevéssé ismert és megkedvelt . E z e n okok 
nál fogva most még a tornatanításnál egyáta'án czélszerübb m i n ­
den előjövő helyzetet vagy mozgást több szóval körülirttan mint ­
egy magyarázólag fejezni k i . M a i d ha i g y már minden növendék 
által ismertté válik minden g y a k r a b b a n előforduló mozgás, az ­
után igen is helyes minél inkább megrövidíteni a magyarázó 
megnevezéseket és a l k a l m a z n i azon rövid és találó műkifejezé-
seket, m i k bizonyos nye lv tan i birálatot már kiáltottak. 

A z elemi népiskolákban különösen tartózkodni k e l l a bonyo­
dalmas kifejezésektől, mert bármennyire helyes is legyen v a l a ­
mely kifejezés (például ez : jobb lábbal «ívterpesztés»), ha a n ­
nak értelmét a g y e r m e k i ész még felfogni nem képes, nem is 
czélszerű azzal felcserélni a bár hosszadalmas, de könnyebben 
érthető magyarázó megnevezéseket (például ezt : jobb lábat nyújtva 
felemelni és a levegőben körben vezetni) . 

Inkább látszassék a népiskolai tornatanító vezérlési módja bő­
beszédűnek, kezdetlegesnek, n a i v n a k ; mintsem a gyermek előtt 
érthetlennek, tudákosnak. E z z e l szemben azonban a helyes mű-
kifejezéseket apránként, mintegy zárjel közt, szintén használni 
k e l l , hogy lassanként bevésődjék a növendékek fejébe az, hogy 
tulajdonképen mit a k a r u n k vele ki fe jezni . A z eljárás tehát u g y 
történhetik, hogy a végeztetni szándékolt mozgást előbb érthe­
tően bővebben körülírva megnevezi a tanító, azután hozzá mondja 
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a rövid műszót is. H a i l y e n móddal már m i n d e n k i jól meg tudja 
különböztetni a műszókat egymástól (p l . mellsőt a hátsótól, h i n ­
tázást a lendülettől, emezt meg a lóbálódzástól és lóbázástól), 
az esetben azután már egész bátorsággal lehet élni a műsza­
v a k k a l . 

Tornászati vezérlés az, midőn a gyermekeknek megmondatik, 
hogy mit hogyan k e l l végezniök és ezen cselekvésbe beleindittat-
n a k , abban s z a v a k k a l vezettetnek és működéseik abbanhagyá-
sára szólittatnak. 

A vezérlési szólamok magyarázok, indítók illetőleg kiviteliek 
és zárszók. 

A magyarázó vezérlésien érthető rövidséggel teljesen meg­
neveztetik először a végzendő gyakor lat , azután a cselekvés módja 
jeleztetik, t. i . m e l y i k irányban v a g y m e l y i k testtaggal k e l l k e z ­
deni és fo lytatni az e g y m á t követő mozgásokat, ennekutána 
megmondatik az is, hogy az egymást felváltó mozdulatok minő 
időközökben, minő üterub-n kövessék egymást. Például : k a r ­
lendítés oldalt — — felváltva jobb és bal k a r r a l — — közön­
séges ütemben — — ,j°bb k a r k e z d — — — . A vezérlésnek 
ezen magyarázó szólamai természetes, de hangos beszéddel ejtet­
nek k i . M i n d e n egyes magyarázó részlet után, különösen az 
utolsó magyarázó szó után, pár másodpercznyi szünet tartandó 
a beszédben, hogy a gyermekeknek idő engedtessék a végzendő 
mozgás teljes megértésére, felfogására. 

A z indító, illetőleg kiviteli vezérlés már csak igen rövid szavak­
ból állhat, l eggyakrabban egy tagú szókból, v a g y egy hosszabb 
szónak az utolsó tagjából, v a g y számból. A z indító szó kiejtése 
hangosabban és gyorsan, mintegy kikiáltva történjék, mert erre 
azonnal kezdetét veszi a vezérelt mozgás. Indító szóul, vagy Tis a 
k i v i t e l i szóknak első szavául ezen szó használtatik: «ra j ta !» ha 
t. i . egy bizonyos mozgás egymásután folytatólag ismételtetik. 
H a azonban egy bizonyos mozgást egy izben csak egyszer vé­
geztetünk és utána szünet tartat ik , addig , m i g újabb indító szó 
k i nem ejtet ik, ez esetekben a cra j ta* szó nem használható, 
hanem ezen szavak e g y i k e : «fel» , «le>, « e g y » , — v a g y a moz­
gás nevének végső szótagja, p l . melbre, vá l l ra , in-dulj, csipő-re, 
v a g y gyors kiejtéssel az egész szó : p l . ugrás, lépés. A z indító 
szó után következő u . n . k i v i t e l i vezérszavak rendesen számok, 
de lehetnek oly szók is, melyek a mozgás irányát vagy mivoltát 
fejezik k i . M i n d e n k i v i t e l i szó o ly röviden, gyorsan ejtessék k i , 
mint az indító szó és egy ik a másik után m i n d i g a megkezdett 
ütemben következzék, tehát a k i v i t e l i szavak egyszersmind ütem­
szavak is. 
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Vezérlési zárszavak e z e k : «e !ég» , «áll j» . A z előbbeni szó 
mindenféle mozgások, cselekvések beszüntetésére használható, 
csak a menetek és íutásoknál nem, ezekre az utóbb említett «állj» 
szó használandó. 

A rajta szóra nézve még megjegyzendő, miszerint a gyors 
ütemű mozgásoknál az nem csupán indító vezérszó, hanem egy­
szersmind az első ütemszó is. Tehát ez esetben utána semmi 
más szóval, se az «egy> számmal nem k e l l je lezni az első moz­
gás ütemszavát. Például : páros karlökés előre és hajlítás vissza 
a mellhez — gyors ütemben : — — ra j ta ! — 2 ! — 1 ! — 2. 
M i g ellenben a lassú és középszerű ütemű mozgások a ra j ta szó­
v a l indíttatnak u g y a n , de szükséges rögtön utána más szóval 
vagy számmal is adni az első mozgás ütemét. (Rajta ! 1 ! — 2 !) 

G y a k r a n szükséges különösen a szabadgyakorlatoknál az, hogy 
a vezérlő legalább egyszer személyes cselekvéssel meg is mutas­
son minden mozgást. E z e n előmutatása a gyakor la toknak a k k o r 
történjék, midőn a végzendő gyakor la t lehető rövidséggel már 
kimondatott . A vezérlő taDÍtó önmagának is ép u g y és u g y a n ­
abban az ütemben vezérli a mozgásokat a mutatáskor, a mint 
fogja ma jd vezérelni azután a növendékeknek. Általában szok­
tatni k e l l a gyermekeket ar ra , hogy senk i ne kezdjen bele a 
g y a k o r l a t b a a k k o r , midőn csak mutattat ik az. Ezért a mutatást 
m n d i g megelőzze ezen figyelmeztető szó : « igy» . A mutatás után 
k e l i egész teljességében ismételni szóval a gyakor lat megnevezé­
sét és hozzá mondani minden szükséges magyarázó vezérszókat. 
Például : «guggoló állás karlendítéssel — — igy ! . . . (Most 
mutatni k e l l a tanítónak személyesen egyedül ezt, önmagának 
vezérelve : 1 — 2.) — — páros karlendítés előre vállmagasságig 
és egy időben leguggolni — — egy ! — — \ isszanyújtás és 
kezeket lelendíteni — — kettő ! — — 1 — — 2 — — 1 — 
— elég ! (vagy folytatólag : ra j ta — 1 — — vissza — 2.)» 

Megjegyzendő, miszerint a vezérszavak hangos megkezdése 
után nem szabad többé semmiféle kitérő utasításokat és oktató 
magyarázatokat adni . A z i lyen társalgásszerű megjegyzések, minők 
a fenti példánál is szükségesek («a guggolásnál a felső testet 
egyenesen k e l l tartani , sarkakat fel k e l l emelni és zárva tartani , 
k a r o k m i n d i g kinyújtva legyenek>) és több efféle oktatások min­
d ig a mutatás után, de a vezérlés megkezdése előtt tétessenek. 

H a va lam ly gyakor la t már az első pár ütemű vezérlésnél töb­
bek által helytelenül végeztetik, azonnal be k e l l szüntettetni a 
gyakor latot ezen vezérszóval: visszakozz ! Illető eg ezen szónak 
erős hangoztatásával mindenk i visszatér azon kiindulási he ly -
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zetbe, melyben v o l t a k a gyakor la t megkezdésekor. E z t kövesse 
újabb bővebb magyarázat és azután vezéreltessék újból. 

Túlhangos vezérlés nem szükséges, mert izgatólag hat a gyer­
mekekre ; v iszont a túlcsendes meg untstólag. A z indító és az 
iitemszók csattanó rövidséggel hatigosabban ejtendők k i , m nt a 
magyarázó vezérszók. E g y bizonyos mozgásnak egymásután 
többször ismételtetése vagy többféle mozgás iknak felváltva egy­
más után eszközöltetése történhetik tetszésszerinti különböző idő­
közökkel, u . u . számlálás Szerint, illetőleg minden egyes moz­
dulat csak a k k o r végzendő, mikor a vezérlő az indító számot 
kimondja ; például : «lépő állás jobbra és ba l ra — — a helyben 
maradó láb meghajlításával (roham lépés) — — számlálás sze­
r int : — — j obbra 1 ! (ezután szünet addig , m i g meggyőződés 
nem szereztetett mindenkinél a he lye i kivitelről). — V i s s z .lépni 
szögállásba: 2 ! (ismét tetszésszerinti szünet) — — balra lépni 
a jobb térd meghajlításával : 3 ! (újból siünet) — — vissza­
lépni : 4 !> 

I l y e n «számlálás szer int i* vezérléssel k e l l kezdetben minden 
olyan gyakor latot vezérelni, melyet a növendékek valamennyié 
még gyorsan felfogni és könnyen végezni nem tud azonnal foly­
tatólagosan, azonban kétszer-háromszor igy már jól végzi m i n ­
denk i a vezérelt összetett mozgásokat, a k k o r mindjárt utána 
meg lehet kezdeni folytató agosan lassú, középszerű, vagy gyors 
ütemben vezérelni. 

Lassú ütemű vezérlés az, midőn egyik mozgás a másikat o ly 
időközökben követi, hogy egy perez alatt 50 mozgás végez­
tetik. Lassú ütemben vezéreltetnek rendesen a testtörzs hajlítások, 
rohamállásba lépések, guggolások, va lamint a nehezebb össze­
tételű gyakor latok . 

Középszerű ütemű vezérlés az, midőn egy p e r c b e n 75 moz­
gás végeztetik, vagyis 75 ütemszó ejtetik k i . — Középszerű 
ütemben végeztetnek a legtöbb folytatólagos gyakor la tok , ha t. i . 
már előzől-g számlálás szerint is, lassú ütemben is jól ment. 

Gyors ütemű vezérlés az, midőn minden perezben 100 moz­
gás végeztetik. — G y o r s ütemben leginkább a k a r g y a k o r l a t o k 
és a láb szökdelésiek vezéreltetnek. 

Általában minden folytatólagos mozgások, a minő gyorsaságú 
ütemben kezdetnek meg, ugyano lyanban végzendők is be ; csak 
egészen újból kezdve lehet átcsapni másnemű ütembe. 

A vezérlés folytonos legyen annyiban , a mennyiben a gyer­
mekek egészen tétlenül tovább nem állhatnak, mint épen a meny­
n y i idő szükséges a vezérelt gyakor la t k i v i t e l i módjának a meg­
értésére vagy a közbeneső pihenésekre. E z e n oknál fogva a 
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tornatanítónak már jó előre készen k e l l lennie a tervve l , hogy 
mely gyakor la tok vétessenek elő egymásután. 

A vezérlő taní-ó mind ig oly helyen vegyen á'lást, a hol őt a 
gyermekek mindegy ike lehetőleg láthassa ; körfeláilításban a kör 
közepén, csapattest f lállításban az arczvonal közepe előtt, o lda l ­
sor vagy soroknál a sor éle előtt kissé félre k e l l állni. Menetek ­
nél, kanyarodásoknál, fejlődéseknél, arczirányváltoztatásoknál a 
vezérlő tanító szintén változtatja helyét, azonban nem követi a 
tömeg minden mozdulatát és inkább szóval, mint mutatással és 
személyes vezetéssel működtet. H a a körülmények megengedik, 
igen czélszerű üsztalt vagy emelvényt készittetni, a melyre áll­
jon a helyben végzendő összgyakorlatokat vezérlő tanító. E czélra 
50 c m . magas és 2 négyszögméter tetejű puha vastag deszkából 
készült asztal czélszerű, de használható kitűnően a felnőttek szá­
mára készült ugróasztal is , a hol t. i . az i sko la i növendékek 
tornaterme egy a felnőttekével. 

A vezérlési ütemszók helyett némelykor lehet dobveréssel v a g y 
tapsolással vagy pálczajeladásokkal is vezérelni, lehet valamely 
könnyebb mozgásoknál m a g u k k a l a növendékekkel számoltatni 
vagy mondatni *z ütemeket. A z o n b a n az elemi népiskolák tor -
názásában a dobszóval vezérlés, va lamint az önvezérlés szavak­
k a l v a g y danoltatással nem a n n y i r a czélszerű, mint a tanítói 
szóbeli ütemjelzés. A növendékekkel tapsoltatás még inkább he­
lyes, de ez is leginkább csak egy-két rendgyakorlatnál a l k a l m a ­
zandó, nem pedig a tagszabadgyakorlatoknái is. Némely folytató­
lagos g y a k o r l a t n a k meghatározott számban való ismétlése esetén, 
v a g y a beszüntető zárvezérszó hangoztatásáig lehet, ritkább ese­
tekben minden Utemjelzés nélkül is működtetni a gyermekeket , 
hogy igy megszokják az ütemszerű mozgásokat mintegy önma­
g u k b a n m a g u k n a k vezérelni. 

Tornai)elyek népiskolák szániára. 

A nmélt. vallás- és közoktatásügyi miniszter által 1876. év 
szept. 2-án 20311 . szám alatt kiadott rende'et I I . utasítás 13. §. 
10. pontjában k imond ja , hogy az i sko la i növendékek számára 
testgyakorló térről gondoskodni k e l l , f o g y i l y e n tereket a köz-
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ségek hivatvák adni . D e ha a községek épen nem is volnának 
abban a helyzetben, hogy ezen kívánalomnak eleget tehessenek, 
az esetben is kijelöli a fentirt számú rendelet I V . u'asítás 5. §. 
a módját, miként történjék a további gondoskodás. 

A népiskolai tornatanítónak tehát tornázó tér mindenütt bo­
csáttatik rendelkezésére. A r r a k e l l tehát ügyelni, hogy ezen tér 
a czélnak megfelelő' helyen feküdjék, kellőleg elkészítve és torna­
szerekke l ellátva legyen ( I V . utasítás 10. §.). E z e n tekintetekben 
a következők kívánatosak: A tornatér lehetőleg közel legyen 
az iskolaépülethez, legczélszerűbb, ha közvetlen közelében van , 
hogy esetleg a tanórák közé eső időben is használható legyen. 
Kívánatos, hogy ha már épen egész közelben nem kapható nyári 
testgyakorló hely , a k k o r o lyan hely kerestessék, a mely v a l a ­
mely folyam vagy forrás vizű tó árnyas partjához legyen közel 
(mint a régi görögök tették), hogy a testgyakorlást a fürdéssel, 
úszással kapcsolatban lehessen a l k a l m a z n i . H a ez sem lehetséges, 
a k k o r o lyan hely után k e l l nézni, melyet üde levegő jár át, a 
nap érinti, tehát nem bázak, hanem ker tek közé ékelve. Külön­
ben a tornatért is némileg kertté k e l l átalakítani, a mennyiben 
szükséges, hogy benne itt ott árnyas helyek legyenek és az egész­
nek Ízléses kinézése is legyen. 

A tornatér talaja keményre veressék ott, hol az összgyakorlatok 
tisztás helye v a n , illetőleg olyképen készíttessék e l , hogy az esős 
időben ne legyen azonnal sikamlós vagy iszapos. Homok és agyag ­
keverék a legjobb. E z e n tő téren kivül h o m o k k a l 1 5 — 2 0 cm. 
réteg készítendő (színvonalban) a tornaszerek alatt és körül, v a l a ­
mint azon helyekre , hova a leugrások történnek. 

A z egész tornatér szegélye befásítandó, különösen a ke let i és 
nyugat i oldalon. Kőfal vagy kerítés húzandó azon o ldalra , hon­
nét leginkább szoktak hideg szelek fújni a vidék és hely fekvése 
szerint , ezen kerítés befuttatandó vadszőlővel vagy egyéb folyó-
növényzettel. A fák alatt ülőpadok helyeztessenek el , melyek 
azonban a rendes tornázási idő alatt a növendékek ábal nem 
használtatnak. 

Gondoskodni k e l l némi fedett félszerforma heh iségről is a 
nyári tornatér valamely oldalán, a hova a hordozható tornaszerek 
használatvétel után beállíthatók legyenek és a hol a növendékek 
fölös öltönydarabjaikat, k a l a p j a i k a t felaggathassák és a hol a 
hirtelen beállott rossz idő alatt békésen megvonulhassanak, fe l ­
öltözhessenek. 

A tornatér lehet bárminő alakú, négyszögű, körterű vagy 
hosszúdad, csak ne legyen soha keskenyebb 10 méternyinél, se 
rövidebb 20 méternél. A z egész nyári tornahelyiségnek legalább 
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is 360 négyszögnjéternek k e l l ienni, legczélszerűbb az 1000 négy-
szögméter nagyságú, mert egyszerre 3 osz'ály tornázván együtt, 
a növendékek száma sok helyen jóval nagyobb , mint a közép­
iskolákban együtt t rnázóké (t. i . 60-nál). Kivánatos a fent je l ­
z e t t nagyobb tornahelyiség azért is, mert csak igy lehet a n n y i 
növendéket együtt, de különféle játékcsoportokban játszatni és 
teljes kiterjedtségben végeztetni velük összgyakorlatképen mene­
teket, futtatásokat, kiütés labdajátékokat. I l y e n nagyobb térségen 
némely külön a l k a l m a k k o r , ünnepélyes össztornázásokkor köny r-
nyen lehet működtetni együtt va lamenny i osztályok növendékeit is . 

A nyári tornahelyiségnek tornaszerekkel való berendezésénél 
figyelemmel k e l l l enni a r ra , hogy a földbe ásott szerállványok a 
középtértől kissé félreessenek, de a kerítéshez, falhoz se legye­
nek oly közel, hogy a szerhez felállásokban és a g y a k o r l a t o k b a n 
gátolnának. Futópályául a térség egy része teljes hosszában s z a ­
badon hagyandó. A fák hova ültetésére nézve czélszerű u a y 
intézkedni, hogy a mászó készülékek állványaihoz, a nyújtó 
oszlopokhoz, esetleg a korláthoz is tétessenek magas koronájú 
lombdús fajú fák, azonban ezekhez oly távolra és o lyan helyre , 
hogy a gyakor la tok kivi te leben útban ne legyenek. 

A tornázásra télen még nagyobb szükség v a n . mint nyáron, 
mert télen a zárt falak között igen kevés mozgást végez a test 
és az üde levegőt s o k k a l ritkábban szívhatják a gyermekek a 
szabadban, mint nyáron. Eléggé sajnos, hogy az a n y a g i helyzete 
sok iskolának, községnek nem engedi meg azt, hogy a lka lmas 
téli tornahelyiség is bocsáttassák tornázási czélokra. M o n d j a u g y a n 
a nmélt. közoktatásügyi miniszter 20311. '1876. számú rendeleté­
ben, nogy a tornahelyiségnek való tért esetleg épületet a község­
től k i k e l l eszközölni ; azonban a legjobb óhaj és akarat mellett 
is sok helyen oly állapotok vannak , melyek mellett egyáltalában 
rövid idő alatt még nem nyerhet a tornázás külön téli hajlékot 
(tornatermet). A z i lyen sajnos esetekben a tornázás űzetik u g y , 
a hogyan lehet. H a azonban valamely népiskola azon szerencsés 
helyzetben v a n , hogy ha nem is önálló tornacsarnokot, hanem 
legalább egy eléggé tágas termet rendezhet be tornázási czélra, 
e k k o r a tornatanító igyekezzék ezen helyiséget tornázási szem­
pontból helyesen berendezni. 

A fent említett miniszter i rendelet 6. §-a értelmében alakított 
tantermek csak szükségből használhatók tornatermékül. E g y torna ­
teremnek m i n d i g nagyobbnak k e l l lenni magasság, szélesség és 
hosszúság tekintetében is, mint egy rendes tanteremnek, mert a 
növendékek tornázás közben nagyobb mozgási tért és több üde 
levegőt igényelnek, mint a csendes ülés alatt . 
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A növendékek számához mértten a k k o r a tornaterem a legal ­
ka lmasabb , me lyben minden növendékre 4 négyszögméter térség 
esik. M i v e l azonban sok népi-kólában a növendékek száma a 
3 osztály ej yütt tornáztatásakor felette nagy, ezért sokszor el k e l l 
tek inteni v a g y az osztályok együtt tornáztatásának elvétől, vagy 
a helyiség teljesen kivánatszerinti voltától. A z o n b a n i-oha sem 
tanácsos oly k i c s i teremben rendesen tornázni, melyben 4 méter 
magasság mellett egy gyermekre 3 négyszögméternyi tér sem 
esik. Tornázni mérsékelten lehet oly teremben is még, melynek 
területéből egy gyermekre csak 2 négyszögméter esik, de ez 
esetben a terem minimális magassága 5 m. legyen. A helyes 
tornateremnek legkisebb szélessége 10 m. , legkisebb hosszúsága 
20 m. Czélszerűtlenek és csak szükségből tűrhetők a 160 négy­
szögméteren alóli termek. 

Czélszerű, ha a tornaterem még egyszer oly hosszú, mint a 
minő szé es. H a egyáltalán nem szerezhető a növendékek szá­
mához mért nagyságú tornaterem, az i setben a h e l y i v iszonyok 
szerint (tanítói képesség, felszerelés és az órarend szerint) vagy 
a tornázás legyen összevonttabb, egyszerűbb, vagy ostálye lkü-
lönítésekkel külön tornaórák rendeztessenek. V a l a m i n t a közép­
iskolákban egy tanító s ikerre l csak 60 növendéket tatíthat, ugy 
a népiskolákban is hátrányos, ha ennél s o k k a l többen tornáztat­
nak egyezerre. Kivételesen azonban ott, hol az egyféle tornászé 
rek több példányban vannak meg, hol térség elegendő nagy van , 
és hol a tornatanító tökéletesen képzett és gyakor lot t a torna­
vezetésben, ott lehetnek 8 0 — 1 2 0 an is a növendékek, mert elő­
tornászok fognak képeztetni és ezek segédkezése mellett a töme­
ges osztály-tornázás rendben folyhat. 

A tornaterem alja lehet tiszta cser, homok, czementtel vagy 
asphalttal bevont, vagy deszkával kipadlózva, v a g y asphalt g u m i 
borítékkal. A z elemi népiskolákban legajánlatosabb a deszkával 
padlózás. M e r t a legfőbb tornaműködést itt az összgyakorlatok 
(rend- és szabad-gyakor latok) képez ik ; ezeket pedig kemény 
talajon s o k k a l tökéletesebben, szebben lehet végeztetni. A z o n b a n 
ott, hol a timárcser könnyen és olcsón szerezhető be, ott az 
egész termet is lehet 5 — 1 0 c m . vastagon cserrel beborítani. H o ­
mokos talajú tornaterem kevésbbé jó, czementirozott vagy asphalt­
ta l bevont még kevésbbé, gumi szőnyeg a drágaságánál fogva 
nem fizeti k i magát. H a deszkapadlózás a lka lmaztat ik , ez eset­
ben jó , ha a deszkák egymásba vannak eresztve, vagy a deszka­
közök czementtel betapasztatnak. A padlózott termekben mad-
raczokról is k e l l gondoskodni , melyeket nemcsak a leugrási 
helyeknél, hanem egyes esetekben a szerek alá is a l k a l m a z n i 
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k e l l . A z i y madraczok szénával, tei .geri fűvel vagy lőszerrel 
töltessenek meg és g'. a k r a n poroltassanak k i . H a a terem kellő 
nagyságú, az esetben annak egyik végén leijes szélességében a 
faltól 5 méternyire fel k e l l szedetni a padozatot és helyébe cser-
réteg hordandó jó vastagon a végből, hogy az ugrási gyakor latok 
itt eszközöltessenek, hogy a leugrás puha talajra történjék. Deszká­
v a l padlózott terem' en homokot hordani a deszkázatlan kis helyre 
nem tanácsos, mert a homok a padozott helyre is felszóródik és 
ott megcsuszamlásokat, eséseket idéz elő. 

A terem fűthető legyen, de a kályha helye az állványos torna­
szerektől távolra essék es erős fakorláttal, esetleg deszkázattal 
vétessék körül. 10 R . f o k n y i meleg már elég. 

Általában azon k e l l l enni , hogy a használatba vett tornaszerek 
legtöbbje helyéből kimozcít-ató, félretolható, vagy épen hordoz­
ható legyen, hogy kellő mennyiségű szabadtér legyen minden ­
féle összgyakorlatokra. D e ha költségkímélésből vagy nehezebb 
szerkezeténél fogva valamely álványnyal biró tornaszer v a g y 
szerek állandóan egy bizonyos helyre rendeztetnek, az esetben 
ezeknek helyük ugy jelöltessék k i , bogy sem az összgyakorlatok 
végzésében ne i . e n gátoljanak, se pedig túl közel ne essenek a 
falhoz. 

T o r n a s z e r e k . 

Általában tornaszerek igénybevétele még az elemi népiskolák­
ban is, a 3 — 6 . osztá'yokban szükséges, mert v a n n a k oly i zmok 
és izomcsoportok, melyekre hatni , melyeket munkáltatni szüksé­
ges, de ezt a minden eszköz nélkül végzett szabadgyakor latok­
k a l tökéletesen elérni nem lehet. H a épen lehet is a végtagok­
nak vagy a törzsnek szabadon hajlításával vagy feszítésével az 
ellenműködésű i zmok legtöbbjét munkáltatni, még is k e l l ugyan 
ezen izmokat nemcsak cselekvőleges, hanem szenvedőleges módon 
is működtetni. Szükséges valamely tornaszeren függve vagy rá­
támaszkodva tartani a test súlyát. H a a gyermek a k a r j a i n függ, 
a k k o r a gerinczoszlop hosszában feszíttetik, kinyújtatik és p i l l a ­
natra megszabadul azon állandó tehertől, me ly a felső testtörzs 
egyenes fentartásából ered, egyszersmind a hát i zmainak gyen -
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gülése folytán előre görnyedt felső te»t k 'Dyújtatik. H a a gyer­
mek k a r j a i n va lamely szerre támaszkodik, vagy felső testét rá­
támasztja, ez esetbeD szintén teber megosztás történik a test egyes 
részeg között. Tehát függés és támasz a k a r o k o n , nem pusztán 
azt eredményezi, hogy a k a r o k hajlító és feszítő i z m a i erősödnek, 
hanem az egész testre nézve üdítő, sőt gyógyító hatás is törté­
n i k . E z e n kivül tényleg a szerek nagy változatosságot, élénk­
séget idéznek elő a gyermekek tornázásában. 

T e k i n t v e azonban a 6—12 éves g y e r m e k e k n e k testét, illetőleg 
azt , hogy náluk a csontokat összekötő i n a k és szalagok cseké­
lyebb szívósságuknál és rugékonyságuknál fogva nagyobb erő­
kifejtésnél igen kihúzódnak, könnyen meglazu lnak és elvesztik 
még az előbb birt erőellentállási képességüket is ; tekintve azt, 
hogy náluk nagyobb külerő behatásokra könnyen feladják az 
i zmok szolgálataikat és i l y esetekbén a csontok vége t összekötő 
i n a k és szalagok lesznek rendkívül károsan megtámadva ; tekintve 
azt, hogy a k i sebb korú gyermekeknél vissz-ér szakadás az izomi 
rostok között, azok felületén és egyebütt is egy erősebb függés­
gyakorlatnál könnyen bekövetkezik 5 tekintve azt , hogy az erői 
sebb támasz gyakorlatoknál az inak és i zmok engedékenységéné-
és elgyengülésüknél fogva a test növésében, kifejlődésében ferde-
ségek, rendellenességek könnyen állhatnak b e ; t ek intve végül 
azt, hogy általában benső sérvek, izületi bajok, inrándulások, 
hozamok, porcz-zúzódások, csonthártya-gyulladások leginkább a 
nagyobb erőt igénylő függési és támaszkodási gyakorlatoknál for­
du lnak elő : ezen okoknál fogva a lehető legnagyobb kiméletes-
séggel k e l l a függési és támasz-gyakorlatok alkalmazásánál 
eljárni. 

E z e n kiraéletesség tornászati értelemben a következőkből á l l : 
A gyermekek 6 éves k o r u k i g ne kényszeríttessenek függni és 
támaszkodni száladon k a r j a i k r a , hanem lábaik is tartsák testük 
súlyának egy részét, ha már épen kapaszkodnak is va lahol . 
A 6 — 9 éves gyermekek függhetnek és támaszkodhatnak pusz­
tán k a r j a i k o n is, de ezen szabad függésben és támaszban csak 
igen rövid ideig (mondjuk például csak 5 — 2 0 másodperczig) 
maradhatnak. Szabadon függésben a k a r o k a t csak ritkán és csak 
az erőteljesebbeknél haj l i t tathatni be felhúzódással. — Szabadon 
támaszban egyáltalán nem engedhető meg a karhajlítás (nyík-
támasz). A 9 éves k o r i g tehát a függési és támasz-gyakorlatok 
leghelyesebben csak «állva függésiek* (függállás) és «állva 
támaszok* (fektámasz) lehetnek. A 1 0 — 1 2 éves g y e r m e k e k sza ­
badon függési és támasz-gyakorlatai még mindig leginkább n y ú j ­
tott k a r r a l történnek, azonban itt már egyszer-kétszer felhúzó-
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dások zsugorruggésbe és leereszkedések nyújtott karú fesztámaszból 
hajlított karú nyíktámaszba megengedhetek, de egyáltalán t i l ­
tandó a szabad nyíktámaszban huzamosabb ideig maradás és a 
íeltolódás ebből karnyújtásig. A k i ezen t i la lmat semmibe sem 
veszi , az jól cse lekszik , ha esetenként pontos megfigyeléseket 
tesz az illető g y e r m e k e k testnövésében, a k k o r bizonyára egy 
rövid év alatt is észlelhet a gyermekek fele részén ferdeséget 
vagy vállfelmagasodást és hallhat panaszokat fájásokról a mel l 
és vállak táján a gyermekektől. E z e n okokból a szakemberek 
többsége a nyújtót és korlátot nem kívánják behozni a nép­
iskolákba, hogy igy még módjában se legyen senkinek káros 
mód^n működtetni azokon a növendékeket. 

Határozottan k i k e l l tehát mondani , miszer int tornaszerek csak 
azon elemi népiskolákban használhatók, a melyeknél szakképzett 
és a függési és támasz-tornagyakorlatokban teljesen jártas torna­
tanító van. 

A z o n iskolában, a hol a tornatanító minden egyes gyakor la t ­
nak hatását önmagán észlelve i smer i és bir a n n y i tornáztatási 
önmérsékléssel, hogy megmarad a bár unalmasnak látszó l eg ­
elemibb, legkönnyebb gyakorlatoknál még az esetben is, ha egy ik 
másik növendék látszólag megbírná a nehezebbeket is ; azon isko­
lában, hol téli tornahelyiség is v a n , vagy a nyári helyiség oly 
szűk, hogy nagyobb tért igénylő j áékokat és hatásosabb szabad­
gyakor latokat nem végezhetni : mindazon iskolákban igen is he­
lyén van egy-két a lkalmas tornaszer. 

E l l e n b e n semmiféle tornaszer felál ítása nem tanácsos azon 
elemi népiskolákban, hol ha van is már képzett és gyakor lot t 
tornatanító, de nincs a lkalmas tágas helyiség, vagy nincs ele­
gendő pénz a czélnak tökéletesen megfelelő torna-szerelvényekre, 
vagy az együtt tornázok száma felette nagy (60—80-on felül). 
N e m tanácsos szereken tornáztatni az oly növendékeket, k i k bármi 
okból még fegyelmezetlenek, gyorsan szót nem fogadók és a k i k 
még egyáltalán a rend- és szabad-gyakor latokban és a játékok­
ban is tájékozatlanoknak, ügyetleneknek v a g y gyengéknek bizo­
n y u l n a k . 

Feltételezve tehát a jó tanítói erőt, az i s k o l a anyagi jó he ly ­
zetét, téli tornatermet, közeleső nyári tornatért, már némileg 
tornázni képes és szelídséggel fegyelmezett növendéksereget: czél-
szerű és felette kívánatos az, hogy az i l yen hatosztályú elemi 
népiskolákban a következő tornaszerek szereztessenek be : 
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A) Kézi tornaszerek . 
1. F a b o t o k , puha fenyőfából, 90 cm. hosszú, 3 cm. vastag, 

a n n y i darab, a mennj i az együtt tornázok száma. 
2. Lengő kötél, 6 m. hosszú, egy ik végén horoggal , 1 darab. 
3. Hosszú vastag kötél, húzásokra, 10 m. hosszú, 21

2 cm. 
vastag, 1 darab. 

B) Ugrásokhoz szerek. 

4. Ugródeszka, puha fából, s % 0 c m . ; 8 cm. magas, 3—4 darab. 
5. Ugrómérczék, keményfából, fogazva legalól kezdve , 2 pár. 

C) Lebegő gyakorlatokra való szerek. 

6. Lebegőfa, különösen nyári tornahelyeken, 7 -50 n i . hosszú, 
14—17 cm. vastag, 35 cm. magas, 1 darab . 

7. A lacsony lebegőfa, illetőleg alacsony támfa, 4 m. hosszú, 
10 c m . vastag, felül laposra gyalul t szálfa, két végén szilárd 
lábakon áll, 15—20 c m . magasan, hordozható, 3 - 4 darab . 

D) Mászásokra és függésekre való szerek. 

8. Függélyes mászó póznák, hosszúságuk szerint, 5 — 6 cm. 
vastag, 8 darab. 

9. Rézsútos mászó póznák (eltávolíthatók), 8 darab. 
10. Mászó kötelek (nem csomókkal), 30—35 centiméter vastag, 

4 darab. 
11. Létrák, melyek függélvesen és rézsútosan állíthatók, 3 db. 

E) Támaszra (állva, illetőleg fekve támaszra) való szerek. 

12. Támfa, 4—5 m . hosszú, vasálványnyal, szilárdan állítható, 
hordozható, esetleg a padlóban vashüvelyekbe bele állítható, 
50 — 80 c m . magas, 1 darab. 

13. A l a c s o n y támfa, ugyanaz , a m i fentebb a 7. alatt leíratott. 

F) Játékszerek. 

14. Labdák és labdaverő fák, kiütős játékokra külön, dobálási 
játékokra ismét külön szerkezetű. Többféle nagyságú bőr- és 
gumi-labdák, egykézre való lapos- és kétkézre való hengerütők. 
( L . <Labdajátékok k é z i k ö n y v é i t , irták B o t k a és Porzsolt . ) 

15. Karikák faabrincsból, kétfélék, u . m. : nagyobbak a gu -
rítva hajtáshoz és k isebbek a feldobálásokhoz, mindegy ikhez a 
megfelelő pálczikák. Mindkét fajú karikákból külön 50—60 
darabot. 
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M i n d e z e n fentebb elősorolt torna- és játékszereknek a fenti 
módon való beszerzését bizonyára csak kevés elemi népiskola 
tehetné. Ezenkívül meg a legtöbb tornatanitó csak igen nehezen 
nélkülözheti az alacsony nyújtót, ugró zsámolyokat, sőt némelyik 
az alacsony korlátot is többre becsüli, mint akár a mászó készü­
lékeket. M i n d e z e k k e l számolva és az e lemi népiskolai tornázás-
nak előzőleg már kifejtett elveivel egybehangzolag is, nem szük­

séges a tornázás feltételéül szigorúan kikötni a fent elősorolt 
szerek beszerzését. Mint okvetlenül beszerzendő nélkiilözhetlen 
szerek csak is az 1—5-ig, a 7. és 14. sorszám alatt említettek, 
illetőleg a fabotok, lengő kötél, ugró deszka és mérésék, alacsony 
lebegő vagyis támfa és a labdák. 

Már most hogy minő szerek használtassanak egyáltalában a 
sajátos függési és támasz-gyakorlatokra, erre nézve nem tétetik 
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nagy megszorítás, mert kár lenne megbénítani t i la lommal azon 
ügyes és lelkiismeretes tornatanító működését, a k i a legerősebb 
k r i t i k a mellett is igen üdvösen és szépen tudja használtatni azt 
az ezerféleképen lehurrogatott korlátot is. Megengedhető tehát, 
ha va lamely i sko la jó tornatanára a nélkülözhetlennek állított 
szerek mellé még oda állít közvetlen egymás mellé például 3—4 
nyújtót, me lyek alacsonyra v a g y magasra igazíthatók, vagy meg ­
kísérti alkalmazásba v e n n i azon legújabb német iskolai tornaszert, 
a mely tetszés szerint gyorsan és kevés munkával átalakítható 
lebegőfává, támfává v a g y nyújtóvá, v a g y lebegőfa és magas 
nyújtóvá, v a g y lebegőfa és alacsony nyújtóvá, vagy ugró szerre. 
Mutatványul 4 ra jzban itt ismertetve v a n ezen uj szer C s a k 
aztán alaposan, gonddal történjék azokon a tornázás. 

Röviden egyb ' foglalva tehát : az elemi népiskolák I.. II. osz­
tálya részéről nélkülözhető minden tornaszer, de annál inkább szük­
séges nekik játékszer. A III, IV. osztálybelieknek lengő kötél, 
alacsony lebegőfa, ugró szerek, botok, labdák, karikák a nélkülöz-
hetlenek. Az V., VI. osztálybelieknek már sajátos függési és 
támaszra alkalmas szerek is kellenek. 

A t o r n á z á s m e g k e z d é s e és b e v é g z é s e 
a növendékeknél. 

Egyáltalán tanácsos, hogy a növendékeknek ne adassék a lka lom 
se arra , miszerint minden tanítói felügyelet nélkül a tornasze­
reken játszhassanak, csatangolhassanak. Ezért, mihe lyt belépnek 
a tornaterembe vagy tornatérre a növendékek, azonnal kezdetét 
veszi a tanítói felügyelet. 

H a a torna-óra közvetlenül következik az i sko la i tanóra után 
(a m i a leghe'yesebb is), az esetben párosával rendben vonu lnak 
a növendékek a tornatérre, magának a tanítónak, vagy egy ik 
nagyobb és kitűnő magaviseletű osztálybeli növendéknek a ve 
zetése alatt . H a pedig a növendékek hazulról i n d u l i ak a torna­
térre (mely azonban lehetőleg ritkán történjék), az esetben gon­
doskodni k e l l arról, hogy a korábban érkezők egész tétlenül ne 
várakozzanak társaikra, de viszont ne is kezdjenek rendes torná-
zásba. E z e n 5 — 15 pereznyi gyülekezési időben is már ott k e l l 
lennie a tornatanítónak a tornatéren és felügyelnie a r r a , hogy 
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rendetlenségek, fárasztó játékok ne történjenek; az egyenkénti 
levetkőzések egy ingre (kabát és mellény levetése) ne engedtes­
senek meg, m i g va lamennyien együtt nincsenek. V a l a m e l y k e ­
vésbbé hevítő és fárasztó játékot v a g y foglalkozást végezhetnek 
addig is. 

M i h e l y t a növendékek tömegesen, v a g y egyenként megérkezve, 
együtt v a n n a k , azonnal sorakozniuk k e l l felöltözve egy sorba , 
vagy két sorba, ha a tér k i c s i n y és ha túl sokan vannak , v a g y 
a n n y i sorba, a hány osztály van együtt. E z e n első sorakozás 
után sorban k e l l vezérelni őket azon helyre , ho l a tornázásra 
kényelmetlen öltönydarabokat és ka lapokat leteszik, a k i a k a r , 
az mehet szükségére is rövid időre, a k i n e k pedig órája, pénze 
v a n , azt beteheti az e czélra szolgáló szekrénybe, mely a tanító 
felügyelete alatt van . M i n d e z e k végeztével azonnal ismét s.^rba 
k e l l állniok a tornatér közepén, hosszában. Megjegyzendő, misze­
rint minden osztályban egyszer és mindenkorra megállapítandó 
minden növendéknek helye a sorban és pedig ugy , hogy a sor­
nak jobb szárnya felé a nagyobbak , balszárnya felé a k isebbek 
álljanak termet szerint, (kivétel ez alól ideiglenesen csak a z o k k a l 
szemben tehető, k i k netán még igen félénkek, el fogultak és rög­
tön kezdetben nem érzik magukat jól a k k o r , ha testvérüktől 
vagy játéktársuktól távol és még idegen társak mellett ke l lene 
állandóan lenniök). M i n d e n növendéknek tehát idővel tudnia k e l l , 
hogy a sor mely táján és k i k mellett vegyen állást. 

H a nagyság szerint sorakoztak már, a k k o r kezdetét vehetik az 
összgyakorlatok. 

A tornázás menetéről másutt lévén szó, i t t még csak a befeje­
zésről jegyzendő meg, miszerint akár csapatban szertornázás, akár 
va lami tornajáték legyen az óra utolsó gyakor la ta , minden eset­
ben azonnal utána öltözködéshez k e l l vezérelni a növendékeket. 
Tehát semmi szín alatt sem engedhető meg a tornaszereken való 
csatangolás, szabadtornázás, mert i l y e n k o r történhetik leghama­
rabb va lamely szerencsétlenség. Különben is pihenés k e l l e k k o r . 
M i h e l y t a felöltözködés megtörtént, azonnal ismét sorba k e l l állni 
illető megszokott helyére mindenkinek , kalapot , sapkát felteszik 
és i gy várnak 5 — 1 0 perczet lehűlés végett a szerint, a minő 
állapotban v a n n a k . E z e n pár perczet a tanító arra haszná'ja fe l , 
hogy névsor olvasással meggyőződést szerez arról, k i k vettek 
részt a tornázásban és k i k nem, mert erről rendes statisztikát 
k e l l vezetni és az oly szülőkre rá üzenni, k i k n e k gyermekük indo­
k o l a t l a n u l többször távol van. A névsor olvasás után kérdés 
teendő még a tanítványokhoz, nem hiányzik-e va lak inek könyve 
v a g y egyebe, a mit magával hozott és tornázás előtt letett vo l t . 
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A z esetleg külön elhelyezett értékek, órák, péniek ismét átadat­
nak tula jdonosaiknak. Végül köszöntés vezéreltetik, akként, hogy 
könyveit mindenk i a balkezébe veszi és jobb kezét katonásan az 
arcza mellé emeli , mihelyt ez vezéreltetik: cköszöntés — e g y ! » 
A tanító erre 3 másodperczczel később vezérl i : «kettő !> mire a 
kezek ismét lenyújtatnak (lerántva). Ezután «jobbra át, indul j !» 
vezéreltetik (vagy kettős sorok képeztetnek, ha előbb is nem Ugy 
sorakoztak volna), mire va lamenny ien csendben egymásután elvo­
n u l n a k és csak k i n t , a kapun kivül oszolnak szerteszét, ha eset­
leg nem kellene é p m tanórára menniük. A tornát tnító legutoljára 
hagy ja oda a tornatért v a g y termet. 

Testhelyzetek a népiskolai tornázásban. 
(Állások, térdelések, ülések, fekvések, fekvetámaszok, (támfekvés), állvafüg-
gések, (függő állások), fekve függések, függések, támaszok, repiilu helyzetek, 

kéztartások). 

Á l l á s o k . 

Alapállás az, midőn a tornász lenyújtott k a r o k k a l egyenesen, 
de nem merev testtartással áll, lábak kinyújtatnak, a térdek 
kissé feszíttetnek, s a r k a k egymáshoz záratnak, lábhegyek kifelé 
fordíttatnak mintegy 60 f o k n y i szöget képezve, az egész felső 
test kevéssé előre tar tat ik , de azért a testsúly inkább a sarkokon 
nyugodjék, mint a lábhegyeken, a has nem düllesztendő k i , de 
igen be sem húzandó, a mel l kidomboríiandó, a vállak leeresztve 
kissé hátra feszíttessenek, a fej egyenesen fel tartandó, de az 
áll kissé a mel l felé húzandó, arcz és tekintet előre, k a r o k a 
könyökben kevéssé hajlíttassanak, kéz, ujjak szintén némi be­
hajlítással tartassanak a czombokhoz, hüvelykujj a nadrágvar­
ratot érintse. 

Pihenő állás az, midőn az alapállásban felvett helyét a b a l láb 
nem hagy rja el , de a jobb láb és az egész test kényelembe 
helyeztet ik . 

A szögállás elnevezés már csupán a lábaknak alapállásszerű 
htlyzetére szól. Tehát a szögállásban a k a r o k , sőt a testtörzs is 
bármiuő szabad helyzetben lehet. 

Zártállásnál a s a r k a k és lábhegyek is egymáshoz záratnak. 
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Mérőállásnál a lábak vonalban, úgy hogy egy ik sarok a ináeik 
láb, hegyét érinse. 

Lábájjállásnál a s a r k a k a tőidről felemeltetnek. 
SarokiUlásnál a lábhegyek és a ta lpak emeltetnek fe'. 
Oldal terpeszállás az, midőn a lábak egymástól oldalt távol 

helyeztetnek, lábak nyújtva, testsúlyt mindkét láb egyenlően tart ja . 
Haránt terpeszállás az, midőn egy ik láb a test elé, a másik 

meg hátrafelé helyeztet ik, a két lábat összekötő képzelt vonal 
derékszögben áll a vállak és csipők egyenközü vonala iva l . A r c z 
és mel l mind ig előre tartat ik . 

Lépő állás az, midőn egyik láb kitétetik könnyedén előre (va>;y 
oldalt, vagy hátra, vagy valamely rézsútos irányba), de a test­
súly megmarad a helyben hagyott lábon. Tehát míg a terpesz 
állásoknál a felső test is k imozdu l nyugodt helyzetéből, a d d U 
a lépőállásoknál ez nem történik, azonban a lábak emitt is k i -
nyúitva tartatnak. 

tRohaniállás lépő állással* ( vagy is : lépő állás a helyben ma­
radó láb meghajlításával) az , midőn egyik láb csak kis távolságra 
tétetett k i előre (vagy oldalt, vagy hátra, vagy rézsútos irány­
ban) feszítve, míg a másik a helyben maradott láb térdben kissé 
behajlíttatik és a testsúly is ezen lábon tar tat ik , illetőleg a test­
törzs helyéből nem mozdul a kilépéskor és egyenesen tar ta t ik . 
Megjegyzendő itt, miszerint a rohamállások a szerént neveztetnek 
jobb vagy bal rohamállásoknak, amint a j obb vagy a bal térd 
lesz behajlítva, tekintet nélkül arra , hogy m e l y i k láb lépett volt k i . 

«Rohamállás* SÍZ, midőn egyik láb jó távolra lépett k i , va la ­
mely irányba és ezzel együtt a testsúly is átvitetett a kilépő és 
térdben ('erékszögüleg hajlított lábra. A testtörzs itt i-i egye­
nesen feltartatik és se jobbra, se ba l ra el nem fordíttatik (roham­
lépés). 

Vívóállás az, midőn egy ik láb meghajlítva könnyedén helyez­
tet ik k i előre vagy rézsut, vagy oldalt, de a testsúly a szintén 
meghaj.ított helyben maiadt lábon nyugsz ik . A testtörzs itt kissé 
mindig el fordul , de meg nem hajol. A kevés törzsfordítás ú-.-y 
történjék, hogy a kilépés irányába ne egész mel le l , ne is tisztán 
vállal tordúljunk, hanem csak ' /a fordulattal . 

Vívórohamállás hasonlít a rohamálláshoz, a mennyiben itt is 
k i n y u j t a t i k a helyben n u r a d t láb és k i m o z d u l a testtör-s is a 
kilépő láb fölé, de különbözik attól abban, hogy a vívóroham­
állásnál a felső test a kilépés irányában dőlve és l / s fordulattal 
ta r ta t ik , továbbá a helyben maradt lábfej kissé kifele fordíttatik. 

Guggoló állás lehet szögállásban és terpeszállásban ís, ha a 
lábak egyenlően és erősen behajlíttatnak. A testtörzs egyenesen 
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iéntartatik. Guggoló állás történhetik zárt vagy nyitott térdekkel 
lábujjakon és egész ta lpakon a szögállásból. A z o n b a n a terpesz 
állásokban leginkább csak a ta lpakon állva. 

Keresztezett állásban egy ik láb a másik előtt vagy mögött 
keresztez. 

Lebegő állásnak nevezzük az egy lábon állást, mely történ­
hetik egész talpon, lábujjakon v a g y sarkon . 

Fejen és kezeken állás vagyis fejágas az, midőn a földre tett 
kezeken és a fejen nyugs z i k az egész testsúly, míg a lábak fel 
nyújtatnak a levegőbe. E z e n helyzetbe jöhetni egy ik láb fel­
lendítésével és a másiknak fellöké-ével, vagy pá 'os láb rúgással, 
vagy lassú törzs és láb emeléssel. A földre helyezett tenyerek 
és a fej háromszöget képeznek. K e z e k r e támaszkodás nélkül 
tisztán a fejágas gyakorlása az elemi népiskolai tornázóknak 
egyátalán nem engedhető meg, még a játék időben sem. 

Fejen és alkarokon állásba féltérdelő helyzetből k e l l láblencí-
téssel felemelkedni, ugyanis a fej hátulról mindkét tenyérrel át-
fogatik és a földre helyeztetik, egyszersmind az a lkarok , a könyö­
kök is a földre támasztatnak. A lábak és a testtőrzsnek a levegőbe 
emelése után az esetleges hányat átforduláskor a test ne nyúj-
tassék k i feszesen, sőt az álláskor is derékbajlongással k e l l egyen­
súlyozni a testet. 

Nyakszirten és felkarokon állásba hanyatt fekvő helyzetből 
k e l l jönni. U g y a n i s a lábakat nyújtva felemeljük, az arcz felé 
hozzuk , ezután a csípőket majd a derekat is mindkét k a r r a l 
feltoljuk és feltámasztjuk úgy, hogy a test súlya a fejen, a 
n y a k s z i r t e n , részben a vállakon és a földre feszített fe lkarokon 
nyugodjék. A lábak zárva felnyújtatnak a levegőbe. 

A z u . n. kényszerített állások, alkarágas a földön, nyakágas, 
vállágas szereken, kézenállás, nem valók 6 — 1 2 éves gyerme­
k e k n e k . 

A z u. n . tornász üdvözlő állás, (bókszerűleg különíéleképen szo­
kásos lábkeresztezés, törzshajlás, karemelés az arcz fölé v a g y 
mellé, és több e félék) szintén mellőzendők; ép így a tánczállások 
is , mert a tornázás nem bókművészet, legkevésbbé az a nép­
iskolákban. 

Térdelések. 

Egy térdre tétdelés egyenes testtartással az, midőn egyik láb­
bal bátra vagy előre lépés történik, a hátúi lévő láb térddel 
a tőidre helyeztetik, m i g az elől lévő láb térdben derék szögűleg 
meghajlíttatik. A felső test derékhomorítással egyenesen íeltar-
tat ik . A térdelő lábnak allábszára a vízszintes helyzetet közelíti 
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meg, a fellábszér pedig függőlegesen t a ' t a t i k . A z elől lévő nem 
térdelő lábnak pedig az allábbszára áll függőlegesen, míg a fel­
lábszár vízszintesen. 

Egy térdre térdelés hajlított testtartással, illetőleg üléssel akként 
történik, hogy az egyenes féltérdelésből a felső test előre hajlá-
sával a térdelő lábra rá ül az illető. 

Térdelés páros lábbal egyenes testtartássál az, midőn a lábak 
együtt tartatnak és derékszegüleg meghajlítva térdelnek. A földet 
a térdek és a lábhegyek érintik. 

Térdélés páros lábbal hajlított testtartássál az, midőn a zárt 
lábfejek a térdelésben hátra kinyújtatnak és ezekre rá ül a tér­
delő egyén. A földet mindkét lábnak egész allábbszára és láb­
feje érinti. 

Ü l é s e k . 

Egyenes ülés, midőn a fölső test egyenesen feltartatik, tekintet 
nélkül a lábtartásra. 

Hajlott ülés, midőn a felső test dőlt és görbült tartást vesz 
ülésközben. 

Guggoló ülés a földön, midőn ülésközben a térdek a mel l felé 
húzatnak, a lábak pedig a térdek alá. «Czigány ülésnek * is mon­
dat ik ezen guggoló ülés, ha a térdek a k e z e k k e l átkulcsoltatnak. 

Lábkeresztezéssel guggoló u. n. törökülés az , midőn a lábak 
keresztezve erősen beha]líttatnak és a czombok alá húzatnak, a 
térdek pedig egymástól távol tartatnak. 

Lábkeresztezéssel u. n. szabóülés, midőn a lábak nyújtva vagy 
hajlítva keresztbe tétetnek és a térdek egymáshoz szoríttatnak, 

Terpeszülés, midőn a lábak szétfeszíttetnek. 
Feszes ülés a földön, midőn a lábak zárva előre nyújtatnak 

és a fölső test egyenesen tar tat ik . 
Tomporülés az , midőn oldalt fordulva e g y i k tomporon, me-

dencze csonton ül az illető, egy ik lábat földre fektetve, a másikat 
pedig hajlítva ta lppa l a földre támasztva. 

Lebegő ülés a földön az, midőn a földet sem a lábak, sem a 
kezek nem érintik, hanem csak az altest. 

Vegyes ülések alatt azok értendők, melyeknél a kezek is tá­
mogatják ülésben a testet és a lábak különféle helyzeteket 
vesznek. 

Fekvő helyzetek. 

Mellső fekvés az, midőn melle l és hassal a föld felé vagy azon 
tárgy felé fordul az illető, a melyen f eksz ik . 

Hátsó fekvésnél a test hátsó része van közvetlen a földdel 
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vagy azon tárgygyal érintkezésben. A z előbbeni hason fekvésnek, 
az utóbbi hanyatt fekvésnek neveztetik. 

Oldalt fekvésnél a test jobb v a g y bal oldalán n y u g s z i k . 
Úszó fekvés (mellső és hanyatt) az , midőn teljesen kinyújtott 

lábakkal és testtel a k a r o k is fej felé nyújtatnak. 
Lebegő fekvés (mellső és hátsó) az , midőn va lamely kereszt 

rúdon vagy más tárgynak k i c s i n y felületén, hassal v a g y derékkal 
rá dőlve f eksz ik az illető, és a k e z e k semmiben sem fogódznak. 

Fekvő támaszok. 

Mellső támfekvés az , midőn a földön vagy va lamely tárgy 
(szer) fölött fekvő testhelyzettel , a test súlyát, a k a r o k és a 
lábhegyek tartják. A testtőrzs és lábak egy vona lba nyújtatnak, 
k a r o k a mel l alatt vesznek támaszt. A r c z és mel l lefelé. 

Hátsó támfekvés az , midőn a föld vagy azon tárgy fölé, melyen 
e lhelyezkedik az illető háttal f o r d u l ; a k a r o k alulról hátra ve ­
zetve a hát mögött támaszkodnak, és a földet a k e z e k e n kívül 
még csak a sarkok érintik. 

Oldal támfekvés az, midőn a föld felé a testnek egyik oldala 
v a n tar tva . I t t csak e g y i k k a r és ugyanazon oldalú egy ik láb­
n a k a külső éle támasztatik a földre, m i g a test többi része 
nyújtva mintegy lebegve tar tat ik 

Lebegő támfekvés az , midőn a mellső vagy a hátsó tánifek-
vésben csak a jobb (b) k a r és b a l (j) lábtő támasztatik a földre. 
Tehát egyidőben tartat ik szabadon felemelve e g y i k k a r és a z ' 
ellenoldalú e g y i k láb. 

Tornaszereken egyátalában a támaszkodó lábaknak nem a s a r k a 
vagy a hegye, hanem a külső vagy a belső éle tétetik a tám­
pontra. 

Á l l v a - f ü g g é s e k . 
nMellső függő-állás élőre* az , midőn a test dőlt helyzetben 

részint a k a r o k o n függ, részint a lábakon áll olyképen, hogy 
arczcza l , mel le l azon rúd, k a r i k a v a g y tárgy felé fordulunk, 
melybe kezünk fogódzik; hátunk pedig a föld felé v a n fordítva. 
Tehát testünk, helyzete itt nem a földhöz, hanem azon szerhez 
viszonylíttatik, a me lyen függünk. 

*Mellső függő-állás hátra» a k k o r ke l e tkez ik , midőn va lamely 
szerhez ar cz cza l és mel le l fordulva állunk, beléje fogódzunk és 
a lábakkal mindaddig lépkedünk hátra, mig a test és k a r o k 
egészen le nem bocsátkoztak a függő helyzetbe. A derék itt 
erős homorításba jut, különösen ha mellmagasságnál is alacsonyabb 
a fogódzó pont. Ezért az elemi népiskolák növendékeinél nagy 
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vigyázattal ke l l tétetni, lassú leereszkedéssel és rövid ideig tartó 
függéssel. A'talában ezen hátra lépkedéssel végzett mellső függő-
állsst minél ritkábban k e l l elővéte.tni, el lenben az előre lépkedés­
sel mellső függő-állást minél többször. 

Oldal függő-állás az, nrdőn va lame 'y szerhez o l d a l u n k k a l 
állunk, abba csak egy kézzel fogódzunk és ugyanazon oldalunk 
irányában mindaddig lépkedünk, m i g testünk dőlt hslyzettel a 
szer alá kerül. A jobb oldalt függő állásnál a jobb kézen függ, 
és a ba l (v. páros) lábon áll a test, m i g a b a l oldal egészen a 
föld felé tekint. B a l r a ellenkezőleg. A k a r , melyen a függés tör­
ténik minditr nyújtva legyen. 

A liátső függő-állás — e sorok írójának tapasztalatokból érle­
lődött meggyőződése szerint — egyátalában nem alkalmazandó 
6 — 1 2 éves gyermekeknél. Hátsó függő-állás t. i . az , midőn v a ­
l a k i háttal fordulva áll va lamely szőrhöz, a melybe páros kézzel 
úgy fogódzik, hogy a k a r o k a t előbb a test mellett lenyújtja, 
alulról hátra fölvezeti a szerhez fogásig, ezután karjait kinyújtva 
lassan lépked a szer alá hátra, a meddig csak lehet. Ilyentormán 
a testnek oly helyzetbe kellene jutn ia , hogy a k a r o k erős hátra 
feszítésben derékszögbe jöjjenek a hátgerinczczel és abban m a ­
radjanak is , m i g a lábak vissza nem lépkednek. Ámde ez a 
helyzete a k a r o k n a k oly erővel hat a váll ízületekre, hogy igen 
sok 6 — 1 2 éves gyermeknél k i fordulnak a k a r o k , ha nem is 
vesznek távol fogást. D e ha nem is fordul k i az erőtelje3sebbeké, 
mindenesetre oly feszítésnek vannak kitéve a váll ízületben lévő 
szállagok és i n a k , hogy inkább káros mint edző lesz a z o k r a a 
hatás. Már pedig a k a r o k n a k a vállakban való kifordítása a k k o r , 
ha a kezek egymáshoz közel íogódznak, anatomiai lag is bebi -
zonyithatólag káros hatású, még ha esetleg nem is okoz nagy 
fájdalmat egyeseknél a csontokat összekötő szállagok engedékeny­
sége, illetőleg gyengesége folytán. 

Megjegyezt ; i t ik , miszerint ezen hátsó függő-állás nem azonosít­
ható az úgynevezett hátsó fekvő függéssel, minő például a gyűrűs 
hintán gyermekek által is elővigyázat mellett veszélytelenül vé­
geztethető cfészek* nevü gyakor lat . N e m azonosítható továbbá 
azon gyakor la t ta l sem, midőn az illető függésben •felemeli lábait 
a fejjel lelüggésig, innét át lefordul és l eugr ik , mielőtt k a r j a 
k i fordulhatna vagy nem ereszti mélyen le testtörzsét és ismét 
visszahúzódik. E z e n hátsó fekvő függéseknél ugyanis , a hol a 
lábak hátra hajlítva közel esnek a fogódzó kezekhez , ott mint ­
egy meg v a n kötve a k a r , hogy bizonyos határon túl nem feszül­
het, k i nem fordulhat. 



61 

Fekvő függések. 

Mellső fekvő-függés az , midőn valamely szeren úgy függ a 
test, hogy arczcza l , mellel felfelé a szerre tekint az illető, háttal 
a földnek van fordulva és a kezek a mell előtt fognak fel, mig a 
lábak többféle móddal szintén felfüggesztetnek a szerre. A z elemi 
népiskoláknál a mellső fekvő-függések legtöbbje elővehető. Igy 
például a vízszintes lábtón, az alacsony nyújtón, a magas támfán 
lebegő gerendán lehet a gyermekeket függesztetni a szeren való 
kézfogással, alkar-függéssel vagy felkar-függéssel; egyidőben a 
lábakkal is, a lábfejen, szerre felvetett s a r k a k o n , a térdcsuklók­
ban függni. Vigyázat legyen az o lyan mellső fekvő függéseknél, 
ho l e^yik v a g y páros láb a kezek között húzódik át és tétetik 
fel a szerre a térdcsuklóban. H a egyátalában szó lenne arról, 
hogy a korlát is alkalmaztassék az elemi népiskolákban, a k k o r 
a korlát gyakor la tok legtöbbjét a mellső fekvő-függések és az 
azokból való feltolódások és felhuzódások fe lkar , a l k a r - és feszí­
tett karú támaszba, illetőleg ülésekbe képeznék. 

A mellső fekvő-függés ^Harántnak* mondatik, ha függéskor a 
vállakat összekötő képzelt vonal keresztben (haránt) áll a szer 
hosszával. El lenesetben pedig mellső «o!dal» fekvő-függésnek 
mondjuk. A z o n b a n szintén oldalt fekvő-függésnek niond|uk azt 
is, midőn a test haránt helyzetből k i i n d u l v a egyT k a r o n és egy 
lábon a térdcsuklóban úgy függ, hogy a szer felé a test egy ik 
oldala tekint . 

Hátsó fekvő-függés az, midőn a test erős derék homorítással 
úgy függ a k a r o k o n és a lábfejeken, hogy a mel l és arcz a föld 
felé tekint, a hát pedig a szernek felfelé. A hátsó fekvő-függés­
nek egyik neme az, melynél a kezek nem az arcz előtt nyúlnak 
fel fogáshoz a szerre, hanem alant hátra a hát mögött fogódznak. 
E z e n helyzetbe, fejjel lefüggésből és a kezek között átfordulásból 
jő a test. A z elemi népiskolákban ezen módú hátsó fekvő függést 
tornáztatni nem helyes, mint már elébb is megjegyeztetett. A l ­
kalmazható azonban az o lyan hátsó fekvő függés, a minőt álta­
lában úszó-függésnek neveznek, t. i . a melynél a kezek az arcz 
irányában előre fej felé nyújtva fogódznak, m i g a lábfejek hátul 
függeszkednek. I lyen úszó-függés végeztethető a rézsútos létra 
belső oldalán lent, és az alacsony nyújtón, (korláton). 

Szabadon függések. 

Oldal-függés az, midőn a tornaszer hosszával egyenközűen áll­
nak a vállak és csipők; haráni-függésnél azonban keresztben 
(haránt. Testsúlyt csupán a k a r o k tartják. 
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Feszített karral a . n. fesztüggésben a k a r o k teljesen kinyújtva 
vannak . 

Zsugor-függés az , midőn a k a r o k be v a n n a k hajlítva, a test 
felhúzva, tekintet né'kül a lábtartásra. 

A kezek különféle tartása szerint történhetik függés felső, 
alsó, orsó és s ing tartással; madár fogással, a hüvelyk uj ja l a l u l 
át-fogni; teljes fogással, a hüvelyk ujj a többihez zárva m a r a d ; 
zárt fogással, a m a r k o k egymás mellé szoríttatnak ; vállszélesség-
ben fogással; távol fogással, kezek egymástól távol fogódznak. 

Kézcsuklókon függés midőn az u j jak nem fogódznak, hanem 
a kéziő fektettetik föl merev hajlítással. 

Alkar-függés midőn a könyökcsuklóban függ az illető. 
F e l k a r függésnél a fe lkarok tétetnek fel a szerre, és a kezek 

keresztezve fogódznak v a g y előre feszíttetnek. 
Hónaljban függés az, midőn egy ik (vagy páros) k a r a függési 

szerre feltétetik és a túloldalra teljesen (vagy nemileg) lelógat-
tat ik , ugy hogy a szer a hónalj alá kerüljön. 

Az állon vagy nyakszirten függés még kézfogással sem sza ­
bad gyermeknek . 

T á m a s z o k . 

Jlellső oldal támasz az , midőn a k a r o k a test előtt hosszában 
álló szerre támaszkodnak. 

Hátsó oldal támasz midőn a k a r o k a test mögött hosszában 
álló szerre támaszkodnak. 

Haránt támasz, midőn a szer hosszával keresztbe állva történik 
kartámasz. 

Fesztámasz, feszített, nyújtott k a r o k k a l . 
Nyiktámasz, hajlított k a r r a l . 
Alkartámasz, könyököket és az a lkar t felfektetni a szerre és 

azokon tartani a testet. 
Felkartámasz ugyanaz , m i a felkarfüggés. 

Repülő helyzetek. 

Repülő helyzet azon pi l lanatok alatt jő elő, midőn a testnek 
nincs egyátalán semmi támasztéka, hanem a levegőben lebeg 
p i l lanatokra , például valamely magaslatról leugráskor, vagy a 
felugrás után és leszállás előtt. A repülő helyzetben különféle 
testtartások és tagmozdulatok végezhetők, például: guggolás, láb 
nyújtás, terpesztés, fordulatok, karlendítések, lökések és több 
eíélék. 
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K é z t a r t á s o k . 

Legtisztábban megfigyelhetni a kéztartásokat a k k o r , ha a k a ­
rokat előre emeljük vállmagasságig. A z ezen helyzetben tett 
meghatározások érvényesek mindenféle más helyzetben is. V a g y i s 
ha karfordítás nélkül vezetjük bizony 7os felvett tartással keze inket 
bárminő irányba is, azon tartás elnevezése nem változik még 
a k k o r sem, ha esetleg épen visszásnak is tűnne fel , például az 
alant hátra vezetésnél. 

Felső tartásban v a n n a k elől a kezek , ha a tenyerek a föld 
felé, a kézfejek pedig fölfelé tartatnak. 

Alsó tartásnál a kézfejek v a n n a k a föld felé fordítva, tenyerek 
fölfelé. 

Orsó tartásnál a hüvelyk u j jak felfelé tartatnak, tenyerek egy­
mással szembe fordítva. 

Singtartás az, midőn a kezek befelé borintással addig fordít­
tatnak, mig a k i s u j jak felfelé, és a kézfejek egymás felé nem 
tekintenek. 

Visszás singtartás az, midőn a kezek kifelé hajintással fordít­
tatnak addig, m i g ugyancsak a k i s u j jak nem állnak fölfelé. 

A z u j jak teljes behajlítása bklözésnek, az u j jak nyújtása marok 
nyitásnak az uj j a k n a k egymástól távolítása szétfeszítésnek, egy­
máshoz közelítése ujjak zárásának mondat ik . 

A kéznek tőben behajlítása kézcsukló hajlitásnák, kinyújtása 
pedig feszítésnek mondatik. 

A csípőre helyezett kezek hüvelykujjai hátrafelé, a többi u j jak 
előre tartatnak. 

Elől karkulcsolásnál a mellen összefűzetnek a k a r o k keresz­
tezéssel. 

Hátul a derékon karkulcsolás abból áll, hogy hátul az a l k a r o k 
egymást fogják át. 

T e s t f o r d u l a t o k . 

A tornázásnál l eggyakor ibb és leglényegesebb fordulatok azok, 
melyek állásban és a testnek hosszúsági tengelybe körül történnek. 
E z e n nemű fordulatok a rend- és szabadgyakor latoknak képezvén 
anyagját, rendesen vezérszavak mellett végeztetnek. E g y képzelt 
körnek a központjában állva 4, illetőleg 8 sugárvonallal, 4, i l le­
tőleg 8 egyenlő részre osztván a kört, megkap juk azon négy 
fő és négy mellékes irányt, a me ly lye l határozzuk meg a fordu­
latok nagyságát 03 milyenségét. Fóbb fordulatok és ezeknek 
vezérlései e z e k : 1 , 4 fordulat j o b b r a (IS), t. i . arczcza l oda, ahol 
előzőleg a jobb (b) váll volt — «jobbra (b) — át ! » E z e n helyzetből 
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ismét az első arcz felállásba fordulás vezérlése ezen szókkal tör­
ténik: «balra Q) — arez!» vagyis félfordulat j obbra sohsem 
tétetik, hanem m i n d i g csak a bal oldal felé; az arcz oda fog 
j u t n i , ahol előzőleg a hát v o l t ; vezérlése « hátra arcz!» H a ezen 
fél fordulatból ismét az első arczvonalba fordulunk, ez vezérel­
t e t i k : celőre—arcz!> A 3 / 4 -es vagy a */ 4-es teljes egész fordulásra 
külön tornászati vezérlés nincs, de azért tétetnek i lyenek helyben 
lépkedtetéssel, szökdeltetéssel vagy felugrással. Mellékes másod­
rendű fordulások a körnek 1 / 8 - a d részéig történnek, vagy is a fel ­
vett arczirányból j o b b r a v a g y balra az 1

 4 fordulatnak csak feléig 
fordulni e l , rézsutosau álló helyzetbe. E r r e így vezéreltetik: 
«jobbra (b) 1 ' 8 - a d fordulat, fé l—jobb (b)\» E z ^ n nyo l czad fordu­
latból ismét az előző arczirányba való fordulásra ez vezéreltetik: 
«egye—nest ! » 

A tornázásnál a fenti testfordulásokon kívül történik még for­
dulás a testhossz tengelye körül függésben, támaszban, sőt fekvés­
ben is (hömpölygés). A testnek szélességi képzelt tengelye körül, 
minők a bukfenczek , rúdon forgások, függésben átfordulások. A 
testnek mélységi tengelye körül, például az u . n . czigánykerék 
vagy a malomforgás. 
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Rendgyakorlatok az elemi népiskolában. 

Általában rendgyakor latok alatt olynemű katona i v a g y torná­
szati testmozgásokból álló összműködését értjük több egyénnek, 
me lyekben az egyesek együtt bizonyos sorokba, rendekbe , osz­
lopokba, csoportokba állíttatnak, és m o z d u l a t o k k a l , menetelések­
k e l más és más helyzetekbe hozatnak egymással. Tehát itt m i n ­
den egyes résztvevőnek cselekvése mintegy kiegészítő részét 
képezi az összműködésnek. Épen ezért az elemi népiskoláknál is 
már a rendgyakor latok lényeges alkatrészét képezik a tornázás-
nak . D e nem czélszerű ott nagyobb fontosságot tulajdonítani a 
rendgyakor latoknak, mint azon szabad-gyakor la toknak , a melyek­
nél nem a n n y i r a a tömegmozdulatokra, mint inkább az egyesek­
nek önálló mozdalataira fordíttatik fő f igyelem. 

A z elemi népiskoláknál a torna-rendgyakorlatok önmagukban 
csak r i t k a esetekben végeztetnek 1jl óráig. Leginkább a tu la j -
donképeni szabadgyakorlatok végzéséhez szükséges felállítások és 
visszasorakozások képezik ott a r endgyakor la tokat ; vagy pedig 
olyneműek vétetnek elő, a m e l y e k k e l együtt va lamely sajátos 
szabadgyakor latok is végezhetők. 

A gya l og katonaságnak t a k t i k a i gyakorlataiból tehát, h a át is 
vétetnek a könnyebbek, nem követelhető a 6 — 1 2 éves gyerme­
kektől egészen tökélyes és feszes k i v i t e l . 

A végtelenségig menő tornászati rendgyakorlatokból is minél 
kevesebb mőrendgyakorlatok legyenek az elemi népiskoláknál. 
A z úgynevezett füzérek, so rokka l művészies alakítások, danolva 
menetelésekkel sor v a g y csoport képzések, és egyáltalán miüden 
o lyan mű-rendgyakorlatok kevés méltatásban részesüljenek, a 
melyeknél a test erejét, a vér gyorsabb keringését nem igen 
fokoztathatjuk. 

Előzőleg szó lévén már az alapállásról és a testfordulatokról, 
ide jegyeztetnek az elemi népiskolákban előveendő főbb rend­
g y a k o r l a t i működések olyan kifejezésekkel és s z a v a k k a l , a minők­
ke i k e l l azokat magyarázni és vezérelni is . Megjegyeztet ik , m i ­
szerint könnyebb megérthetés és áttekinthetés végett, nem azon 
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sorrendben tétetnek a feljegyzések, amint a l k a l m a z n i k e l l a g y a ­
kor latokat . Tehát * k i működtetni a k a r , az maga válogassa össze 
az összeillő rendgyakor latokat . A kezdőknél jó lesz ismételt ma 
gyarázatokkal vezérelni, de a k i v i t e l i vezérszók után már nincs 
helyén magyarázás. 

Sorképzés egy vonalban. 

A r c z s o r b a so rakozz ! — Előre (felém) ar czcza l , nagyobbak a 
sornak a jobb szárnya felé, k isebbek a bal szárny felé. J o b b r a 
csatlakozz és balra engedj. Egyenes vonalba egymáshoz a n n y i r a 
közel állni, hogy a k a r o k lóbázhassanak a test mellett, de egy 
kevéssé érintkezzenek. J o b b r a i gazod j ! (igazodást lásd külön 
tovább). 

Oldalsorba sorakozz ! Nagyság szerint egymás háta mögé egy 
egyenes vonalba, a sor eleje felé a nagyobbak, a sor hátsó vége 
felé a k isebbek, a sor élén álló sorvezető helyben marad, a töb­
b i ek m i n d előre az előtte állónak vállaira vállfogás föl, apró lép-
kedésekkel hátra vagy előre menni , m i g a k a r o k nyújtva és a 
vállakra téve nincsenek. Előre fedezz! (Oldalsor képződik az 
arczsorból l / 4 fordulattal) . 

Rézsútos haránt sor az, midőn az arcz v a g y oldalsorban m i n ­
d e n k i 1 / 8 - a d fordulatot tesz cfél—jobb* (b) vezérszóra. 

Igazodás arczsorban. 

Igazodás alatt az egyeseknek olynemű mozdulatait értjük, a 
minővel ők egyenes irányban egymás mellé szabályos térközzel egy 
sorba besorakoznak. 

Igazodni a sorban levőknek mind ig csak egy pontra lehet. 
E z e n pont lehet a sor közepén álló egyén is , de legrendesebben 
a sor jobb szárnyán legszélről álló egyén, a k i r e történik az 
igazodás, még az esetben is, ha az arczsorból hátra fordulással 
u . n . hátsorban állnak az illetők; tehát e k k o r nem j o b b r a , h a ­
nem b a l r a k e l l igazodni . 

A tornatanító az igazodás helyességének mérlegelése végett 
legalább is két mozdulatlan pontot vesz fel magának és ezen két 
pont vonalába áll idő k int ő maga is. E szerint a jobb szárny­
egyén lesz az egy ik fix-pont, a sor bal végén túl valamely az 
irányba eső mozdulat lan tárgy vagy az előléptettetett balszárny­
egyen a második fix-pont. E z e i két pont vonalába igazgatja 
bele karjelzésekkel és szóval is a tornatanító növendékeit. 

K'-zdő tornászoknál az igazodás úgy gyakorlandó, hogy a jobb 
és bal szárnyegyének (vagy esetleg a középen kijelölt egyén is, 



67 

ha túl hosszú a sor) két lépést előre léptettetnek, pontos meg-
figye'éssel egy vonalba állíttatnak, azután ezek közé vezéreltet­
nek be a többiek, a k i k egy teljes kilépés után több apró gyors 
lépéssel és j o b b r a nézéssel igazodnak. I t t a vezérlés e z : cigazo-
dás jobbra (vagy középre) — szárnyegyének (vagy közép egyén) 
két (vagy 3) lépést egyenesen előre l ép j ! — M i n d a n n y i a n j o b b r a 
(vagy középfelé) iga—zodj ! » E k k o r va lamenny i előre lépked. 
«V igyázz ! » E z e n szóra m i n d e n k i ismét előre néz. 

H e l y b e n igazodásnál vezéreltetik: «jobbra igazodj !* v a g y : ca 
közép felé i ga—zod j !> Utóbbi esetben a sorközéptől j obbra állók 
balra , a balról állók jobbra néznek és igazodnak. 

A k k o r áll a tornász a zárt arczsorban igazodva, ha az igazo­
dási oldalon lévő szemével csupán csak a szomszédját látja, a 
másikkal pedig az arczvonalnak csak látszatát veheti k i . H a az 
arczvonalból ennyit nem lát: lépjen előre, ha pedig többet lát-
lépjen kissé hátra. Igazodásnál a testet elfordítani vagy előre 
hajlítani nem szabad. M i h e l y t az igazodás helyességéről a tanitó 
meggyőződött, azonnal ezt vezérli: «v i—gyázz!> mire m i n d e n k i 
ismét előre néz. 

Igazodás oldalsorban. 

A z oldalsorban mindig előre történik az igazodás ezen vezér­
szóra: < előre fedezz !> A tornászoknak úgy k e l l egymás háta 
mögé állaniok, hogy csak a közvetlenül előttük állónak a vállait 
láthassák, de a sort ne lássák se jobbról se balról. Kezdetben 
előre vállfogással zárt oldalsorban tétetik igazodás, később váll-
fogás nélkül, végül oldalt léptetéssel, t. i . a sor élén levő sorve­
zető egy-két lépéssel oldalt kiléptettetik, azután vezéreltetik: 
« jobbra (b) lépkedéssel előre fedezz !» mire mindenk i sebesen 
egymásra következő apró lépésekkel jobbra (b) lépdel és előre 
igazodik . 

Gyermekeknél könnyebben megy az. oldalsorban az igazodás 
(fedezés), mint az arczsorban; ezen oknál fogva többször k e l l az 
arezsorból jobbra át fordulattal oldalsorba és viszont ba l ra (előre) 
arczczal arczsorba vezérelni. Körülbelül a helyes térköz is jól fel 
lesz véve a k k o r , ha az oldalsorban előre nyújtott k a r r a l vállfogás 
vétetik és ismét lebocsáttatva a karok , előre arcz vezéreltetik. 

Tornászoknál igazodás avagy fedezés vezérelhető a nyitott 
sorú fe'állításban is, anélkül, hogy sorzárás is eszközöltetnék 
egyidőben. 
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Sornyitás és zárás egy álló sorban. 

Tömör arczsorban az egymás mellett állók szorosan zárkózva 
állnak. Zárt arczsorban a lenyújtott k a r o k csak kevéssé érint­
keznek. Tömör oldalsorban az egymás háta mögött állók egész 
testtel könnyedén érintik egymást. Zárt oldalsorban, ha előre 
vállfogás eszközöltetik, a k a r o k csak félig lesznek kinyújtva és az 
egymás mögött állóknak lábaik és testtörzsük egy k i s lépésnyi 
távolban v a n n a k egymástól. 

Arczsorban. 

cVállfogáshoz jobbra és ba l ra nyitódni i n d u l j ! * A sorban N . 
tornász (a kijelölt) állva marad , a tőle jobbról állók a bal kezü­
ket tegyék a balról állónak a jobb vállára, a kijelölt egyéntől 
balról állók pedig a jobb kezüket tegyék a jobbról állónak vál­
lára. A z i n — d u l j szóra azok j obbra , ezek pedig balra fog­
nak mindaddig lépkedni apró oldal-lépésekkel, mig a k a r o k k i ­
nyújtva nem lesznek. — K a r o k a t l e ! — Visszazárkózni a kijelölt 
egyénhez, itt b a l r a , ott jobbra lépkedve i n — d u l j ! 

Féltávolságra ba lra nyitódni i n d u l j ! A sornak jobb szárny­
egyéne állva marad , a többiek jobb kezet a mellette állónak a 
bal vállára föl, ba l ra lépkedni mindaddig , m i g a karok és a kéz-
uj jak teljesen k i nem lesznek nyújtva, és a jobbról állónak a 
bal vállát csak igen kevéssé érintik. — K a r o k a t le. — V i s s z a 
i obbra zárkózni — i n d u l j . 

Kézfogással egész távolságig nyitódni. Egymással alant kéz­
fogás. J o b b szárnyegyén állva marad , a többiek balra lépkednek, 
mig az oldalt e nelt k a r o k , a kézfogás megtartása mellett, k i ­
nyújtva nem lesznek. Vigyázz. B a l r a egész távolra i n d u l j ! — 
Kézfogás el , k a r o k a t le. V i s s z a j obbra zárkózni i n d u l j ! Ivsorhoz 
nyitódni. A sor közép része hátra (előre) lépked, a két vége a 
sornak helyben marad . „ A karok k i n y u j t a t n a k , kézfogás marad, 
i n d u l j ! — v issza az egyenes sorba zárkózni indul j . ( 4—6. oszt.) 

Kézujj érintésig egész távolságra nyitódni, t. i . oly távol menni 
egymástól, hogy az oldalt vállmagasságban emelt k a r o k és k e z e k 
egészen kinyújtva lesznek és egymást a l i g hogy v a g y semmit sem 
érintik. 

Tömör sorba jobbra zárkózni, indu l j . Visszanyitódni zárt sorba, 
ba l ra indul j . A tömör arczsorban rendesen össze is fogódznak az 
illetők, ezért- így is lehet vezérelni: derék vagy n y a k átkarolás­
hoz vagy a test előtt (mögött) lánczfűzéshez jobbra (b) szorosan 
zárkózni, indul j . Lánczfűzésnek az o lyan sort mondjuk , melynél 
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m i n d e n k i a saját kar ja i t j o b b - a és balra át nyújtja a még egy-
gye l tovább állónak és a z o k k a l vesz kézfogást a közvetlenül 
mellette állóknak testei előtt (v. mögött). 

Lehet sornyitásokat nagyobb közökkel is eszközölni t. i . meg­
határozott számú lépésekkel. 

Oldalsorban. 

Féltávolságra, vállfogással hátra nyitódni. M i n d e n k i vállfogást 
vesz az előtte álló vállain, a sorvezető helyben állva marad , a 
többiek apró lépkedéssel és a mögötte állórak lassú tolásával 
hátra lépkednek, mig a k a r o k kinyújtva nincsenek, kezek m a ­
radnak vállfogásban. Hátra i n d u l j ! — visszazárkózni félig k a r -
nyujtásig (vagy tömör sorba lábérintésig) indul j . 

Egész távolságra vállérintésig nyitódni. Kezeket vállmagasságig 
emelni és mindaddig hátra lépkedni, m ' g a k a r o k és kézujjak 
előre teljesen kinyújtva nincsenek és az elől állónak a hátát 
csak iüen kevéssé érintik. — Visszazárkózni féltávra vagy rendes 
távra (zárt sor), i n d u l j . 

Három (4—5) lépésnyi távolságra hátra nyitódni indu l j . M i n d ­
azon tornász, a k i a lassú hátra lépkedéssel már a kivánt lépésnyi 
távolra jutott az előtte állótól, azonnal megáll. — V i s s z a egész 
vagy féltávolságra, vagy vállfogáshoz előre zárkózni indul j . 
( 4 — 6 . oszt.) 

Menetek egy sorban. 

cSor — menet — in-dulj !> E z e n vezérszavaknak legutolsó 
szótagjára mindenki egyszerre lép elő r e k i a bal lábával és ha­
lad tovább a rendes aíapjárással. E g y lépés hossza a növendédek 
testnagysagához mértten 33 — 50 centiméter s egy perez alatt 
H ó — 1 1 8 lépés tétessék. (Felnőtteknél 75 cmt. hosszú). 

«Sor — rövid lépésekkel menet — in-dulj!> Szintén előre és 
az alapjárási ütemben, de apró lépésekkel. E g y lépésnél a kilépő 
láb s a r k a sohse vite-sék előrébb a hátul levő láb hegyénél, vagy 
is föle a k k o r a legyeu a lépés, mir t az alapjárásnál. 

« g o r — hosszú lépésekkel menet i n d u l j !> Itt is előre és ütem­
ben k e l l lépkedni, de a lépések hossza legalább is 75 cmt. le­
gyen. (Felnőtteknél 1 méter bosszú). E g y perezben 70 - 80 lépés. 

<Sor — gyors menet — in dulj !> A lépések nagysága a k k o r a , 
mint az alapjárásnál, de minden másodperezre 1 2 5 — 1 3 0 lépést 
k e l l tenni. v 

cSor — rohamlépéssel menet —• indul j !> A lépések nagysága 
a k k o r a legyen, mint a hosszú lépéssel járásnál. A lépések gyorsa­
sága pedig o lyan, mint a gyors menetnél. 
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<Sor — lassú menet — in-dulj!» E g y lépés 3 3 — 5 0 cmt. E g y 
perezben 7 0 — 8 0 . 

«Sor — futó lépéssel — in-dul j !> E g y perez alatt 1 5 0 — 1 6 0 
lépés. E g y lépés hossza 5 0 — 6 0 cmt. (Felnőtteknél 90 cmt.) 

«Sor — menet hátra, rendes lépésekkel — i n - d u l j ! A kilépés 
ba l lábbal történnik. A lépések nagysága fele a k k o r a legyen, mint 
az előre alapjárásnál, úgy hogy két hátra lépés tegyen k iegy előre 
lépést. A lépések gyorsasága o lyan, mint az előre alapjárásnál. 

«Sor — menet hátra; rövid (apró) lépésekkel — i n - d u l j ! I t t a 
lábak nem lépnek tovább az érintési távolságnál. A z ütem o lyan , 
mint az alapiárásná'. 

«Sor — gyors menet hátra — in-dulj !> Itt a lépések nagy­
sága a k k o r a , mint a rendes hátra meneteknél, de az ütem o lyan , 
mint az előre való gyors járásnál. 4 — 6 . oszt.) 

cSor — oldalt j obbra (b) menet — in-dul j !> E vezérlés 
csak az oldalsornál tétetik, a midőn rendes ütemben oldalt után-
lépésekkel járás eszközöltetik testfordulat nélkül. 

<Sor — oldalt j obbra (6) apró utánlépésekkel húzódni in-dulj;» 
E z e n vezérlés zárt arczsorban a lka lmaztat ik , midőn csak k i c s i n y 
a térköz és csak k i s távolságig a k a r j u k oldal irányban az egész 
sort léptetni. A lépések gyors ütemben történnek és rövidek, test­
fordulat nélkül. 

A fent jelzett járási módokon kivül még többfélék is g y a k o r -
landók, de azok már a szabadgyakor latokhoz sorolandók. A já­
rásoknál, mint rendgyakorlatoknál a főfigyelem az ütemszerű és 
kívánat sz-rénti összműködésre fordítandó. 

A r c z s o r b a n a menetek alatt is folyton a jobb szárny-egyénre 
k e l l igazodni , a felé zárkózni és ba l ra engedni, ha igen össze­
szorulnak az egyesek. Ezért a sort vezetőnek mindig egy bizo­
nyos adott irányban egyenesen k e l l haladnia. E r r e nézve nem 
épen szükséges a 6 — 12 éves gyermekeknél a l k a l m a z n i azon k a ­
tonai szabályt, hogy mind ig megjelöltessék a menet irányába eső 
valamely cz^lpont. A z o n b a n helyesen cselekszik a tornatanító, 
ha a sor arezvonala előtt a jobb szárny-egyénnel szemben kissé 
távolabbra vesz némelykor állást, hogy a sorvezető ő reá tart­
hasson irányt. Különben a torr.atanitó bárhol vehet állást a me­
net irányában a sor előtt vagy oldalt. 

Oldalsorban a menet vezérlése pillanatában szintén mindenki 
egyszerre kezd i meg a lépkedést a bal lábbal. H a zárt oldal ­
sorból történik az indítás, a k k o r a sorban állók mindaddig , míg 
a teljes kilépésekre elegendő térközük nincs, helyben, illetőleg 
rövid előre lépésekkel lépkednek az előttök állók után; a sorve­
zető azonban azonnal teljes lépéssel kezd i a menetet. A z oldal-
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sorban menet közben mindenki az előtte járónak nyomait kövesse-
illetőleg m i n d i g előre fedezzen. 

A rendgys kor la tokban a tömegben való járásoknál, a k a r o k a t 
kissé lóbázni k e l l mindég, mert különösen az arczsorbau mene­
teknél csak igy lehetséges gyorsan elejét venni az egyesek egy­
máshoz szorulásának. A könnyűd karmozgásnál a járás sem 
válhatik erőltetette, feszessé; erre pedig különösen k e l l ügyelni 
az elemi népiskolák növendékeinél. Sőt ott még a szabályos moz­
dulatok kivitelénél is elnézőbbeknek ke l l l enni . 

H a a sor túlságosan hosszú, a k k o r a menetelések és k a n y a r o ­
dások leginkább csak oldalsorban eszközöltessenek. Ezután több 
gond fordítandó a sor-képzésekre és k is so rokka l való menetelésekre. 

Menet közben szintén lehet változtatattni a lépés módokat. I g y 
például: «sor — menet — i n - d u l j ! — 2, bal — j o b b , — - — 
rövid lé-pés! 1 — 2 — — — teljes lépés! — 1 — 2 — — — 
gyors lé-pés! — 1 — 2 — rendes lépés! — 1 — 2 
futó lé-pés! — 1 — 2 — — — gyors lé-pés vagy lépés! — 1 — 2 
— — — sor — áll j !» 

Általában a tornatanítónak szóval, tapsolással vagy k is bot­
kopogtatással folytonosan adni ke l l az ütemet a meneteknél. A z 
ütemjelzést némelykor m a g o k k a l a növendékekkel is tétetjük. 
D e megszűnik ezen jelzés azonnal , mihelyt valamit vezérelni k e l l , 
v a g y ha a tanító csendet kiált vagy beszünteti a menetelést ezen 
szókkal : sor — á l l j ! E z e n állj szóra a tornászok a hátúi (e) 
levő lábukat még egv ugyan o lyan lépéssel előre (h) he lyez ik , 
és csak ezután húzzák e mellé a más'k lábukat. E le inte külö­
nösen g y a k r a b b a n k e l l megállíttatni és újból kiléptetni a növen­
dékeket, hogy megszokják a gyors kilépést és megállást. 

Menetközben szoktatni k e l l lépéstartásra már a legkezdőbb 
tornász-növendékeket is. H a tehát a sorban többen már kezdet­
ben nem a bal lábbal léptek k i , vagy elkéstek, vagy nagyon is 
siettek a kilépéssé', azonnal megállítandó a sor és újból tétessék 
az indítás. Á rendes lépésváltást az elemi népiskolák első pár 
osztályában még nem k e l l szigorúan véve gyakoro l ta tn i . A m a ­
gasabb osztályú növendékeknek azonban ehhez érteniök k e l l , 
hogy menet közben, mind n vezérszók nélkül javíthassák esetleg 
rossz lépéseiket. 

cVálts lé-pést!» e vezérlésre a sorban járók m i n d a n n y i a 
lépést cserél, i letőleg a hátúi levő lábat kettőzött gyorsasággal 
az elől levőnek sarkáig húzza (utánlép egyet), emezzel pedig új­
ból gyorsan tovább lép. 

cNe tarts lépést! vezéreltetik, ha a tornászok hídon mennek 
át, vagy kirándulásakkor huzamosabb meneteknél meglazíttatik a 
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fegyelem és oktató eljárás. A z o n b a n újból ütemszerüleg egy­
szerre k e l l lépdelni, mihelyt ez vezéreltetik: <lépést — t a r t s ! * 

Menet közben sornyitások és sorzárások egy sorban. 

A r c z s o r b a n . 
«Sor— menet — i n d u l j ! 2—1 — 2 fél (egész) távolságra 

ba l ra (j) nyi-tódj!» E z e n vezérszóra a jobb (b) szárnyegyén 
egyenesen tovább lépked, de lépéseit kissé megrövidíti, a sor-
bel iek pedig menet közben balra (j) húzódnak, váll (kéz) fogást 
vesznek, és igazodva mennek tovább teljes lépésekkel. c K e z e k e t 
l e ! — J o b b r a (b) csatlakozz!» vezérszavakra ismét fokozatosan 
közelebb húzódnak az egyesek egymáshoz, m i g a rendes zárt 
a r c j s o r b a nem j u t n a k . 

<Sor — menet — i n d u l j ! — — a középről jobbra és ba l ra 
fél (egész távolságra) nyi-tódj!» E k k o r a sor közepén kijelölt 
egyén megy folyton egyenes irányban, mig a többiek tőle jobbra 
és balra a szárnyvonalban oldalt húzódva kiter jeszkednek. « A 
közép felé c sat lakozz ! (fél távolságig zárkózz),* e vezérlésre ismét 
visszahúzódnak jobbról balról a középegyén felé. 

O l d a l s o r b a n . 
«Sor — mecet — i n d u l j ! 2 (4) lépés távolra nyi-ódj !* E z e n 

vezérszókra a sor élén járó sor-vezető teljes lépéssel megy tovább 
egyenes irányban, a sorban levők pedig azonnal rövid lépésben 
járnak, de egymás után ?>k is t ljes lépéseket tesznek, mihelyt 
megnyerték az előttök haladó és önmaguk között a kivánt n a g y ­
ságú t i rközt . Előre csatlakozz (zárkózz ! )* E z e n vezérlésre a 
sor vezető rögtön rövid lépésekben k e z d járni, a többiek azon­
ban egymás után csak a k k o r vesznek rövid lépéseket, ha már 
a rendes menetilési távolságig közeledtek az előttök h-iladóhoz. 
E z e n rövid lépést m i n d e n k i megtartja addig , mig ez nem vezé­
reltet k : cteües lépés!* 

A z elemi népiskolák alsó osztályaiban rendesen először beszün­
tetendő a menet, és azután hátra léptetéssel helj Tben eszközöl­
tetik sor nyTitás vagy zárás. D e a felsőbb osztályokban sem té­
tetendő tömör sorba zárkoztatás menet közbn, mert az o ldal ­
sorban menetelés rendesen csak a félig v a g y egészen nyitott 
sorral történik, vállfogási vagy vállérintési távolságban. 

Egy negyed fordulatok menet közben egy sorban. 
Sor — menet — i n d u l j ! 2 — 1 — 2 — — Sor j obbra (b) á t ! 

E z e n vezérlésre m i n d e n k i 1
 t fordulatot tesz gyorsan , egyszersmind 

tovább lépdelnek az új irányban. I tt tehát az előbbeni arczsor 
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átalakíttatott oldalsóira; vagy ha oldalsorban történt a menet és az 
1 / 4 fordulat, *z esetben az oldalsor alakíttatott át arczsorrá. E z e n 
utóbbi es t így is mondatik : oldalirányba fejlődés. 

H a a* oldalsorban menetelést arcztorba fordulással a k a r j u k 
bevégezni, ez vezéreltetik: «balra (j) — v i s szakozz ! * E k k o r a 
sor élén járó sorvezető megáll, rögtön megteszi a l /» fordulatot, 
a többiek m i n d egyenesen előre mennek és egymás után csak 
a k k o r teszik meg az 1

 4 fordulatot, ha az előttök haladóhoz any-
n y i r a közeledtek, hogy a fordulattal mel é állaskor szabályos zárt 
arczsort képeznek. E z e n visszakozás fejlődésnek is mondáik a sor 
oldala felé. 

Fél fordulatok menet közben egy sorban. 
cSor — menet — i n - d u l j ! — 2 — 1 — 2 — — s o r hátra arcz !> 

E z e n vezérlésre a sornak minden tagja egy pil lanat alatt arczcza l 
és tes'tel v isszafordul oda, hová elébb a hát tekintett és pedig 
mindenk i balra fordulva. E z után régtön tovább történik a me­
net az előbbeni iránynyal ellenkezőéi. Tehát akár arczsorban, 
akár oldalsorban történik a l / s fordulat, a sor meg nem bontat ik , 
csak frontja változtattatott. 

A z e^emi népiskoláknak csak a I V — V I . osztályú növendékei­
ve l czélszerű a fent írt módon végeztetni menet közben ljt for­
dulatokat. A z alsóbb osztályúakkal akként k e l l ezt gyakoro l tatn i , 
hogy nem egy pi l lanat alatt forduljanak meg, hanem lassan ; 
t. í. helyben 4 lépést tipegve végezni, ez alatt fordulni és csak 
a következő 5-ik ütemben lépni k i az új irányban. 

Oldalsorban menet közben, ha mindenk i egymás után egy és 
ugyan azon pontban végez fordulatot és tovább mennek egymás 
mögött ezt már sor-kanyarodásnak illetőleg szögvonuásnak, a 
l / j kaanyarodáskor pedig ellenvonulásnak mondjuk. 

Kanyarodások egy sorban. 
«Jobbra (b) k a n j a r o d n i i n d u l j ! — 2 — 1 — 2 — - E g y e - n e s t ! 

2 — 1 — 2 — — sor — állj !» E z vezéreltetik a k k o r , ha a h e l y ­
ben álló arczsort egy más irányban való menetelre indítjuk bele. 
A z cegyenest* vezérszóra a kanyarodás megszűnik és kezdetét 
veszi az új arczirányban a menetel. A z arczsorban végbeviendő 
kanyarodásnál mind ig az egy ik szárny képezi a tforduló pontot,* 
a mely körül mintegy körben járnak a sor t a g j a i ; a s r másik 
szárnya a «kanyarodó szárny*, a mely nagy ívben jár. A for­
duló ponton lévő egyén a kanyarodáskor oly k i s körívben halad, 
melynek fél átmérője egy lépés, vagy ennél is kevesebb, (fejlet­
tebb tornászoknál 2 lépés). E z e n körívben épen annyi apró lépést 
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k e l l tennie, mint a bány teljes lépést tesz a kanyarodó szárny. 
Kanyarodáskor mindenk i a kanyarodó szárny felé néz, igazodik, 
és a forduló pont felé zárkózik. A sor közepén fél a k k o r a lé­
pések tétetnek, mint a kanyarodó szárnyon Kanyarodás történ­
het ik a körnek V 4 , 1 / 2 , 3 / 4 részéig vagy egészen is körül. Tör ­
ténhetik előre lépésekkel, de hátra lépésekkel is , azonban 6 — 1 2 
éves gyermekeknél csak előre czélszerű. Kezdő tornászoknál az 
arczsorban való kanyarodás karfűzéssel történik. 

Történhetik sornyítás is a kanyarodással egy időben, ha a nö­
vendékek egymás kezeit megfogják és ez vezéreltetik: j obbra (b) 
k a n y a r o d n i és egész távolságig balra (j) nyitódni — i n d u l j ! 

c E g y negyed ( I / 2 , s / 4 . egész) kanyarodás jobbra (b) — in-dulj !> 
E z e n vezérlésre helyben állásból kanyarod ik az arczsor , melynek 
bevégeztével nem megy tovább. A közép körül jobbra (b) ka­
nyarodásnál a sor jobb szárnya hátra, a bal szárnya előre lépdel. 

Menetek alkalmával ez m o n d a t i k : «jobbra (b) kanyarod j ! > 
E z e n vezérlés arczsor vagy oldalsor menetnél is használtatik, 
de mindenütt csak */< kanyarodást jelent. H a tehát többet a k a r 
a vezérlő kanyarodtatni , újból k e l l vezérelnie minden lft kör 
után: jobbra (b) k a n y a r o d j ! mert különben az 1

 4 kanyarodást 
mindjárt követi a sor tova menése. H a arczsor kanyarodtat ik 
menet alatt, a k k o r a vezérszó hangoztatása után rögtön egészen 
megrövidíti lépteit azon szárny-egyén, a k i a forduló pontot fogja 
kép z n i ; a kanyarodás befejezte után azonban minden vezérlés 
nélkül ismét teljes lépéssel lép k i . 

H a oldalsorban menet közben 1 / 4 , vagy még kisebb körívü 
kanyarodást végez a i-orvezető, és utána nyomaiban egyenként 
az egész tor tagjai , a k k o r < zt *szövegvonulásnak* nevezzük. H a 
1 / a kanyarodás után a sor vezető jobbra (b) visszafelé a sorvonal-
la l egyenközüen halad, ezt «ellenvonulásnak» mondjuk. 

€ Ellenvonulással jobbra és balra kanyarodás* az, midőn oldal­
sor menetben a t őrvezető j obbra tesz 1

 2 kanyarodást, az utána 
jövő meg balra , az ezután jövő újból j obbr* , a következő meg 
balra és így tovább, mig az egész sorból az első felvonulási 
iránynyal ellenkező két sor támadt, melyek egyenközüen vonul ­
nak tová'-b. (Erről bővebben a több sorok képzésénél). 

Ellenvonulás kígyózó vonalban (kigyómenet) az, midőn oldal ­
sorban a sorvezető egy fél körívet kanyarod ik jobbra, ezután 
balra, ismét jobbra és így tovább, m i g nem vezéreltetik e z : 
egyenest! Itt röviden megemlíttetik azon fél körívben menetelés, 
melynél a sorban egy számmal jelöltek a kettősek körül járva 
haladnak, m i g a kettősek helyben maradnak vagy felváltva ők 
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is keringenek az egyesek körül, vagy a z o k k a l szembe fordulva 
ellenirányú körivekkel szintén járnak egy időben. ( I V — V I . oszt.) 

Csigavonalban kanyarodás (rétes v. csigavonulás) az, midőn 
oldalsorban a sorvezető körkörösen kanyarod ik , mind ig kisebb 
körökkel, mig végre az egész sor egy többrétű tekercset mutat. 
A kibontakozás ezen csigavonalból úgy történik, hogy a sorve­
zető a körök központjában ellenirányba v isszakanyarod ik és épen 
azon a vonalon k a n y a r o d i k v issza k i , a melyen bement volt . 

Nyolczas a l a k b a n csak rövid sor vezethető, mert előbb egy 
teljes kört k e l l a járással leírni, azután folytatni a másik hasonló 
kör t ; de a sor eleje csak a k k o r kezdheti meg az újabb kört, ha 
a sor vége nincs már útjában. 

Háromszögben, négyszögben, c z i k k c z a k k b a n és több más vo­
nal a lakzatokban is haladhat a sor. 

Fejlődések egy sorban. 

Fejlődésnek mondjuk az oldalsornak v a g y harántsornak átala­
kítását arczsorrá « sorvezetőhöz történő mellé sorakoztatással. 

Oldalsorból a sor oldala irányában fejlődni arczsorba nem 
egyéb, mint jobbra vagy b a l r a egy negyed fordulatot tenni , 
mint elébb leíratott. J o b b r a (b) v i s s z a k o z z ! v a g y jobbra fb) át ! 

Oldalsorból a sor élének arczirányába fejlődés mindig 1 / 8 for­
dulattal tétetik, azonban ezen nyolczad fordulatot a gyakorlot ­
tabb tornászokkal szemben nem okvetlenül szükséges külön is 
vezérelni. 

<Balra (jj előre fejlődni — fél-bal! In-dul j !» E z e n vezérlés a 
helyben álló oldalsornál használandó, ha a sor élére ba l ra (j) k i ­
terjeszkedve a k a r u n k arczsort képezni. A nyolczad fordulatnak 
cfél bal> vezérszóra — a sorvezetőt kivéve — m i n d e n k i rézsút 
állásba fordul . A z indul j szóra rézsút előre lépkednek, m i g bele 
nem jutnak a fordulat nélkül álló sorvezetőnek a ba l (jj válla 
irányába. Ide érve mindenk i visszafordul 1

 3 fordulattal az eredeti 
irányba és j o b b r a igazodik. 

Menetközben oldalsorból az élre való fejlődés arczsorba ezen 
vezérszókra történik: «Sor — menet — i n - d u l j ! Rövid 
lépés ! — — — B a l r a (J) előre fejlődni fél bal! (ekkor történik 
a fejlődés.) — Teljes lépés! — — — Sor állj!» V a g y pedig-
a gyakor lot tabb torna-növendékeknél csak enny i vezéreltetik: 
<balra előre fej lődj ! — — teljes lépés!» A tulajdonképeni fejlő­
dés a fél-bal vagy fejlődj szókra tör,ténik. Idővel a rövid lépés­
nek külön vezérlése el is maradhat de a fejlődés végezte után 
a teljes lépés vezérszókra kezdessék újból meg. 
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A fejlődést közvetlei ül megelőzi egy kanyar .a t , ha azt a k a r j u k , 
hogy az oldalsornak jobb oldal iránva felé úgy a lakul jon az arcz -
sor, hogy annak jobb szárnya majdan a sor jobb vége felé essék 
szabályszerűi g. E z esetben így k e l l vezérelni: tjobbra kanya­
rodni és balra előre fejlődni — in-dulj !> vagy menet közben : 
«iobbra kanyarod j és balra fejlődj !> E r r e a i-or élén haladó sor­
vezető egyén jobbra l ,

4 fordulattal k i k a n y a r o d i k és rö^id lépé­
sekben megj T tovább az új irányban, mig a többiek egymás után 
teljes lépésekben jönnek fel, k a n y a r o d n a k a sorvezető háta mö­
gött és fejlődnek az előttük ha'adónak a bal oldala felé és j obbra 
igazodnak. E z e n rendgyakor lat az elemi népiskolák alsóbb osz­
tályaiban nem alkalmazandó. Sőt még a felsőbb iskolákban is 
ritkán, vagy legalább azon könnyítéssel, hogy a sorvezető meg-
állíttatik, mihelyt bevégezte az 1

 4 kanyarodást és 4 — 6 lépést 
tett az új irányban. Újból menet csak a k k o r vezéreltetik, ha a 
kanyarodást és fejlődést már mindenk i megtette. A z i sko la i tor­
názásnál leginkább a k k o r k e l l a fent jelzett fejlődést végeztetni, 
midőn a so t valamely szer mellé va'ó álláshoz a jobb o ldal felől 
vezetjük. 

Arczvonál és szárnyváltoztatás, vagyis sorbontás nélkül e l len­
vonulás a k k o r történik, midőn az arczsorból ismét arczsorba 
a laku lnak a tornászok, de az első arcziránynyal ellenkező arcz-
irányba, és a jobb szárnynyal az első arczsornak bal szárnya 
helyére jutnak . Vezérlés: «arcz és szárny változtatás! — J o b b r a 
— át!> — mire a ba l szárny-egyén kivételével az egész sor 
j obbra fordul, és az «in-dulj!> vezérszóra a jobb szárny-egyén 
j obbra fél kanyarodással vezeti a sort az első sor előbbeni arcz -
vonalának hosszában egész az állva maradt bal szárny-egyénig. 
O d a é ve vezérlés nélkül ba l ra v isszakoz ik , illetőleg ott megáll 
és b a l r a 1 / 4 fordulatot tesz, a többiek szintén utána lépkednek 
és a már megállott szomszédjuk mellé v i sszakoznak . Végül a 
bal szárny-egyén is j obbra fo rdu l és az új arczsornak bal végéremegy. 

E g y sorból több sor képzése. 
R e n d e k . 

Rendeknek nevezzük a tornászoknak egymás mögött kettős 
sorokban állását. E b b e a helyzetbe az oldalsorból fejlődéssel, 
mellé sorakozással j u t h a t n i : az arczsorból pedig páronként 1

 4 

fordulattal és kanyarodással. 
A r c z s o r b a sorakozz ! — Jobbról kezdve kettős beosztás, m i n ­

denk i hangosan mondja a rá következő 1 vagy 2 számot, (vagy 
a tornatanító személyesen jelöli meg egyenként őket). Páronként, 
egyes a kettőssel, karfűzé > föl. 
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<Kettős sorokba jobbra kanyarodni indulj.'» E z e n vezérlésre az 
egyes számúak helyben két lépést téve j obbra átfordulnak, a kettő­
sek pedig szintén két lépéssel j obbra k i k a n y a r o d n a k a& egyes­
nek bal oldala mellé. A z elemi népiskoláknak I V — V I . osztályába 
járó torna növendékeinél arczsorból úgy is gyakorlandó a kettős 
sorok képzése, hogy az egyes számúak rendesen j o b b r a fordul­
nak , a kettősek meg csak egyet — a bal lábbal gyorsan — 
lépve, rögtön a kettős mellé ál lnak; ez így vezérlendő: páron­
ként karfűzés föl (utóbb e nélkül is) — — rendekbe jobbra — 
át '. A rendekből ismét az eredeti arczsorba vissza kanyarodásra 
vezérlendő: egy sorba vissza, bálra kanyarodni indulj! E k k o r a 
kettős számúak teszik helyben két lépéssel a ba l ra át fordulást, 
és az egyes számúak lépnek k i helyből és kanyarodnak két lé­
péssel b a l r a . A felsőbb osztálybeliek gyors fordulással és egy 
lépéssel is kanyarodhatnak be az arczsorba, ezen vezérlésre: 
egy sorba vissza, bálra — arcz! Megjegyzendő, miszer int fia arcz ­
sorból a ba l szárny felé eszközöltetik kettős sorok, rendek, kép­
zése, a k k o r az egyes és kettős s z á l ú a k fent leírt működésüket 
felcserélik; vagyis a rendbe kilépést az egyesek teszik, az egy-
sorba vissza kanyarodást pedig a kettősek. 

O l d a U o r b a sorakozz kartávolságra vállfogással. V a g y az arcz ­
sorból : j obbra át. Ezután a torna-tanító kettős beosztást tesz, a 
sor elejétől kezdve mindenkit egész közelből megjelöl 1 v a g y 2 
számmal, és vezérli : rendekbe bálra — fej-lődj! mire minden 
kettős számú egyén bal lábbal gyorsan előre lép az állva maradó 
egyesnek a ba l oldala mellé. H a rendeket az oldalsornak hát­
irányában a k a r u n k alakíttatni, a k k o r előbb hátra arcz! vezérel­
tetik, azután: rendekbe jobbra fejlődj! mire az egyes számúak 
lépnek k i jobbra, a kettesek pedig állva maradnak . 

Általánosságban véve a tornázóknál lehet rendeket képeztetni 
jobbra és balra egyaránt mind ig , hanem a fent jelzett módon 
czélszerűbb a k k o r , midőn rendsorokkal menetelések tétetnek. A z 
oldalsorban fejlődött rendekből ismét az előbbeni egy oldalsor 
képeztetik ezen vezérszókra: egy sorba vissza szaka-doze! E k k o r 
t. i . azon egyén, a k i a fejlődéskor kilépett volt , ismét egy lé­
péssel gyorsan hátra visszalép a mellette állónak háta mögé, és 
pedig mindig a belső lábbal. 

Menet közben rendeket képezni és ismét egy sorba a l a k u l n i 
épen úgy lehet, mint a helyben állásból. Megjegyzendő, miszer int 
az elemi népiskolák torna-növendékeinél csak a már gyakor lo t -
t a b b a k k a l lehet arczsor menetből képeztetni rendeket. E l l e n b e n 
oldalsorból már a I I . osztálybeliek is gyakorolhatják. A torna-
tanító az oldalsor-menet alatt elébb rövid lépést vezéreljen, aztán 
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ez t : rendekbe ba lra (j) fej lődj ! teljes lépés! E g y 
sorba vissza s z a k a d o z z ! E k k o r a sorvezető megtartja a teljes 
lépést, a többiek azonban rövid lépésekben haladva sort n y i t n a k 
a n n y i r a , hogy minden kettős ismét beléphessen az egyes számú 
párja mögé egy sorba. 

Rendekből kettős rendek képzése katonai móddal nem g y a k o r -
landó a 6 — 1 2 éves g y e r m e k e k k e l , azonban lehet kettős oldal ­
sorokból 4-es oldalsorokba párosával fejlődtetni őket, t. i . minden 
második 2-es sor előre léptettetik az előtte való pár jobb , v a g y 
baloldala mellé. 

K e t t ő s s o r o k a r c z i r á n y b a n . 
c A r c z s o r b a n kettős beosztás. M i n d e n kettős számú az egyes 

elé (mögé) jobbra előre ( jobbra hátra) lépj ! — — A kilépettek 
vissza egyT sorba, ba l ra hátra (b. e.) lépj !» E z e n elé és mögé sora-
kozással sorbontás a k k o r használtatik, midőn egy arczsorból két 
nyitott arczsort a k a r u n k alakítani. H a pedig ezen két nyitott 
arczsor között is nagyobb tért a k a r u n k vétetni, a k k o r v a g y az 
egyeseket vagy a kettőseket meghatározott számú lépésekkel előre 
vagy hátra, léptettetjük. U g y a n ezen móddal lehet arczirányában 
hármas v a g y több számú kis sorokat is képeztetni, de ezek a l a ­
kítása s o k k a l czé'szerűbb kanyarodással v a g y fejlődéssel és 1 / 4 

fordulatokkal . 
Hármas (4. 6, 8, 12-es) sorokba kanyarodás. < A r c z s o r b a n jobb­

ról kezdve hármas (4, 6, 8, 12-es) beosztás. Egytől 3 i g (4, 6, 
8, 12-ig) karfűzés föl. Hármas ( . . . . ) sorokba egy negyed k a ­
nyarodás jobbra (b) — in-dulj!» E k k o r az egymás mellett álló 
hármas ( . . . . ) k i s sorok akként végzik a kanyarodást külön-
külön, a mint elébb az egy sornak kanyarodásánál leíratott. A z 
így oldal felé képződött egymás mögött álló k i s ' a r czsorok együtt 
oszlopnak neveztetik. A z oszlopból ismét vissza egy arczsorba 
alakulás szintén k a n y a r l a t t a l így vezéreltelik: cmindanny ian (v. 
oszlop) hátra a r c z ! Égy sorba vissza ba l ra k a n y a r o d n i — i n d u l j ! 
Előre arcz ! 

Hármas (4, 6, 8. 12-es) sorokba fejlődés. O l d a ^ o r b a n a sor 
élétől kezdve hátra telé hármas (4, 6, 8, 12-es) beosztást tesz 
maga a torna-tanító, vagy pedig arczsorban számláltat a növen­
dékekkel és azután jobbra át fordulatot tétet velők. M i n d e n 
egyes számú állva marad , kettes és hármas (a többiek) balra (i) 
az egyes mellé felvonulva hármas (••••) sorokba fejlődni — fél 
bal — i n d u l j ! 

A z ekként fejlődéssel képződött oszlopból ismét vissza egy 
sorba alakulás szintén fejlődéssel így vezéreltetik: ( M i n d a n n y i a n 
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(v. oszlop) j o b b r a (b) át ! V i s s z a egy sorba jobbra (b) előre fej­
lődni i n d u l j ! B a l r a (f) át (oldalsorba) vagy előre a r c z ! (arcz-
sorba). 

Menetközben 3, á, 6, 8. 12-es sorok. Mielőtt a sor menetre 
vezéreltetnék, helyben állásban (3, 4, 6, 8, 12-es) beosztás tör­
ténik, és megmagyaráztatik a növendékeknek rövid érthető sza­
v a k k a l az, hogy mit hogyan ke l l tenniök, a menetközben adandó 
vezérlésre. Megjegyeztet ik , miszerint menetközben is ugyan­
azon módon történik a k i s sorok képzése, mint helyben ál ásból, 
azonban az egy sorba való visszaalakulások közül az elemi nép­
iskolák torns.-növendékeinél nem alkalmazható mindaz a m i 
helyben állásban eszközölhető. A leginkább alkalmazhatók ezek : 

A r c z s o r b a n . 
«Sor, menet, i n d u l j ! — — az egyesek mögé hármas (4, 6, 8, 

12-es) sorokba sorakozz !* E k k o r minden egyes számú teljes lé­
pésben egyenesen előre halad, a többiek megrövidítve lépéseiket 
lassanként hátra maradoznak, és rézsút j obbra az egyesek háta 
mögé sorakoznak. A vissza egy sorba felvonuláshoz vez . : Rövid 
lépés! B a l r a előre fejlődj. Teljes lépés ! Sor á l l j ! 

Sor menet i n d u l j ! Rövid lépés. Hármanként ( . . . . ) karfűzés! 
Hármas (4, 6, 8, 12 es) sorokba az egyes (3, 4, 6, 8, 12-es) 
körül jobbra (balra) kanyarodj! Teljes lépés! — = Sorok egy­
mástól 3 ( . . . . ) lépésnyi sorközt tartani . Rövid lépés. — V i s s z a 
egy arezsorba a hármas ( . . . . ) körül ba l ra (vagy az egyes körül 
j o b b r a kanyarod j . 

O l d a l s o r b a n . 

Sor menet i n d u l j ! — Rövid lépés! — A z egyes számúak (vagy 
a 3, 4, 6, 8, 12-es) bal oldala (jobb) mellé balra (j) előre fejlődj! 
— Teljes lépés! — E g y sorba vissza szakadozz! — E z e n leg­
utóbbi vezérlésre az oldalt kilépettek megrövidítik lépéseiket és 
lassanként behúzódnak az egyesek háta mögé egy sorba. 

Szögvonulással hármas (4, 6, 8, 12 es) sorokba egymásután ala­
kulás. E g y o'dalsorban menet előre. Első hármas ( . . . . ) sor 
jobbr.i (b) á t ! — A többi hármas ( . . . . ) soroit szintén ezt te l ­
jesítik minden további vezérszó nélkül, mihelyt egymás után azon 
helyre érkeztek, a hol az első sor végezte a fordulatot. I g y ha 
ladva lehet ismét szögvonulással újból visszaállít »ni az egy o ldal ­
sort. Vezérlés erre : J o b b r a (6) l / « fordulattal egy sorba a l a k u l n i , 
eiső hármas sor — jobbra (6j át! A többi sorok ugyanezt vég­
z i k egymásután, a mint ugyanazon helyre érkeztek. (4—6. oszt.) 
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Ellenvonulássál kettős. 4, 8, 16-os sorok. E g y oldalsorban menet 
i n d u l j ! Ellenvonulással j obbra és ba l ra , első jobbra 2 / 1 kanyaro­
dássál kanyarod j ! A következő 2-ik ba lra , a 3-ik j obbra , a 4 - ik 
ba l ra , s így tovább egymásután oldalt és hátra visszafordulnak, 
mihe lyt egyenként felérkeztek a forduló ponthoz. A z így kép­
ződött két külön oldalsor az eredeti sor vonalával egyenközüen 
a háttérbe vonul . A két sor vezető, elérkezvén azon pontra, ho l 
előzőleg az egy sornak utolsó egyéne állott volt, egymással szembe 
és egészen egymás mellé kanyarodnak , kézfogást vagy karfűzést 
vesznek, és párosan tovább haladnak az eredi sor vonalában. 
U g y a n e z t cse leksz ik az utánuk jövők is. E szerint az egy sor­
ból zárt kettős oldalsor képződött. Ebből 4-es sorok hasonló 
ellenvonulással a l a k u l t a k , ha a sor elején most már párosával 
kanyarodnak jobbra, ba l ra és húzódnak hátra, ott pedig páron­
ként szembe és egymás mellé kanyarodnak és vonulnak föl. A 
négyes sorokból nyolczas sorok, és azokból tizenhatos sorok h a ­
sonló ellenvonulással és felvonulással a l a k u l n a k . 

A visszaalakulás 16-os sorokból 8 as, majd 4-es, 2-es és végül 
egy sorba szintén ellenvonulással. Középen karfűzés e l ! A 16-os 
sorokból a jobbról álló 8 egyén jobbra, a balról állók balra fél 
kanyarodást fognak tenni , mihelyt a gyakorló tér elejére fölér­
keztek. A háttérbe érkezéskor pedig előbb a jobbról kanyarodó 
8-as sor vonul föl, mindjárt mögéje k a n y a r o d i k a balról jövő 8-as 
sor, azután ismét a jobbról kanyarodó, utánna a balról jövő, mig 
valamennyien mint 8-as sorok eg\ más mögé sorakozva nem lesz­
nek. E k k o r ismét középen karfűzés e l ! M i n d e n sorból 4 jobbra, 
4 balra k a n y a r o d i k , mennek a háttérbe és onnét, mint négyes 
sorok vonulnak föl. Fönt ismét 2 j obbra , 2 balra k a n y a r o d i k , 
a háttérből párosával vonu lnak föl. V é g ü l , a párok is szétvál­
nak , ellenvonulást végeznek és mint egy sor vonulnak föl. 

Ellenvonulás szögvonulással. A fentebb leírt szögvonulás akként 
is eszközölhető a felsőbb elemi osztályú növendékekkel, hogy az 
első 3.as (4-es) sor jobbra tesz 1

 4 fordulatot és megy jobbra, a 
második 3-as (4-es) sor pedig ba lra , a következő sorok szintén 
váltakozva j obbra és ba lra , mihelyt egymás után fölérkeztek a 
forduló pontra. A z így a laku l t és ellenirányban haladó két osz­
lop soronkint fog ismét 1 / 4 fordulatot tenni , ba egy bizonyos 
pontra érkeztek, és a háttér felé négyesével menni . Onnét aztán 
tetszés szerint vonulhat fel egyesülve, mint 8-as sarokból álló 
egy osz l op ; vagy pedig ismét szögvonulással, mint egy oldalsor. 
(4 — 6. oszt.) 

Szögvonulások soronkint egyidőben hármas (4, 6, 8, 12) sorokba. 
OldaJsorban menet indul j . A beosztás szerint soronként j obbra 
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(b) k i k a n y a r o d n i : minden egyes számú j obbra (bj át! A 2 ős és 
3 as (4—12.) nyomon követik az előttük haladókat és az egyesek 
forduló pontjábon ők is fordulatot tesznek vezérszó nélkül. — 
V i s s z a egy sorba ba lra (j) szögvonulás: minden egyes számú 
b a l r a (j) á t ! A z utánuk jövők egymás után a k k o r fordulnak, 
midőn az egyesek forduló pontjára értek. 

Sorok és sorközök nyitása és zárása. 
H a több torok is vannak egymással kapcsolatban, azért az 

egyes egyének egymástóli távolíttatása vagy közelíttetése épen 
úgy történik, mint előzőleg az egy sornál jeieztetett. 

A soroknak egymástól való távola, vagyis a sorkósöknek n a -
gyobbíttatása vagy kisebbíttetése így vezéreltetik : sorok — egy­
máshoz . . . . lépésnyire előre zárkózni — i n d u l j ! vagy : sorok —• 
egymástól . . . . lépésnyire nyitódni — hátra i n d u l j ! (menetköz­
ben . . . . zárkózz! v a g y : . . . . nyitódj!) 

M e s j e g y e z t e t i k : miszerint az oszlop a k k o r mondatik zárt osz­
lopnak, ha hz egymás mögött álló k i s sorok között lévő távolság 
épen a k k o r a , a mi ly hosszúak a k is sorok. A hány egyén, a n n y i 
lépésnyi táv. H a a sorok egymáshoz közelebb vagy távolabb 
vannak , a szerint mondjuk tömör vagy nyitott oszlopnak az egész 
sortestet. 

Két arczsor között levő tért n y i t n i és zárni, így vezéreljük : 
«sorközt n y i t n i , 2-ik (első) sor . . . . lépést hátra (előre) l ép j ! 
(vagy indulj v. nyitódj). — Sorközt zárni, 2- ik (első) sor, . . . . 
lépést előre (h) lépj ! (vagy i n d u l j , vagy zárkózz). 

Körök alakítása és bontása. 
A legkönnyebben és leggyorsabban úgy állí tathatók körbe a 

torna-növendékek, ha egy oldalsorban menet vezéreltetik és a 
sorvezetőt körvonalban járásra szólítjuk, a midőn ugyanis a sor 
eleje kőrútjában a sor végéhez csat lakoz ik . A z o n b a n az ezen 
móddal alakított kör tornászati értelemben nem mutat helyes kör­
felállítást, mert legtöbb esetben igen k i rí az ellentét a testi 
nagyságokban a sor két végpontjának érintkezési helyén. E z e n 
ellentét épen tűrhetlenné válik a k k o r , midőn körfelállításban társas 
szabadgyakorlatok végzendők. 

M i n d e n részében arányos és a szabadgyakor latok végzéséhez 
a lkalmas kör C5ak az o lyan lehet, melyben a nagy termetűek a 
nagyok között, k i c inyek a k i c s i n y e k között állíttatnak fel. I lyen 
körök alakítása a következő: 

cArczsorban kettős beosztás. M i n d e n kettős számú 6 lépést 
fa sor hossza szerint több v a g y kevesebb) elSre indu l j . A z előre 
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kilépettek bátra arcz . Mindkét sorban oldalt váilfogás föl. A 
sorok végeinél állók körhöz befelé szembe kanyarodn i indu l j . 
Szárnyegyének szintén váilfogás fel>. — E z e n körből ismét egy 
sorba v i s - za alakulásnak úgy k e l l történnie, hogy az egyes szá­
múak mellé ugyanazon kettős számúak jöjjenek, a k i k előzőleg 
ott vo l tak. E z így történik: a körnek azon két ellentétes pont­
jában, hol az egyesek csatlakoztak a kettős számúakkal, váilfogás 
(v. karfűzés, kézfogás) e l . A z így a lakul t két külön ívsorban a 
szárnyegyének és a közelökben levők, háttal v i sszakanyarodni 
egyenes vonalba indul j . — K e z e k e t le. A z egyes számúak a 
kettesek közé belépkedni egy sorba, előre menet indulj : előre 
a r c z ! 

H a kevesebben állnak egy sorban, így is lehet kört alakítani : 
jobbról kezdve minden máscdik egyén egy lépést előre lépjen 
vezérlés nélkül egymás után, a mint a kilépés sora rá kerül. A 
kilépettek — hátra arcz. Olda l t váll (vagy kéz) fogás, a két sor 
végein a szárnyegyének egymással szintén. A sorok közép táján 
levők hátra lépkedni, a sorok vége felé levős kevéssé előre be-
f e é körhöz i n d u l j . 

H a kézfogással egész távolságig nyitott körsor alakíttatik, a k ­
k o r a szárnyegyének nem lépkednek befelé, hanem helyben áll­
nak , mig a kör k i nem formálódik. — A vissza alakulás egy 
sorba i gy történik: a körnek két átellenes pontjában álló azon 
két-két egyén, k i k a kör ahkí 'áskor szárny-egyének vo l tak , kéz­
fogással egyenesen hátra menet , a többiek előre lépésekkel és 
részben oldalt huzódá-sal szemközt két egyeaes vonalba, indu l j . 
K e z e k e t le. M i n d e n kettes a vele szemközt álló egyes mellé jobbra 
belépni, egy sorb», lépj. Kettő-ek előre arcz . 

H a az összes együtt tornázok nem f a g y o n ütnek el egymástól 
testi nagyság tekintetében, így is lehet gyorsan helyes kört a l a ­
kítani : A sor közepén álló egyéntől ba l ra eső fele a sornak 
j obbra át. F e l v o n u l n i a helyben áliva maradó félsor arczvonala 
előtt indu l j . A mint a két fél sor egyenközű vonalban egy m a ­
gasságban van , sor állj, a felvonult sorbeliek jobbra át, oldalt és 
a szárnyegyének is egymással kéz-fogás, körhöz — — i n d u l j . 

Kettős k'órliépzés úgy történik leghelyesebben, hogy egy nagv 
kör alakíttatik elébb a fent írt módon, azután ezen körben egy 
pontból k i i n d u l v a balra számlálva hármas beosztás. M i n d e n hár­
mas számú a kör központja felé menet mindaddig , m i g oldalt 
vállfogásba nem jönnek egymással. A nagy körben k i n t maradó 
1 és 2-ősek vállfogással igazodni egyenlő térközre. — E z e n ket ­
tős körből vissza egy sorba alakulás így : M i n d a n n y i a n kezeket 
le. A belső k i s körben állók hátra arcz. A külső nagy körben 
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minden kettős számú egyén az egyes mellé zárkózni, egy lépést 
oldalt jobbra lépj. A k i s körbeliek belépkedni a nagy körbe 
illető he lye ikre , indul j . A belépettek befelé hátra arcz . E z e n egy 
nagy körből egy sorba alakulás úgy, mint előbb Íratott volt. 

Sortest alakitások 
(a szabadgyakorlatok végzésére). 

Hármas (4 —12-es) külön k i s sorok arcz - v a g y oldalirányban, 
egyenes v a g y rézsútos sorvonalakban, együtt sortestet képeznek. 
A sortestek lehetnek tömör, zárt v a g y nyitott sorokból alakítva, 
a szerint, a mint a végzendő szabadgyakorlatokhoz szükséges. 

A z elemi népiskolákban leginkább a nyitott sorokból álló sor­
testek a lka lmaztatnak , ezek pedig úgy alakítandók egy sorból 
(vagy két sorból önállóan külön), a mint már előzőleg Íratott. A 
torok nyísása szintén említtetett már. Tehát e helyen tüzeteseb­
ben csak a rézsútos nyitott sorokból álló sortestről lesz szó. Előbb 
azonban összevontan ismételjük pusztán a fő vezérszavait azon 
több egyenes sorok alakításának és sorok nyitásának, a melyek 
leginkább alkalmazandók: 

1. E g y sorba (arcz) sorakozz. Négyes ( . . . . ) beosztás. Négyen­
ként karfűzés. Négyes sorokba j o b b r a kanyarodni ( J ' 4 kanyarodás 
jobbra) indul j . Karfíízés e l . B a l r a egész távolságig nyitódni i n ­
dul j . Előre arcz . — — M i n d a n n y i a n ba l ra át. A z egyes mellé 
b a l r a zárkózni i n d u l j . V i ssza egy sorba balra kanyarodn i , indu l j . 
Előre arcz . 

2. M i n d a n n y i a n jobbra át. Négyes sorokba balra előre fejlődni 
indu l j . Egész ( . . . . ) távolságig b a ' r a i n d u l j . — — Visszaalakulás 
egy t o r b a : jobbra zárkózni i n d u l j . J o b b r a át. J o b b r a előre fej ­
lődni egy sorba indu l j . Előre arcz . 

3. M i n d e n négyes számú egyén állva marad, minden 3., 2. és 
egyes hátra ba l ra lépkedve a négyes mögé Sorakozni indul j . M i n ­
den négyes számú előre 6 lépést i n d u l j . M i n d e n háraias számú 
előre 4 lépést indul j . Minden ketté* számú előre 2 lépést i n d u l j . 
— — M i n d a n n y i a n hátra arcz . Egy-esek állva maradnak , a töb­
biek előre zárkózni, indul j . Előre arcz. Hármas, kettes és egyes 
jobbra előre fejlődni egy sorba indu l j . ( 4 — 6 . oszt.) 

4. A r c z s o r b a n kézfogás. Négyes nyitott sorokba j obbra k a n y a ­
rodni és balra nyitódni indu l j . K e z e k e t le. Előre arcz . (4 — 6. 
oszt.) 

Áttérve a rézsútos nyitott sorokka l alakított sortestekre, meg­
jegyeztetik, miszerint ez nem egyéb, mint az egy sorban állók­
nak egyenes vonalban való küéptettetése a sorból. Tehát gyorsan 



és könnyen végezhető lévén, g y a k r a b b a n vehető alkalmazásba 
is . F i g y e l e m fordítandó a r r a , hogy a m i l y módon léptek k i a 
sorból az illetők, épen o lyan móddal vezéreltessenek is végül 
oda vissza. A z i l y e n sortest alakítások lépcsőzetes félállításnak 
is mondatnak. 

5. Lépcsőzetes felállítás fél távolsággal oldalsorból. A r c z s o r b a n 
4-es számlálás. M i n d a n n y i a n j obbra át. E g y e s e k állva maradnak . 
Kettősök 2 lépést, hármasok 4, négyesek 6 lépést ba l ra íj) o l ­
dalt utánlépésekkel indul j . Előre arcz . — — A z egyesek kivé­
telével a többiek j obbra (b) át. J o b b r a (b) oldalt lépésekkel egy 
sorba v issza indul j . Előre arcz . Megjegyzendő, hogy itt egy 
oldalt lépés fele a k k o r a , mint egy előre lépés lenne. 

6. Lépcsőzetes felállítás egész távolsággal arczsorból. M i n d e n 
egyes számú helyben állva marad . Kettősök 2, hármasok 4, né­
gyesek 6 lépéssel előre, i n d u l j . — — A z egyesek kivételével a 
többiek hátra arcz . V i s s z a egy sorba menet i n d u l j . Előre arcz . 
— Lehet hátra léptetéssel szintén teljesíttetni lépcsőzetes felál­
lítást, csak e k k o r több lépést k e l l tétetni, mert rendesen két 
hátra lépés tesz k i egy előre lépési távot. L e h e t 4-nél kevesebb 
v a g y több számú beosztást is eszközölni. Kezdő tornászoknál 
egyenként tétetik a kiléptettetés. 
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Szabadgyakorlatok az elemi iskolában. 

A z elemi népiskolai tornázásban a puszta fóldön, minden szer 
nélkül tömegesen vezérszavakra végzendő mozgásoknak csak 2- ik 
csoportját, az u . n . szabadgyakorlatok képezik. Tulajdonképeni sza­
badgyakor la toknak tornászati értelemben tehát nem a sorképzé­
seket, sormozdulatokat és csapattest alakításokat értjük, hanem 
az egyeseknek önálló tagmozdulatait. 

A szabadgyakor latoknak czélja az egyeseket képezni, k i t - k i t 
öntevékenységre vezetni és serkenteni , illetőleg megtanítani minden­
k i t a r ra , hogy saját teste minden tagjának parancsolni tudjon, 
gyors és pontos cselekvésben felfogását és k i v i t e l i képességét fej­
lessze. Czélja továbbá a torna-szabadgyakorlatoknak a rendes 
tornázáshoz bevezetésül szolgálni, az i zmokat az erőteljesebb 
működésekre fokozatosan előkészíteni, az egész testet és a kedélyt 
is munkára és lelkesülésre serkenteni . Czélja végül a szabadgya­
kor la toknak mintegy alapját ve tn i meg az egyenletes és foko­
zatos testedzésnek. E z e k szerint tehát az elemi népiskolák torna­
növendékeinél a szabadgyakorlatok az első és legfontosabb részét 
képezik a tornázásnak, illetőleg ott a fele tornázási időt ezekke l 
k e l l kitölteni. 

A 6 — 1 2 éves gyermekek szabadgyakor lata i csak igen egy­
szerűek és könnyűek legyenek. H a össze is tétetnek több tagok 
mozgásai egyidőben vagy egymás u án felváltva, sohse legyenek 
ezen összetételek o lyanok, me lyeknek végzése több gondolkozást 
mint cselekvést igényel, vagy erősebb munkát ád, mint kedély 
vidulást. Általában egyetlen a l k a l o m m a l se legyen egy bizonyos 
testrész túlerőltetve és ne maradjon tétlenül az egész idő alatt 
egy izomcsoport se. A könnyű mozgások előzzék meg a több 
erőt és üíj r ességet igénylőket, az összetett gyakor latok előbb 
külön alkatrészeikben gyakorlandók. Változatosság legyen az elő­
veendő gyakor la tok között ; illetőleg a lassú tolyamatú mozgások 
közé gyorsmenetűek is ékeltessenek bele, és időnként minden át­
meneti g y a k o r l a t nélkül k e l l átcsapni, egy ik gyakoj latról egy 
másik egészen másnemű gyakor la t ra . Óvakodni k e l l azonban a 
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minden rendszer nélkül való folytonos csapongástól egy ik el len­
tétes mozgásból a másikba, illetőleg egy-két elővett gyakor la t 
mintegy egymásból folyó legyen, és minden egyes mozgás leg ­
alább 6-szor, legfeljebb 10 szer ismételtessék ütemszerűleg. 

Midőn a szabadgyakor 'atok anyagját v a l a k i közelebbről t a n u l ­
mányozza, a mozgások nemei, és aszerint, aminő testrészt mű­
ködtetnek, — figyelemmel k e l l lennie, különösen minden torna­
tanítónak arra , hogy minő testrész, minő mozgásokat végezhet 
könnyedén, minőket erőltetéssel. A z egyes mozgásoknak a testre 
való hatását ha már ismeri az illető, a k k o r teljes áttekintési tá­
jékozottságot k e l l szereznie minden egyes testrésznek főbb moz­
gási képességéről. Csak ezek titán gondolkozzék a fölött, minő 
mozgásokat, minő móddal lehet helyesen egymás mellett — v a g y 
egymással egybe kapcsolva - - alkalmazásba venni . M e g k e l l 
tudn i különböztetni például a lökést az ütéstől, a lendítést az 
emeléstől, a gyors ütemű mozgást a las-ú üteműtől, egy ik testtag 
mozgását a másik testtag hasonló mozgásától, a könnyű kivitelűt 
a nehezebbtől. K e l l hogy tudjon nevet adni a tornatanító minden 
egyes tes tmozdulatnak ; ha több mozdulat egyszerre végeztetik is, 
azért minden egyes mozdulatnak meg ke l l nevezve és mutatva 
lennie épen úgy, mintha külön egyenkint vétetnének azok elő. H a 
i l yen általános tájékozottsággal b ir már az illető tornatanító, 
a k k o r az könnyen megértheti ezen állítás igazságát: a torna- , 
r end - és szabadgyakorlatok százezer számra fejleszthetők anélkül, 
hogy anyag jok k i lenne merítve. Némi hasonlattal szólva, amint 
például 90 számból a n n y i temérdek kettős és hármas külön 
összetételeket lehet felállítani, épen úgy lehet 90 külön nemű külön 
lesttagú mozgásokból is temérdek mozgási a lakzatokat könnyű 
szerrel k i o k o s k o d n i . A k i tehát i smer i minden testtagnak alap­
mozgásait g y a k o r l a t i l a g és névleg is , annak a számára nem szük­
séges kötetekre terjedőleg gyártani a mozgás összetételi terveket. 
E g y k i s utángondolással és gyakorlással mindenki önmagától is 
rájöhet könnyen va lamenny i szabad testmozgási alakításokra, ha 
nem is volt a l k a l m a valamennyiről más valakitől tudomást szereznie. 

He ly te len tehát az, ha tornát oly egyén tanít, a k i általános 
tájékozottsággal nem bír a testnek mozgási képességéről és a moz­
gásoknak a testre és lélekre való különféle hatásairól. Ha tehát 
a szabadgyakorlatok képezik általában véve a tornázás alapját. 
a k k o r az nem tekinthető o lyannak, a mit pár tornakártyából, 
pár torna-óratervből, minden bensőbb utángondolás és öntanulmány 
nélkül bárki is elsajátíthatna a n n y i r a , hogy tömegben többeket 
— különösen gyermeket — helyesen tornáztathasson. 
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A szabadgyakor latok megválasztása mind ig az illető tornázok 
fejlettségi állapotára való figyelemmel lörténjék. Különösen k i s 
mértékben k e l l a gyengébbekkel szemben a lka lmazn i a mély 
guggolási, gyors törzslecdúési, nagy terpesz és rohamállási, és 
mindennemű szökdelési szabadgyakor latokat . A «társas szabad-
g y a k o i l a t o k * is kevesebbszer gyakorlandók, mint a <tag-szabad-
gyakor la tok , és e k k o r is leginkább csak a társas-játékszerűek 
vétessenek elő a 6 — 1 2 éve3 gyermekeknél. 

Három 'o csoportra osztatnak a szabadgyakorlatok, u. m . : tag­
szabadgyakorlatok, járás és szökdelési szabadgyakorlatok, végül 
társas szabadgyakorlatokra. 

A növendékek felállítása m i n d i g o lyan legyen, hogy az előre 
tervbe vett gyakor la tok végezhetésére m i n d e n k i elegendő térrel 
bírjon. 

H a a gyakorló-tér elég tágas, minden esetre leghelyesebb, ha 
a szabadgyakor latokhoz «egész> távolsággal állíttatnak fel a nö­
vendékek, és pedig v a g y a lépcsőzetes felállításba előléptetéssel, 
vagy kisebb (4 — 6-os) sorok kikanyarodásával és ezen sorok 
nyitásával az egyenes sorú sortestbe. H a azonban a növendékek 
száma a 80-at jóval fölülmúlja, vagy h a szűk a gyakorló-tér, 
a k k o r rézsútos és féltávolra nyitott sorokat k e l l képezni velők, 
vagy pedig kettős körben v a g y egyenes sorú félig nyitott sor­
testben «megfelelő* gyakor latokat k e l l alkalmazásba venni . M i n ­
den helyzetnek leginkább megfelelő és be'érték szerint is l eg ­
többre becsülendck az úgy nevezett tag szabadgyakor latok . E z e n 
csoportban is legtöbb figyelem fordítandó az egyszerű mozgások 
egyszerű összetételeire. E z e k közül a helyzetnek és kívánalmak­
nak azok lesznek a legmegfelelőbb gyakor latok , a me lyekben a 
növendékek egymást mozgásaikban nem háborgathatják és külö­
nösen sok magyarázatot a megérthetésre nem igényelnek. 

A könnyen megérthetésre nézve szükséges az is, hogy a ve­
zérlő tornatanító a gyakor la tokat ne csupán egyszer mutassa be 
személyes cselekvéssel, hanem többször közben is jelezze a kö­
vetkező mozgás milyenségét és irányát. D e m i v e l az illető vezérlő 
szemben fordulva áll növendékei előtt, ezen oknál fogva az oldal 
irányú mozgásokat tudnia k e l l ba l ra vezérelve j o b b r a mutatnia és 
viszont. M e r t ez s o k k a l többet köcnyít a növendékek munkáján, 
mintha tízszer anny i t magyarázná ellenoldalú működésének okát. 

M i g tehát a szökdelési és társas szabadgyakorlatok at, mint n a ­
gyobb körültekintést, he'yet és vesét ói előre-tervezést igénylő do l ­
got tekintjük: addig a tag-szabadgyakorlatokat ú g y i s vehetjük, 
mint mindennapi bálás munkaanyagot . 
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Tagszabadgyakorlatok a népiskolai tornázcísban. 

Alább feljegyeztetnek ama testtag mozdulatok, melyeket már 
az elemi népiskolák tornanövendékeinél is lehet a l k a l m a z n i ; de 
i t t nincsenek o lyan sorrendbe írva, a mint egy-egy tornaóra a l ­
kalmával végeztetni k e l l . A gyakor la tok órarendi beosztását m a ­
gának a tornatanítónak k e l l estenként eszközölnie. 

Megjegyeztet ik még, hogy rövidség okáért ugyan nem minden 
gyakorlatnál van kiírva annak vezérlési módja, azonban lehetői- g 
mindegy ik úgy, ama szavakkt.1 neveztetett meg, a mint m a g y a ­
rázni k e l l a gyermekeknek a vezérléskor. 

1. F e j - és nyakmozgások, lassú ütemekben. 
Fejfordítás ba l ra és jobbra] 4 ütemben, számlálás szerént, ba l ra 

kezdd , ba l ra — 1 ! ( vagy : ba l ra nézz! ) , v i sza előre arcz — 2 ! 
( v a g y : vigyázz! ) , j obbra — 3 ! ( jobbra nézz! ) , előre arcz — 4 ! 

Fejvetés (hajlítás) b* l ra és j obbra vezérlése, úgy mint a fordításé. 
Fejvetés előre és hátra, 4 ütemben, előre kezdd — 1! egye­

nesen — 2 ! hátra — 3! egyenesen — 4 ! 
Fejfordítás hajlított tartásban, j o b b r a (b, v . e, v . h) fejhajlítás 

l e ! Fordítás j obbra 1, ba l ra 2 — — egyenesen nyújtás föl. 
( I V — V I . e l . oszt.) 

Fejvetés a lehajlíiott fejtartásban, j obbra (b) hajlítás l e ! E z e n 
tartásban maradva fejvetés előre — 1, bátra — 2, — — egyTenesen 
nyújtás f e l ! V a g y : előre (h) hajlított tartásban j obbra és balra fej­
vetés. ( I V — V I . e l . oszt.) 

Fejvetés és fordítás egy időben, j o b b r a (b), lehajlítani és ugyan 
a k k o r balra (j) fordítani is a fejet — 1! v issza egyenesen fel­
tar tan i 2 ! — — v » g y : előre (hj lehajlítani és ezzel egy időben 
j o b b r a (b) fordítani a fejet — 1! v issza — 2. ( I V — V I . oszt.) 

Fejkörzés lassan, jobbra lehajlítani 1, hátra vezetni 2, ba l ra 3, 
előre 4 — — egyenes tartásba fel. Ellenkezőleg i * . 

2. Vállmozgások. 
Vállemelés és leeresztés, felváltva b a l és jobb vállal, a fejhez 

közelíttetni: bal váll — 1, leereszteni — 2, jobb — 3, le — 4, 
v a g y : két ütemben, jobb föl ! I alt föl és a j obbat le — 1, vagy : 
párosan egyszerre mindkét vállat föl — 1, ie — 2. E z t r e v e z i k 
vállvonogatásnak is. 

Váll feszítés előre és hátra a leeresztett tartásban, (v. f ebont 
tartásban a I V — V I . oszt.) felváltva jobb és ba ' , azután egyszerre 
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mindkét válla!. A páros vállak hátra feszítésére általában minden 
egyenes tartást igénylő mozgásoknál, állás és járásnál untalan 
figyelmeztetni, szoktatni k e l l mindenki t , egészségi szempontból. 

Vállkörzés mérsékelten a I V — V I . osztályban. 
Vállak vetése, előre rántása hátra csak időközökkel és ritkán 

tétessék ( I V — V I . oszt.) 

3. Testtörzs-mozgások. 

Mindennemű törzsmozgásoknál a íej egyenesen tartassák, ha 
csak külön nem vezéreltetik fej hajlítás, kivéve azt az egy esetet, 
midőn törzshajlítás, hátra történik, a midőn a fej is hátra vet­
tetik minden külön vezérlés nélkül. 

Tözshajlitás oldalt, ba l ra és jobbra, lassú ütemben, ba l ra kezdd : 
rajta — 1 ! nyújtás — 2, jobbra 3, nyújtás — 4, 1, 2, 3, — 
— elég. 

Törzshajlítás előre és hátra felváltva, 4 ütemben, mindég mér­
sékelt gyorsasággal hajolni . 

Törzslendítéssel hajolni és nyújtani, négyes lassú ütemben, 
folytatólagosan; úgy, bogy egyre gyorsan hajolni előre (v. balra) , 
ott várni addig , mig kettő vezéreltetik, a midőn gyorsan k i k e l l 
egyenesedüi, háromra gyors hajlás hátra (v. jobbra) , k i s szünet 
múltán négyre ismét kiegyenesedni , — a rajtaszóra kezd előre: 
ra j ta — 1, föl — 2, bátra — 3, vissza nyújtás 4. 

Törzsringatás (v. lóbázás) ellenhajlásokkal, kettős ütemben, kö 
zép gyorsasággal, k is lehajlásokkal, •— először le fogunk majd 
hajolni j o b b r a (v. előre) azután a ra j ta szóra kezdetét veszi a 
hajlongás folyton egy formán — — így ! (a taoitó személyesen 
egyedül cselekedve mutat ja a gyakor latot és félhangosan vezérli 
önmagának is az ütemet) — — v igyázz ! K e z e k e t csípőre fel. 
Előre (v. ba'ra) törzshajlítás l e ! Törzsringatás hátra és előre (v. 
j obbra és balra) , — rajta — 1, előre — 2 — 1 — elég, 
nyújtás föl. G y o r s ütembea törzsringatás nem alkalmazandó sehol. 

Törzsfordítás (csavarás) balra és j obbra felváltva, lábak ne 
mozdul janak k i helyből és nyújtva összetartassanak, a testet egye­
nesen k e l l tartani , a vállakkal k e l l e l fordulni derékban a csípők 
táján, négyes ütemben; számlálás szerént, ba l ra kezdd — 1, előre 
arcz — 2, j obbra — 3, előre — 4, — — 1, 2, 3, elég. 

Törzsforditás jobbról ba l ra és vissza balról jobbra , kettős lassú 
ütemben, gyors fordítással, a fordítások után p i l lanatnyi szüne­
t e k k e l . Először jobbra törzsfordítás: fordítás! E z e n kiinduló hely ­
zetből kezdd a rajta szóra, balra át a fordítást: r a j ' a ! — j obbra , 
ba l ra , 2, 1 — — elég! Előre fordítás! 
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Törzs forgatás folytatólag egyik, oldalról a másikra, egyenletes 
folytonos mozgással közép gyorsasággal, mint a fent írtnál, csak­
hogy itt a fordítások után nincs mozgássziinet ( I V — V I . o;zt.) 

Törzshajlítás és törzsfordítás egybe kapcsolva: 
a) Törzshajlítás előre (h, j, b), le — 1! M a r a d v a hajolttao, 

törzsfordítás j obbra (b) — 2 ! Még mindég hajolva, v issza for­
dítás 3 ! Törzs nyújtás 4. 

b) Törzsfordítás j obbra (b) 1! E b b e n az elfordult tartásban 
törzshajlítás előre fh) 2 ! Törzsnyújtás, de még mindég törzsfor­
dításban maradni 3 ! Előre arcz ! 

c) Egyidőben hajolni és fordulni . M i n d ezen három gyakor ­
latok csak az elemi V — V I . oszt.-nál kezdve alkalmazandók. 

Törzskörzés, előre hajolni 1, ba l ra vezetni iunét hajolva a tes­
tet 2, hátra 3, jobbra 4, előre 5, nyújtás 6. Azután ellenkezőleg. 
A z o n b a n számlálás nélkül folytonosan és kissé gyorsabban kö ­
rözve csak az V — V I . osztálybeliekkel. 

4, Csipő mozgások. 

Csípő emclts és lebocsátás, nyújtott lábakkal zzögállásban emeld 
fel a bal (jj csípődet, úgy hogy a bal (j) lábad mintegy meg­
rövidüljön, a földről felemelkedjék a nélkül, hogy térdedet behaj ­
lítanád v a g y lábadat elemelnéd a másik lábad mel ől, így : (mu­
tatja a tanító), m i k o r azt mondom: 2 vagy le, a k k o r ismét bo 
csásd le a földre. B a l csípővel kezdd — 1, le 2, jobb 3, le 4, 
(láblóbázásokhoz.) 

5. Láb mozgások. 

A különféle állásokról már volt elébb szó, a járással és szök-
delésekkel történő láb működésökről topább lesz külön szó, itt a 
lábaknak egyes szabad mozgásai és a folytonos állásvételek rész-
leteztetnek. 

B a l és jobb láb emelés váltakozva, folytonosan előre (oldalt 
v. hátra), lassú ütemben (v. közép, v . lassú), térdben a lábak m i n ­
dég nyújtva legyenek, a láb-fejet a levegőben úgy k e l l feszítve 
tartani , hogy a lábuj j -k a láb hossziránya felé mutassanak, — 
a bal lábbal k e z d d : — r a j t a ! 1, v issza 2, job 1) 3, vissía 4 , 
1 — 2 — 3 — e lég ! 

B a l és jobb láb lendítés felváltva, közép (gyors) ütemben — 
úgy mint a láb emelés, csak hogy i t t gyorsan k e l l felvetni a 
lábat és gyorsan lebo.'sátani. 

B a l (J) láb lóbázás előre és hátra, négyes ütemben (v. fo lyton 
lóbázás, a föld érintése nélkül az elég szóig), az emelt helyzetből 
rögtön vissza lendítés, először csak két lendí'és előre, egy hátra, 
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azután szögállás, előre k e z d d : ra j ta 1, hátra 2, előre 3, szög­
állás! — Most folytonosan, de minden 4- ik ütemre szögá l lás : 
r a j t a ! 2, 3 elég! 

B a l láb lóbázás j o b b r a , a másik láb előtt keresztezéssel, és 
b a l r a , nyújtva. ( I V — V I . oszt.) 

L á b emelés előre (oldalt v . hátra) és emelt tartással tovább ve­
zetni a lábat oldalt (előre v. oldalt), azután lebocsátani. Először 
csak a bal lábbal, azután csak a jobbal , végül bal és j obb láb­
bal felváltva folytonosan, 3, illetőleg 6 ütemben : balt emelni 1, 
ívben vezetni 2, lebocsátani 3, j obbat emelni 4, 5, 6. 
. Lábkörzés nagy körívekben, előre emelni , onnét oldalt, azután 
hátra és levezetni a lábat. ( E l e m i népiskolákban nem egészen 
csípő magasságban körözni.) 

Lábkörzés kis körökben, előre vagy oldalt emelt tartásban a 
folyton nyújtott egy ik lábat úgy hozni mozgásba, hogy a lábfej 
a levegőben köröket írjon le. Előre emelt tartásban befelé kör-
zés az, midőn például a bal láb fölülről a jobb oldal felé köröz 
le. ugyan ezen lábnak ellenkező körzése kifelé. A z oldalt emelt 
lábnak előre körzése az, midőn a körív felső pontjából előre 
mozog a láb. 

Térdemelés és lebocsátás, bal és jobb lábbal felváltva, nem 
egész magasra (v. a m i l y közel lehet a mel l felé), lassú (vagy 
közép) ütemben. 

Sarokemelés és lebocsátás, melynél a fel-lábszárak együtt és a 
térdek ö-iszetarta'nak, csak a sarok emeltetik hátúi lehetőleg fel. 

Térdrántás fel a m - l l felé és gyors lebocsátás dobbantással 
szögállásba, rohamos mozgással k a p n i fel a lábat a földről, az 
emelt tartá-ban lehet k i s szünet i - , a szerin*, a minő ütemben 
történik a vezérlés. 

Saroktetés hátid föl, u . n . sarok-cs;.ptatás, úgy mint az emelés 
csak gyors mozgással és h-ejtés. 

Térdemelés, azután lábnyujtás előre {old.) részút lefelé a föld 
érintése nélkül, és azután ismét vissza szögállásba, hármas szám­
lálásra, folytonosan csak a bal (j\ lábbal, (vagy hatos ütemben 
a bal és jobb lábbal felváltva): emelés — n y ú j t á s — viss?a le — 
— 1, 2, *3. 

Térdemelés, lábnyújtás előre (old.), ismét hajlítás térdemeléssel, 
ezután lenyújtás szögállásba, csak a b a l (j) lábbal 4 ütemben 
lyagy felváltva a ba l és jobb lábbal 8 ütemben). I V — V I . oszt. 

Térdemelés, lá^nyúitás hátra, ismét vissza térdemelés, lebocsá­
tás, 4 ütemben. I V — V I . oszt. 

Láblökések nem egyebek, mint az elébb jelzett lábnyújtások, 
csak gyors mozgással végezve szokat . 



Lábntés. B a l térdemelés fel , a vízsz ;ntes helyzet ig emelt ba l 
tellábszár nyugodt tartása mellett a ba l lábfejjel és allábszárral 
ütni előre fel lábyyújtásig, azután ismét visszabocsátva hajlítani, 
végül lenyújtani. I V — V I . o. 

Allábszár löbázás. B a l térdet emelt helyzetben tartani , a láb­
fejet, allábszárat lóbázni előre, hátra (vagy oldalt balról j o b b r a s 
vissza, a fel ábszár forgatásával). I V — V I . oszt. 

Lábbal vágások, il'etőleg térdemelés egy időben gyors ütés az 
allábszárihl, a n y u tva emelt tartásból pedig gyors lelendítés 
(előre, vagv oldalt , vagy előre és le hátra). 

Lábkeresztezéshez körben lóbázás előre és hátra a nyújtott bal 
lábbal egyszer, azután szögállás; következőleg ugyanezt a j ob ­
ba l , 3, illetőleg 6 ütemben a szögállásba dobbantással hozni le a 
lábat. 

Lábkeresztezés elől-hátul hajlítás és nyújtásokkal, illetőleg vá­
gásokkal. 

Allásvételeknck más szóval álláscseréknek mondjuk a helyből 
k i — és ugyan oda v issza lépkedéseket, melynél fogva válta­
k o z v a más és más állásba jönnek a lábak. H a egy bizonyos k i ­
es visszalépési mód többször egymás után ismételtetik ütemsze 
rűleg. az esetben ez kiváló fontosságú gyakor la t . Különösen a 
népiskolákban gonddal többször alkalmazandók a következők : 

IJpő állás, váltogatott lábba), előre (old. v . hátra), és v i ssza , 
lassú (közönsége* v. gyors) ütemben, bal lábbal kezdd : — r a j t a ! 
(b) — vissza 2 — jobb 3 — vissza 4, (állás magyarázat elébb 
már íratott). 

Terpesz állásba lépkedés és vissza szögállásba (vezérlés mint a 
lépő állásnál). 

Lépő állásba térdJmjlítással, előre (b. old.) lassú (közép vagy 
gyors) ütemben, váltogatott lábbal, bal kezd : rajta stb. 

Bohamlépés k i s lépésekkel, lassú ütemben, folytatólagosan, bal 
lábbal kezd . 

Kéz- és kar-mozdulatok. 
Kéztartások váltakozva. Páros k a r emelés előre (old.) vállma­

gasságig, föl! Felső kéztartás (kézfejek fölül), — alsó tartás (a 
tenyerek fölül) — oreó tartás (hüvelykujjak felül), — sing tartás 
(kis u j jak felül, kézfejek egymásnak fordítva) — felső — alsó 
— orsó — sing — — gyorsan C3eré'ni a kéztartásokat k s r f o r -
gatással — kézbor'n'ás, hajintás — 1—2 — — ütem nélkül 
gyorsan karforgatás: forgatás — elég. K a r o k a t le. 

Kézujjak behajlítása és kinyújtása, öklözés 1, nyújtás 2. 
Kézujjaknak egymástol eltávolítása és zárása, szétterjeszteni 1, 

zárni 2. 
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Kézcsukló hajlítás és feszítés. Előre (old.) karemelés föl, csukló 
hajlítás 1. nyújtás 2. 

Kézcsukló kijrzés, az u j jak a levegőben körben mozogjanak. 
Karemelés és levezetés, előre (old.), vállmagasságig (fej felé), 

felső tartással (v. más t.), felváltva bal és jobb (v. páros) k a r r a l . 
b a l ! a l k e z d , lassú (vagy közönséges) ütemben: ra j ta 1, le 2, j obb 
o, le 4. ( L . 5. ábrát). 

Karemelés egy ik k a r r a l és egy időben leeresztése a másik k a r ­
nak, felváltva, folytonosan. Kiinduló he lyze t : bal ka*- emelés előre 
ív. old.) váll (v. fej) magasságig: emelés. E g y r e le k e ' l ereszteni 
a felemelt bal k a r t és ugyan a k k o r felemelni a j obb kart , kettőre 
ellenkezőié/, 1, 2 — . Megjegyzendő, a karemelés gyors ütemben 
vezérelve már karlendítésnek mondat ik . 

Karlendítés ugyanazon módokkal, mint fentebb az emelésnél. 
A karendí és a karemelésael abba. i megegyezik , hogy a k a r itt 
is mindig kinyújtva mozog, de abban eltér amattól, hogy itt a 

5. ábra. 6. alír . 

mozgás jóval gyorsabb, szinte rohamos. H a tehát a karlendítés 
vezérlése a <lassú» ütem szerint történik, még az esetben is 
gyorsan k e l l a k a r n a k mozognia és az ütemszerű időközöket a 
mozgások után p i l l anatny i szünetelésekkel k e l l betölteni. 

Karlóbázás. Fo lytonos egymásutánban lendíteni fel és le az 
egyik , vagy mindkét k a r i . B a l (j. v . páros) kar lóbázás előre 
váll (fej; magasságig és viss a le és alant hátra, onnét ismét 
el és le. ( L . 6. számú ábrát). 

Karlóbázás, ba l k a r r a l le, ugyan a k k o r a jobb k a r r a l fe l , és 
ellenkezőleg. K i i n d . he lyz . bal karemelés föl. G y o r s (v. közön­
séges) ütemben: ra j ta 2, 1, 2. 

Karlóbázás a bal (j) k a r r a l oldalt váll magasságig (v. fej fölé) 
és le a test előtt (mögött) át a másik o ldalra és vissza, folyto­
nosan. U g y a n a z t páros k a r r a l , mindkét k a r egy irányban lóbáz : 
vagy a bal k a r r a l ba lra , jobb k a r r a l jobbra, és a lelendítéskor 
lent kereszteznek a k a r o k . 
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Karkörzés nagy körökben. B a l (J) k a r nyújtás fej felé föl. Kör 
zés előre (hátra) a vállakkal keresztbe, nyújtott k a r r a l , lassú (v. 
közönséges, v . gyors) mozgással: körzés — — elég! K a r t l e ! 
( L . 7. számú ábrán a hátra körzést). 

Karkörzés nagy oldalt körökben. B a l (j) karnyújtás föl. Befelé 
(kifelé) körzés, t. i . fölülről a ba l k a r a jobb váll (bal váll-
iránya felé lendittessék le és folytassa a körmozgást a test előtt, 
lent ismét balra és fel. ( L . 8. számú ábrát). 

7. ábra. 8. ábra. 

Karkörzés kis körökben, bal (j. v. páros) karemelés előre (o'd.) 
vállmagasságig föl, ctölcsér» a lakban körzés befelé (v. kifelé, v . 
az oldal tartásban előre v. hátra). A k a r m i n d i g emelt tartás­
ban feszítve maradjon, a kézfej a levegőbeD, k is körökben mo­
zogjon : körzés — elég. K a r t le. L e h e t páros k a r r a l egy időben 
is körözn ; . ( L . 9. számú ábrát, melynél egy ik kar előre, másik 
hátra köröz). 

9. ábra. 

Karkörzés fej fölött. B a l (j) k a r nyújtás fej fölé föl. K i s körök­
ben balról e'őre (v. j . e.) körzés — — nagyobb körökkel — — 
egész nagy körökben vízszintesen — elég. 
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Alkarral körzés, u . n . motolla. K a r o k a t a mel l előtt keresz­
tezni fel. E g y i k a lkar t a másik körül v e z e t n i : körzés. 

Kéz a kéz körül körzése, u . n . gombolyitás. 
Karlökés előre. K u n d . he lyz . : kezeket a mellhez föl, könyökök 

hátrahúzatnak, kezek a m j l l e t nem érintik. Váltogatott (vagy 
páros) karlökés előre és vissza karrántással hajlítás, lassú (közép 
v . gyors) négyes ütemben, ba l la l k e z d : rajta 1, v issza 2, j obb 3, 
v issza 4. V a g y pedig : kettős ütemben, ba l k a r t előre (old.) nyújts. 
Most kezdeni a lökést jobb k a r r a l , ttgyan e k k o r hajlít a bal 1, 
lök a bal k a r , hajlít a jobb 2, 1—2. A lassú ütemnél is gyors 
a lökés, szünetek a'lökések között tartatnak. ( L . a 10. sz. ábrát). 

Karlökés fej fölé, k i i n d . h e l y z . : kezeket a mel lre v . vállakhoz 
föl, könyökök a test oldalához tartatnak, kezek orsó tartással 
könnyedén a mell fölé v i tetnek. A lökés módja és vezérlése, 
mint a fentinél. ( L . a 11. számú ábrát). 

Karlökés lefelé, k i i n d . h e l y z . : kezeket a hónaljak alá (v. hátul 
a derékra) fölhúzni. A lökés vezérlése, mint fenteb •. (Lásd a 12. 
számú ábrát). 

Megiegyeztet ik , miszerint a f e i t írt karlökések egyszerűen 
karhaji itásoknak és karnyújtásoknak mondatnak, ha a mozgás 
lassú. Egyáltalában karlökésnek csak olynemű gyors karnyújtás 
nevezhető, minőnél a kéz a levegőben egyenes vonalban löketik 
k i . Karlökést végezhetni a k a r o k n a k különféle hajlított helyzeté­
ből is , de a fent írt módokon a leghelyesebb. 

Karütés lefelé, kezeket a vállak elé föl, fe lkar mozdulat lanul 
marad a test mellett U'éskor is, vezérlés mint a lökésnél. 

Karütés előre, karokat előre vállmagasságig emelni és behajlí­
tani , hogy a kezek a vállak fölé jö j jetek, a fe lkarok megtartják 

10. ábra. 11. ábra. 12. ábra. 
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vízszintesen emelt tartásukat ütéskor. L e h e t páros k a r r a l egy­
szerre ütni, vagy felváltva. ( L . a 13. számú ábrát). 

Karütés oldalt, k a r o k a t vállmagasságig emeln'. és behajlítani 
úgy, hogy a kezek a vállak 1 fölé essenek, fe lkarok vízszintesen 
nyugodtan tartatnak az ütéskor is. Páros v. váltogatott k a r r a l . 
( L . a 14. számú ábrát). 

Karütés fej fölé, k a r o k a t fej fölé nyújtani és behajlí'ani úgy, 
hogy a felkarok megtartsák tüggély res helyzetüket, a kezek pedig 
hátra a vállak mögé vezettessenek. 

Megjegyeztet ik : karütéseknél a kézfej mind ig körívben mozog, 
és a fe lkar m°gtartja kezdetben felvett helyzetét. H a tehát ütés­
k o r nem csak a kéz és a l k a r , hanem a fe lkar is rohamos moz ­
gást végez, a k k o r ez már karvágásnak mondal ik . 

A karvágásoknak különböző módjai a vívásnál szokásos e'ne-
vezésekkel is jelólhetŐK, így péld. cfelső (alsó) külső (belső) vágás», 
«fej (mell, has) vágás* ; azonban az elemi népiskolai tornázásban 

13. ábra 14. ábra. 

ezen megnevezések helyett, inkább részletesen k e l l magyarázni a 
különben is más kiindulási helyzeteket, és a vágást az iránya 
szerint k e l l je lezni . Igy például: 

J o b b (6) kezet a jobb (b) vállra hozva karhajlítás, innét k a r ­
vágás lefelé rézsút ba lra (j) a test előtt egész karnyújtásig, (u. 
u. huszár-vágás). 

J o b b kezet a b a l hónalj alá föl. Ionét karvágás rézsút fel 
jobbra a fej fölé. 

Páros k a r hajlítás a fej fölé, vágás előre, lefelé és lent tovább 
lendítés hátra, i-mét újból fel és le. 

J o b b kezet az arcz előtt vezetni át a ba l váll fölé, onnét vá­
gás vízszintesen vállmagasságban át a j obb oldalra. 

Oklözéssel páros k a r keresztezés a mel l előtt, ináét jobbra és 
ba lra karvágás vállmagasságban oldalra, v issza karliajlítás, 1, 2. 
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Összetett tagszabadgyakorlatok a népiskolai 
tornázásnál. 

Külön mozgások egymás után összetételben. 

Testtörzsmozgások: Törzsbajlítás előre, (v. hátra) 1, nyújtás 2, 
fordítás bafra 3, előre arcz 4, ismét hajlítás 5, nyújtás 6, fordítás­
jobbra 7, előre arcz 8. — Törzshajlítás oldalt balra 1, nyújtás 
2, fordítás balra 3, előre arcz 4, hajlítás jobbra 5, nyújtás 6, 
fordítás j obbra 7, előre arcz 8. — Ugyanezen mozgásokat előbb 
4 ütemenként. 

Törzs- és lábmozgásak: Törzshajlítás előre (h) 1, nyújtás 2, 
páros térdhajlítás (guggolás) 3, térdnyújtás 4. — Törzsbajlítás 
oldalt ba l ra 1, nyújtás 2, ba l lábemelés oldalt 3, lábat le 4, 
törzshajlítás j obbra ő, nyújtás 6, jobb láb emelés 7, le 8. — 
Terpesztett (v. lépő, v. k is roham) állásba lépni a bal (j) lábbal 
ba l ra íj) (v. e., v. h.) 1, törzshajlítás (v. fordítás) előre (h., old.) 
2, nyújtás (előre arcz) 3, bal (j) lábbal visszalépni szögállásba 
4. — ( L . a 15. számú ábrát). 

1 5 . ábra. 

H e l y b e n négy lépést tenni , utána ugyanabb: n az ütemben 
törzshajlítás (v. fordítás) balra vissza, jobbra vissza, 8 ütemben 
folytonosan váltogatva: helyben 4 lépés indul j 1, 2, 3, 4, 
balra 5, egyenest 6, jobbra 7, egyenest 8 ; lépés 1 — — . B a l 
térdemelés i , lenyújtás 2, törzshajlítás hátra 3, egyenest 4, jobb 
térdemelés 5, lenyújtás 6, törzshajlítás hátra 7, egyenest 8. — 
B a l láb keresztezés a jobb láb elé (mögé) 1, törzshajlítás előre 
(h) 2, nyújtás 3, szögállás 4, stb. 

Törzs- és karmozgások: Karlendítés fejfölé (v. vállakig) 1, törzs­
fordítás ba lra (j) 2, előre arcz 3, karokat le 4. — K e z e k e t mellre 
1, törzshajlítás (v. fordítás) előre (h. v . o'd.) 2, törzsnyújtás 3, 
kezeket le 4. — Karemelés oldalt (el) 1, törzshajlítás (v 

Népiskolai tornakönyv. • 
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fordítás) oldalt (el) 2, törzsnyújtás (előre arcz) 3, kezeket le 4 . 
— Karkulcsolás mellre (v. derékra) 1, törzshajlítás (v. fordít.) 
2, törzsnyújtás (előre arcz) 3, k a r o k a t le 4. — Páros karlökés 
(v. ütés) a mellről (vállakról) előre (föl, oldalt v . le) 1, v i ssza 
karhajlítás 2, törzshajlitás hátra (el, j . v . balra) 3, törzsnyújtás 
4. — Páros karlökés (v. ütés) mint fent 1, törzshajlítás (fordítás) 
2 , törzsnyúitás 3, karhajlítás vissza m e l l r 3 (v. vállakra) 4, stb. 

Láb- és karmozgások egymás után összetéve: lépő (teroesz, k i s 
roham) állás előre (old., hátra) és v issza , azután karlendítés (v. 
a mellről lökés) ugyanabban az irányban. Lábvetés karlendítés 
felváltva. H e l y b e n 4 lépés, utána kétszer karlendítés, azután 
ismét lépés. — Térdemelés és lenyújtás, utána karlökés a mel l ­
ről (ütés a vállról), bal láb kezd , folytat a ba l k a r , aztán a jobb 
láb, folytat a jobb k a r . — Terpesz-állásban balra- jobbra térd-
hajlítás, azután karlendítés, Bth, 

Lábmozgások egymásutánban: bal (j) láb vetés (lendíté-) előre 
(. . .) és vissza leejtés, utána lépő állás ugyanazon irányba s z i n ­
tén ba l lábbal és visszalépni. B a l láb keresztez a job > előtt és 
vissza szögállásba, azután bal lábbal terpesz-állás és vissza. B a l 
láb keresztezés, vetés (lendítés vágással) ba l ra , v issza keresztezés­
hez és ismét szögállás stb. 

Karmozgások egymásután : páros karlendítés előre, szétfeszí­
tés oldalt, visszahozni előre, és le endítés. Karlendítés fel , 
hajlítás a mellhez, lökés abba az irányba, a hova a ler.dítés tör­
tént, lenyújtás. K e z e k e t mellhez, lökés, vissza mellre és lenyúj­
tás. Karlökés mellről előre, lelendítés alant hátra, vissza f-d len­
dítés, mellre hajlítás. M e l l r e karkulcsolás, onnét oldalt b a l r a ­
jobbra karnyújtás, ismét kulcsolás és lenyújtás. Páros karlökés 
a melltől előre, visszahajlítás mellhez, azután lökés oldalt, isuiét 
mellhez, azután fejfölé lökés, ebben a sorrendben folytonosan 
többször. E g y nagy kör a bal k a r r a l , utánna a jobbal , egyszer 
előre, egyszer hátra (vagy oldalt a test előtt k i - és befelé) stb. 

E g y időben összetetten különféle tagmozáulatok. 
Testtörzs mozdulatok: Törzshajlítás előre (v. hátra) és ezzel 

egyidőbea törzsfordítás ba l ra , azután vissza egyenes tartáshoz, 
ugyanaz ellenkező oldalra és v issza . 

Törzs- és lábmozdulatok egyidőben: ba l ra (J) terpeszállás és 
törzshajlítás oldalt, azután visszalépés és törzsnyújtá-. Előre lépő 
állás összekötve törzshajlitással és visszalépés egyidőben törzsnyúj­
tással. K i s térdhajlítás egyidőben törzsfordítás, azután lábnyújtás és 
előre arcz . B a l lábbal keresztezés, ezzel egyidőben jobbra törzshajlítás 
(v. fordítás), a második ütemszóra szögállás és egyenes testtartás. 
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B a l láb lendítés balra (v. előre), u g y a n e k k o r törzshajlítás j obbra 
(v. hátra), ezután lábat le és törzsnyújtás. H e l y b e n járás m a ­
gasra térdemeléssel lassú ütemben folytonosan, összekötve törzs 
riogatással balra és jobbra az ellenkező oldalra. B a l sarok emelés 
hátul fel, ezzel egyidőaen törzshajlítás előre, azután szögállás 
testnyújtásstl, stb. 

Törzs- és karmozdulatok egyidőben: törzshajlítás ba lra , ezzel 
egyidőben j obb k a r lendítés oldalról a fej fölé, ezután törzsnyúj­
tás, k a r t l e ; ugyanezt e'lenkezőleg is fo lytatva. Törzsfordítás 
balra (j) páros karlendítéssel, vissza előre arcz és k a r o k a t le. 
Törzshajlítás előre és egyidőben páros karlendítés (a fej fölé elő­
zőleg emelt tartásból) le és alant bátra, a második ütemszóra 
törzs- és k a r o k n úitása ismét fel. Törzsfordítás balra egyidőben 
hátrahajlás és kezekei a mellre hozni , vissza előre arcz és ke ­
zeket le. Törzshaj iítás előre, kezeket lökéshez a mellre hozva, 
azután törzs- és k a r nyújtás. Törzshajlítás (vagy fordítás) páros 
karlökéssel (vagy ütéssel) egyidőben előre (h. , old.) és törzs-
nyújtás, a kezeknek ismét a mellhez (vállakhoz) emelésével. Törzs-
fordítás (hajlítás) egyenoldalú karvágással és ismét egyenes test­
tartáshoz, a kezek u g y a n e k k o r vissza a k i i duláakor felvett hely 
zetbe az ugyanazon , vagy az elbnkező oldalú váll fölé, stb. 

Láb- és karmozdulatok egyidőben. B a l lábvetés balra (előre v . 
hátra) egyidőben ba l (v. páros) karlendítéssel, ezután láb- és k a r -
l«'nyújtás, folytatva ellenkező láb- és k a r r a l . B a l lábbal lépő 
(v. terpesz v. k is roham) állásba lépni ba ' ra (v . előre, v . hátra), 
ezzel egyidőben páros karlendítés (v. a mellről lökés) u g y a n ­
abba az irányba, a második ütemben szögállás és k a r o k a t vissza 
a kiinduló helyzetbe. K i s guggolás összekötve páros karemeléssel, 
utána nyújtás, karokat le. B a l térdemelés, ba l k a r lökéssel a 
mellről előre (vagy fej fölé), szögállás u g y a n e k k o r kar t v issza a 
mellhez. H e l y b e n járás váltogatott k arlökésekkel előre (v. old.), 
bal k a r és b a l lábbal k e z d : h i d a l j ! — H e l y b e n lépkedés foly­
tonosan, mig a k a r o k a m<dl előtt folyton alkarkörzést végeznek 
(motolla) : kezeket a meíl elé szabadon keresztezéshez löl, helyben 
lépkedés középütemben indul] 1, 2 — — alkar-körzés — — 
kar-tartás — — csapat állj ! H e l y b e n lépkedés és üteinszerűleg 
kéztapsolás — indul j 1 stb. 

S z á m o s a b b kü lön fé l e m o z g á s o k v e g y e s ö s sze té te lben . 
A z előzőleg felhozott példák módjára lehet egyszerre 3—-4, sőt 

többféle mozgás összetételeket is alkalmazásba veuni már az elemi 
népiskolai toruanöveudékeknél is. A z o n b a n kerülve legyenek a 
nehéz kivitelű és bonyolódott-összetételek. Csak a k k o r a l k a l m a z -
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hatók a könnyebbek is, ha már eléggé szabatosan végeztetnek 
külön önmagukban az egyes mozgások. Mindenek előtt «szám-
lá'ás szerint* részenként k e l l végeztetni a nagyobb összetételű 
szabadgyakorlatot ds csak azután folytatólagosan. A könnyebbek 
és kedveltebbek közül legyen itt pár összetétel megemlítve, de 
ezeket is leginkább csak a felsőbb osztályú növendékek végezzék. 

B a l lábbal oldal terpeszállásba kilépni, egyidőben páros k a r ­
emelés oldalt vállmagasságig, (vagy lökéshez a mellre, v. ütéshez 
a vállakra) 1, törzshajlítás (v. fordítás) ba l ra , egyi lőben kai -
lendítés fel és le (v. lökés) 2, törzsnyújtás 3, vissza alapállásba 
— le a k a r o k k a l — 4 ; j obhra 5, 6, 7, 8. — B a l r a kilépni for­
du ln i és kezeket a m - l l r e 1, karlökéselőre (v. hátra) hajlással le 
(v. föl) 2, törzsnyújtás és mellre a kezeket — de még m i n d i g 
el fordulva maradni — 3, előre arcz visszalépéssel és a karok le-
bocsátásával 4. K i s rohamlépés bal lábbal előre, egyidőben k e ­
zeket a fej fölé (v. lökéshez a mellre) 1, törzshajlítás előre k a r ­
lendítéssel (v. lökéssel) le 2, törzsnyújtás és karokat fejfelé (v. 
mellre) 3, k a r o k a t le és alapállás 4. 

K i s oldal terpeszállásban törzsringatás karlendítéssel és láb­
vetéssel a hajlási o 'dal lal ellenkező oldalról. ( L . a 16. számú ábrát). 

16. á b r a . 

B a l lábkeresz- tezés, kezeket fej fölé vezetni , tenyereket össze-
téve és nézni föl 1, balra kilépni terpeszállásba, kezeket le len­
díteni oldalt vállmagasságig felső tartásba és k i s törzshajlí ás 
előre 2, újból törzsnyújtás, kezeket fejf-lé, és visszalépni a bal 
lábbal keresztezéshez 3, alapállás 4. — B a l lábbal kilépni ba l ra 
terpeszálláshoz, egyidőben kezeket lökéshez a mellre h o z n i : ba lra 
lépj ! ezen kiinduló helyzetből: törzsfordítás ba l ra egyidőben páros 
karlökés ugyanarra 1, törzs és k a r o k ler-dítésével átfordulni j o b b r a 
1

 2 fordulattal 2, vissza ba l ra törzsfordítás lendülettel 3, előre arcz , 
egyidőben kezeket mellre hozni 4, ellenkező oldalra 5, 6, 7, 8. 
Alapállás, stb. 
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Szökdelési szabadgyakorlatok. 

A z elemi népiskolákban a szökdelési gyakor la tok m i n d i g ke ­
verve a lkalmaztassanak a k a r o k r a és törzsre ható tagszabadgya-
k o r l a t o k k a l , hogy a lábak és tüdő pihenési időt nyerjenek közben. 

Szögállásból felugrás és ugyancsak szögállásba ereszkedni le 
helyben, de repülés közben mindkét térdet (sarkat) felrántva ; 
vezérlése : páros térdhajlítás és kezeket alant hátra feszíteni 1 — 
karokat előre fellendíteni, a mel l elé hajlí áshoz egyidőban fel ­
ugrás 2. 

Szögállásban felugrás és repülés közben a lábakat szétterpesz­
teni (keresztezni), leereszkedés ismét szögállásba. 

Szögállásból felugrás, repülés közben lábterpesztés oldalt (v. 
előre és hátra) és leereszkedés old i l (v. hossz) terpeszállásba 1, 
— terpeszállásból felugrás és repülés közben zárva a lábakat, 
leugrás szögállásba 2. V e z . : terpeszbe ugrás 1, szögállásba 2, 
v a g y : folytatólag terpeszállásba és szögállásba szökdelés közép 
(gyors) ütemben: ra j ta (1) — vissza (2) — . 

Szögállásból felugrás, repülés közben ba lra (j) l /* (Vs) fordulat 
és szögállásba (v. terpeszbej leugrás 1, — ismét felugrás és arcz-
czal előre fordulás 2. 

Szögállásban helyben szökdelés k i s térdhajlításokkal, folyto­
nosan, gyors (. . .) ütemben, kezeket csipőré f e l : ugrás — 2, 1, 2. 

Lépő állásban felugrás, repülés közben cserélni a lábakat, v . 
bal lábat előre ioldalt) k i t e n n i , állás. Most felugrani és a leve­
gőben gyorsan visszahozni a bal lábat, u g y a n a k k o r a jobbat meg 
előre (old.) kinyújtani — ugrás. — U g y a n a z folytonosan, fe l ­
váltva bal majd j obb lépő áUásba szökdelve, ra j ta — 2 — bal 
— jobb. 

K i s rohamállásban felszökddé* 1, minden felugráskor cserélni a 
lábakat; vezényi s. mint fent. 

Terpeszállásból keresztezett állásba és ismét vissza terpeszbe 
szökdelés, előbb «számlálás szerin»», azután folytatólag. 

H e l y b e n futás térdemelésekkel, kezeket csipő e, az indul j szó­
nak végtagjára kezdd a bal láb dobbantásávai: indulj — 2, 
1—2 csapat á l l j ! 

H e l y b e n futás illetőleg felszökdelés magas térdemelésekkel. B a l 
térdemelés föl. A z ugrás vezérszóra fel k e l l ugrani a j obb lábon 
és gyorsan le k e l állni a bal lábra, egyidőben a jobb térd hú-
zat ik f e l : ugrás, 2, ba l , jobb. 
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H e l y b e n tipegve gyors szaladás, lábujjakra állás — föl — 
indu l j . 

H e l y b e n kettős (v. hármas i tipegés, előbb a bal lábon kétszer 
szökdelni, azután a jobb lábon kétszer, bal térdemelés föl. A z 
1. ütemre bal lábbal letoppantani és u g y a n e k k o r felrántani a jobb 
térdet, a 2. ütemre a bal lábon he lyben egy k i s felugrás, mely 
idő alatt a jobb térd emelve tartat ik , a 3. ütemre a jobb láb 
toppan le, m i g a bal térd felrántatik, a 4. ütemre jobb 
lábon egy ugrás ez alatt a ba l térd emelve marad. 1, 2, 3, 4, 
— ba l ba l , jobb jobb. 

F o l y t o n a bal (j) lábon szökdelni, m i g a jobb (b) lábat fel ­
váltva előre és hátra vetni lépőállásba vagy lóbázni előre és hátra. 
Utóbbi csak a gyakorlottabbaknál. 

Szökdelés összekötve k a r m o z d u l a t o k k a l . Például: terpesz ál­
lásba ugrás páros karlendítéssel v . lökéssel előre v. oldalt váll-
v. fej magasságig, azután ismét szögállásba ugrás, kezeket le len­
díteni v . mellre hajlítani. V a g y : ba l lépőállás bal karlendítéssel, 
ebből fölugrá sül jobb lépő állásba jobb karlendítéssel, m i alatt a 
bal láb és k a r visszavétetik legelső helyzetébe. V a g y : he lyben 
négy lépést tenni , minden ütemben a lépő lábnak oldala felé eső 
k a r r a l lendítés oldalt vállmagasságig, azután kétszer terpeszállásba 
ugrás kétszer páros karlendítéssel oldalt, ennek végeztével újból 
lépkedés és újból terpeszugrás. 

Műjárások, műfutások és tovább szökdelések. 

E z e n gyakor latokat legczélzerűbb nyitott egy sorban végez­
tetni , de az elemi népiskolákban csak ritkábban alsalmazandók, 
és legtöbbjét csakis a I V — V I . osztályokban. 

Tipró járás, minden lépés egész talppal é; int i előbb a földet és 
csak azután tétetik le a sarok is . (Tehát épen ellenkezőleg az 
alapjárástól, hol a sarok érinti előbb a földet és csak azután a 
talp). 

Dobbantó járás, melynél a felemelt lábnak talpa és sarka egy­
szerre t r i n t i a földet ráejtessél. Vezérelni lehet a dobbantást m i n ­
den lépésre, vagy csak a ba l lábra; v a g y a o-ik ütemekre, midőn 
felválva dobbant a b a l , majd a jobb l á b ; vagy csak a 4-ik 
ütemekre. 

Vtánlépésekkel járás előre, a bal láb m i n d i g előre tovább lép, 
m i g a jobb mindig csak utána és melléje. 

Utánlépésekkel járás, a bal váll irányában oldalt, a bal láb o l ­
dalt lépked terpeszállásba és a j obb utána melléje szögálláshoz. 
A z utánlépés történhetik keresztezéssel is. 
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Hármas lépésekkel előre (v. old. balra) járás: a ba l láb kilép 
előre (v. balraj 1, a jobb láb utána melléje 2, a bal ismét tovább 
3 ; jobb, 2, 3, bal , 2, 3, ( I V . oszt. 

Hárman lépések keresztbe titánlépésekkel, úgy mint a fent írt, 
csak itt az utánlépő láb nem melléje, hanem eléje (mögé) k e ­
resztbe hozat ik a tovább lépni készülő lábnak. ( I V . oszt.) 

Keresztbe lépkedésekkel járás elől keresztezve előre — hátul 
keresztezve hatra haladással. 

Oldalt törzsringatással előre rendes (v. oldalt után) lépkedéssel 
járás, a bal láb kilépésénél jobbra hajo l a test, a jobb lábénál 
ba lra , u . n . kacsa j . 

Előre és hátra törzsringatással előre (v. old.) után lépkedések-
k e l járás, minden tovább lépeskor előre hajol a test, minden után 
lépéskor hátra, ezen ingaszerű mozgás, va lamint a lépések is 
egyenletesek, lassú üteműek legyenek, ( I V . oszt.) 

Járás magas térdemelésekkel. Merev lábakkal és oldalt körzé-
sekke l járás előre. Oldal t terpesztett lábakkal előre lépkedés. 
Lábujjakon v . sarkakon járá-. K i s ro^amlépésekkel járás. K i s 
roham- és MÍára-lépésekkel járás. Lengedező járás, midőn minden 
lépésnél térdhajlításokkál mintegy hiutáztatik a test. Láblendíté-
sékkel járás. 

Torna iskolai járás. E n n e k előgyakorlata: bal térdemelés 1, 
bal lábnyújtás előre rézsút lefelé 2, ba l lábat előre a földre eresz­
teni lépőállásba 3 ; jobb, 2 , 3. — H a már így jól végeztetett 
többször, az esetben ugyan ezen három külön mozgást egymással 
sima, de gyors összetétellel k e l l végeztetni. Tehát a rendes alap­
járásnak két ütemében mindkét láb bevégezze a fentírt mozgá­
sokat. ( I V . oszt.) 

Karlendítésekkel v . ütésekkel is végeztethetni különösen az 
után lépve járásokat. 

Előre szökdelve futás utánlépésekkel. E z úgy is történhetik, 
hogy mind ig ugyan azon láb lépked előre és a másik m i n d i g 
csak utána (vágtatás). V a g y pedig minden 2., 3. v a g y 4 - ik előre 
lépéskor felcseréltetik a kilépő láb. 

Oldalt utánlépésekkel szökdélés (u. n . kivágó) történhetik boká­
zással v a g y a nélkül, legczélszerűbb közép- v a g y gyors ütemben 
vezérelni terpeszállásból. 

Bálra oldalt szökdélés keresztezett utánlépésekkel, mint a ha ­
sonnemű járásnál, kezdet szögálláslól a jobb lábnak a bal előtt 
keresztben a földre tételével, azután lép ugrással tovább ba l ra a 
ba l láb. 

Terpeszbe és abból ismét szögállásba szökdélés folyton előre 
haladással. Keresztbe lépkedve futás. A szabad lábnak előre ve-
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tésével v . hátra feszítésével futás. Kettős tipegő szökdelés előre 
(old.) haladással, mint helyben stb. 

Megjegyeztet ik itt , miszerint erőltetni semmi féle szökdelési 
gyakorlatot nem szabad. A z egy lábon szökdeltetés huzamosabb 
ideig egyáltalában káros a 6 —12 éves gyermekeknél. Sőt még 
a közönséges alapfutást is csak igen mérsékelten k e l l végeztetni. 
A kitartó futás ne legyen gyors és ne tartson 3 — 5 percznél 
tovább az I — I I I . osztályokban, 3 — 8 percznél tovább a I V — V I . 
osztályokban. A gyors futás pályája 100 méternél hosszabb ne 
legyen és ennek befuttatási ideje ne kivántassék kevesebbnek 23 
másodpercznél. Leg jobb 50 méteres pálya. 

Társas szabadgyakorlatok. 

T á r s a s s z a b a d g y a k o r l a t o k t ö m e g b e n . 

E g y i k külön neme a társas szabadgyakor latoknak az, midőn 
többen egy és ugyanazon mozgást végezve, egymással mintegy 
összefűzve működnek vezérlés szerint. A másik nemű társas 
szabadgyakor latok azok, melyekben ellenkező más mozgásokat 
végeznek egymás ellen hatóan többen. A z e'őbb említett társas 
szabadgyakor latok tehát nem egyebek, mint közönséges szök­
delési és tagszabadgyakor latok összefogódzással; az utóbbiak pe­
d i g nagy részben ellentállási gyakor latok . L e g y e n itt pár példa 
az egyöntetű társas szabadgyakorlatokból. 

Féltávolságra nyitott arczsorban v . sorokban v. körben j o b b r a ­
balra kéz - v . váilfogás. Igy végeztetni m i n d e n k i v e l egyszerre 
törzshajlításokat, k i s térdhajlításokat, lépő állásokat térd- és láb­
emeléseket, láblendítéseket, járásokat, szökdeléseket, kézfogással 
karlandítéseket föl és le stb. 

Féltávolra nyitott oldalsorban váilfogás előre föl, terpeszbe és 
szögállásba felváltva szökdelés, helyben járás v. futás v. szök­
delés (a már megírt módokkal), v . törzshajlítás összekötve külön­
féle lábgyakorlatokkal stb. 

Iűzött lánczsorban különféle lábgyakorlatok. A lánczsor képzése 
arczsorban igy vezzénylendő: k a r o k a t jobbra és ba l ra alant szét­
tárni és a mellette állónak teste előtt (mögött) a második szom­
szédoknak átnyújtani kézfogáshoz, oldalt nyújtsd. M i r e a k e z e k 
tatálkozván összefogódznak. Iiy Ten lánczsorban mély guggolás, 
nagy törzshajlítás, szaladás, nehezebb szökdelések nem végez-
tetendó'k, hanem leginkább csak járások, kanyarodások, egyszerű 
lábgyakorlatok. 

A z elemi népiskolákban nem alkalmazandók azon társas sza­
badgyakor latok , melyek tömör oldalsorban végeztetnek, minők 
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péld- körben egymás ölében ülve tipegés, v . az elől levőnek 
egy ik lábát felfcgva vállfogással egy lábon szökdelni előre, stb. 

T á r s a s s z a b a d g y a k o r l a t o k p á r o n k é n t . 
M i n d e n oly társas gyakor la t , melynél egyik tornázónak mű­

ködése a ncásik egyénnek működésébe teherként v. ellenzőleg 
hat, csak a z o k k a l végeztethető, k i k már előzőleg más gyakorló 
módokkal kellő ügyességre tettek szert és könnyen fegyelmez-
hetők. 

A z egyének páronként felállítása történhetik nyitott r e n d e k k e l , 
v a g y négyes sor oszlopból (kettős rendekből) két külön rend­
sorok képzésével (1. rend. -gyak. ) M i n d e n kettős sornak a jobb 
oldal i'v. hátsó) egyéne az egyes számmal, a mellette (v. előtte) 
lévő párja pedig a kettes számmal jelöltetik meg. 

Lovagülés a derékon: E g y e s számúak a kettősek háta mögött 
emezekre vállfogás föl, az elől álló kettősek bal lá >bal e'őre lépj, 
karokat oldalt k i t a r t a n i , most az ugrás vezérszóra az egyesek 
fe lugranak lábterpesztóssel a kettősek derekára, emezek pedig 
k e z e i k k e l átfogják az ülőknek lábait. Kettősek helyben járás i n ­
dulj — — v. előre 4 lépést, helyben 4 lépést, hátra 8 lépést 
indul j v . ba l ra egész fordulatot tenni indulj v . j o b b r a 
át, egymás után körben menet indul j — csapat állj, egyesek 
állásba leszállás. — — E g y e s e k a kettősekkel helyet és fog la l ­
kozást cserélve ugyanaz. 

Kettősek négykéz'áb » földre térdelni le, egyesek a kettősek­
nek a medenczéjére térdelésbe és ke / .ekkel a hát lapoczkákra tá­
maszkodva fel. Ugvanez felcserélve. V a g y : az egyesek a kettősek 
hátára keresztbe hanyatt lebegő fekvés. 

Egyesek a kettősek vállaiba fogódzva függő állásba leeresz­
kedni , előbb guggolás azután lépkedni hátra, m i alatt a kettősek 
erősen állnak lépő állásbaD. 

Kettősek a földre hanyatt fekvésbe le, kezeket a testhez és a 
fejet hátra feszíteni, az egész test mereven tartassák, most az 
egyesek amazoknak fejénél állva guggolás le, a kettősek fejei 
alá tolva a tenyereket azokat lassan k e l l f e l e m ' l n i , egyenes ál­
lásba h o z n i : föl. 

E g y e s a kettőssel szemközt. Kettősek féltérdeléshez a ba l láb­
bal hátra lépni és letérdelni —• lépj. Egyesek a kettőseknek 
emelten levő térdére páros (v. b., v. j.) k a r r a l rá támaszkodva 
hátra lépkedni fekvő támaszba és láb emelgetés, stb. 

Szemközt kéztogás, lábakat összetéve felső testtel hátra dőlni, 
k i s húzással félig térdhaj ítás (guggolás) és nyújtás. 
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Egymásnak háttal szorosan zárkózva állni, hátul a k a r o k a t 
összetűzni, lábakat nyújtva előre k i t e n n i , háttal egymást kissé 
to ln i , és így térdhajlítás és nyújtás ( I V . oszt, guggolás i. 

*Háfbölcéő». egymásnak háttal állva karfűzéssel és előre törzs-
hajlássa I emelgetni egymást felváltva. Itt szigorúan tiltandó a lá­
b a k n a k magasra felvetése az emeltetéskor, mert az átfordu'ással 
fejre bukás veszélyes. 

Ellentállási gyakorlatok: szemközt állva ba l lépő vagy roham 
f.llásbau ba l kéz fogással húzés. U g y a n a z jobbal v a g y páros k a r ­
r a l . Vállfogással tolás. J o b b a l k a r fűzéssel húzás. Egyenes test­
tartással, szögállásban (v. lépő áll.), előre orsó tartással, feszített 
jobb (b) k a r r a l , tenyereket összefektetve, egymás kezét félre to lni 
és leszorítani. J o b b rohamállásban, jobb m a r o k k a l átfogni az 
ellenfélnek felemelt hüvelykujját, és annak k zét félre to lni , le ­
szorítani és oldalt feszíteni úgy, hogy kénytelen legyen felvett 
állásából k i m o z d u l n i , vesztes fél, k i elébb mozdul k i helyéből, 
rángatni egymást tilos. Húzás egymásnak háttal állva lent kéz­
fogással stb. 

Talicskázás: kettősek a földre mellső fekvő támaszba, kezeket 
a földre téve guggolás le, lábakkal hátra ugrás, lábakat szét­
terpeszteni, most az egyesek megfogva a kettősek lábait, guggolás 
le, fogás után kiegyenesedni , föl, előre i n d u l j , e k k o r a kettősek 
a keze iken tovább lépkednek, az egyesek pedig őket gyengén 
tolják. ( I V — V I . oszt.) 

T á r s a s s z a b a d g y a k o r l a t o k h á r m a n k é n t . 
Felállítás e-jy arczsorból, hármas beosztással, hármas sorokba 

kikanyarodással a legczélszerűbb. M i n d e g y i k megtart ja végig a 
kezdetben kapott számát, bármiként álljanak is a k i s hármas 
sor ok. 

Hármanként egymás mellett előre arczcza l , kettősek (középen ál­
lók) egy lépést hátra lépj, előre az egyesnek és a hármasnak a 
vállára vállf gás föl, egyes és hármas lent egymással kézfogás, 
most a kettősek térdelésbe amazok kezére a jobb (b. v. páros) 
té ddt-1 (öl és v issza. Ezután egyes helyet cserél a kettőssjl és 
ugyanaz a gyakor la t . Ezután meg a hármas cserél helyet a kö ­
zépből kilépő egyessel és ismét ugyanaz a gyakor lat . H a végez­
ték, «helyre* vezéreltetik. 

A középen levő ülést vesz a fogódzó kezeken a fent írt mód­
hoz hasonlóan, ezután a szélről állóknak helyben járás v . egyszer 
körben kanyarodás vezéreltetik. 

E g y e s és hármas kézkulcsolás és karhajlítás a mellre, kettősek 
(középsők) guggolás le és belé fogódzni amazok a lkar ja iba fogás, 
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egyes és ke t t / s ek ba l lépő állás, most a kettősek ugrással előre 
vet ik a lábaikat, hogy fekve függésbe jö j jenek, ugrás. E z e n fekvő 
függésben váltogatott lábvet-s (a kettősek) föl, ba l kezd, rajta 1, 
2, j obb 3, 4. V a g y váltogatva jobb- és ba l térdemelés a mel l 
felé és lenyújtás. Helycsere , úgy mint a fentebb írtnál. 

Függve állás: kettősek egy lépést hátra lépj, egyes a kettőssel 
vállfogás föl, kettős az előtte fogódzó k a r o k r a fogás és guggo­
lásba le, ebből lépkedni előre vissza, hátra és v issza , a k a r o k 
m i n d i g nyújtva. Ezen és a fent írt gyakorlatok leginkább a kör 
felállításban alkalmaztatnak. 

Merev tartásban emeltetés: egyes és kettős előre arcz, hármas 
a m a z o k k a l szemközt, kettős hanyatt fekvésbe le, merev testtartás, 
egyes a fejnél a n y a k a t , hármas a lábakat megfogni guggolás le, 
emelői fel , k i s hintázás jobbra és balra , letenni, — helv csere. — 
( I V . oszt.) 

Nyújtóztatás: kettős hanyatt fekvésbe le, k a r o k a t a fej felé 
nyújtsd; egyes megfogja a fekvőnek a kezeit csuklóban, hármas 
pedig a lábait bokában — fogás ; a föl vezérszóra mérsékelt hú­
zással emeltessék fel a kettős a tőidről, de hintáztatni nem sza­
bad . ( I V . oszt.) 

Lovagülésből hátra lefüggés: mind a hárman előre arcz , az 
elől állo hármas lépő állásba a bal lábbal előre lépj, keséket o l ­
dalt e ltartani a testtől, kettős előre vállfogás a hármasra és ugrás 
vezérszóra felugrani terpesztessél ülésbe a hármas derekára, mely 
után a hármas átfogia a lábait, — ugrás ; most a leghátul álló 
egyes megfogja vállait az ülésben hátra fejjel lehajló kettősnek, 
és lassan levezeti , m i g annak kezei a földet nem érintik, a k k o r 
elbocsátja; a föl vezérszóra ismét segédkezik az egyes a kettős­
nek a felemelkedésben; leszálni. Helycsere . 

Fekve támasz : az elől álló hármasok féltérdelésbe a bal lábbal 
hátra lépni és letérdelni, lép j ; kettősek a hármasok vállaira váll­
fogás, egyesek hátul guggolás le, a kettősek lábait bokában meg­
fogni, és mihelyt tz ugrás szóra a kettős felugrott, azonnal fel 
is k e l l emelni annak lábait és k i s előre tolással feltámasztani 
vállmagasságig úgy, hogy az illető kettős fekvő helyzettel támasz­
kodhasson k a r j a i v a l a térdelő hármason. A z V — V I . oszt. úgy is 
vehet fekve támaszt, hogy az előltartó egyén áll, és a lábat hátul 
emelő egyén a fe e felé tolja föl a társa lábait. 

A fa-báb : egyes és hármas szemközt, a kettős közöttük kö ­
zépen egészen merev testtariást vesz és igy dől m - l l e l előre, de 
mielőtt a földre dőlne, a hármas egyén kezeit a melle elé tar tva , 
azt dőlésében megállítja és visszatolva gyengén áttaszítja az 
egyest ek a keze ügyébe, a kettős ekkor is, mint egy fa-báb, 
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hagyja hátra dőlni testét, bízva az egyesnek felfogó törekvésé­
ben, a m i ennek kötelessége is. E z e n ide odataszítás alatt a ket ­
tős egyszer sem hagy ja el az állását. He lycsere . Végűi ez vezé­
reltetik : h e l y r e . 

Vegyes társas gyakorlatok néven nevezhetők végül a sajátos 
gyermekjátékok, mikről más helyen leend s z ó ; itt csak mellesleg 
említtetik meg egy pár torna szabad-játék: bakugrás, egy ik egyén 
a másikon át, keze ive l p i l lanatra annak lehajlított felső testére, 
vállaira támaszkodva; körben bokázva szökdelés kézfogással; 
k a k a s v iada l , csak az V — V I . osztálybeliek által; bukfencz a 
földön vezérszóra tömegben, k i b i r gyorsabban felegyenesedni 
utána; hanyatt fekvés egymás mellett kézfogással, ebben a hely ­
zetben karlendítések és lábgyakorlatok, és végül felegyenesídni 
ülésbe a nélkül, hogy a kézfogás feladatnék, szintén így állásba 
is, stb. 

B o t g y a k o r l a t o k. 

E g y i k gyakorlási mód az, m dőn két egyén egymás mellett 
áll, és ugyanazon botot fogva végeznek egyenlő karmozgásokat, 
esetleg törzs- és lábmozgásokat is egy időb n . A másik g y a k o r ­
lási mód az, midőn két egyén egymásnak ellene működik, külön­
féle összeállásban húzva vagy toiva egymást (u. n. ellentállási 
gyakor latok) . 

Párosan egyenlő mozgások végeztetéséhez a leghelyesebb csa­
pattest felállítás a köve kező (v. ehez hasonló): két külön arcz ­
sorba sorakozz. E g y i k sor a másik'ól 4 lépés távolban. Mindkét 
sorban külön a jobb szárny-egyéntől kezdve balfelé kettős be­
osztás. Mindkét sorban az egyes számúak jobbra át. A z első 
s o r b e i egyesek egymás után sóiban menet egy-egy botért (a 
botrakáshoz) indu l j , b o o t jobb kézben tar tva a háttérbe és onnét 
az álló sor mellett fe lvonulni , k i - k i saját helyére ismét belép. A 
második sorban levő egyes számúak szintén botokért menet i n ­
dulj — vissza helyre . Most mindkét sorban a botot az egyesek 
és kettősek a testök előtt lenyújtott k a r r a l a végeinél fogva tart­
j á k : botot mellső tartásba föl. Mindkét aczrsorban jobbról kezdve, 
minden második pár két lépést előre indul j . — A gyakor latok 
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legnagyobb részt ugyanazok, minők a tagszabadgyakorlatoknál 
már felemlítve vo l tak. Fő az, hogy az egyes a kettőssel pon­
tosan, egybevágóan mozogjon a -vezérelt ütemben. Végezetül a 
visszasorakozás í g y : azon párok, k i k kezdetben előre két lépést 
kiléptek volt , apró lépésekkel menet hátrafelé a helyben m a r a ­
dott párok közé indul j . Botot a kettősek elbocsátják, egyesek 
a j obb kézbe «súlyba», i l letve középen fogva a test mellett tar ­
tani . Kettősek az egyesekkel karfűzés föl, kettős sorokba j o b b r a 
k i k a n y a r o d n i , l /* kanyarodás az egyesek körül indu l j . Első osz­
lop menet indulj — menet közben a botokat egy bizonyos helyre 
l e r a k n i . Második oszlop az elsőnek a hátsó végéhez csat lakozva 
menet indu l j , botokat szintén le. Menet közben minden balról 
járó kettős besorakozni a jobbról álló párjának háta m ö g é : egy 
sorba vissza szakadozz. A z eredeti két külön arczsor felállítás 
helyére vontüni. 

17 . b b r a . 

Párosan ellentálló gyakor latok végzéséhez leghelyesebb felál­
lítás szintén az előbb írt. A g y a k o i l a t o k végzésénél nem egy­
más teljes legyőzésére ke l l törekedni, hanem csak egymásnak 
erősen ellentállani. Páronként j obbra 1 / 4 kanyarodást helyben 
tenni indul j . E g y e s a kettőssel szemköít ! G y a k . péld. : j obb (b) 
lábbal előre lépj, botot mindketten páros k a r r a l középen fogva 
— húzás, elég. ( L . a 17. ábrát). Botot fogva pá^ok ülésbe a földre le, 
lábfejeket összetéve térdhajlítás és nyújtás felváltva, egyszer az 
egyes számú emelkedik fel az ellenfél húzása mellett, azután meg 
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a kettős számú, mig amaz leül. ( L . a 18. ábrát). K i s rohamlépés jobb 
(b) lábbal előre (h) lépj, botot jobb kézzel középtájáo, ba l la l a 
végén fogva fogás, egymást erősen húzni v. to lni , húzás v. tolás 
— elég. Botot a vállra föl és így tolás vagy háttal állni egy­
másnak húzás és tolás stb. 

18. ábra. 

B o t t a l h á r m a n k é n t t á r s a s g y a k o r l a t o k . 
A csapattest felállítás olyan legyen, hogy hármanként zárkózva 

minden irányban, de leginkább az arcz és hát irányában 3 — 4 
lépésnyire legyenek egymástól a hármas sorok. Igy például két 
külön sorban hármanként k i k a n y a r o d n i vagy nagy kört ké­
peztetni. 

G y a k o r l a t o k rendesen azok, m i k elébb már részben a bot nél­
kül végzendő hármas társas gyakorlatoknál említtettek, és a minők 
részben az alacsony nyújtó-rúdon vagy a magas támfán szoktak 
elővétetni. Legkedve l tebbek azok , melyeknél az egyes és hármas 
(szélről állók) a botot erősen tartják, abba fogódzik a kettes 
(középen álló) és végez fekve függéseket és fekve támaszokat, 
vagy fel ül vagy fel áll az alacsonyan tartott botra és emelteti , 
hordoztatja magát, melyT a lka lommal j obbra-balra vállfogást vesz 
az illető, stb. 

Összgyakorlatok botokkal. 

Csapat felállítás: egy sorba sorakozz, jobbra át, botokért m a -
net i n d u l j ! botot j obb kézben, középen fogni és a test mellett 
lenyújtott k a r r a l ^súlyban* tartani , vissza az első sor felállásba 
ba lra v isszakozz . Most lehet 4 — 5 — 6-os nyitott sorokat ké­
peztetni , de legczélszerűbb a lépcsőzetes felállítás, t. i . 4-es (v. 5.) 
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beosztás jobbról kezdve, minden kettős számú két lépést, minden 
hármas számú négy lépést, minden négyes számú hat lépést, 
(5-ös 8) egyenesen előre lépni i n d u l j . — Végűi hátra arcz , egye­
sek állva maradnak, többiek v issza egy sorba menet indu l j , 
előre arcz. 

A gyakorlatok nagyobb részt oly tagmozdulatokból állnak, minők 
a tagszabadgyakorlatoknál jeleztettek. Tehát itt csak pár tájékoz­
tató g y a k o r l a t jegyeztetik tel . ( L . eze'ihez a 19. , 20. , 21 . , 22. , 
23 . , 24. és 25. ábrákat). 

19. ábra. 20. ábra. 21. ábra. 

Botot mellső (hátsó) tartásba mindkét kézzel, a test előtt (mö­
gött) lenyújtott k a r r a l fogás. E z e n kiinduló helyzetből páros kar 
lendítés előre (h. v . old. jobbra) vagy fejteié és vissza. U g y a n ­
ezen lendítéssel láb- vagy törzsmozdulatokat egyidőben végezni. 

Botot mell elé (fej mögé a n y a k r a ) iöl, bottal páros karlökés 
előre v . oldalt (v. fejfölé) és vissza karhajlítás. 

Botot hátul a derékra fektetni és a k a r o k k a l átkulcsolni, ezen 
tartás mellett láb- és töi-zsmozdulatok végzendők. 

Botot mellső tartásból hátsó tartásba és viszont v e z e t n i : ez vagyT 

úgy történik, hogy a lábak a kezek között a bot fölött átlépkednek, 
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vagy pedig a botot távol a végei felé fogjuk és fellendítjük a 
fej fölé, onnét pedig bátra le karnyujtásig (visszás sing tartásba). 

Botot váll mellé páros k a r r a l : jobb k a r lenyújtva m a r a d , m i g 
a bal kéz a jobb vállhoz v i sz i a másik végét. E z e n mozgással 
lépő és terpesz állások egyidőben. 

4. ábra. 

Botot jobb (b) kézzel középen fogva előre (oldalt) váll magas­
ságban k i t a r t a n i és ott forgatni, vagy fej fölött nyújtott k a r r a l 
tar tva forgatás; v a g y egy k a r r a l lendítések, lökések összekötve 
láb- és törzsmozgásokkal. 

23. ábra. 25. .ábra. 

Megjegyeztet ik , miszerint bottal karmozgások rendesen más 
tagmozdulatokka l együtt gyakorlandók, de önmagokban e különös 
gonddal többször lassú ütemben v a g y számlálás szerint is vég­
zendők a szép tartás elsajátítása végett. 
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R u d a k k a l összgyakorlatok. 
Könnyű és két méternél nem igen hosszabb íenyő-rudakkal sz in­

tén hasznosan lehet munkáltatni a torna-növendékeket. Midőn már 
négyes (5) sorokban áll a csapat, a k k o r indíttatik minden sornak 

jobb szárnyegyéne (l -es) rúdért. A rudat a sor előtt lebocsátva 
fogja m i n d a négy tornász. A rúd hossza szerint egyenlően meg­
osztják he lye iket , két szélső egyén a rúd két végét fogja. 

Népiskolai tornakörjyv.j 8 
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A gyakor la tok egyszerű emelések, lendítések és lökésekből áll­
nak , összekötve láb- és törzsmozgásokkal. A tőfigyelem az egy­
forma, szabatos k iv i t e l re fordítandó, mert a rúddal társas össz-
eyakor la toknak kiválóbb rendeltetése az, hogy általuk fegyelemre, 
ütemtartásra, önuralkodó képességre szoktattassanak a növen­
dékek. 

L e h e t a hosszú r u d a k k a l is ellentállási társas gyakor la tokat 
páronként végeztetni úgy , mint a rövid botoknál íratott. (Lásd a 
25 . számú ábrát. 

Vas súlyzókkal összgyakorlatok. 

A z elemi népiskolákban egyáltalában nem czélszerű vas kézi 
súlyokat használni, sem bot sem golyó-pár alakjában. A fából 
csinált golyó-párok azonban, ha épen könnyen beszerezhetők, 
annál is inkább kitűnően használhatók, mert kellemes változatos 
ság hozható be általuk a sokszor egyhangúvá válható össz-szabad-
gyakor la tokba . A k i a puszta kézzel végzendő tag-szabadgyakor­
latokban kellő jártassággal b i r , annak igen könnyű azok módja 
szerint a súlyzó-gyakorlatokat is alkalmazásba venni , ezért i t t 
nem részleteztetnek azok . 

Gyakorlatok rövid lengő-kötéllel. 

Játék bol tokban pár krajczárért kaphatók azon fogantyúkkal 
ellátott rövid vékonyabb kötele*, miket a g y e r m e k e k felugrások­
k a l lábaik alatt és fejük fö ött lendítgetnek. E z e n testet edző 
játék-mód kitűnően használható a rendes tornázás keretében is 
mint torna-játék, sőt némelykor mint rendes csapat-működés is. 

A z elemi népiskolákban különösen czélszerű ezen kötelekből 
2 0 — 3 0 darabot beszerezni, esetleg házilag is lehet készíteni, vé ­
konyabb ruhaszárító kötelet darabokra szabdalni és a végeikre 
egy-egy darab 10 cmt. fa-pálczikát kötözni vékony zsineggel 
fogantyúnak. A kötelek hossza így mérendő m e g : az illető gyer ­
mek lábaival rálép a kötél közép részére, végeit megfogja és 
megfeszítve honaljáig e m e l i ; a lka lmasnak a hossza csak a k k o r 
mondható, ha a vállainál feljebb nem érnek a végek, de a ho­
naljáig fölérnek. 
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H a többen egyszerre vezérlés után végzik gyakor la ta ikat , ak ­
k o r egész távolságig nyitott egy arczsorba állanak fel . A z alap­
gyakorlatoknál a vezérlés részletes, az összetettebbeknél csak az 
indítás eszközöltetik, azután az ütemjelzés is e lmarad, hanem b i ­
zonyos rendben k e l l tovább haladniok . M i n d e n fárasztóbb futamok 
v a g y szökdelések után pihentető helyben mozgások v a g y sétálási 
szünetek tartandók. 

Kötél-hintáztatás a test előtt előre és vissza, a k a r o k a t a test­
től kissé oldalt k i t a r t a n i , kézcsukló emeléssel és hajlítással k a r o k a t 
előre és vissza lendíteni. 

Kötél-hintáztatásból fellendítés a fej íölé és hátra, onnét ismét 
vissza előre, k a r o k kezdetben nyújtva lendíttetnek, utóbb már 
leginkább csak a kézcsuklók erős gyors mozgással rántják a kö ­
telet hátulról előre, a lendítés is utóbb gyorsabb legyen, ezt több­
ször ismételtetni, m i g jól nem megy. 

Átlépni a hátulról fel és előre le, a lábakhoz lendített kötélen, 
előbb a földre bocsátani és úgy lépni ra j ta túl, a b a l majd a 
jobb lábbal, azután ismét hátulról fe l , és előre ielendítés, újból 
átlépkedés — — így haladni lépésenként lassan tovább. H a így 
már jól megy, a k k o r a kötelet nem k e l l a föld érintéséig lebo­
csátani, hanem b o k a magasságban gyönge lendülettel csapódjanak 
a felemelt ba l , utána a jobb láb alá ; e k k o r a kötél megállapodás 
nélkül, folyton a test körül lendíttetik és lassanként ütemszerű 
tovább lépkedés végeztetik. A fölülről előre lecsapódó kötél fölött 
helyben ugró-lépéssel, majd tovább ha ladva futó-lépéssel k e l l át-

27. ábra. 26. ábra. 
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lépni, illetőleg átszökni, tehát nem egyszerre emelni át a lábakat, 
hanem a jobb térdemelés után fe lugrani a bal lábbal (v. e l lenk.) 
és előbb a j obb , utána a bal láb húzódik át a lengő kötél fölött. 

Átugrani páros lábbal eyyszerre a fölülről előre lengő kötélen, 
a kötél hátul v a n , térd hajlítással, lábujjállással készülni k e l l a 
felugráshoz, mely a k k o r történik, midőn a kötél erős lendülettel 
lelendíttetett, ezután k i s szünet. 

Folytonosan felszökdelni és a kötelet minden felugráskor a 
lábak alatt hátra és hátulról ismét fellendíteni. ( L . 26 . ábrát). 

Elölről föl és hátra lendíteni a kötelet, midőn a sarkokhoz kö ­
zeledett gyors lábemelgetéssel átlépni fölötte a bal , majd a jobb 
lábbal. Hasonlóan a fent írtakhoz lehet hátra tovább lépkedéssel 
is lendítgetni a kötelet, va lamint helyben váltogatva ba l , majd 
a jobb, vagy egyszerre páros lábbal felugrásokkal is, hátra futás­
sal nem tanácsos. 

29. ábra . 29. ábra . 

A felsőbb osztályok növendékei már a nehezebb g y a k o r l a t o k ­
ból is végezhetnek egyet-mást, így például : hármas tipegés he ly ­
ben, minden h a r m a d i k ütemben felváltva a ba l , majd a j obb lá­
bon és a lábcserék pillanatában a lábak alatt ellendíteni a kötelet. 
Előre ba ladva , átlépkedni a körben lengő kötélen és minden át­
lépés után cserélni a lépést, a mint a ba l láb a kötélen átlépett, 
azonnal gyorsan utánlépést tesz a jobb láb és gyorsan tovább 
lép a b a l , mielőtt a kötél újból előre lelendülne. Karkeresztezés­
sel lendíteni, mihe lyt a kötél lefelé kezd bocsátkozni, azonnal 
gyorsan kereszteznek a k a r o k a test előtt úgy, hogy a jobb kéz 
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b a l o ldalra , a ba l pedig jobb oldalra tart ja a kötél végeket, m i 
által a kötél is egyet fordul , de azért nyi tottan lendül tovább, 
ha ügyesen' vezettetik, ezen karkeresztezés váltakozhatik a rendes 
tartással minden kör utáo. ( L . 27. ábrát). Különféle szökdelések-
ben lendíteni a kötelet a lábak alatt át. E g y felugrás alatt két kört 
lendíteni, stb. 

E z e n rövid lengő-kötéllel végezhető az u. n . tcséptáncz* is . 
T u d v a v a n általában, hogy ha a cséplő nyelét sudarával lefelé 
tart juk testünk mellett és a sudarát vizrz intes körökben forgat­
j u k , közben a ba l , majd a jobb lábunfeat gyorsan fel-fellen­
dítjük nyújtva, hogy a csép meg ne üsse, ezen g y a k o r l a t nevez­
tetik cséptáncznak. U g y a n e z t úgy végezzük a lengő-kötéllel, hogy 
jobb kezünk fogja egyik végét lenyújtva a kötélnek és így for­
gatja a lábak alatt. ( L . 28. ábrát). Lehet páros lábbal is fel­
u g r a n i , hogy a kötél a lábak alá kerüljön, szintén úgy forgatva 
a kötelet, mint a cséptáncznál. ( L . 29. ábrát). 

L íhet párosan összeállva is kettőnek egy kötelet egyidőben 
használni, e k k o r egyik hajt ja a kötelet, a másik pedig előtte vagy 
háta mögött egész közel áll és úgy ugrál, mint a társa; ha egy­
más mellett áll a két játszó, a k k o r a kötél egy ik végét egy ik , 
másik végét a másik egyén fogja meg és lendíti. 

Fa-abrincsot vagy hajlított nádpálezát is lehet úgy használni, 
mint a rövid lengő-kötelet, azonban csak a n . osztálytól följebb 
levőknek ajánlható az ezekke l való rendszeres működés. 
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T e s t e d z ő j á t é k o k . 

Pista, hol vagy? 

Két játszótársnak bekötik szemeit; mint úr és szolga szerepel­
nek. A többi játszótárs összefogódzkodva kört képez körültük. 
U r és szolga egy párszor megtánczoltatván, egymásnak mennek. 
A z úrnak korbácscsá font kendő v a n a kezében, me ly lye l szol ­
gáját, k i r e haragsz ik , meg a k a r j a büntetni. Reá kiált tehát: 
P i s t a , ho l v a g y ? E z fütyül v a g y pedig így f e l e l : I t t ! de m i • 
helyt közel h isz i urát, rögtönösen és csendesen helyet változtat. 
K e r e s i k , keres ik egymást, mig egy-két ütés a korbácscsal meg­
értetik a szolgával, hogy fogva v a n . E g y másik pár aztán fo ly ­
tatja a játékot. H a úr és szolga a körben állókhoz nagyon közel 
jönnek, ezen kiáltással: « É g az üst ! » ismét a kör közepébe 
utasíttatnak. 

Jó szomszédok. 

A játszók szorosan egymás mellett körben állanak arczcza l be­
felé, k e z e i k k e l hátukon. E g y i k játszó a körön k i v i i l járkál egy 
korbácscsal, m i közben egy a lka lmas vers ike elmondása után 
mindenki t , k i netán megfordulna, megüt. Ezután észrevétlenül 
v a l a m e l y i k n e k kezébe adja a korbácsot és nyugodtan tovább 
bal lag. A z , a k i n e k a korbácsot adta, jobb szomszédját megüti 
vele. A megütött most körül szalad mindaddig , m i g helyére 
vissza nem tért, üldöztetvén az alatt a másik által, k i n e k őt a 
körben futás közben anny izzor szabad megütnie, a hányszor csak 
elérheti. A z utóbbi korbácshordó tovább játszik, m i g az első az 
ő helyébe lép. U g v annak , a k i a korbácsot tovább adja, mint 
annak, k i kézhez kap ja , igyekeznie k e l l , mentől több játszót 
meglepni . 

Tolvaj-fogó. 

Két egyenlő számú párt játszsza. A z e g y i k párt tagjai a to l ­
vajok, a másiké a poroszlók. M i n d e n tolvaj számára egy poroszló 
van k irende lve . T o l v a j o k és poroszlók külön-külön körülbelül 80 
lépésnyi távolságban sorfalat képeznek egymással szemben. 30 
lépésnyire a tolvajok sorfalától, tehát 50 lépésnyire a poroszlók-
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tói egy a földbe illesztendő rudacskára egyT könm en lekapható 
tárgyat (pl. -sapkát) akasztanak . Középen áll a játék rendezője. 
<Egy , kettő, három> kiáltására, tolvaj és poroszló egyidejűleg 
futn i kezdenek. A tolvaj l ekap ja a sipkát és odább áll. H a a 
poroszló előbb csipi e l , mintsem hogy sorába %isszatérhetne, fo-
golylyá lesz, ellenkező esetben a poroszló esik a tolvaj foglyául. 
A poroszló sorába visszatérve, a sipkát ismét a rudacskára he­
l y e z i . H a már mindnyájan futottak, szerepet cserélnek. A legtöbb 
foglyot ejtett párté lesz a győzelem. 

Tapsoló. 

A játszótársak két egyenlő sorban állanak egymással szemközt 
mintegy 5 0 — 6 0 lépésnyire. A z A sorból v a l a k i előlép és a B 
sor felé megy s ott 3-at tapsolván tenyereivel kihív, a legutolsó 
tapsra megfordul és helyére i g y e k s z i k . H a üldözője elébb éri e l , 
mintsem sorjába visszafuthat, úgy ő a fogoly, ellenkező esetben 
az üldöző esik fogolyul . A győzelem a legtöbb fogolyt ejtő soré 
leszen. H a sokan játszanak, kettő, három v a g y többen is fut­
hatnak. 

Nyúlasdi. 

A játszók megfogják egymás kezét 03 kört alakítanak, mely­
ben egy játszótárs, a nyúl áll. A körben állók kérdik tőle : 
n y u l a c s k a , hogy jöttél be a kertbe ? mire ez azt f e l e l i : beugrott 
t a m ! A m a z o k ismét: láss hát hoz-á, hogy kerülsz k i ? A nyúl 
most erővel, vagy fortélylyal k i i g y e k s z i k a körből, a menny iben 
vagy a játszók keze i fölött k i u g r i k , vagy azok alatt kibújik, 
vagy a lánczot keresztül töri. H a ez megtörtént, va lamennyien 
üldözőbe vesz ik . A k i a nyulat először érinti vagy elfogja, az 
lesz a következő játékbao a nyúl. 

Páratlan. 

A játszótársak párosával egymás mögé állarak. E g y i k játszó 
az első pár elé áll, ezeknek háttal, és tenyerébe tapso lva : «egy, 
kettő, három, utolsó pár ide» kiáltással az utolsó párt előhívja. 
E z e k rögtön a s >r egy ik oldalán az egyik , a másik oldalon a 
másik előfutnak, hogy ott elől újra egyesüljenek. A z előlálló, a 
poroszló, k i n e k sem megfordulni , még oldalt p is lantani sem sza­
bad, azon p i l lanatban, midőn a kettő mellette elszalad, utánuk fut 
őket elérendő. H a megfogja az egy iket még nuielőtt egyesülné­
nek, a fogoly lyal első párt képez, ha nem, úgy a volt utolsó 
pár első leszen. A megmaradt «poroszló» marad. 
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Jer vélem. 
A játszók kört képeznek szorosan egymáshoz s imulva , a körbe 

befelé állván. E g y künn a körön kivül marad , körülfutja a kört 
és va lamely iket megüti, m i közben «jer ve lem* felkiáltással e l ­
hívja. E z t már most kétfélekép játszszák. V a g y egy irányTban 
fut mindegy ik , és ha a megérintett a «kihívót» megfogja, újra 
elfoglalhatja helyét, ellenkező esetben ő lesz «kihívó»-vá, és a 
másik lép helyére; vagy pedig a megérintett ba l ra , a «kihívó» 
j obbra fut (vagy megfordítva). H a összetalálkoznak, egymásnak 
kezet nyújtanak és aztán hamar tovább sza ladnak ; mindegy ik 
igyekezvén az üres helyet előbü elfoglalni . 

A vadászat. 
E z t legjobb oly helyen játszani, hol síkság, d o m b o k k a l , bokrok ­

k a l , stb. váltakozik. A játékhely határait a helyiséghez képest 
majd egy domb, majd egy patak vagy út, majd egy sövényzet 
je lz i . E g y bizonyos hely menhelynek nevezendő. 10-nél keveseb­
ben a l ig játszszák. E g y i k játszó lesz most a vadász, k i a többi 
játszótárs közül, a játszók számához képest 1 — 2 vagy többet 
kopóinak választ. Vadász és kopó messze látható jelvényekkel k e l l , 
hogy el legyenek látva. A vad állomány a menhelyen gyüit össze. 
A vadász most hangosan kiáltja : «szabad a futás!* mire a 
vadak az erdőbe elszélednek és elbújnak. Pár perez múlva a n ­
nak jeléül, hogy a vadászat megkezdődik, hangosan kiáltja: 
«halló, halló!* v a g y : cvége a szabad futásnak!* 

A játéknak már most ez a további f o l y a m a t a : 
1. A k i t a vádász 3-szor megérint, kopó lesz. 
2. A k i kezdetben a menhelyben maradt , szintén kopó lesz. 
3. A kopók fogva csak addig tarthatják a vadat, m i g a vadász 

3-szor megérintette azt. 
4. A vad , a vadász és kopók üldözése elől a menhelybe igyek ­

sz ik , ha a kopók megfogják, kiszakíthatják magokat, de a k o -
pókat ütniök nem szabad. H a az erdőben már nincs több vad , 
a vadász ismét: «szabad futás*-t kiált. 

5. A játék addig tart , m i g minden v a d el nem fogatott. A k i 
háromszor a menhelyhez juthatott, fe lszabadul . H a ny i l t helyen 
megy végbe a-játék, menhely nem szükséges, hanem a vadász 
egy labdával i g y e k s z i k eltalálni a vadat, me ly aztán kopóvá lesz. 

Táboros. 
A játszótért egy 4 0 — 5 0 lépés hosszú és 2 0 — 4 0 lépés széles 

derékszögű négyszög képezi minden oldalról cserjékkel, sövény­
nye l vagy akármivel körülhatárolva. M i n d e n k e s k e n y oldalon 
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van egy tábor, mely messziről is felismerhető k e l l , hogy legyen. 
M i n d e g y i k tábor jobb oldalán 2 — 3 lépés távolságban egy-egy 
fogoly-hely van úgy, hogy két szemközti sarokban egyT-egv i lyen 
fogoly-hely v a n . A 20 és 40 közt levő játszók két pártra oszol­
nak és egy-egy tábort megszállanak. Most p l . az A párt egy 
ügyes játszója megny i t ja a játékot, a midőn az ellenpárt felé 
szalad és azokat előnyomulásra csábítja. N a g y o n messze nem 
mehet, mert az ellenpártból egynéhány előre fut é* kézérintéssel 
elfogják. O egyiket sem érinthet meg, mert azok később futottak 
táborukból ; visszafordul tehát táborához, mi általúiolag «szabad»-dá 
lőn, azaz újra előrenyomulhat. E z alatt az A pártból mások 
is előjönnek, k i k a B pártbelieknél előbb jővén, ezeknek meg 
k e l l futamodniok, mert főszabály a z : hogy csak később élőjövönék 
van j oga az élőbb kirohanót megérintenie és így elfognia. Sokan 
egyszerre ne rohanjanak előre. 

H a va lak i t elfognak, a játék p i l l a n a t n y i l a g megszűnik ; az e l ­
fogott a fogoly-helyre áll, ba l lábával a fogoly-helyen, j obb lábát 
azon kivül előre tévén és j obb kezét előre tartván. A játék egy-
egy szakában csak egy ejthető fog lyul . H a 3 vagy 4 fog lyu l 
esik, a játéknak vége van. 

M i n d e n párt a foglyokat megszabadítani i g y e k s z i k , m i úgy 
történik, hogy egyik játszó érintetlenül az ellentábor fogoly-helyére 
nyomul és a fogoly előre nyújtott jobb kezét megérinti. A «fel-
szabadult>-ak visszatérnek táboraikba. A fogolynak nem szabad 
megmentője elé szaladni . Még következő szabályok tartandók 
szem előtt : 

1. H a v a l a k i a tér oldal határain túl szalad, fogolynak t e k i n ­
tendő. 

2. A k i egy más'kat megüt a nélkül, hogy joga vo lna ahoz, 
vagy «á'Íj»-t kiált érintés nélkül, foglyul es ik . Nézetkülönbség 
esetén az állítólagos ütő határoz az érintés meg vagy meg nem 
történte iránt. 

3. H a mindkét játszó azt állítja, hogy később nyomult előre, 
úgy minden a réginél marad, visszatérnek táborukba. 

4. H a mindkét párt egyszerre tesz fogolyra szert, vagy ha 
egy ik párt foglyul ejt v a l a k i t , a másik u g y a n a k k o r egyet meg­
ment, az érvénytelen. 

ö. H a egy párt egyidejűleg fog lyul ejt va lak i t és megment egy 
foglyot, v a g y ba egyszerre két foglyot ért, csak egy yik érvényes 
szabad választás szerint. 

6. A k i érntetlenül az ellentáborba nyomul , az a téren kivül 
visszatérhet táborába. D e ez csak zava r ólag hatván a játékra, 
elhagyandó. 
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7. A fog lyoknak nem szabad a játszókat zavarn iok . 
Jegyzet. G y a k o r l o t t játszók az úgynevezett czászló-védőt4 is 

játszszák. M i n d e n párt tábora előtt pár lépésnyire zászlót vagy 
botot tűz, a mely aztán az ellenpárt által elrablandó. H a ez meg­
történik, az il'ető párt játéknyertes. Különben a fenti szabály­
zatok itt is érvényesek. 

Tyúk és karvaly. 

Egyenletes lágy pázs'ton legalkalmasabb ezt játszani. 10—15-en 
vehetnek részt benne, ha többen vannak , esetleg több játszó­
osztályok képződnek. A játék alapgondolata az, hogy egy tyúk 
csibéit védelmezi a ragadozó k a r v a l y elől. A játszók két l eg -
erősbike adja a tyúkot és k a r v a l y t . A többiek — a csibék — 
a tyúk mögé állanak, a mennyiben v a g y a tyúkot adó játszó 
dereka köré font kendőbe, vagy egymást vállába fogódzkodnak. 
A k a r v a l y ugrándozva közeledik, elcsípni igyekezvén v a l a m e l y i k 
csibét. A tyúk — k i maga sérthetetlen — megvédi csibéit, a 
mennyiben ide-oda ugrándozva ügyes f o r d u l a t o k k a l a k a r v a l y 
elé áll. A csibéknek is ügyelniök k e l l a k a r v a l y r a és mindig 
a tyúk háta mögé k e l l ügyes f o rdu latokka l bujniok. H a a 
k a r v a l y n a k egy csibét k i ragadn i sikerül, ez a k a r v a l y foglyául 
esik, azt is m -g leh°t e'őre állapítani, hogy i ly esetben m i n d ­
azok, k i k a megérintett csibe háta mögött állanak, szintén fog lyul 
esnek. A játékot addig folytatják, mig a tyúk minden csibéit 
elragadta a k a r v a l y . 

Fekete ember. 

E g y derékszögű négys 'ög kövekkel behatárolandó. Sorshúzás 
útján ' agy bármikép egyik játékos a fekete ember lesz. 0 áll 
most az egy ik táborba, a többiek m i n d a szemközti táborba. A 
fekete ember karjára jelvényt k a p . E z e n kiáltással : cféltek a 
fekete embertől* ez e lhagyja táborát, a többiek: <nem, n e m i * 
kiáltással szintén >4őre nyomulnak és a fekete ember mellett el 
az ellentáborba igyekeznek. A fekete ember a másik táborba 
futása közben egyet vagy többet megérinteni törekszik a nélkül, 
hogy visszafordulna. H a ez n e k i háromszori előnyomulás után 
nem sikerül, úgy más lép helyére. M i n d e n fogoly az övéhez ha­
sonló jelvényt kap és a fekete embernek segítségére lesz. A 
játék addig tart, míg mindből fekete ember lesz. — H a már csak 
egy játékos maradt érintetlenül, úgy ennek 3-szor át k e l ' futnia. 
H a e közben sem érintetik, úgy j oga van a következő játékban 
fekete embert k inevezn i , ellenkező esetben ő lesz a fekete ember 
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a következő játszmában. — A k i a játszótér határain kivül fut, 
érintettnek tekintendő. 

Medvejáték. 
E z t sokan szokták játszani és nagy térségen. A játszók közül 

egy ik lesz az öreg medve, k i a medve határban tartózkodik. 
Kivüle minden játszónak font kendő van a kezében. Előrenyomulván 
a medve, feladata leszen öss<etett k e z e k k e l va lamely ik játszót meg­
érintenie. H a ez sikerül, a megütöttél visszafut határába, a töb­
biek által ütésekkel üldözte'vén. Ezután az öreg medve a fogoly-
l y a l — most szintén medve font kendő nélkül — ismét k i r o h a n össze­
fogódzkodva vele úgy, hogy csak szabad kezükkel érinthetnek 
v a l a k i t . A hány játszó medvévé lesz, mindnek a kirohanásoknál 
össze k e l l fogódzkodni, és csak a két szélső cmedve* üthet sza­
badon maradt kezével. Szabályok : 

1. A k i egy medvét arczul üt, v a g y útját állja, vagy fogva 
tart ja , maga is medve lesz. 

2. A k i a medvehelyre, vagy a játéktéren kivül fut, medve 
lészen. 

3. H a a medve lánczolat megszakít'atik, vissza ke l l futniok, 
m i g az szoros, egy medvét sem szabad ütni. 

Fazéktörés. 
E g y szabad térségre, vagy inkább a játszótér közepébe dugott 

2 — 3 láb magasságú botra agyagcsuprot tesznek. A csuportól b i ­
zonyos számú lépésnyi távolságban egy játszó foglal helyet be­
kötő t s zemekke l , k i n e k kezébe bot adandó, me 'y lye l a csupor 
k e l l összetörnie. A szembekötésnél a csuporütő arczcza l a csupor 
felé fordul, hogy az irányt magának megjegyezze, melyen me­
nendő lesz. Bekötés után háromszor meg ke l l fordulnia sarkán, 
mi alatt azonban ügyelnie k e l l , hogy az eredeti irányt el ne 
téveszsze, mit azonban már rendesen az első fordulatnál eltéveszt, 
mert bekötött szemekke l nehéz nem tévedni. Nevetséges azután 
látni, mint megy nagyokat lépve és azon biztos hiszemben, hogy 
czéljába ér, az illető, botját magasra emeli és b u m ! talán a csupor 
tört szét? N e m ! A levegőt hasította a bot. Általános kigúnyolás. 
Ezután átadja a szembekötőt egy másiknak. Igy folytatódik a 
játék, mig egy szerencsésebb játszó általános örömkiáltás közt 
összetöri a csuprot. 

tMatti. 
A játszó társaság két pártra oszolva a szabadon oly módon 

áll egymással szembe, hogy a két párt közt mintegy 20 lépésnyi 
távolság legyen Középen a homokba húzott vonal jelzi a határt. 
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Most egyesek az ellenséges területbe hato lnak és ellenségeiket 
t enyere ikke l érinteni i gyekeznek . M i h e l y t ez v a l a m e l y i k n e k s i ­
került, «matt»-ot k e l l kiáltania és aztán rögtön az ellenséges 
területről távoznia. M e r t ha a megérintett támadóját még ott éri, 
a támadóból lesz a fogoly. 

A k i szabályszerűen <mat lett, mint fogolynak le k e l l lép­
nie. A játék folytatódik, m i g egy ik párt teljesen <matt» lesz. 

«Komám asszony, hol az olló ?» vagy fiúknál: «7ÍOÍ a csikómpajtás ?» 

E z e n játékot legkevesebben hárman, legtöbben húszan játsz­
hatják. A nem igen nagy térségen az összes játszók számánál 
egy gye i kevesebb élőfák vagy földbe ásott fa állványok, vagy 
földbe szúrt botok jelölendők k i menhelyül (otthonul). E z e n men­
helyek egymástól kissé távolabb, 5 — 1 0 méternyire, körben vagy 
esetleg szétszórva is lehetnek. A játszók közül sorsolás szerint 
egy kijelöltetik fogónaJc. A sorsolás történhetik bizonyos versecs-
kének a körbe állt játszókra a lka lmazot t tagolásával, midőn azon 
játszó lesz a fogó, a k i r e a hosszabb versnek utolsó szótagja 
esik, vagy pedig az, a k i re a rövidebb versnek utolsó szótagja 
a sokszoros ismétlés után sem esik rá. E z utóbbi verselési mód­
nál a körből egymás után állnak k i azok, k i k e n végződik a vers, 
m i g utoljára csak kettő között tétetik verselés. A versmondó 
önmagán k e z d i mind ig a verselést, m i g a sorrend szerint végre 
ő is k i e s i k a számításból. Sorsolás eszközölhető úgy is, hogy a 
játszók számánál egygye l kevesebb fadarabka feldobatik a leve­
gőbe, és a k i nem b i r egyet birtokába venni , az lesz a fogó. 
V a g y pedig anny i gyufaszálat fog egy v a l a k i a markába, félig 
kilátszólag, a hányan játszanak; minden játszó húz egyet, a k i 
azt a szállat húzta k i véletlenül, a me lynek e l takart fejes vége 
már előzőleg lecsipetett, az lesz a fogó. 

A játszók most e lhelyezkednek a kijelölt egyes fákhoz. A fogó 
pedig megindul keresni elveszített ollóját (csikóját) házról­
házra (fától fához). M i n d e n fa tulajdotosától kérdi : komám asz-
szony, hol az ollói" (fiúknál: hol a csikóm pajtás?) E r r e m i n d ­
azon helyeken, melyek a fogótól kissé távolabb esnek, ezen sza­
v a k a t hangoztatják: itt az o l l ó ! (itt a csikó! ) és ezzel egyidőben 
páronként összevissza egymással gyorsan hebyet cserélnek. H a a 
togónak sikerül valamely gazdátlanul hagyott fát előbb megérin­
teni , mielőtt más v a l a k i odaugornék, a k k o r megtalálta az ollót 
(csikót), és helyette az fogja keresni , az lesz a fogó, a k i n e k az 
ide-oda futkosásban nem jutott fa . H a v i t a támadt a fölött, hogy 
k i a jogos tulajdonosa egy oly fának, melyhez ketten menekül­
tek, vagyis ha nem lehet több szemtanúval megállapíttatni azt, 
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hogy m e l y i k érinté meg kezével elébb a f a t : e k k o r gyors sors­
húzással döntet a játék-vezető, t. i . k i a rövidebb fác-kát húzza, 
a z lesz fogó. 

Fához fogósdi. 

E z e n játékot minél többen játszák, annál mulattatóbb. Játsz­
hatják legkevesebb hárman, de akár harminczan is. A térség és 
játszók számának a nagysága szerint egymástól 5 — 1 0 méter 
távolban egy-egy élőfa vagy állványrész megjelöltetik krétával, 
mint o lyan bely , a hol m i n d e n k i menekvést találhat a fogó üldö­
zése elől. A z o n b a n mindég kevesebb menekvén he lynek k e l l 
l enni , mint a mennyi az összes játszók száma ; ha nagy a tér­
ség, a k k o r több, ha k i c s i , a k k o r kevesebb. 

Sorsolás szerént egyik játszó fogó lesz, a többi szétszóródva a 
kijelölt fákhoz állanak. E g y fánál többen is állhatnak. A fogó 
keresztül kasu l futkároz, úgyszintén a többiek is egyik fától a 
rnásikroz. H a a fogónak sikerül egy fától távol állót üldözés 
közben kezével elébb megérintenie, mielőtt az v a l a m e l y i k kijelölt 
fához érhetne, azonnal megszűnt fogó lenni , és helyette a 
megérintett lesz a fogó. A z újabbi fogónak azonban az elődét 
rögtön elfognia nem szabad, m i g ez is egy fához nem ért. Ül • 
dözés közben senkinek sem szabad a játék térről messze k i fu tva 
menekülnie, hanem ügyes hajlongá-sal és gyorsan kanyarodó 
szökdelésekkel k e l l az esetleg szembe jövő fogónak érintései elől 
kitérni. 

A k i a játék-térről messze elfut, büntetésül fogóvá lesz. A ját­
szót vagy ruháját erősen megragadni a fogónak tilos. Elég ha 
kezével a ruháját csak megérinti. 

E z e n játék elevenségét azzal szokás emelni , hogy a játszók 
szóval és j e l ekke l incselkednek a fogóval : t. i . midőn v a l a k i 
b i z i k saját fürgeségében, a fához csak a végső esetekben n y u l . 
Legtöbbnyire kiállnak a térség közepére és ott danolgatnak «róka­
róka tánczolok, magyar csizmát ránczolok* és több eféle bohókás 
szólamok között ugrándoznak, m i g a fogó oda ugorva szét nem 
rebbenti őket. 

Cziczézés. 

A játszók közül egy a fogó — czicze, — a többiek e körül 
futkároznak és incselkednek vele. H a a czicze v a l a k i t megfogott, 
illetőleg ha csak a ruhájához is hozzáért kezével, azonnal ez 
lesz a czicze, amaz meg felszabadul. M i n d e n megérintett játszó, 
azonnal üldözőbe vehet mást, de az előbbeni cziczének utat ke l l 
engednie elébb a tova futhatásra és k i k e l l kiáltania ez t : én fogok. 
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H a a játszók vagy esetleg csak a czicze már fáradt, k is időre 
szünet tartat ik , a cziczének «szünet* kiáltására. A chajrá* szóra 
újból kezdődik a játék. 

Szembekötősdi. 

E z e n játéknak többféle módjai között kiválóan érdekes az, midőn 
a bekötött szeműnek k i is k e l l találnia azt, hogy k i t fogott volt 
meg. A játszók ugyanis minden beszéd nélkül kerülgetik össze­
vissza a bekötött szemmel fogót, a k i n e k mihe ly t egyet sikerült 
megfognia, azonnal e lkezd i tapogatni annak arczát és három íz­
ben ümmögő hangot ád, a mely hangok mindegyikére köteles a 
megfogott egyén is va lami változtatott hanggal válaszolni. Most a 
fogó megmondja k i t gondol ő hogy megfogott, ha eltalálta, a k k o r 
a kendő emennek a szemére köttetik, ha nem, a k k o r tovább is 
ő marad a fogó. M i h e l y t a fogó v a l a k i t megfogott éí ezt kiáltja 
r á : «állj», a k k o r annak meg is k e l l előtte csendesen állnia. 

Kendő rablás. 

A játszók körben k i s terpesz állásban, arczcza l kifelé állanak 
egymástól fél (vagy egész) távolságra. M i n d e n k i előtt földre tév» 
hever az összefonott kendője. A kisorsolt játszó most, mint to lvaj 
jár a körön kivül és i g y e k s z i k v a l a m e l y i k kendőt elcsenni a 
tulajdonosától, az pedig ezt meggátlandó félre taszítja az illetőt, 
vagy félre üti kezét a kendőjétől, mihelyt hozzá nyúlni a k a r . 
H a sikerül egy kendő elcsípése, a k k o r annak tulajdonosa rögtön 
körben futásnak ered, hogy a saját kendőjével meg ne verhesse 
a to lvaj . E g y körfutás után szerepet és helyet cserél a futó és 
kergető. 

Róka vadászat. 

A játék-térnek egy k i s helye kijelöltetik mint róka-lyuk, mely ­
ben e g y i k kisorsolt játszó mint róka húzza meg magát. A többi 
játszók pedig közelből incselkednek s z a v a k k a l vele. M i n d e n k i n e k 
kezében egy összefont kendő van ütésre készen. Végre a róka 
hirtelen k i u g r i k lyukából és üldözőbe vesz i va lamely iket , b a 
kendőjével ezt sikerült egyszer megütnie, a k k o r az lesz a róka 
és 8 felszabadul. Megjegyzendő azonban, hogy a rókának a 
lyuktól meszszebb szaladnia 10 lépésnyinél nem szabad. H a ezen 
belől nem sikerült n e k i senkit sem azonnal megütnie, sietve i gye ­
kezzék ismét vissza lyukába, mert e k k o r őt vesz ik űzőbe va la ­
mennyien és ütik-verik kendőikkel, ha elérik. H a a róka vissza-
menekvésében egy lábon sántikálva szökdel vissza lyukához, így 
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őt nem szabad ütni, tehát így is megszabadulhat a veréstől, h a 
futással nem bírt. H a a róka kirohanásában rögtön megüthetett 
va lak i t , a k k o r ezen megütöttél bánnak el a többiek úgy, m i n t a 
rókával, bekerget ik a róka l y u k b a , hogy ő vegye át azon szerepet. 

Farkas és ludak. 

A kisebb gyermekek ezen kedvencz játékát így is említ ik: 
c jertek haza )ibuskáim>. A játék-térnek közepén jelöltetik meg 
a farkasnak a tanyája, ez előtt a tér hosszában húz 'dik az 5 0 — 
60 lépésnyi futó pályájok a libáknak. Sorsolás szerint e g y i k 
játszó mint farkas e lhelyezkedik kijelölt barlangjában (bokorban) , 
a többi játszókat pedig mint libákat, k i tere l i a külső métához 
a játék rendező, mint gazdasszonyuk : <bess k i a legelőre, hess 1» 
Midőn mind k i n t vannak , a k k o r a gazdasszony visszajön a felső 
métához és onnan kiált k i : jertek haza libuskáim, — azok meg 
kívülről v issza kiáltják: nem merünk — mitől féltek, — far ­
kastól, — jöttök-e tiszta búzára, — nem megyüok, — jöttök-e 
édes tejre, — nem megyünk, — jöttök-e k a r j a i m b a , — megyünk, 
megyünk, g i , gá, g á ; g i gá, gá, — ezen szólamokra aztán ro ­
hanva n e k i indu l az egész sereg, de a farkas is k i u g r i k a kellő 
p i l lanatban a futók közé és a hányat csak lehet, megérint ke ­
zével. M i n d azok, k i k e t a farkas egy ütéssel megérintett, fogoly-
lyá lesz és odamén a farkas tanyájára. A többiek pedig ismét 
k i a külső métához. A következő futamnál már a foglyok is , 
mint farkasok szerepelnek. I g y végre h a m i n d e n k i megfogatott, 
maga a gazdasszony fut végig a pályán egyszer, ha meg­
fogják, a k k o r ő lesz egyedül a farkas , ha nem, a k k o r új sorsolás 
történik. 

A vadáss és a kopók. 

E g y i k játszó vadásznak választatik, k i aztán a többi játszó 
közül két kopót választ magának. H a egy kopó egy játszót e l ­
fogott, a vadász oda siet, és ketten aztán egy meghatározott 
helyre v i s z ik , a hol a fogolynak addig , m i g a vadász, v a g y egy 
kopó mellette őrt áll, csendesen ott k e l l maradnia , de elszaladhat, 
ha nem őrzik. H a tehát a vadász újabb vadászatra a k a r i n d u l n i , 
egy kopót hí oda őrzés végett. A játék addig f o l y ik , m i g m i n d 
el nincs fogva. 

Kakas és tyúkok. 

A tyúkok egy helyről a másikra kénytelenek szaladni . H a a 
k a k a s e közben va lamely iket megérinthet, az illető köteles őt 
hátán elhordozni bizonyos időig és azontúl ő lesz a «kakass. 
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Határ-villongás. 

Választás útján két egyenlő pártra oszolnak a játszók. M i n d ­
e g y i k pártnak van egy kapitánya, k i embereit széltében felállítja 
a határvonal mentén szembe az ellenpárttal, ő maga pedig hátuk 
mögött serénykedik a fog lyul ejtett ellenségnek 3 ütéssel b i r t o k b a 
vételével. Fe ladata ugyanis mindenkinek az ellenfélből v a l a k i t 
megfogva áthurczolni saját pártján-k kapitánya keze ügyébe. 
M i h e l y t ez v a l a k i n e k sikerül, illetőleg mihelyt egy ik párt k a p i ­
tánya egy ellenpárból hozzá harczolt fogo lyra 3 ütést mérhet, a 
játék azonnal szünetel és azon párt javára egy nyerő pont jegyez ­
tet ik f t l . Határvonal lehet a két párt között, a játéktér széltében 
húzott mélyebb kettős barázda, v a g y v a l a m i természetes domb­
hát vagy földre helyezett torna-madraczok, de árok vagy ke ­
rítés nem. 

H a v a l a k i ezen határvonalon már áthúzgáltatott, de sikerül 
ismét v issza szabadulnia , mielőtt még az ellenfél kapitánya há­
romszor megérinthette volna, úgy ez még nem tekintet ik fogás­
nak . H a egyik pártnak a kapitányát sikerül az ellenpártbelieknek 
fog lyul ejteni, illetőleg a határvonalon át magukhoz rántani, ez 
két nyerő pontnak jegyeztet ik . A határvonalat megkerülve o l ­
dalról támadni nem szabad, a kapitány által adott győzelmi j e l r e , 
sípjelre vag\ T «holla» kiáltására rögtön abban hagyandó a hábo­
rúskodás, ha egyszerre történik mindkét párton a foglyul ejtés, 
mindkét párt jegyez nyerő pontot, de az előbb felkiáltó kapitány 
pártja két pontot, a másik csak egyet. M i n d e n újabb össze­
csapásban részt vesznek az imént fog lyu l ejtettek is. V a l a k i t 
ruhájánál vagy fejénél fogva ránczigálni nem szabad. E g y r e tá­
madhatnak többen is, viszont egyet v[édhetnek, visszahúzhatnak 
többen is, de mihelyt a határvonalon a földre esett a megtáma­
dott, azonnal félre állottnak veendő, iletőleg nem számít annak 
a fog lyul ejtés < azon egy játszma alatt . 

* Szóba kiadó*. 

A játszók egy kivételével helyeket választanak m a g u k n a k . E z 
az egy körülmegy s kérdi : «van e szoba kiadó?* s feleletül ezt 
k a p j a : teredj csak tovább*, mig ő háttal áll a játszóknak, ezek 
gyorsan helye iket változtatják; ha a kereső helyet kerít magá­
nak , úgy az ez által kirekesztett lesz a «kereső». H a sok ke­
resés után nem talált helyet, jogában áll, va lami jeladással, pél­
dául tapssal helyváltoztatást követelni. E s z a v a k r a cmozogjatok* 
kötelesek mindnyáj-n helyeiket e lhagyni , m i közben a kereső 
i p a r k o d i k egy üresen maradt helyre szert tenni . 
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Zugocska. 
A játszók körben állanak egymástól távolabb jeleknél. E g y i k 

a körben fel s alá járkálván így kiált : zugocskát keresek, n incs 
egy k i s z u g o c s k a ? E z a l a t t a körben állók gyorsan helyeiket vál­
toztatják. H a e közben a kereső helyet keríthet magának, úgy 
az ez által k irekesztett áll a körbe. 

Gyürtl-szöktetés. 
A játszók körbe állnak közel egymáshoz. E g y erősebb zsinegre 

ráfűznek egy k a r i k a gyűrűt. A zsineg két végét összekötik, és 
körben kifeszítve fogják k e z e i k k e l . A zsineg oly hosszú legyen, 
a m i l y nagy a játszók köre. Most egy ik kisorsolt játszó beáll a 
körbe hajszolni , illetőleg keresni és elfogni a gyűrűt, a melyet a 
játszók kézből-kézbe ide-oda csúsztatgatnak, rejtegetnek. A gyűrű 
gyorsan vándorol körben összvissza marokból-ma o k b a , úgy hogy 
csak kevés p i l l anatokra tűnhet szemébe a keresőnek. Bajos e l ­
találni a gyűrű hollétét azért is, mert va lamenny i játszó keze 
folyton mozog és m i n d e n k i untalan színleli, mintha a gyűrűt 
tényleg fogná és tovább adná, ha nincs is keze ügyében. D e a 
gyűrű-kereső is ügyesen, türgén k a p k o d j a e l , hol ennél, hol aman­
nál a játszónál két kezével a zsinórt, és végre mégis előtűnik a 
gyűrű. E z esetben az megy be középre helyette, a k inek keze i 
alatt találtatott a gyűrű. Szabály az, hogy a « kereső > a zsinórt 
csak egy «szöktető* előtt foghatja meg egyidőben, és köteles 
e k k o r ezen gyanúba vett szöktető kezeit a zsinegről p i l lanatra 
levenni , hogy látszassék, ott-e a gyűrű vagy nincs. 

Papucss-zöktetés. 
E z e n játék hasonló a gyűrű szöktetéshez. Csak hogy itt a 

játszók nem állnak, hanem a földön ü'nek körben egymás m e l ­
lett kuczorodva , felhúzott és zárt térdekkel. K e z e i k e t a térdeik 
alá dugva tartják és azok alatt dugdosva adogatják a bizonyos 
papucsot egymásnak, hol ide, hol oda. A kör közepén leselkedő 
pupucs-kereíő pedig térdelve, guggolva v a g y négykézláb sürög-
torog és gyorsan odanyúl két kezével egyik-másiknak a térdei 
alá, hogy megfogja a vándorló papucsot. D e ez nem megy o ly 
könnyen, mert a körben ülők hözel lévén egymáshoz, egy p i l l a ­
nat alatt tovább lökik és adogatják a papucsot. Azonkívül ravasz 
mozdu la tokka l untalan tévútra veze ' ik a keresőt, m i v e l sokszor 
az visel i magát legcsendesebben, a k i épen fogja a papucsot és 
az dugdossa legizgatottabban jobbra-balra kezeit , a kitől leg­
távolabb v a n a papucs. Szabály : hogy a papucsra ráülni vagy a 
térdek a lu l a körből k i d o b n i nem szabad. Keresőnek az megy 
be, k i n e k kezében találtatott a papucs. 
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Macska és egér 

A játszók által képzett körön belül áll az egér, azon kivül a 
macska . A macska meg a k a r j a fogni az egeret és be a k a r ju tn i 
a körbe, mit azonban a játszók megakadályozni törekednek. H a 
félig benn v a n már a macska , vagy ha már benn v a n , az egeret 
k iereszt ik , a macskát pedig igyekeznek ben tar tan i . Rendesen az 
egér pártját fogják a játszók. 

Másodikat (v. harmadikat) elkergetni. 

A játszók egyenként (v. páronként egymás mögött) körben úgy 
állnak fel, hogy az egyesek (v. kettős old. sorok) egymástól 3 — 4 
lépésnyi távolra legyenek. E g y i k kisorsolt játszó kezében fonott 
kendővel, hajszolja a másik kisorsolt játszót a körön kivül. A 
kergetett egyén i g y e k s z i k gyors futással menekedni az ütések 
elől, v a g y pedig gyorsan elejbe áll e g y i k körben álló egyénnek 
(v . párnak) ; a midőn aztán annak k e l l menekedni az ütések elől, 
a k i elé állt (vagy ha párok elé állott, a k k o r a hátul álló, mint 
h a r m a d i k fut el onnan). H a a kergetőnek sikerült futás közben 
v a g y helyben egy másodikat (v. harmadikat ) megütnie, az eset­
ben rögtön földre dobja kendőfonatát és beáll a körbe v a l a k i 
elé. A verő kendőt most az veszi fe l , k i imént megüttetett volt . 
A kergetőnek sem a menekvőnek nem szabad a körben keresztül, 
sem a körtől távol futnia. 

Hogy adja a cserepet? 

A játszók párosan körben ülnek. A k i r e épen a sors esett, 
köröskörül jár, és v a l a m e l y i k pár hátsó emberét megkérdi, hogy 
az előtte ülő ccserép» mennyibe kerül. A mennyit ez mond, any-
nyiszor k e l l a kettőnek a kör körül futni , s a k i először jő he­
lyére, az lesz a c cserépáruló s. 

Körül helyre. 

A fiúk körben nem igen szorosan egymás mellett, foglalnak 
állást. E g y i k k i m e g y u körből, és v a l a k i t kiválasztva megérint, 
mire rögtön jobbfelé i ramodva a kört körülfutja, hogy minél 
előbb helyére térhessen. A n n a k t. i . , k i t megérintett, szintén körül 
k e l l futnia a kört, de balfelé. A z érintőnek könnyebb dolga van , 
mert el v a n készülve a futásra. Ugyanazért a másiknak annál 
ügyesebbnek k e l l lennie, különösen ügyesen kikerülni a másikat, 
ha a körbefutás közben vele találkozik. A k i később ér czélt, 
az kezd i az újabb játékot. 
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Lyukban a róka. 

A 15 — 30 lépésnyi hosszú és széles játszótéren egy bizonyos 
hely a rókah-uk. M i n d e n játszónak fonott kendő a kezében. E g y i k 
játszó sors útján vagy saját jószántából róka lesz, és a róka­
l y u k b a megy. A rókalyukon kivül, a rókának csak egy lábon 
szabad állania. Fe ladata v a l a k i t megütni. Szabályok: 

1. A rókalyuk mindenkor i elhagyásánál kötelessége a rókának 
ezt kiáltani: cLyukból a r óka ! » H a ezt elfelejti, v i sszakerget ik 
ütésekkel. 

2. H a felemelt egy ik lábát föld e teszi a róka, a többiek 
v isszakerget ik . 

3. Szabad a rókának akár a jobb, akár a bal lábán állani fel­
váltva, a szerint, a mikor elfárad. Mindkét lábán is állhat addig , 
m i g egy lélekzet vételre «huh» t kiálthat. 

4. H a nagyon sokáig tartózkodik a l y u k b a n , k i lehet őt ker ­
getni . 

5. M i h e l y t a róka v a l a k i t megérin', az illető lesz a róka, az 
előbbi pedig a következő játszmában ütésmentes. 

6. Abból is róka lesz, és az előbbi f e l szabadd , a k i a játszó­
tér határain kivül, v a g y a rókalyukba szalad, továbbá a k i a 
rókát megüti, mielőtt leteszi a lábát, v a g y a k i megfogja, vagy 
futásánál készakarva útját állja. 

H a sok a játszó, két rókát lehet választani, k i k vagy felváltva 
játszanak, v a g y egyidejűleg. 

G u m m. 

E z t két ajtós szobában játszszák. A játszók egy ik ajtóból a 
másikba futnak ; a k i először érkezik, az lesz a sgumm». Ionén 
aztán a g u m m kivételével mindnyájan vissza futnak az első ajtó­
hoz, a k i utoljára ér o l a ; azt megbüntetik, például nevét p.díen-
gérre állítják. 

*Én és te*. 

E z t ketten játszhatják, vagy többen úgy, hogy két párt tagon­
ként küzd. A z egyik egy meghatározott belyre ül, a másik pedig 
az elsőtől egy bizonyos távolságra áll. A z álló hármas tapsára 
az ülő köteles fe lke lni és egy körfutással ismét a helyére ülni. 
A z álló ezalatt iparkod ik , hogy az ti'őt futás közben megérint­
hesse. H a ez megtörtént, úgy ketten cserélik szerepeiket ; ha 
n e m : úgy újra kezdődik a játék és fo ly ik mindaddig , m i g az 
állónak nem sikerül az ülőt futás közben megérinteni. 
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Tyúk és héjjá. 

1 0 — 2 0 an 'átszhatják. E g y i k a tyúk, a másik a héjjá. A töb­
biek a csibék, k i k sorba egymás után a tyúk háta mögé állanak. 
A héjjá e lakar ja a csibéket rabo ln i . E czélból ügyes ugrásokkal 
hol jobbra, hol ba l ra a k a r befurakodni a sorba, mit azonban a 
tyúk kiterjesztett k a r o k k a l megakadályoz. A csibéknek folyton 
szemmel k e l l tartani a «tyúk> forgásait, hogy m i n d i g háta m ö ­
gött maradhassanak. H a aztán mégis sikerül a héjjának egy csibét 
elrabolni , úgy az annak háta mögött állók is fog lyaiul esnek. A 
játék végződik, ha a héja va lamenny i csibét elfogta. 

(.(Rómába utazom*. 

A játszók székeken ühiek egymásnak háttal. E g y körüljárja 
az ülőket és így szól : Én Rómába utazom, magammal viszem 
tA » - t . E z feláll és magával v i s z i B - t . E z C-t s így tovább, m i g 
minden szék üres lesz. E k k o r a vezető 3-szori körülfutást rendel , 
minek utána m i n d e n k i székre i g y e k s z i k szert tenni. E g y nem 
k a p helyet s ez köteles <Rómába utazni >. 

Az abroncskergetés. 

Közönséges hordó-abroncsot mind a két végén czérnával össze­
tűznek, de úgy hogy mégis meglehetős kerek legyen. V a s a b r o n ­
csok belfelületeire csengettyűket is szokás aggatni . A felállított 
abroncs a játszó melléig érjen. A játszó k is pálczikával az a b r o n ­
csot folytonos gördülésben tart ja . Ügyesebb játszók az abroncsot 
gördülés közben pálczikáikkal a levegőbe is hajítják, v a g y épen 
keresztül is bújnak vagy ugranak ra j ta , de úgy , hogy azalatt 
és azután is az abroncs folytonos gördülésben maradjon. E z e n 
játék egyike a legszórakoztatóbbaknak. A k i egy bizonyos időben 
egy bizonyos vonalon az abroncsot a nélkül, hogy az leessék, 
tova gördíti, az lesz a nyertes. 
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Labdázás a népiskolákban. 

A 6—12 évea gyermekeknél labda-játékoknak végképen való 
mellőzése — bármily szakszerű tornáztatás mellett is — tökélet­
len testgyakorlást eredményezne. A labdázást itt nem helyette­
síthetik sem a torna, sem bárminő más külön játékok. E z e n 
okból oly méltatásban k e l l részesíteni a labda-játékokat a nép­
iskolákban, a minőben akár magát az isko la i tornázást. Tehát 
nem lehet beérni egy- pár játéknak itt rövid leírásával, hanem 
szem elé k e l l tárni va lamennyi kedvelt , üdvös hatású és többek 
által végezhető hazai labda-játékokat. Ámde ezek száma oly nagy , 
hogy csakis egy külön önállú füzetben mutathatók be teljes i s ­
mertetéssel. E z mégis történt már röviddel ezelőtt- Mo3t tehát, 
midőn a népiskolai tornázás részletes kifejtess kiséreltetett meg, 
fel k e l l hógy hívjuk a figyelmet a «Magyar labda-játékok kézi­
könyvére*, melyet B o t k a József pályany rertes munkája után a 
M a g y a r a th le t ika i c lub megbízásából Porzsolt Lajos írt és A b a f l 
Aigner Lajos adott k i Budapesten. A népiskolai használat szem­
pontjából tekintve azon labda-játékok könyvét, meg jegyeztetik, 
miszerint az ott felsorolt játékoknak egy részk a 6 — 1 2 éves 
gyermekek nem játszhatják, vagy nem czélszerű fe lkaro l tatni ál­
tatok. A z egyes játékok méltatásánál i tt hangsulyoztat ik , hogy 
leginkább ajánlhatók g y a k o r i alkalmazásba vételre az ott 32. , 33. , 
34. , 35. , 38. , 3 9 „ 40 . , 41 . , 42 . , 53 . , 5 4 , 55. , 62 . , 63., 64. , 67., 
68. , 82. , 83 . , 84., 85. , 87. , 88. számok alatt írott játékok. Némi 
méltatásban részesülhetnék még a 36., 37 . , 45 . , 46 . , 47. , 52., 57. , 
58. , 59 . , 60. , 61 . , 70. , 73. , 76., 81 . , 86. , 89. és a 96. számú já ­
tékok. A z o n könyvben írt 110 labdajáték közül azon számú 
játékok, melyek itt fel nem soroltattak, az elemi népiskolákban 
ne is vétessenek alkalmazásba, i l letve a z o k játszása tiltassék el . 
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Külön játék-órák. 

G y e r m e k n e k gyermek ke l - játszó-társul; tanítói parancsszóra 
játszani, esetleg nem kedvelt , játékot nagyobb teher a g y e r m e k ­
nek, mint akár minő más tanóra; játszani legalább is egy teljes 
óra k e l l , hogy üdvös hatása legyen testre és lélekre egyaránt; 
ezekből k i i n d u l v a minden i sko la növendékeinek, de különösen a 
kisebb korúaknak hetenkint legalább egyszer pár órai időt k e l l 
hagyn i oly játszhatásra, melyben egyenlő társak között szabi.don 
cselekvőleg njozoghat, szabadon zajonghat, pezseghet vére. A z 
i lyen külön játék időben tehát a gyermekek minden léptét és 
szavát tanítói oktatással és fegyelmezéssel nem k e l i nyomon kö­
vetni . A taiiítónak nem szükséges a játszó gyermek-sereg közé 
vegyülve a z o k k a l együtt játszani. M a g u k n a k a gye r me ke kne k 
k e l l játszó társasággá szervezkedniük, ők maguk válaszszák meg 
játékaikat, magok biráskodjanak magok között. Mindazonáltal 
egy felügyelő tanító jelenléte szükséges ezen külön játék-időben 
is, hogy esetleg tendetlenkedések, súrlódások és helytelen játszási 
módok ne történjenek. Tanítói közbenjárulás szükséges még a 
játék-órák pontos betartásának ellenőrzésére, és a még nem eléggé 
ismert játék-módoknak és szabályoknak köztudomásul hozatalára. 

Mielőtt játéktársaságokká szervezkednének a növendékek, a 
tanító megállapítja előre minden osztálynak a játék idejét. E z 
legczé'szerűbben úgy történhetik, hogy minden két osz ály szá­
mára egy külön nap délu ánja szabaddá tétetik, például hétfőn 
délután az 1. és 2. osztály, kedden délután. 3. és 4. osztály, csü­
törtökön délután az 5. és 6. osztály megy a játék-térre, szerdán 
és pénteken délután azon osztályok játszanak, melyek illető nap­
ja ikon nem játszhattak rossz idő vagy más ok miatt, vagy eset­
leg a k i or va lamennyi osztály együtt, v a g y v a l a m e l y i k nagyobb 
szánüú osztály külön. Szombat és vasárnap délután ne tartassék 
játék-óra. A z i l y módon elejtett délutáni tanórák szükség esetén 
átteendők a játszási nap délelőttjére és a következő azon nap 
délelőttjére, me lynek délutánja különben is szabad, utolsó órának; 
ezen esetben az óraközi rövid szünetek pár perczczel megtol-
dandók. A z idő rosszasága vagy más ok miatt meg nem tart­
ható játékok elmaradását mind ig az illető tanító előre tudatja 
növendékeivel az nap délelőtt a tanórákban, e k k o r a délutáni 
rendes tanórák megtartatnak azon osztály számára is. 
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A játékok a délutáni 3 és 7 órai időközökben tartassanak, leg­
alább is egy óráig, legfeljebb két óra hosszáig. Czélszerű ezek 
szerint a torna-órákat is úgy beosztani, hogy azon nap délelőtt-
jére essenek, melyben a tanórák megszaporíttattak, a játszási 
délutánban torna-óra ne tartassék a játszó osztálylyal. Igen me­
leg időben a játékra megjelenésre senk i ne kényszeríttessék; 
szintén nem k e l l jönnie já'szásra a növendékeknek a k k o r , ha 
az nap délután 3 órára eső esik, vagy zivataros idő támad. R e n ­
des körülmények között a játék-téren való pontos megjelenésre 
minden növendék kötelezendő. A játék-tértől igen távol lakók 
szülői kérelemre, — a betegek pedig orvosi vélemény alapján a 
megjelenés kötelezettsége alól telmenthetők. A játék-óráknak 
ilyetén kötelezővé tétele azért szüséges, mert különben maguktól 
a g y e r m e k e k nem szervezkedcének tömegben. 

A heves vérű élénk fiúk ugy ran így is összejönnének k i s cso­
portokban i t t és amott labdázgatni, golyózni, g o m b o z n i ; ámde a 
télénkebb és bús-komorságra ha j lammal biró és különösen a 
szülők egyetlen gyermekei és a gyengélkedők otthon üldögélnék 
le szabad idejöket, vagy tétovázva tennének, vennének egyet-
mást. A z i l y e n gyermekek adják k i az ember- és világ-gyűlölő 
felnőttek legnagyobb részét. M i g ellenben a gyermek játszó tár­
saságba vegyülve önkéntelenül élénkül gondolkozás és cselekvés 
módja, beleszokik a társakkal érintkezésbe és társszeretetbe. 
M a még tán kedvetlenül és idegenkedve áll egyik-másik gyer­
mek a játszók közé, de holnap már hagy ja magát sodortatni a 
játék árjába, holnapután ő is szerepel, intézkedik, végül felharsog 
az ő ajkán is a kaczaj és — keresni fogja a játszó-társakat p a ­
rancs nélkül is , játékszenvedélyből. 

Külön játék-órák leginkább a k k o r tartandók, m i k o r k i n t a 
szabad ég alatt lehet játszani, tehát a félév kezdetével és lefolyá­
sában leginkább; azonban rendezhetők télen is, ha van e czélra 
a lkalmas tágas terem vagy széles, hosszú gang. 

Játszó-társaság szervezése és felosztása így történik: M i n d e n 
osztály választ magának egy «játék királyt* az ügyesebbek 
közül, a k i feiügyel a rendre, bíráskodik a pártviszályokban. 
Választ az osztály ezután a n n y i «játék vezért*, a mennyi játszó 
osztályba a k a r n a k OSZOILÍ . Ezután az egész osztály egy sorba 
áll, velők szemben állnak a vezérek, egymástól oldalt 1 5 — 2 0 
lépésnyi távolban (annyi lépésre, mennyien lesznek a játszók egy 
vezér alatt). Most a vezérek egymásután egyenkint választanak 
magukhoz játszókat, k i k a sorból kilépnek vezérük mellé. A z 
így a l a k u l t 1 5 — 2 0 tagú osztályoknak együtt k e l l mind ig játsza­
n i u k az egész i sko la i év alatt, ha csak egyik-másiknak átlépését 
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más osztályba csere útján va lamely különös okból a játék király 
el nem rendel i . M i n d e n alosztályban az illető vezér választ ma­
gának egy «aivezért», a k i n e k főszerepe rendesen a játékokban 
az egy ik pártot vezetni a vezér alatt levő másik-párttal szem­
ben, és segíteni a vezérnek a játékszabályok pontos betartásában. 
Játék közben e g y i k osztályból átlépni a másikboz időnként meg 
nem engedhető. M i n d e n k i n e k állandóan be k e l l osztva lennie v a ­
lamely osztályba. M i n d e n választás a felügyelő tanító megerősí­
tésétől függ. A legnagyobb i sko la osztálynak játék-királya b i ­
z a l m i állást foglal el va lamenny i osztály csoportjaiban, kirándu­
lásoknál ő a főrendező. A királyok, vezérek és alvezérek a ta­
nító vezetése alatt, némelykor külön mintaszerű játékokat ren­
deznek, hogy megállapít-ák, minő játékokat czélszerű g y a k r a b b a n 
és m i l y módon alkalmazásba vétetni. 

rfA tanító teendője; a játékté-en folyton je len l e n n i ; a játék­
királyoktól beszedni a jelentést, hogy k i k hiányoznak esetleg a 
játszók közül : felügyelni, hogy s e n k i ne távozzék a játék idő 
letelte élőit, vagy esetleg erre egyeseknek engedélyt a d n i : az 
esetleg káros hatású helytelen játszási módot beszüntettetni; az 
osztályok egyesítésével időnként verseny-gyakor latokat rendezni í 
a játék-szerekben előfordult rongálásokról és a k i - és hazá-szállí-
tásról szóló jelentéseket a játék-királyoktól átvenni. 

A játékszerek számára egy kis kézi kocsi szerzendő be, melyen 
történik a zárható szar-láda, a vizes k a n n a , botok és rudak k i ­
szállítása a játék-ténv, ha ugyan nem lenue helyben ott egy 
a lka lmas k i s raktár helyiség. A szer-kocsit felváltva v i sz ik egy­
szer az egy ik osztály7, másszor a másik. A szerek kiosztása hasz­
nálatra a tanító jelenlétében történik a szerint, a mint a játék­
király beszedi a vezérektől az osztályok kívánságát a választott 
játékokra nézve. A szerek kicserélése és visszaszolgáltatása sz in ­
tén a tanító jelenlétében történik. A kívánt szerek kiszolgálta­
tása csak az esetben tagadható meg, ha esetleg a játék tér miatt 
vagy a játszók nagyobb számánál fogva azon időben zavarok álla­
nának be az által. H a egyszerre több osztály k i v a n ugyanazon 
szerrel játszani, és ha kellő számú o lyan játék-szer nincs, ez 
esetben a tanító megállapítja .a játszási sorrendet, hogy t. i . 
m e l y i k alosztály k a p j a a kivánt szert elébb vagy utóbb, vagy 
m e l y i k n y e r i az előjogot a következő játik-óráb.tn legelébb hasz­
nálni azt. 

A játék-tér beosztása már kezdetben és állandóan úgy történjék, 
hogy minden osztálynak jusson fal vagy kerítés mellett álló rész 
és kellő szabad tér is, hogy különös' n a dobálós labda játékok, 
de a kergetődző játék-módok is g y a k r a n elővétethessenek. A z o n -
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kivül k e l l h a g y n i szabad térséget is középen, hol a szer-kocsi és 
vizes k a n n a állanak. Tanítói engedély nélkül e g r i k alosztály 
Bem hagyhat ja el kijelölt helyét. 

A játék-rendet m i n d i g a tanító szabia k i nagy körvonalokban, 
de a készletekben az illető játszók határoznak. Vegyük például 
azt az esetet, hogy 6 játék-osztály a k a r egyszerre játszani külön-
külön : e k k o r a tanító előre k i je lent i a játék-királynak, hogy a 
szerek mennyisége és a hely minősége szerint kiütős labdázást 
játszhat például egy alosztály, dobálósat három alosztály, kerge-
tődzőset egy, golyózást, karikázást ennyi meg ennyi osztály, 
E z e n tanítói kijelentésre a játék-király begyűjti a vezérektől az 
alosztályok kivánságait és megállapítja minden alosztálynak a 
játszási ssrrendjét. megmondja m e l y i k alosztály az első sorban 
i l yen vagy amolyan játékot, és minő játékot vehetnek elő másod­
v a g y harmadsorban. Tehát mindvégig egy és ugyanazon játékot 
csak a k k o r játszhat valamely osztály, ha a keze i között lévő 
játék szerre, vagy az általa igénybe vett »nagyobb térre nincs 
szüksége egy másik osztálynak. Rendesen 2 — 3 játékot játszik 
minden alosztály egy a lka lommal . G y a k r a b b a n egyesülhetnek is 
az osztályok viszonyos óhaj szerint valamely nagyobb játszma 
czéljából a játék-király vagy a legidősebb vezér vezetése alatt. 
H a az együtt játszó csoportnak 2 / 3 da já 'ékváltoz atást k i v a n , ez 
azonnal bejelentendő a játék-király út;án a tanítónak, a k i az 
engedélyt megadja a többszörös játék változtatásra is, esetenként 
a körülmények szerint. 

Minden osztályban már előre egyszer és mindenkorra megtör­
ténik a két pártra osztás, hogy ne ke l l jen untalan a helyszínén 
ezzel vesződni. A labda játékok főbbjei és kedveltebbjei dél-
utánonkint felváltva vétetnek elő. Aitalában nem czélszerű 
igen sokféle játékokat venni alkalmazásba; kevés félét, de azt 
alaposan és szenvedélylyel, k e d v v e l játszani, ez a tő. 

Végül igen kívánatosnak jeleztetik, a minél nagyobb játék-tér 
szerzése, különösen a kiütős labda-játékok végett, mert az isko 
la i tornázásnak játékok által való teljessé tételét le^iokább a 
labda-játékok lelkes űzésével eszközölhetjük, ezeket, mint koro­
náját a játékoknak különösen figyelmébe ke l l , hogy vegye tanító 
és játék-rendezők egyaránt. 
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Versenyjátékok a népiskolákban. 

Általában majd minden játék bizonyos versengés a játszók kö­
zött. D e tulajdonképen verseny-játékokul itt csak bizonyos tor­
nászati működéseknek atb le t ika i színezettel való kedélyes g y a ­
korlása vétetnek. TVhát futás ugrás, járás, kötél-húzás, birkózás 
egymással vetélkedve. Megjegyez 'e t ik , miszerint a népiskolákban 
a versenyek rendezésé .ek czélja nem lehet a minél nagyobb 
eredmények után való küzködtetés. hanem pusztán az egymás 
ellen kedélyes és szolid küzdelemmel játszva edzés. 

A z 1 — 3. elemi népisko'ai osztályú növendékekkel egyáltalában 
nem k e l l még játszva sem versenyt rendezni a fent írt működé­
sekkel : ezeknek egymással való versengéseik csakis a rendes 
üdülési játékjukban és a tornázási helyes és szép mozgásokra 
törekvéseikben találjanak tápot. A 4 — 6 . osztálybeliek is csak 
r i t k a esetekben versenyeztessenek, a k k o r is csak játszó módon 
í-övid pár percéig. A komolyabb versenyzések csak a felsőbb 
népiskoláknál és a közép tanodáknál vehetik kezdetöket. 

Játékszerű versengés módok a 4 - 6 . osztályban: Járással, 
100 méter hosszú pályán 6—10-enként indítani, gyors ütemben 
szabályosan lépkedve, előbb éri a kilépő láb s a r k a a földet, azután 
a talp és lábhegy, felső test egyenesen kissé hátra felé tar tva , 
k a r o k lóbáznak, az egyes csoportok győztesei egymással újabb 
versenybe nem mennek, díjat nem k a p n a k . Kiinduló helyzet k is 
roliamállás, bal k a r , bal láb elől, jobb k a r és láb hátul, fej egye 
nesen feltartatik. 

Futással verseny : 5 0 — 6 0 méter hosszú pályát, k i s csapaton­
ként jeladásra indu lva , 1 1 — 1 3 másodpercz alatt befuttathatni . 
A lépések még egyszer oly gyorsak legyenek, mint a közönséges 
járásnál, 4 lépés járási idő alatt 8 lépés futás. Futás közben 
felső testtel kissé előre dőlni, k a r o k szögtartásban mozognak, 
mindig lábhegyeken futni , a futás végeztével nem állni meg rög­
tön, hanem pár másodperczig még tovább járás és többször n a ­
gyot lélegzelni, fej mindég emelve tartassék, mel l kidomborítva, 
mint a felnőtteknél. Kitartó futással versenyezni a népiskolák­
ban még 2 perczig sem szabad, de verseny nélkül folyton egy­
formán lassan lehet 5 percz ig is. Játékképen is csak igen ritkán 
veendő versenyül. 
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Versenyugrás szintén csak a 4 — 6 . osztálybelieknél, ott is já-
tékszerűleg, mihelyt eléretett az a távolság vagy magasság, mely ­
nél a versenyzők fele már nagyobbat nem birt ugran i egyszer i 
javítások után sem, azonnal abban hagyandó a versenyzés, győz­
tesek a k i k átugrottak még. A z ugrási mód n e k i szaladá^sal 
egy lábbal elugrassál. 

Versenyben kötélhúzás 12 éven alól levő g y e r m e k e k n e k egy­
általában nem való, de azért i tt megemlíitetik, mint oly verseny­
zési mód, mely már a felső népiskoládban is elővehető. 

Verseny birkózások az elemi népiskolák 5 — 6. osztályában is 
csak közös társasjáték módra történjenek, t. i . va lamennyien egy 
sorba sorakozz, jobbról kettős beosztás, minden kettős az egyes 
elé k i sorakozn i , jobbra rézsút előre lépj, egyesek a kettősek vál­
la i ra előre váilfogás föl, jobbról kezdve minden második pár 3 
(4) lépést előre indu l j , karokat le, kettős az egyessel szemközt ; 
most összefogódzni a magyar birkózás, módjára, jobb kézzel az 
ellentél bal válla fölött nyúlni le, bal kézzel pedig a derekánál 
fogni át és összefogva a két kezet rászorítani, lábak terpesz 
állásban, törzs előre hajlítva. Most j o b b r a és ba l ra döntögetni, 
húzni, tolni az ellenfelet, mig végül sikerül őt a földre esésbe 
hozni . M i h e l y t egyik vagy mindketten a földet érintik a test­
törzs bármely részével, azonnal meg k e l l szűnnie a birkózásnak 
is. T i l os egymásnak a ruháját, baját f o g n i ; egymást lökni, ütni, 
csípni vagy épen harapni , karját e lcsavarni , lábbal gáncsolni 
egyáltalában nem engedhető meg. A tanító «elég» szavára azon­
nal meg k e l l szűnni minden huzakodásnak. 

Játékok a torna-órába ékelve. 

E l k e l l i smern i azt , miszerint különösen a 6 —12 éves gyer­
mekeknél az i sko la i tornázás csakis játékokkal vegyítve felelhet 
meg azon edzési és nevelési magas czéloknak, m i k végett a l k a l -
maztat ik . A játékok nélkül túlszigorúan alkalmazott i sko la i tor­
názás lenyűgözi a g y e r m e k i kedélyt, megbénítja a szabad érze­
teknek és az öncselekvési ha j lamoknak fejlődését; de viszont a 
játékszenvedélyek túlesapongá«a meg, semmiben határt nem is­
merő féktelen termés7ettt olt a gyermekbe. Tehát a helyes eljá­
rás csak ez lehet : 1. B izonyos rendszerben j vezérlési parar.cs-

http://parar.cs-
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szókkal testgyakorlást űzetni oly módon, mint e könyvben nieg-
iratott. 2. Beékelni az 1 alatt írt működtetésbe játékokat. 3. Mó­
dot és a lka lmat szolgáltatni a gyermekeknek a tömeges és tel ­
jesen szabad játszhatásokra, legalább is egyszer hetenkint vagy 
2 órai tar tamra . 

M m d e u egyes torna-órában k e l l lenni legalább is 1
 4 órai oly 

működtetésnek, melyben több a játékszerűség, m i t t a fegyelme 
zett komoly m u n k a . E czélból a torna-tanító vagy az elébb írt 
ismertetett játékokból \étet elő pár legalkalmassabbat, vagy pedig 
a rende3 toraa-működések egynémelvikét végezteti mulattató mód­
dal . A játék m-gválasztásakor figyelem fordí'andó ezekre : terem 
ben vagy szabad ég alatt, hideg vagy meleg légmórsékletben, 
nagy vagy S Z Ű K téren, kevés v a g y sok számú növendékekkel 
történik-e játszatás? E z e k szerint a tanító kiválasztván a meg­
felelő és általában kedvelt játékokat, a növendékeket felosztja 
játék-csoportokra, mindegy ikhez k i rende l két előtornászt, a k i k 
a kijelölt játéknak szabályai szerint együtt játszanak csapat juk-
k a l . H a azonban egyáltalában bajos az i l y e n csoportonkint ját 
szatás, ha t. i . játékvezetők még kiképezve nincsenek, vagy já­
tékszerek nincsenek kéznél, vagy a növendékek még jó maga­
viseletre szoktatva nincsenek, vagy a játszók sokasága és térszűke 
miatt, v a g y bármi más időleges okok miatt kisebb csoportokban 
m a g u k r a hagyni a növendékeket nem mutatkoz ik még czélszerű-
n e k : ez esetben a tanító az összes tanítványait vezérszavakkal 
együtt játszatja. I l y e n nagy tömegben rövid ideig játszatás tanítói 
fegyelmezéssel, tanítói vezetéssel történvén, korlátoltatik a játék­
szenvedély, nagyobb zajongás és ide-oda c-apongás, rendetlen 
csoportokba elegyedés t i l ta t ik . I l y e n esetben a legtöbb szokásos 
népies játék alkalmazásba nem vétethetik, hanem ezek helyett 
inkább a «játék-versenyek» czime alatt Írottakhoz hasonló játékok. 
Például legyen itt még egy pár e fajta játék • 

«Zerge vadászat'. A torna-tér közepén felállíttatnak az ugró-
mérczéK, rá lehető hosszú nádpálczi tétetik térd magasságban, 
a'.on innen és túl is egy-egy ugró-deszka tétetik réz&út szembe 
egymással, az összes növ -ndékek két külön oldal sorba állíttat­
nak fel az ugró szeren innen és túlra, arczcza l a deszka felé ; most 
adott jelre mindkét sor egyszerre futásnak ered, a deszkára ér­
vén egymás után ugrálnak keresztül a pálezán «roham> (athleta) 
ugrással (egy lábbal el, egy lábra le) és megállapodás nélkül 
tovább futnak és vissza k a n y a r o d v a csat lakoznak a túl oldalról 
futó és ugró sor végéhez, a túlsó másik deszkára jutván ismét 
ugrás; így mindkét sor egyesülvén hosszúkás körben szalad foly­
ton és ugrálnak egyenként a deszkára jutván, a 3. kör után a 
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vezetők innen és túl megállnak, pihenés. H a v a l a k i a pálczát 
véletlenül lever i , a sorok újra állanak fel innen és túlra. 

Földön hanyatt fekvésből indítani versenyfutásba 1 0 — 2 0 méter 
távolra. Összes növendékek pihenő állásban oldalt két sorban, 
vagy a felső téren n a g y félkörben állnak vagy ülnek, hogy lát­
hassák a versenyzőket, k i k e t 8 — 10-esével állíttat k i a tanító, 
i l letve, hanyatt fekvésbe vezérli; k a r o k fejfelé, lábak a futandó 
pálya iránya felé nyújtatnak, adott jelre minden fekvő gyorsan 
talpra ke lve futásnak ered, győztes az, k i a végczélnál a földön 
keresztül fekte 'e t z-inórt legelébb átlépi. 

Törökülésből indítani versenyfutásba, a futópálya fele útjában 
futás közben egyszer egészen körül fordulni és tovább f u t n i ; 
2 0 — 3 0 méter távolra a czélpont. 

Négykézlábon állásból indítani bukfenczczel állásba és tovább 
futásba vagy mindvégig négy kézlábon futtatni . ( 5 — 6 . oszt.) 

* Kakasviadal,* nagy körben állnak (vagy ülnek) a növendékek, 
jobbról kezdve körben ba lra kettős beosztás párokra, az első 6 
(8 —10) pár a kör közepe felé belépni, k i - k i a maga párjával 
szemközt, k a r o k a t mellre ku l cso ln i bal (j) lábat a földről fe l ­
emelni , «rajta> szóra kezdeni a viaskodást, egy lábon szökdé­
cselve vállal taszigálni az ellenfelet mindaddig , mig az , vagy maga 
a támadó a földet nem érinti az imént fe'emelt lábbal. A k i bár 
p i l lanatra is páros lábra leállott, azonnal köteles a körből kilépni, 
a k i legyőzte így az ellenfelét, kereshet magának más ellenfelet 
a még bent maradottak közül, a legutóbb bent maradt a győztes, 
ezután a következő párok v iaskodnak . (5—6. osz\) 

Talicskázás, összes növendéket egymás mögött állíttatni két 
arczsorban 1 / 3 távolságig nyitódva, az első sorban levők guggolás 
le, tenyereket földre támasztani és lábakat hátra terpesztessél k i ­
nyújtani, a hátul állók guggolás le, az elől fekvéssel támaszban 
levő párjuknak lábait fogni és felegyenesedni, az indul j szóra 
lassan előre lépkedve tolt i a keze iken járókat. 3—4 méternél 
távolabbra még a 4 — 6 . osztály se, az 1 — 3. osztály pedig he ly ­
ből k i se léptettessék. 

Háton hordozása egymásnak, két sorban, a hátul állók emezek­
nek a derekára lovagülés, a vállaknál karkulcsolá csal fogódzni, 
először oldalsorba fordulás vezéreltetik, azután lassú menet egymás 
után; csak a 4 — 6. osztályban, ott se tovább 1 0 — 2 0 lépésnyinél. 

Kéztapsolás folytonosan egyenlő lassú ütemben, m i alatt lassan 
le k e l l guggolni , ülni és hanyatt feküdni, abból ismét felegyene­
sedni kéz és k a r o k segítsége nélkül térdeléssel; tapsolásra a t a ­
nító folyton \-> zérli az ütemet stb. 
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Földön fekvéssel és támaszokkal összgyakorlatok. 
A növendékek körben vagy egész távolságra nyitott sortestbe 

állíttatnak, és ha a föld v a g y padozat nem nedves és nem igen 
hideg, a k k o r következő gyakor la tokhz hasonlóan l/< órát né­
me lykor alkalmazásba venni czélszerű. 

Mellső fekvés felváltva mellső fektámaszszal, kezeket a lábak 
előtt a földre téve guggolás le 1, lábakkal (v. k e z e k k e l ) hátra 
(v. előre) lépkedni (v. ugrani) 2. — Mellső (hasra) fekvésben 
páros k a r feszítés előre fejfelé, onnét o'dalt és le a test mellé és 
ismét v issza , v a g y páros sarkemelés és leeresztés, vagy nyújtott 
lábfeszítés oldalt terpesztessél és vissza zárni a lábakat. K e z e k e t 

31. ábra. 
a mellhez hozni karhajlítással és tenyérrel a földre támasztani, 
azután karnyujtással a testtörzset feltámaszteni, térd marad a 
földön, ezt többször egymás után, karhajlítás 1, nyújtás 2. — 
Ugyanezen fekve támasz a térdek felemelésével és földre bocsá­
tásával 1, 2. — Mellső fekvéssel támasz a kezeken és láb he­
gyeken , ebben a helyzetben vátogatott k a r (vagy láb) emelés 
nyújtva (v. hajlítva), bal 1, vissza 2, jobb 3, vissza 4. U g y a n ­
ebben a fektámaszban karhajlítás és nyújtás két ütemben 1 = 2 . 
A I V — V I . oszt. lebegő fektámaszba bal (j) k a r és jobb (b) láb 
emeléssel egyidőben. (L . a 30. és 3 1 . ábrákat). 

Hátsó fekvés (hanyatt) felváltva fektámaszszal és üléssel, keze­
ket a lábak mögött a földre téve gugolás le 1, lábakkal (vagy 
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kezekke l ) előre (v. hátra) lépkedni lábnyujtásig ülésbe 2 — Ülés­
ből törzsemelés a földről fel, egyidőben k i s térdhajlítás és a k a r o k ­
k a l fesztámasz 1, v issza 2. — Ülésből törszemelés és előre 
lépVedni lábak és törzsnyujtásig 1 ülés 2. ( L . a 32. ábrát). Ülés-

32. ábra. 

bői hanyatfekvéshe le. Hányat fekvésben különféle k a r - és láb­
gyakor la tok , u . m. emelések, lendítések, lökések v. ütések külön­
féle irányban, mint a tagszabaegyakorlatoknál íratott. 

Oldal fekvés felváltva oldal fektámaszszal és tompor üléssel. 
Mellső vagy hátsó foktámaszból jobbra (b) fordulat és c sak 

33. ábra. 

a jobb (b) kéz marad a földre támasztva, a másik kéz szabadon 
á testhez feszíttetik vagy csípőre tétetik, m i alatt a derék homo-
ríttatik az egész test k i n y u j t a t i k , 1. azután kis törzshajlítással 
földre bocsátani a közép testet tompor üléshez 2. — A I V — V I . oszt. 
az oldal fektámaszban végezhet a szabad k a r r a l és szabad lábbal eme­
léseket, lendítéseket, hajlításokat és nyújtásokat. ( L . a 33. ábrát). 
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Gyakorlatok hosszú lengő-kötéllel. 

E g y 5—6 méter hosszúságú puha és vékonyabb kötél kétféle 
móddal használható, u . m . : egy ik végénél fogva a föld felett v i z -
szintes körben vezetni , vagy fel- és lecsapódó körívekben forgatni. 
M i n d a két gyakorlás áltnl erősbödik a tornázó szem-mértéke, 
bátor és gyors cselekvési eltökéltsége. Leginkább csak a ü l . 
osztályon felül alkalmazandók. 

Vízszintes körben kötél-körzés. 

A vezető torna-tanító kezébe veszi azon lengő-kötél egy ik vé­
gét, melynek a másik végére cserhéjjal v a g y egyébbel telített 
zacskó v a n kötve. A tornázó növendékek (20—30) pedig körül 
állják a tanítót, tőle o ly távolban, minő hosszúra eresztel ik a 
körözendő kötél. A tanító most e lkezd i a kötelet a föld felett le­
hető kis magasságban vízszintesen maga körül forgatni , ő szintén 
forogván vele, vagy egy ik kézből másikba veszi át a kötelet, 
mint a gabona nyomtatók, a növendékek pedig egymás után f d -
ugrálnak azon p i l lanatokban , midőn a kötél lábukig csapódik. 

A r c z c z a l vagy a háttal a kör központja felé fordulva áliani, 
vagy arczczal szembe a kötél körmozgási irányával, vagy azzal 
egy irányba fordulva állani, és untalan fe lugrani a kötél odaér-
keztekor . A felugrás történhetik egyidőben m i n d a két térdnek 
(v. saroknak) felrántásával, l/< v. 1 / i fordulattal repülés közben. 

Lehet felugrálni körben, menet vagy futás közben, ugyanis a 
kötél mozgási irányával szembe ha ladva a kötél közeledtekor 
egy lábbal felugrás és ismét tovább menet v. futás. H a pedig 
a kötél mozgásával egyirányban járnak vagy futnak az illetők, 
a k k o r ugranak fel, ha a kötél hátulról utóiéri egyenként őket. 

A I V — V I . osztálybeliek mellső fekvéssel kezekre támaszkodva 
vagy négykézláb guggolva is szökdelhetnek a keze iken (arczczal 
a kör központja felé, lábak távolabb, mintsem a köröző kötél érint­
hetné), a lábaikon (arczczal a körből kifelé, a kötél vége csak a 
lábakat ütheti, de a támaszkodó kezeket nem) vagy a kezeken 
és lábakon guggolásból egyszerre u g r a n i fel a kellő p i l l anatokban 

A kötél körben hajtása mindig gyenge legyen , a zacskó puha 
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Föl és le körben kötél-forgatás. 

A z előbb írt lengő-kötél egy ik végére vas k a r i k a illesztendő és 
így ráakasztandó va lamely á'lvány oszlopon vállmagasságban levő 
•vas h o r o g r a ; másik v é g e felé a kötelet a torna-tanító veszi ke­
zébe és lassan forgatja azt úgy, hogy a kötél közép része alant köz­
vetlenül a föld felett, esetleg azt érintve is, szép íoben mozogjon. 

A növendékek felállítása kezdetben egy, utóbb két sorban 
történjék. 

A gyakor latok hel ben szökdelések, a leogő-kötél a'att átfu­
tások, átugrások : 

Helyben szbkdelés, arczcza l a tanító felé vagy más irányba, 
páros lábbal egyszerre felugrás, vagy előbb egy ik lábat, azután 
a más kat rántani fel, repülés közben fordulatok. 

H e l y b e n egyszer (v. 2—3-szor) szökdelés, a második (v. 3 — 4 - i k ) 
körzés közben pedig kifutni a kötél alul f-gyik v. másik oldalra. 

Helyben párosával egyszerre szökdelni, midőn ketten állnak 
be középre a kötélnek *»gyik oldalához. 

Átfutni a körben hajtott kötél alatt egy ik oldalról a másikra, 
eleinte egyesével, utóbb párosával kézfogással; kezdetben vezérlés 
után, utóbb e nélkül, vagy e mellett, de meghatározva a futás 
idejét, például minden következő (v. 2-ik) körlendület alkalmával 
átfut a sorból a legközelebb álló v a g y jövő. A z átfutást azon 
p i l lanatban k e l l tétovázás nélkül megkisérleni, midőn a kötél a 
futni készülőnek az arcza előtt vágódik le fölülről. A z ellenkező 
körmozgáskor a kötelet átugrani k e l l . 

Átugrani neki futással a térd magasságig emelt és könnyedén, 
nyugodtan ta-tott kötelet. 

Átugrani futammal az ide-oda lassan himbázott kötelet; az 
átugrás azon p i l lanatra essék, melyben a kötél a föld fölött a 
legkisebb magasságba érkezett, futni az ugráshoz a k k o r kel) , 
midőn szembe lendül a kötél. Itt is elébb a tornász tetszés sze­
r int bármely lengés után futhat, de utóbb vezérelni k e l l , illetőleg 
előre megállapítani, hányadik lengés után k e l l futni és u g r a n i . 
U g v a n e z t páronként is egyszerre. 

Átugrani futammal a körben forgatott kötelet; közel állásból 
a k k o r indu 'n i n e k i , midőn a kötél körlengésében a túlsó oldalra 
már fej magasságig leszállott volt . 

Két sorbeliek egyszerre: ugyanis az e g y i k sorbeliek a kötélnek 
ezen oldalán, kissé oldalvást állanak egymás háta mögött, a másik 
sor pedig a túlsó oldalon áll. Körzéskor innen a kötél alatt fut­
nak át, amott meg a kötél fölött ugranak át a másik oldalra. 
E g y i k sor ba l ra , másik jobbra k a n y a i o d i k vissza és jön előbb*-?:i 
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helyére, honnét újból az előbbeni módon jut a túlsó oldalra át. 
Többszöri ismétlés után végül a kötél ellenkező irányban köröz­
tet ik , ez által felcserélődnek a sorok teendői is. 

Be futn i (v. beugrani) a kötél közép vonalába, ott p i l lanatny i 
megállapodás után egyet helyben fe lugrani és azután átfutni a 
túlsó o ldalra (vagy vissza futni az előbbeni oldalra). 

A z ügyesebb és nagyobb fiúk megkísérthetik a rövid lengő­
kötéllel két ugrásnak kapcsolatba hozatalát a hosszú lengő-kötél­
nek egy ugrásával, ugyanis beállni a hosszú lengő-kötélhez és 
annak egy körmozgása alatt a rövid lengő-kötéllel két gyo i s 
ugrást tenni , úgy intézvén, hogy a második ugrás már egyszer­
smind a nagy kötélnek is szabad utat engedjen a lábak alatt. 
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Szertoraázás az elemi népiskolákban. 

U g r á s . 

Bizonyos magasság vagy távolság átugrásához rendesen vala ­
mely tárgyat, szert is használatba k e l l v e n n i ; azért, — és az ezen 
ugrások sajátos czéljánál fogva is a szergyakar latok közé vett 
ugrásókat meg k e l l különböztetni azon szökdelésektől, m i k a sza­
badgyakorlatok körében vétetnek alkalmazásba. 

A z elemi népiskolákban a magas és távol ugrásoknál a növen­
dékek 1 0 — 1 5 tagból álló külön csapatokra osztatnak fel, minden 
csapatnak külön ugrószere és előtornásza van (ugródeszka és pálcza 
tartó mérczék), de azért úgy állíttatnak fel csapatonként, hogy 
valamennyit egy tanító vezérelhesse; például: az ugró készülékek 
egy vonalba, egymástól 6 —10 lépésnyire állíttatnak fel, minden 
csapat az ő szerével áll szemben, vagy a mellett bal oldalról k i s 
arczsorban (vagy a jobb oldalon szárny-változtatott sorban). 

A gyakor latok kezdetén a torna-tanító hangosan kiáltja a vég­
zendő ugrás milyenségét és módját, azután vezérli: előtornászok 
az ugráshoz kiállani, •— ugrás, vagy 1—2, (a helyből ugrásnál), 
vagy indulj (a futammal ugrásnál). Mia la t t az előtornászok vég­
z i k az ugrást, az alatt a csapatok első egyénei szintén megindul ­
nak az ugró deszkához vagy a kiálló helyre . A z előtornászok 
végezvén az ugrást, p i l lanat ig még a leugró helyen maradnak 
m i g t. i . a tanító taps jellel v a g y szóbeli vezérléssel n e k i nem 
indítja az ugrásnak az újabban kiálloitakat; ha ez megtörtént, 
a k k o r az előtornászok félre állnak az ugró mérczék mellé. J3a a 
csapatok első egyénei is végezték az ugrást, a k k o r a köve kező 
tanítói jeladásra ezek balra (j) k a n y a r o d v a vissza mennek a sor 
háta megett illető helye ikre és u g y a n e k k o r ugranak a már elő­
zőleg kiállott következő egyének és így tovább. A z előtornászok 
feladata az ugró készüléket időnként igazgatni a leugrási talajt 
egyengetni és a csapatjabelieket figyelmeztetni, ugrási hibáikra, ok­
tató tanácsaikkal és buzdításokkal hatni reájok. 

A z 1 — 2. osztálybelekkel még nem czélszerű az ugrási n a ­
gyobb eredmények után törekedni, ott leginkább a szabályos és 
szép testtartással végzett könnyebb ugrásokra k e l l szorítkozni. 
Vérszegény vagy túlgyönge gyermekeket egyátalában nem szabad 
erősen ugráltatni. 
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Lehet ugrani helyből állásból, vagy nek i menéssel, vagy n e k i 
szaladással. A z ugrás történhetik fokozottan magassabbra v a g y 
távolra, vagy vegyesen távol és magasra. Mély-ugrás csak a 3. 
osztálynál kezdődjék. 

Torna -bakon , lovon és asztalon ugrások nem'gyakorlandók az 
elemi népiskolákban. H sználhatók a z o n b j n esetleg az ugró zsá­
molyok. 

Mielőtt az ugró mérczék használatba vétetnének, a kezdő tor­
nászok betanítandók az ugró deszkáról történő helyes elugrásokra, 
és különösen a szabályos leugrásokra. E z e k után alkalmazásba 
k e l l venni az átugrandó magasságot jelző nádpálczát és a távol­
ságot jelző zsinórt i s ; de még kezdetben ezek is csak inkább 
szemmértékül szolgáljanak, nem pedig az ugrások nagyságának 
méréséül. Sőt a gyakor lot tabb ugrókkal is mind ig először k i s 
ugrások végeztessenek, és csak lassan, fokonként emelendő vagy 
távolítandó a pálcza vagy zsinór, mei t különben hamar történ­
hetik a boka- vagy térd-izületben inrándulás a szabályos ugrás­
kor is. 

A z ugrásoknak 3 fő mozzanata az elugrás (vagy némely ese­
tekben felugrás), a repülés és a leugrás. 

Elugrás azon pi l lanatban áll be, midőn a lábak a földről fel­
emelkednek ugráskor. Elugrás történhetik szög-, lépő-, guggoló 
állásokból; arczcza l — oldal la l — háttal az ugrás iránya felé ; 
egy v a g y páros lábbal; k a r o k lendítésével vagy a nélkül. F e l ­
ugrásnak mondat ik az elugrás a k h o r , midőn bizonyos magaslatra 
ugrással k e l l ju tn i , és midőn az elugrási helyre is már előugrással 
k e l l ju tn i . 

Repülő helyzetben a k k o r van az ugró egyén, midőn testének 
semmi része sem érinti a földet, illetőleg attól rohamosan távozik 
p i l l anat ra , vagy rohamosan száll ismét v issza le. R-pülés közben 
leher nyújtva (homorítva) a derék vagy behajolva, a lábak és 
k a r o k különféle tartásba jöhetnek v a g y mozgásokat végezhetnek, 
az egész test megfordulhat a hossztengelye körül (el. népiskolák­
ban másféle fordulat repülés közben nem a l k a l m a z a i dó, például 
a saltók meg nem engedhetők). 

Leugrásba a k k o r jut az ugró, midőn a levegőben lebegésből 
ismét leszállva földet érintenek a lábai. Leugrás történhetik láb­
u j j a k r a v a g y ta lpra , páros lábakra vagy egy lábra, egyenes vagy 
hajlított törzstartással, különféle állásokba, de mindég térdhajlítással 
az első p i l lanatban . H o g y a kezdő tornászok minél előbb meg­
szokják a térdek szétnyítását és meghajlítását, czélszerű eleinte 
úgy u g r a t n i őket, hogy a leugráskor keze iket a lábak közé tart­
sák le és előre hajlással a földet is érintsék t e n y e r e i k k e l ; később 
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a törzshajlítás mellőztessék, utóbb a k a r o k lenyujtása i s ; végül 
gyakorlandó a rendes leugrás (minőt a ra jz tüntet fel), felső test 
egyenesen k a r o k előre, lábujjakon guggolás. 

Helyből ugrások. 

Alap ugrásnak mondatik a helyből páros zárt lábakkal elugrás 
karlendítéssel, melyet számlálás szerint k e l l eiébb tanítani: lábújj-
állás egyenes testtartással és k a r o k a t előre emelni vállmagasságig 
1, k i s térdbajlítás egyidőben páros karlendítés le a test mellett, 
alant há'ra 2, most gyors karlendités előre rézsút fel , ezzel egy­
időben elugrás 3. A repülés közben térdek a mell felé h u z a t n a k , 

»4. áhra. 

utóbb p i l lanatra k i n y u j t a t n a k ; a leugráskor a földet előbb a láb­
hegyek érintik, azután a talp és s a r k a k , a térdek pedig k i s e l ­
lentállással behajlíttatrak guggoláshoz és szétnyittatnak, s a r k a k 
egymás mellé záródnak, lábhegyek kifelé fordíttatnak, úgy hogy 
felegyenesedéskor rendes szögállásban legyen az illető ugró. (Lásd 
a 34. számú ábrán a négy alakot) . 

Arczállásből helyből elugrás páros zárt lábakkal, és repülés 
közben térdemelés ( l . 35, ábrát), vagy sarkemelés. (1. 36. ábrát), vagy 
lábterpesztés. keresztezés ; k a r o k k a l lendítés előre, oldalt, föl, v . 
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a mellről lökés, v. kezeket mellre, derékra ku l cso ln i , csípőre t e n n i ; 
repülés közben balra (j) 1ji (Va, SU) fordulat stb. 

A r c z c z a l előre bal (j) lépő állásból elugrás, előbb hátra húzni 
a felső testet, páros térdhajlitás a lépő állásban, k a r o k jobbra 
(b) a test előtt le és alant hátra nyújtatnak, azután karlendítés­
sel ugrás. Ugyanezen állásból elugrás, de repülés közben b a l r a 
(j) 1U) Vsi v a ? y egész fordulatot tenni. Megjegyzendő, az 
1 — 3 . osztálybelieknek fordulatot tenniök repülés közben nem 
helyes, mert a leugrás így némi veszélylyel jár a fejletlen tes-
tűeknél. 

35. ábra. 36. ábra. 

B a l (j) oldal (v. hátsó) állásból páros zárt 'ábakkal, bal (j) 
váll (vagy a hát) az ugrás iránya felé, térd- és karemeléssel, 
fordulatial vagy a nélkül. 

Magasat helyből ugrani páros zárt lábakkal, csak az «alap 
ugrass módjával k e l l g y a k o r o l n i . A z 1 — 3 . osztálybeliek saját 
térdök magasságáig, a 4 — 6. osztálybeliek csípőjükig érő magas­
ságot ugorhatnak helyből páros lábbal. 

Távolra helyből páros zárt lábakkal ugrásnál a felső testet 
mind ig előre k e l l tartani , más tekintetben úgy mint az alapugrás­
nál. A z 1 — 3. oszt. oiy távolra ugorhat ik , a minő a test hossza 
az illető növendéknek, a 4 — 6 . osztálybeliek megközelíthetik az 
P / j test hosszt. 



151 

Mélybe leugrat helyből, illetőleg bizonyos magaslatról leugrás, 
csak igen mérsékelten és nagy vigyázattal gyakorlandó. M i n d g 
csak arczirányba szabad ugrani , repülés közben fordulatot tenni 
semmi szín alatt meg nem engedhető, leugráskor előre k e l l h a ­
j o l n i és lábhegyekre ugrani , kezdetben k e z e k k e l a földre tenye­
re ln i . M i n d e n k i ugorhat oly magaslatról le, a hova szabadon föl 
is tud ugran i , későbbi gyakorlásokkal az 1 — 3 . osztálybeliek váll­
magasságról, 4 — 6 . ősit. fejmagasságról is ugorhatnak le. A z o n ­
ban az elemi népiskolákban csakis guggoló állásból vagy egyenes 
állásból az alapugrás módjával ugor janak mélybe le. Tehát nem 
gyakorlandók az ülésből, támaszból és függésből mélybe leugrások. 
Szintén tiltandó a magasból, a mellé helyezett ugró pálczán ke­
resztül és magasan v a g y távolra mélybe ugrások. 

37. ábra. 38. ábra. 

Járással és futással ugrások. 

Mindenek előtt szaladás gyakorlandó az ugró deszka fölölt 
úgy, hogy előre megnevezendő a láb, a m e l y i k k e l futa* közben 
az ugró deszkára dobbantani k e l l , elébb k i s , utóbb nagyobb tá­
volból k e l l n e k i szaladni és a deszkára csak a bal (j) lábbal 
lépni és tovább futni (ugrás nélkül). E z e n sorban futások után 
számlálás szerint egy lépéssel egy lábbal elugrás gyakorlandó: a 
deszka előtt bal (j) lépő állásból a hátul levő jobb (b) lábat előre 
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hozni, véle a deszkára dobbantva lépni 1, felugrani és mindkét 
lábra leugrani 2. 

B a l (/) lépő ál'á ból felugrás a deszkára páro* lábra és m i n d ­
járt utána fel és elugrás. 

Két lépéssel a deszkáról egy lábbal ugrás, jobb lépő állás k i s 
távdban, előre lép a bal láb a deszka elé a földr-i 1, előre lép 
a jobb láb a deszkára és onnét elugrás 2, — leugrás páros lábra. 

Három (á) lépéssel járás, a harmadik lépés a des kára és on 
nét elugrá'. 

Két (3 4) futó lépés, a 2. ( 3—4- ik ) a deszkára dobbantással 
és rögtön tovább ugrás, lépő állásból i n d u l n i , b., i . , b . ugrás ; 
v a ÉO' ! J-> o > j - ugrás. 

Szaladással ( futammal vagy irammal) felugrás a de zkára páros 
lábbal és rögtön tovább ugrás. 

F u ' a m m a l uarás a deszkáról egy lábbal d o b b a n t v a ; a bal láb­
ba l , a következő ugrásnál a job a l , karok rendes hajlított tar­
tással lóbáznak és az elugrás pillanatában előre kissé felráutatnak, 
leugrás páros lábra lábujjakra, guggolással. 

F u t a m m a l és ba l (j) lábbal ugrás, repülés közben 1 , fordulat 
(3 — 4. oszt. ' / a , 5 — 6 . oszt. 3 / 4 és egész fordulattal is), leugrás 
páros lábra, előre hajtással térdek szétnyitásával és meghajlítá-
sával. 

F u t a m m a l páronként ugrás bal (j) lábbal, előbb kiállani kéz­
fogással, «indulj» szóra vagy taps jelre szaladni és a deszkáról 
e lugrani . A 3 6. osztálybeliek páronkint ugorva , repülés közben 
1

 : i fordulatokat is végezhetnek, csak elébb vezérlendő: deszkáról 
elugrás a belső (külső) lábbal, repülés közben egymással szembe 
(háttal) fordulni 1ji fordulattal — i n d u l j . 

Rohamugrás (gátugrás, vagy u. n. athléta ugrás), távolabbról 
gyors futás az ugró deszkáig, onnét a bal (j) lábbal elugrás, 
repül;s közben a jobb térd emelve, a bal láb hátra feszítve, a 
felső test kiegyenesedve húzódik át az ugró pálcza fölött; leugrás 
a jobb (b) lábra történik, mely után a bal (j) lábbal tovább 
előre lépés, illetőleg tovább lutás történik, mielőtt megállapodott 
volna a test a leugráskor. E z e n ugrási mód csak kis magasságou 
át gyakorlandó a 3 - 6. osztálybeliekkel. Legczélszerűbb besze­
rezni egy hordozható sövény kerítést, feljebb és lejebb igazítliatót, 
és azon át az összes növet dékekkel, taDÍtói vezérléssel eszközölni 
havonként legalább egyszer némi versenyszerű futásokat és ugrá­
sokat. 

F u t a m m a l bal ij) lábbal elugrás és ugyancsak a bal íj) lábra 
leugrás, tovább futással, repülés közbea mindkét térd felhúzva, a 
leugráskor előbb érin'i a földet a bal láb, csak azután tétetik le 
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egy lépései előrébb a jobb. ( 4 — 6 . oszt.) A z ügyesebb nagyobb 
ugrók a repülés közben a szabad lába', (mely nem ugrott) p i l l a ­
natra hátra nyújtják is. 

Magas ugrás futammal, elugrás bal (j) lábbal, repülés páros 
térdemeléssel utóbb lábnyujtással, leugrás páros lábra szabály 
szerint. A futam végén a íeszkéra csak egy lábbal szabad dob­
bantani . A z 1 — 3 . osztálybeliek saját csipőjük magasságáig 4 — 6 . 
oszt. mellmagasságig ugorhatnak. A futási távolság a deszkától 
6 — 8 lépésnyi lehet. « 

Távol ugrás futammal, elugrás bal (j) lábbal, a neki szaladás 
gyors legyen, legerősebb a deszkához érkezéskor, repülés közben 
lábak haj i t v a törzs kissé előre haj ítva, k a r o k előre lendítve. A z 
1 — 3. osztálybeliek saját testűknek l 1 / , hosz száig, — 4 — 6. 
oszt. 2 testhos-zig ugorhatnak ( L . a 38. és 37. ábrákat). 

Ablak ugrásnak mondjuk azt, melynél az ugró mérczék egy­
máshoz közel állíttatnak, azokra egy pálcza magasan tétetik fel , 
egy másik pálcza pedig a lac -onyan a fenti alá, és ezek között 
k e l l átugrani úgy, hogy egyik pálcza se veressék le, se a mér­
czék el ne döntessenek. 4 — 6 . oszt. 

Zsámoly az ugráshoz. 

Igen czélszerűen használhatók az o 'yan zsámolyok (szekrények), 
melyek az illető növendékek térdmagasságár.ál nem magasabbak : 
elegendő hoszszal, szélességgel és súlylyal b i rnak , hogy a ráugráü-
kor föl ne borul janak : felületök szőrrel tömöttek, bőrrel bevontak. 

A növendékek a n n y i csapatra osztatnak, a mennyi zsámoly 
v a n , vagy esetleg minden c s a p i t két zsámolyt használ. A szer-
höz sorakozás, indulás, ugrás és visszasorakozás azon rendben 
történik vezérlés szerint, minő a közönséges magas- és távol 
ugrásoknál. Ugró deszka szintén használandó a zsámoly előtt, 
azon túl pedig a leugráshoz p u h a talaj szükséges. A gyakor latok 
fokozatosan nehezbíttessenek az által, hogy a zsámoly az ugró 
deszkától távolabbra is helyeztessék, de az 1—3. osztályuaknál 
1 méternél, a 4 — 6 . oszt. 2 méternél távolabbra ne. Kezdetben 
mindenki számára egy lépés távolra legyen a zsámoly a desz­
kától. 

A zsámolyra fellépés ba l (j) lábbal a deszkáról, fent szögállás, 
leugrás páros lábra az alapugrás szerint. 

Helyből felugrás páros lábra, túl leugrás ( 3 — 6 . oszt.) 
Szaladással fellépés a deszkára bal (j) lábbal, a zsámoly ra jobb 

(b) lábbal, és fent apró, gyors tipegés után állva maradni , páros 
lábra leugrás. 
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Járással fellépkedni és felülről lépő állásból leugrás páros lábra, 
deszkára ba l , zsámolyra jobb, utána tovább lép rá a bal és ezzel 
elugrás. 

Szaladással deszkára bal , zsámolyra jobb láb lép és ezzel le ­
ugrás a földre páros lábra. 

Szaladással deszkáról bal (j) lábbal felugrás a zsámolyra páros 
lábra, és ott állva maradni . 

Szaladással ba l lábbal elugrás a deszkáról, felugrás a zsámo'yra 
a jobb lábra és ezen lebegő állásban megmaradni (4—6 . oszt.) 

Deszkára ba l , zsámolyra ugyancsak a bal lábbal ugrani fel és 
leugrás páros lábra (4 — 6. oszt.) 

F u t a m közben egyszer megfordulni , mielőtt a deszkáig érne, 
gyorsan tovább futni , a deszkáról egy lábbal felugrás a zsá­
mo lyra páros lábra állásb . 

F u t a m m a l deszkára páros lábbal felugrás, oanét a zsámolyra 
és onnét le. ( 4 — 6 . oszt.) 

Deszkáról egy lábbal elugrás és a zsámolyt átugorni, túl páros 
lábra le. 

cRobamugrás», ba l láb a deszkára, jobb a zsámolyra dobbant 
és leugrás a bal lábra, gyors tovább szaladással (3—6. oszt.) 

Zsámolyról he'yből leugrás magasra vagv távolra zsinóro i vagy r 

pálczán át, mérsékelten és csak is arczcza l előre, fordulatok 
nélkül. 

F u t a m m a l magasra és távolra ugrás, előbb a deszkára egy láb­
ba l , azután a zsámolyra a másik lábbal és onnan elugrás, for­
dulatok nélkül mérsékelve és a leugrás mindég páros lábra. (Ezen 
és az előbbeni csak az ő — 6 . osztályban). 

Zsámolyról 1 \t fordulattal (4 - 6 . oszt. 1 / a , 3 / 4 ) 1 ugrás, bal (j) 
lábbal elugrásnál balra (j) fordulni repülés közben. 

Két zsámoly egymás után állítva csak az 5—6 osztályokban 
alkalmazható nagy vigyázat mellett. A deszka és a két zsámoly 
egyenes vonalban rendesen 1 raéW közökkel állíttassék fel, fél­
körben és c z i k - c z a k b a n még közelebb egymáshoz. Csak i s futó­
ugrások gyakorlandók itt. E g y i k zsámolynak a másikra helye­
zése meg nem engedhető. 
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Alacsony táiiií'án lebegő gyakorlatok. 

A z alacsony támfa az elemi népiskolákban egy ike a legfon­
tosabb tornaszereknek, mert a ra j ta végezhető lebegési g y a k o r ­
latok kiválóan ügyesítenek, a támaszgyakorlatok pedig erősítenek; 
ezeken kivül igen könnyen űzhetni ra j ta osztály tornázást, külö­
nösen ha hosszabb és több támfa szereztetett be. 

Helyben lebegési gyakorlatok. 

A támfa hosszában állnak a növendékek egy sorban, arczcza l 
feléje. Jobbról kezdve kettős beosztás, egyes számúak helyben 
állva maradnak , kettős számúak átlépni a támfa túlsó oldalára 
indu l j , hátra arcz . E z e n felállásban fognak felváltva működni 
előbb az egyesek sora, azután a kettősöké, minden g y a k o r l a t 
kezdetén a működő sor egy lépésnyi közelbe léptettetik, végez­
tével pedig pár lépéssel hátra. G y a k o r l a t i példák: 

B a l (j) lábat teltenni a támfára 1, felállani páros lábbal oldal 
állásba a támfára 2, vissza bátra lelépni a bal (j) lábbal 3, 
utána a j obba l szögállásba 4. — E g y e s e k sora 4 lépést hátra, 
kettősök sora 2 lépést előre i n d u l j . — Kettősök ugyanazon g y a ­
korlatot . 

B a l lábat feltenni, p i l l anatny i lebegő állásba bal lábra, a jobb 
lábbal k i s ugrás és v issza lelépni. 

Fellépni a ba l lábbal egy lábon lebegő állásba, és lelépni a 
túlsó o ldalra szögállásba, hátra aroz, fellépni a jobb lábbal és túl 
lelépni. 

Fellépni arczcza l előre oldalállásba és túlra leugrás páros lábra, 
hátra arcz, v issza ugyanaz. 

Haránt állásba tel- és lelépkedni, sor jobbra át, bal lábat a 
támfára feltenni 1, k i s ugrással a jobbat is felhozni a b a l láb 
elé (mögé) 2, vissza lelépni j o b b lábbal "ó, bal la l 4, v a g y oldalt 
leugrás. 

Haránt lebegő állásba fel, egy lábon állni fent, vá'lak kereszt­
ben a szer hosszával. 

A fent je lzeit leilépkedések oldal állásban kézfogással v . láncz-
fűzéssel és haránt állásban előre vállfogással. 
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A támlán oldal és lebegő állásban különféle tagmozdulatok : 
törzshajlítás előre (h., old., j., b.) Törzsfordítás; karlendítés föl és 
l e ; törzs- és karmozgások egyidőben; karlökések; láb lendítés, 
térdemelés és lenyújtás stb. 

Oldalállás a tárafán, jobb {b) láb keresztez a bal (j) előtt 
(mögött), vagy " lda l t kilépni k is terpesz állásba és v i s s z a ; ezen 
állás-cserékkel egyidőben k a r g y a k o r l a t o k . 

Harántállásban jobb [b) lábat előre és hátra vezetni kis kör­
ivekben. 4 — 6 . oszt. nagy körívekben és közben térdhajlítás és 
nyújtásokkal. J o b b láb emelés oldalt, egyidőben b a l r a törzshaj­
lítás, karok oldalt feszítve, és vissza rendes lépő állásba. 

A támfán oldalállásban guggolás, azután abból leugrás vagy 
nyújtás. B a l láb>n lebegő állásban 4 — 6 . osztálybeliek k i s térd­
hajlítás és nyújtás bal lábbal. 

Támfán állásban fordulatok stb. 

89. ábra. 40. ábra. 

Tovább haladással lebegési gyakorlatok. 
Minden támfánál egy sorban állnak a növendékek, ts a támfa 

hossza szerint 4 — 6 , vagy nyolezanként vezéreltetnek a gyakor ­
latok végzéséhez. Első 4, (6—-8) j obbra át, a támfa felső végét 
túl haladva v isszakanyarodni és azza l szemben megállni, i n d u l j . 
Egymás után fellépkedni a támfára haránt állásba és azon végit' 
menni rendes járással vagy utáo lépésekkel, vagy hármas lépésekkel, 
vagy magasra térd-melésekkel, vagy oldalt lábkörzésekkel, vagy 
«tornász i s k o l a i * járással, — a túlsó végén a támfáról le­
ugrás és balra k a n y a r o d v a a sor háta mögött helyre vissza menni , 
következő 4, (6—8) óbbra át, ugyanazon gyakorlatot végezni, 
menet, i n d u l j . ( L . a 39.. ábrát). 
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O l d a l állásba lépni tel a támfa felső végénél, oldalt utánlépé-
sekke l végig menni , fordulat nélkül, v. keresztbe lépésekkel, bal 
(j) vád irányában végig menni. 

Haránt állásból hátra lépkedésekkel menni végig, kezdetben 
páronkint úgy, hogy szemben vállfogást vesz két növendék, egy ik 
háttal ha 'ad tovább, másik arczcza l . Párok vissza is jönnek. 

Egész csapat előre válltogással menet végig a támfán apró lé­
pésekkel, arcz irányban : vagy oldalt utánlépésekkel kézfogással. 

Két (vagy több) támfa egymás mellett, és két (vagy többi 
csapat oldalsorokban párhuzamosan lépked- ek saját külön tám-
fájokon, de o'dalt kettesével (3—4) kézfogást vesznek vagy láncz-
fűzést, ha a támfák egész közelre tétetnek egymáshoz. I g y ösz 
szefogódzva az egyik sorbeliek háttal, a másik sorbeliek arczczal 
is haladhatnak egy irányban. 

4 1 . ábra. 4 2 . álira. 

Haránt állásból arcz irányban menni a támfa közepéig, ott 
lépő állásban l / 4 fordulat után oldalt keresztbe lépkedéssel ha ­
ladn i t ovább ; vagy \ 2 forduUt után a hát irányában hátra lép­
k e d n i ; v a g y egészen körül fordulni és azután menni végig. 

Végig menni rendes lépkedéssel, de minden tovább lépéskor a 
kilépő lábbal egyenoldalú karlökés előre vagy oldalt, mialatt a 
másik k a r visszabajlíttatik a mellre. 

Végig menni magasra térdemelésekkel, vagy oldalt lábkörzé-
s e k k e l v a g y lábfeszítésekkel előre föl és le, de egyúdőben foly­
tonos karlebegtetés oldalt vállmagasságban tartva , v a g y karlendítés 
és törzsringatás ba lra és jobbra vagyT előre és hátra. ( 5—6 . oszt.) 
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Földön keresztbe lépkedni, a támfa fölött minden lépéskor 
egyik lábbal átlépni, arcz , mel l m i n d i g előre, minden lépés után 
kÍ9 megállapodás. 

A támfa közepe fölött egy pálczát tartani (vagy az ugró mér 
ezekke l a lka lmazn i ) térdmagasságb-n, ét azon keresztül léptet-
tetni a növendékeket térdemelésekkel. ( L . a 4 0 . ábrát). 

Két szembejövőnek egymás kikér ültetése. M i n d a ketten jobb 
(bj lépő állásban jobb lábukat belső éllel összeteszik, jobb kézzel 
a szemben levőnek a derekát, bal kézzel a vállát fogják meg, a 
cfor-dulj» vezéí szónak az utolsó tagjára gyorsan mindkettő j o b b r a 
fordul a jobb lábán, közben erősen támogatják egymást, hogy 
oldalt le ne dőljenek, a fordulat után fogás e l , hátra arcz és to­
vább végig menni . ( L . 4 1 . ábrát). 

43. ábra. 44. ábra. 

Szaladás vagy szökdélés a támfán az elemi népiskolák növen­
dékeinél egyáltalában meg nem engedhető, ha még oly alacsony 
vagy széles felületű is az . 

Szintén mellőzendők általánosságban a viashodási és mély gug ­
golással járási gyakor la tok ; azonban az előtornászokkal és 5 — 6 . 
osztálybeliekkel némelykor efélék is végeztethetők tanítói fe l ­
ügyelet mellett. I l yen gyakor latokat tüntetnek fel a 42 . , 43 . és 
44" ábrák. 
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Alacsony támfán támaszgyakorlatok. 

Tömegben vezérlés szerint, a támfa hosszában egy (vagy két) 
sorban végeztetnek a gyakor latok , egyszerre anny ian , a hányan 
elférnek egymás mellett féltávolsággal (vállfogási távban). 

A r c z c z a l a támfa felé állva. 

Guggolás mellső támaszszál: kezek a támfára nyújtva támasz­
kodnak , lábak hajlítva vesznek állást a támfától egy lépésnyire, 
ebből a kiindulási helyzetből váltogatva bal és jobb láb nyújtás 
hátra lel a levegőbe; v . váltogatva karlendítés előre fel és vissza 
l e ; vagy állásban páros lábnyujtás és hajlítás, mely a la ' t a k a r o k 
folyton támaszkodnak ; vagy terpetz állásba ugrás és vissza gug­
golásba k a r o k a támfán m a r a d n a k ; vagy páros karhajlítás előre 
dőlve a felső testtel, ismét karnyujtás. 

Fekvés mellső támaszszál: az előbbeni támaszszál guggolásból 
hátra lépkedni mindaddig , mig a derék homorítva és a lábak k i ­
nyújtva nem lesznek, ebből ismét vissza lépkedni guggoláshoz, — 
ezt 4—5-ször ismételni, azután felegyenesedni, pihenés, v a g y a 
csapat más része végzi ugyanezt. Hasonló szünetekkel a követ­
kezők i s : A támfától két lépésnyi távolban guggolás, kezeket a 
földre téve, lábak helyben maradnak, k e z e k k e l lépkedni előre a 
támfáig és ott a támfára fel, derék homorít, térdek nyújtva a 
földet nem érintik, ezután ismét a földre tétetnek a kezek és 
visszalépkednek a lábfejekhez, mely időben a lábak és testtörzs 
ismét behajlíttatnak. A támfa közelében guggolás, kartámasz, 
innét a lábakkal hátra ugrás nyújtott testtel fekvő támaszba,' — 
vissza szintén ugrás guggulásba ( 3 — 6 . oszt.) 

JHellső fekve támaszban térdeket a földre bocsátani és ismét 
fe lemeln i ; egy ik térdre ereszkedni , másik lábat nyújtva levegőbe 
e m e l n i : térdek nyújtva emelve, váltogatott lábvetés föl, v a g y 
feszítés oldalt terpesztéshez; b a l (j) térd a földre támasztva, jobb 
lábat kinyújtani, azután térd a mel l felé huzat ik és lökéssel ismét 
nyu j ta t ik többször, azután a másik lábbal u g y a n e z : nyújtott lá­
bakat felváltva keresztezni egymásra; b a l (j) sarok emelés és l e ­
bocsátás, ezzel egyidőben törzsfordítás ba l ra , jobb lábhegyről láb­
élre fordulni és v i s s z a : nyújtott testtel és lábakkal maradni , m i g 
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a karok a támlán helyben lépkednek, ctámlázoak> : páros k a r -
hajlítás és nyújtás térdelve fekvő támaszban : ugyanaz emelt tér­
d e k k e l fekvő táma-zban; bal azután jobb k a r lendítés előre, 
vagy a test mellé oldalt le és v issza : bal k a r és egyidőben j obb 
'áb emelés fel (3 6. oszt.) stb. 

Háttal állva a támfa felé. 

Guggollás hátsó támaszszal: egész közel állói a támlához, le­
guggolni és k e z e k k e l hátra támaszkodni. E z e n kiindulási hely­
zetből váltogatva ba l és jobb láb nyújtás előre fel a levegőbe ; 
bal és j obb k a r lendítés elő e és hátra v i s s i a l e ; törzsemelés félig 
ny r ujtva a lábakat és ismét leereszkedés; bal láb nyújtás előre a 
földre téve, azután egyszerre cserélni ? lábakat; k i n y u j ' a t i k a 
jobb, guggolásba jő a b a l ; guggolásban feltétetik a bal (j) láb, 
a j obb térdre és ismét letétetik. 

Fekvés hátsó támaszszál: az előbbeni guggoló támas/.b m a lá­
b a k k a l mindaddig lépkedni előre, m i g a lábak és a testtörzs k i 
nem nyújtódnak, ebből ismét visszalépkedni guggoláshoz; nyúj­
tott lábakkal fekve hátsó támaszban törzs- és térdhajiítás le és 
előre ereszkedéssel, ismét nyújtás föl és h á t n visszatolásával a 
felső t es tnek ; ugyanaz a törzs- és térdhajlítás, csakhogy egy ik 
láb felemeltetik a földről és előre feszi tetik u g y a n e k k o r ; ba l (j) 
térdet mel l felé húzni, a/után lökés előre; bal (j) lábvetés fel­
nyújtva, v a g y keresztezés és v i s s z a ; bal (j) k a r lendítés előre 
és vissza l e ; páros kar hajlítás, a közép testet is lebocsátva, tér­
dek nyújtva maradnak, azután ismét felemelkedni. 

Oldal lal állva a támfa felé. 

Guggolás oldal támaszszal: bal (j) vállal fordulva a támfához, 
egész közelben guggolás le és ba l (j) kézzel lelógni támaszba a 
támfára, ezen kiinduló helyz-tből a jobb (b) lábnyujtás oldalt 
és vissza hajlítás ; ugyanazon lábnyujtással egyidőben végezni a 
jobb (b) k a r r a l lendítést oldalt és fejfölé és v issza ; guggolva m a ­
radni a külső (jobb) lábon, mig a belső (bal) láb előre nyuj tat ik 
és v i s s z a h u z a t i k ; guggolásban és egy k a r r a l támaszban maradva 
törzsfordítás befelé (b) és kifelé (j). 

Fekvés oldal támaszszal: az elébb jelzett guggolva oldalt tá 
maszban a lábakkal addig lépkedni távolabb a támfától, mig a 
lábak és testtörzs teljesen kinyújtva nem lesznek, ebből ismét 
visszalépkedni guggobshoz . Nyújtott testtel oldalt fekve támasz­
ban a szabad (j) k a r t és lábat fellendíteni és lenyújtani; n y u j -
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tott testtel törzsfordítás a támfa felé és v i s s z a ; törzshajlítás oldalt 
a b a l csípővel lefelé és nyújtás ismét f e l ; — a támaszkodó k a r 
m i n d i g feszíttessék és huzamosabb ideig m a r a d n i ezen oldal fek­
véssel támaszokban nem tanácsos 6 — 1 2 éves gyermekeknél. 

E g y i k módú támfekvésből átmenni a másik módúba g y a k r a b ­
ban végeztethető; mellső támfekvésből ba l ra 1

 4 fordulattal jö­
hetni a jobb oldal támfekvésbe, m i alatt a ba l kéz szabaddá 
vál ik; ebből tovább ismét b a l r a 1 / i fordulattal a hátsó támfek­
vésbe, midőn a bal kéz is támaszt vesz a test mögött l e n t ; ebből 
ismét '/« fordulattal b a l r a jöhetni a bal oldal támfekvésbe, midőn 
a jobb k a r lesz szabaddá; végül még */ 4 fordulat ba l ra , és bele 
ju thatn i a mellső támfekvésbe, midőn a jobb kéz is a mel l alá 
támasztatik. 

Lebegő gerendán gyakorlatok. 

Általában az elemi népiskolákban könnyen nélkülözhető a le­
begő gerenda, ha alacsony támfa legalább is kettő van , mert a 
ra j ta végzendő gyakor la tok ugyanazok , mint emennél. A z o n b a n 
igen j ó , ha v a n a szilárd állású támfák mellett egy oly lebegő 
gerenda is , me ly csak oly magas, hogy könnyen ráléphetni, és 
elegendő vastag a r r a , hogy ne túlságosan inogjon a szabadon 
lengő vége se. 

A lebegő gerendán különösen tiltandó a futás és szökdelés, va ­
lamint minden ellentállási, viaskodási gyakor la t . Sőt a támfánál 
je lzettek is a gerendán már tömegben kevés részben gyakor -
landók, leginkább egyenként egymás után. A valódi lebegési 
gyakor la tok a gerenda szabad végénél eszközöltetvén, a torna­
tanítónak m i n d i g különös gonddal ott k e l l ügyelnie az illetőkre. 

A z alacsony támfán szokásos lebegési- és támaszgyakorlatok 
tehát majd mindegy ike elővehető a lebegő gerendán is. E z e k e n 
kivül még lehet egy pár sajátos gyakor latokat is a l k a l m a z n i , 
minők például: 

Lovagülés a gerendán, hátul a kezekre támaszkodni, lábakat 
lassan előre felfektetni és így lebegve ülni ; vagy térdekkel szo­
rítva a gerendát, hanyatt fekvésbe lebocsátkozni és lábakat fel­
fektetni így lebegni fekvéssel; vagy lovagülésből k a r segítséggel 
állásba kapaszkodn i fel, lábakat hátul fel előbb térdelésbe, kezek 
elől fogódznak; vagy lovagülésből előre dőlve, lábakat hátul fe l ­
fektetve, mellső lebegő fekvésbe j u t n i , ezen fekvésből állásba. 
(4 — 6. oszt.) 

Négykézláb menet végig, ellentétesen a b a l kéz a k k o r fog 
előrébb, m i k o r a jobb láb lép guggolással tovább. 
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A gerenda lebegő végén leguggolni , k e z e k k e l támaszt venni , 
és ismét felegyenesedni, vagy leülni, leugrani . 

Térdhajlítás és nyújtással lebegésbe hozni a gerenda végét és 
elientállással ismét nyugalomba hozni azt. 

Hintáztató lebegés után leugrás páros lábra, oldal és haránt 
állásból is . 

M a j o m ugrás földről, oldal állásból fel a gerendára, guggoló ál­
lásba, kezek előbb támaszt vesznek, azután ugrani fel a kezek 
mögé haránt állásba 1 , fordulattal. 

Mellső fekvésből alá fordulni lábak és kezek kulcsolásával fekve 
függéshez, azután földre leereszkedés stb. 

A tömegben végeztethető gyakor la tok közül fontosabbak a fekve 
támaszok (1. az alacsony támfánál írottakat) és a gerendán ke ­
resztül fekvések. E z utóbbiaknál a növendékek két sorban ál­
lanak innen és túl. E g y s z e r az egyik sor működik, azután a 
másik. 

Mellső lebegő fekvés: k e z e k k e l a gerendára támaszkodni, arcz­
czal feléje fordulni , ráborulni hassal, keresztbe fekvéshez — le, 
karokat és lábakat kinyújtani és fentartani , hogy földet ne érint­
senek, (kezdők hajlítva tartják, a gyakor lo t tabbak pedig külön­
féle k a r - és láb mozgásokat, úszó-tempókat végezhetnek vezérlés 
szerint) . 

Hátsó lebegő fekvés: háttal a gerendához állani, leguggolni me l ­
lette és k e z e k k e l hátra rátámaszkoilni, ezután derékkal hanyatt 
ráborulni a gerendára, kezek a fej fölé hátra nyújtatnak, lábak 
k i n y u j t a t n a k , de a földet kevéssé mindig érintik. — vissza törzs-
nyujtás guggoló álláshoz, ezután felegyenesedni. 

Oldal lebegő fekvés szintén csak a lábaknak a földön hagyá­
sával végeztetendő, a gerendához ba l (utóbb a jobb) oldal lal ál­
l a n i , mellette leguggolni , a kezeket oldalt vállmagasságig emelni , 
ezután ba lra törzshajlítással rádőlni o ldal la l a gerendára, elébb a 
hónalj, utóbb a lágyék táján feksz ik a test a gerendán. — Mellső 
fekve támaszba lebocsátani a felső testet a gerenda fölé. onnét 
karbajlításból karlökéssel és közép test behajlításával visszataszítás 
egyenes állásba; v a g y dőlt helyzetbe, és ismét visszaesni a k a ­
r o k r a támaszba, közben kéztapsolás, ütem szerint vezérlésre, ha j ­
lítás 1, lökés és tapsolás 2. stb. 
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Magas támfa az elemi iskolákban. 

( E g y k a r f á j ú k o r l á t ) . 

A z alább felsorolt gyakor la tok egyedül csakis oly támfához 
a lka lmazot tak , me lynek földtőli magassága az illető tornázónak 
derékövéig ér ; és mely úgy v a n készítve, hogy erős oldal nyomásra 
nem dől el , sem el nem törik, viszont meg a rendes torna korlát­
fáknál nem vastagabb a karfája; a két v a g y bárom tartó osz­
lopok (lábak) szilárdan v a n n a k a földbe ásva v a g y a padlóba 
eresztve. A z i lyen támfa kitűnően használható o ly támasz- és 
függési g y a k o r l a t o k r a , melyeknél a test súlyát a lábak is tartják 
vagy a közép test is rátámasztatik, tehát az alacsony ryújtót is 
helyettesíti részben; azonban egyáltalában nem gyakorlandók 
ra j ta azon különleges nyújtó-gyakorlatok, melyek felülésekből, 
térdfellendülésekből, ülésből vagy támaszból lefordulás okból, for­
gásokból, alugrásokból és több olyT összetett mozgásokból állanak, 
melyek erős fogást, átmarkolható vékony karfát (keresztrudat, 
nyújtót) igényelnek. 

Midőn tehát kitűnő és használandó elemi népiskolai tornaszernek 
nyilváníttatik a fent írt magas támfa, i l letve egy karfájú korlát : 
u g y a n e k k o r kevésbé czélszerűnek, mellőzendőnek je leztetnek azon 
más szerkezetű magas támfák 03 magas lebegő gerendák, melyek­
nek kartájok fogásra, úgy mint ra j ta lebegési g y a k o r l a t o k r a 
egyaránt a lka lmat lanok és veszélyesek. 

A helyesen készített magas támlának karfája két méternyi 
hosszúság mellett két tartó oszloppal b i r a végein, 4 méter hosz-
szú támfa 3 - a l ; a karfának kereszt-metszete felfelé hosszúdad 
kerek , alsó része laposan gömbölyített '• 10 ctm. , . . . 5 c tm. 

A gyakor la tok következők: dőlt állással a karfába fogódzással 
támaszok, állva függések, fekve függések, fekve támaszok, végül 
a támfán fekvések. 

M i n d e n gyakor lat tanítói vezérszókra csoportonkint végzendők. 
A szerhez, annak hossza mentén innen és túlra két sorba állnak 
fel a növendékek. Mindkét sorból egyszerre anny i lép a g y a k o r ­
lat végzésére a támfához, a mennyien ott egyidőben működhet­
nek egymás gátolása nélkül. Hosszabb támfához többen, és egy­
mással rézsút szembe innen és túl. A kilépés és a szertől távozás 
«indulj> szóval vezéreltetik. 
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Dőlt állással támaszok. 

Inuen és túlról mindkét sorból az első 3 (6—12) egyén a tárnia 
oldaláboz arczcza l menet indul j . J o b b r a , balra vállfogással fél 
távolságra ny i t^d j . K a r o k a t le. A z innen állók egy lépést ba l ra 
lépj, hogy a túlról állókkal ne legyenek épen szemben. K e z e k e t 
a támfára tenni , fogás (felső tartással). 

Lábakkal hátra lépkedni, mig csak a vállak le nem szállanak 
a támfa magasságáig, k a r o k m i n d i g nyújtva ; ismét vissza lép­
k e d n i egyenes álláshoz. 

Váltogatva jobb és bal k a r emelgetés a fent írt dőlt állással 
támaszban. B a l k a r keresztbe a jobb k a r fölött támaszba és v i s z -
s z a ; bal k a r a támfáról e l és b a l r a ' /« fordulat a testtel. Fe j e t 
lehúzni a nyújtva támaszkodó k a r o k közé, u g y a n e k k o r a közép­
testet hátra kidomborítani 1, fejet felemelni és a testet k iegye ­
nesíteni derékhomorítással 2. B a l és jobb lábemelgetés hátul fe), 
váltogatva; térdemelés a mel l felé, láblökés hátra és vissza haj • 
lítás, lenyújtás; láblendítéssel oldalt vetés; keresztezés; ívben 
körözés ; helyben lépkedés. 

Két k i s lépés távolra állni, vállak nem ereszkednek mélyen le 
a nyuHott karú támaszkodáskor: páros karhajlítás és nyújtás. 
Hajlított k a r r a l nyújtott testtel támaszból visszalökni a testet 
egyenes állásba, onnét ismét előre dőlni támaszkodáshoz, a kö ­
zép test behajlításával. Dőlve támaszkodásból p i l lanatra v issza­
lökni karokká' a testet kevéssé dőlt helyzstbe, és ismét v i ssza ­
esni támaszba; ugyanez, közben kéztapsolás. Mellső támaszkodás 
ból ba l ra 1

 4 fordulattal átmenni a jobb o ldal felé dőlt állásba 
jobb k a r támaszszal, ebben bal k a r - v a g y láb emelés és lebo-
csátás. A jobb (b) karon támaszkodni az o ldalra dőlt állásban, a 
támaszkodó k a r kevés behajlításával törzsfordítás j obbra a támfa 
felé és v i ssza . 

Dőlt állással függések. 

Egész közel állni a támfához, k e z e k k e l felső fogás, guggolás 
!e. lábakkal előre (h) lépkedni állva függéshez (mellső függállás 
előre v. hátra), ismét visszalépkedni guggoló álláshoz, nyújtás fe l . 

Támfa alatt előre lépkedni állva függéshez, abban váltogatott 
lábemelés, vetés, térdemelés, lenyújtás; páros karhajlítással f e l ­
húzódni és nyújtással leereszkedni ; bal (j) kézzel elbocsátani a 
támfát és a földre letámasztani, egyidőben a testtel l / 4 fordulat 
ba l ra oldal függő állásba és egyszersmind a földön oldal fekve 
támaszba, innét ismét felfogni és v isszafordulni a támfához; u g y a n ­
ebben az oldal helyzetben a szabad lábat felvetni és lebocsátani 
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v a g y térdemelés a mel l felé és láblökés, törzsemelés a csípővel 
fölfelé és leeresztés. 

Háttal állni a támfához, leguggolni , k a r o k a t ba l ra , jobbra kissé 
hajlítva szétterjeszteni és fel fektetni a támfára fogódzással, most 
lábakkal előre lépkedni dőlt álláshoz. E b b e n a hátsó függéssel ál­
lásban váltogatott lábemelés v a g y térdemelés lenyújtás; törzs­
emelés a felső testet hátra föltolni a támfára, hogy a váll lapocz-
kák támaszfcissanak fel és ismét visszahúzódni felkar függéshez a 
közép test behajlításával. 

Hátsó állásban guggolásból hátul fel fektetni a támfára a k a r o k a t 
alkarcsuklóba (könyökbe), lábakkal előre lépkedni és rövid ideig 
maradui ezen a l k a r o k o n hátsó függéssel állásban, azután ismét 
visszalépkedni guggoló állásba. 

A z elemi népiskolai tornázásban határozottan tiltandó azon hátsó 
függéssel dőlve állás és hátsó fekvéssel függés, melyben a k a r o k 
alulról hátra fogódznak fel és a lábak hátra húzódnak, a felső 
test pedig előre mélyen lebocsáttatik, a k a r o k teljes kinyújtásáig, 
(erről az elméleti jegyzetekben bővebben volt szó). 

Fekve függések a magas támfán. 
E z e n gyakor la tok végeztetésekor már a n n y i Jőtornász jelen­

léte is szükséges, a menny i növendék működtettetik egyidőben. 
Rendesen oly kevesen lépnek a szerhez egyszerre, hogy egymás­
tól egész k a r távo'ságig legyenek. (Két oszlopos támfán 2, hár­
mason 4 növendék egyszerre). 

Fekve függés a sarkokon és kezeken, térdcsuklókban és kezeken, 
egyik térdcsuklóban és egyik alkarban: a tartó oszlop felé arcz ­
czal fordulva, ahhoz egy lépésnyi közelre, a támfa alá, v á l a k a 
támfa hosszával keresztbe, guggolás le, fej fölött mindkét kézzel 
fogódzás, bal fj) lábat az oszlopra feltámasztani, rögtön utána a 
jobb (b) lábat felvetni a k a r f a fölé úgy, hogy a sarok- in (vagy 
térdcsukló) legyen feltámasztva, ezután felvettetik a bal (j) láb 
is a másik l i b r a keresztbe vagy a mellé. 

Ezen haránt fekve függésben kar-húzódás anny i ra fel, hogy a 
h o m l o k k a l a támfa érinttessék és ismét karnyújtás; felváltva bal 
és jobb kézzel a fogást fe lhagyni , lenyújtani és ismét vissza fel ­
f ogn i ; felhúzódni páros k a r r a l és a bal kart felfektetni a l k a r 
csuklóba, mely után a jobb k a r t szabadon le yú j tan i ; ugyanaz 
az ellenkező k a r r a l ; fekve függésben bal és jobb láb lenyújtás 
és ismét felfektetés a támfára; a támfáról leereszteni előbb a bal 
k a r t , azutáu a b a l lábat és úgy függni a jobb kézen és a jobb 
térdcsuklóban, kinyújtott testtel, a jobb oldal a támfa felé, ba l o l ­
dal a föld felé fordítva. Haránt guggoló állásból felvetni a bal 
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íj) lábat térdcsuklóba, a k e z e k k e l több fogással mind közelebb 
fogni a térdhez, utóbb átfogni a bal kézzel a bal térden túl, egy­
időben oldal helyzetbe fordulni . 

Ezen oldalfüggéssel fekvő helyzetben a kezek között áthúzódva 
lévő bal térdet te lnyujtani és ismét behajlítva rászorítani a tám­
fára; a szabadon levő jobb lábat kinyújtva emelni fel a támfa 
érintéséig és ismét lenyújtani; a szabadon levő jobb lábat meg­
hajlítani és a térdet mel l felé behúzni a kezek közé a támfa alá 
és ismét kinyújtani lökéssel; a szabad jobb lábat joblbra a támfa 
alá vezetni es a támfára felfektetni téidcsuklóba a jobb kézen 
k ivü l : ezen páros térden fekve függésben k e z e k k e l tovább fogni, 
j obb kéz a j obb térden túl, bal kéz a térdek közé, az így kézen-
kivülre jutott bal 'ábat a támfáról levéve alant előre feszíteni, 
jobb kézz-l ismét visszafogni a j obb lábon belül, azután a jobb 
lábat is levenni a támfáról. Haránt fekve függésbe felvetni a ba l 
(j) lábat guggoló á lásból a tartó oszlop érintése nélkül. 

Megjegyeztet ik : a magas támfán fent jelzett fekve függésekbe 
az elemi népiskolák növendékei sohse vezettessenek oly móddal, 
hogy oldal helyzetben egy ik vagy páros lábbal a kezek között 
ke l l j en guggolva áthúzódniok. A leereszkedés a támfáról láb 
visszahúzással, hátra át és lefordulással, csak az 5 — 6 . osztály vé­
gezheti néba. H a a támfa a rendesnél vastagabb, a k k o r oldal 
helyzetben fekvéssel függés meg nem engedhető. 

Magas támfán fekvések. 

Arczczal a támfa felé fordulva oldal állásban támfát fogni, felső 
testtel áthajolni fó'ötte és hassal ráfeküdni (mellső fekvésbe), tér­
deket felhúzni, földet se a lábak, se a kezek ne érintsék (mellső 
lebegő fekvés oldal helyzettel) . E z e n lebegő fekvésben különféle 
lábmozgások, terpesztés, lóbázás, — kezek a fogást feladva, külön­
féle karmozgások, lendítések, lökések, előre és oldalt feszítések, 
— úszási mozgások, de csak rövid ideig. Leginkább csak az 
előbbeni nem lebegő fekvések gyakorlandók. 

Háttal állni a támfához, k i s leguggolásból hátra hajolni és 
derékkal ráborulni a támfára, fogódzással hanyatt fekvésbe (hátsó 
f e k v . ) ; ott a kezeket levéve a támfáról, karnyujtás fej fölé hátr*, 
de a lábak a földről p i l lanatra se emeltessenek fel. 

A bal (J) oldallal fordulva állani a támfához, arczczal , mel le l 
ráborulni a támfára, k e z e k k e l belé fogódzni, azután felvetni rá a 
bal lábat és felhúzni a közép testet, majd a jobb lábat is úgy, 
hogy a támfán hosszában lebegő haránt fekvés történjék, t. i . 
vállak és csipők a támfa hosszával keresztbe. E z e n fekvésben a 
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jobb k a r r a l átkulcsolni a támlát a lkar csuklóban, a ba l kézzel 
pedig alulról fogódzni, ugyanekkor a jobb lábbal is térdcsuklóban 
kulcsolás, és így ba lra lefordulni a támfa alá fekve függéshez. 

Felülésbe ugrani vagy emelkedni a támfára nem engedendő 
meg, az i lyen fajta gyakor latok csakis az alacsony nyújtón és a 
két karfáju alacsony karláton gyakorolhatók nagy elővigyázat 
mellett , ha u g y a n a már elébb ismertetett feltételek mellett ezen 
szerek egyáltalában alkalmazhatók valahol . 

A z itt elősorolt támasz a lapgyakor la toknak folytatása és tovább 
fejlesztése részben az alacsony nyújtón, a rézsútos létrán és az 
alacsony korláton történik ; a függésieké pedig részben a magas 
nyújtón, a függélyes és vízszintes létrán és a magas korláton. ( A 
mászások póznán, kötélen, és a hintázás gyűrűs hintán sajátos 
g y a k o r l a t o k ) . 

Alacsony nyújtón gyakorlatok. 

Osztálytornázáshoz több alacsony nyújó szükséges az elemi 
népiskolákban, tehát csupán egy nyújtó nem elég. 

A bevezető gyakor la tok az alacsony nyújtónál ugyanazok , m i k 
a magas támfánál feljegyeztettek. H a már azok könnyedén vé ­
geztetnek, a k k o r még alkalmazásba lehet venni az alább Írottakat 
is a 4 — 6 . osztály növendékeinél. A z 1—3. osztálybelieknek meg 
k e l l elégedniök a magas támfánál Írottaknak a nyújtónál is vég­
zésükkel. 

A z itt jelzett gyakor la tokhoz a nyújtó ne legyen magasabb a 
növendékek derék vagy mel l magasságánál. Segédkező előtornász 
minden egyes működőnél legyen. 

Támaszba ugrás, k e z e k felső tartással fogódznak, guggolás 1, 
ugrás 2. Támaszból fekvésbe ráereszkedni a rúdra 1, ismét fel­
támasztani a felső testet 2. Támaszból fekvésbe fogódzással és 
abban a helyzetben lábmozgások: térdemelés és lenyújtás, láb-
terpesztés előre és hátra, láblóbázás e g y i k k e l előre, másikkal 
u g y a n a k k o r hátra folytonosan, lábterpesztés oldalt nyújtva és rá 
lábkeresztezés váltakozva a jobb, majd a bal láb elől, zárt és 
nyújtott lábakkal lóbázás előre a rúd alá és hátra; b a l (?) kézzel 



168 

fogást fe lhagyni és nyújtás előre. Támasz a rúdra fekvéssel és 
abban oldalt ba l ra és ismét vissza j o b b r a tovább to lni a testet. 
Támasz nyújtott testtel és k a r o k k a l , ebben a fent írt lábmoz­
gások. Támaszból leugrás páros lábbal lóbázással, a hátra lóbá-
záskor karlökéssel; vagy nyugodt tartásból lökni el a nyújtott 
testet leugrassál ( lerugaszkodni) . 

P i l l a n a t n y i lebegő támasz, mellső támaszban páros lábat rúd 
alá vezetni 1, hátra lóbázni és a közép testet is a rúdtól p i l l a ­
natra eltávolítani és ismét vissza, midőn a lábak a rúd alá kö ­
zelednek 2. ( A z i l y lóbázás «lendülés>). 

45. ábra. 

Támaszban ba l (j) lábat felvetni a rúdra térdcsuklóba, ülés a 
b a l czombra fordulat nélkül, bal kézzel k i fogni támaszba a bal 
térden kivül, felső testtel hátra leereszkedni fekve függésbe a ba l 
téidcsuklóba, b a l lábat a kezek közül előre visszahúzni és földre 
állás. 

Támaszban átfeszíteni nyújtva a b a l (j) lábat a rúd fölé o ldal ­
ülésbe a b a l czombra , ismét visszafeszíteni nyújtva a b a l lábat. 
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Állásból felugrással felvetni rögtön a bal lábat a bal kézen 
kivül, térdcsuklóba ereszkedni bátra a felső testtel a rúd alá 
fekve függésbe, bal lábat le, állás. 

Támaszba ugrás felső fogással, rúdra fekvéssel fogást cserélni 
alsó fogásba, rúdra fekvéssel térdek behajlításával előre le fordulni 
guggoló állásba; vagy nyújtott testtel, nyújtott k a r o k k a l lefor­
duln i állásba (kelep lefordulás). 

•46. ábra. 

Támaszból felvetői a bal lábat bal czombra üléshez, b a l kéz ­
zel alsó fogás térden kivül, jobb kéz is alsó fogást vesz a térden 
belül, k a r o k hajlíttatnak, közép test hátra huzat ik , mel l a rúd­
hoz közelíttetik és a bal térd csuklóban előre lefordulni f ekve 
függésbe, ba l lábat k e z e k közül visszahúzni, állás. 

U g y a n a z nyújtott k a r o k k a l és emelt testtörzszsel. 
U g y a n a z , de a felfektetett láb a kezeken kivül marad. 
Térdfellendülések oldal ülésbe egy czombra: felső fogással g u g -

lgolás le, a rúd alatt a kezek közé felvetni és áthúzni a ba l (j) 
jábat és térdcsuklóban rászorítani a rúdra, k a r o k k a l felhúzódni, 
obb k a r t felfektetni a rúdra, fogás m a r a d , jobb (6) lábat nyújtva 
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lóbázni fel és le úgy, hogy az egész test lendülésbe jöj jön, a 
lendületnek egy pillanatában feltolódni, illet31eg fellendülni támasz­
szál ülésbe, midőn t. i . a szabad lábbal lefelé ütés történik. Térd­
fellendülés nyújtott k a r o k k a l , elébb azonban csak a lendülés g y a ­
korlandó. U g y a n a z , hanem a felfektetett láb a k e z e k e n kivül 
marad. Ugy T anaz alsó fogással 5 — 6 . osztályban. G y e n g e vagy 
czélszerűtlenül öl'özött gyermekek térdben lendülést ne csinál­
janak. (L . a 48 . áb.iát). 

4 7 . ábra. 

Haránt ülésbe a kezek közt egy czombbal. állásból felugrás után, 
vagy támaszból a hátra lendülés után ba lra (j) l / i fordulattal a 
jobb (b) tomport a kezek közé vezetni és a íellábszárt a rúdra 
fektetni , b a l kéz alsó, jobb kéz felső fogásban. 

Oldal ülésbe kezek közé páros czombbal, elébb a fent írt haránt 
ülésbe, azután még 1

 4 fordulattal ba l ra (j) ülni úgy, hogy arcz­
cza l a r r a néz, merre kezdetben háttal fordult az illető, azonban 
már a haránt ülésben k e l l a kezeket cserélni fogásban. 
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O l d s l ülésből leugrás állásba, lábak kissé lóbáznak és k e z e k k e l 
k i s lökés történik. Oldal ülésből felső fogással hátra lefordulni, 
mindkét térdcsuklóban és k e z e k e n zsugorodott fekvéssel füg­
gésbe ; ebből állásba hátra le fordulni , lábak a rúdról és közép 
test a kezek közül eltávolíttatnak és kezek azonnal elbocsátják 
a rudat , nuhelyt a testtörzs a vízszintes helyzet ig leszállott, nehogy 
a váltakban karkifordulás történjék. ( L . 49 . és 50 . ábrákat). 

Mindkét czombon oldal ülésből előre le fordulni alsó fogással, 
térdcsuklókban, az elemi népiskolákban nem gyakorlandó. 

Oldal ülésbe jutni láb átfeszítésekkel, támaszból bal (j) lábat 
átvetni a rúd fölé, b a l kéz a ba l térden kivül vesz fölső fogást, 
jobb kéz belül közelebb fog a térdhez, most nyújtva átfeszíttetik 
a másik láb is , ülésből előre leugrás. 

48. ábra. 

Ülés cserélések: jobb láb átfeszíttetik, túdon ülés j obb czom­
bon ; balra 1 / 4 fordulattal haránt ülés a farcsonton (u. n . hasított 
ülés) rúd a lábak között középen, kezek a test mögött vesznek 
erős fogást, fölső test hátra dől és e k k o r átvetni a bal lábat is a 
rád fölé (haránt ülés b a l czombon) ; fogás csere és jobbra 1 \ 
tórdulat (oldal ülés). ( 5 — 6 . oszt.) 

Fekve-függés cserélések és térd csüngés: a rúd alatt guggolás­
ból felvetni kézen kivül a ba l lábat térdcsuklóba (fekve tüggés 
kezeken és egy térden); felvetni jobbról a jobb lábat is (f. f. 
páros térden terpesztessél); k e z e k a térdeken kivül vesznek fo­
gást, térdek zárkóznak (/. f. zárt térdeken és k e z e k e n ) ; elébb a 
jobb kéz bocsátja e l a rudat, felső test lehetőleg leeresztetik, 
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azután a bal kézzel is elbocsátani, felső test egészen nyújtott 
helyzet ig lebocsáttatik (térdcsüngés) allábszárak erősen behajlítva 
tartanak, k a r o k a fej fölött lenyuj tatnak és a földre támasztat­
n a k ; térdcsüngésből ismét felemelni a testtörzset és k e z e k k e l 
fölfogni a rúdra ; vagy térdcsüngésből kartámaszszal leugrás 
négykézlábon állásba, megelőzőleg azonban a lefüggő fölső testet 
a rúd alatt át k e l l tolni a k a r o k k a l a hát iránya felé a n n y i r a , 
hogy a k e z e k k e l fel lehessen azt támasztani, arcz és mel l a föld 
felé tekinthessen, ezalatt az előtornász rúdhoz feszítve tart ja a 

49. ábra. 50. ábra. 

lefüggőnek lábait, most egy adott jelre a lábak hirtelen k i n y u j -
tatnak és hirtelen ismét behajlítva földre hoza 'nak állásba. 

Kelep felvetődés a rúdra mellső fekvésié: rúd alatt guggolás, 
k e z e k k e l felső (vegyes vagy alsó) fogás, ugrással felvetni a lá 
bakát és utána a közép testet is a rúdhoz úgy , hogy a has 
essék a rúd fölé ; lehet roham állásból is felvetődni a hátul levő 
lábnak lendítésével, ugrás az elől levő lábbal, ezen fekvésből ismét 
vissza kelep lefordulás. 

A z elemi népiskolákban a fent írt gyakor latok az alacsony 
nyújtónál elegendők. Tehát semmiféle forgások és nehezebb 
összetételű gyakor la tok nem gyTakorlandók. Kivételt az alól l eg -



feljebb az 5 — 6 . osztály ügyesebb előtornászaiva! lehet csak 
tenni , k i k az u . n . lusta forgást és egy-két térd forgást gyako 
ro lhatnak. ( L . 45., 46 . és 47 . ábrákat). 

Magas nyújtó az elemi népiskolákban. 

Feltételezve azt, hogy létrák vagy mászó r u d a k , vagy gyűrűs 
hinták vannak beszerezve, a magas nyújtót mellőzhető szernok 
k e l l venni . D e ha bármi okból beszereztetett, a k k o r csakis e 
következő gyakorlat-csoportok végeztetendők ra j ta : 

Feszített k a r r a l függésben különféle lábmozgások, fogás cserék 
egy helyben függéssel vagy a rúdon tovább függeszkedések, törzs­
fordulatok, lóbázások és k i s lendülések. A rúd alatt végzendő 

51. ábra. 

könnyebb vegyes függések, minők a magas támfánál és az a la ­
csony nyújtónál említettek. A rúdra fellendülés egy czombra • 
ülésbe, ott ülés cserék, ülésből lefordulások és támasz vételek 
csakis az esetben engedhetők meg az 5 — 6 . osztálybelieknek, ha 
mindeu működő gyermek mellett egy külön felnőtt segédkező 
(tanító) v a n jelen. Forgások egy ik faja sem gyakorlandó osztály-
tornázásszerően, azonban az előtornászok külön órájában a tanító 
személyes segédkezése mellett az ügyesebbekkel begyakoroltathatók 
a könnyebbek némelyike, minők például a fekvéssel forgás v a g y 
egy ik térd csuklóban forgás (térd pereczek) v a g y támaszból has­
kelep nevü forgás, melynél a rudat érinti folyton a közép test. 
E z e n utolsó kivételesen némelyekkel elővehető, de általában t i l ­
tott gyakorlatoknál a tanítói segédkezésnek kifogástalannak k e l l 
l e n n i ; némi tájékoztatásul lásd az 5 1 . és előző ábrákat. 
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Függélyes rudakon mászás és egyéb gyakorlatok. 

Okvetlenül több rúd szükséges egymás mellett egy vagy több 
sorban válltávban a népiskolai tornázásnál, melyeknek végeik 
szilárdan erősíttessenek meg egy-egy ponthoz fent és lent. F e l ­
mászásra senki ne buzdíttassék, mielőtt lent be nem gyakoro l ta 
magát az a lapgyakor latokba . A z 1—2. osztálybeliek a rúd köze­
pénél feljebb ne mászattassanak. 

A gyakor latok csoportjai ezek: lent függve vagj T támaszkodva 
állások és ezekben függeszkedések, függések k i i önféle láb és k a r 
tartásokkal, mászások; egy vagy 2, vagy 3 rúdon fogódzásokkal. 
R u d a k o n innen, r u d * k között va^y rudakon túl állásokból. E g y ­
szerre a n n y i növendék vezéreltetik a gyakor latokhoz , a mennyi ­
nek hely és rúd jut. 

Függéssel vagy támaszszál állások: első 4 (6 — 10) a rudak hoz 
menet indu l j , m i n d e n k i egy rúd mögé túlra (vagy elé innen) arcz­
cza l (vagy háttal) a rúdhoz állás úgy, hogy a lábak zárva a rúd 
tövéhez feszíttessenek, k e z e k k e l az arcz előtt (vagy fej mögött) 
fent (vagy csipő magasságban lent) a rúdon fogás, most a közép 
testet behajlítva hátra (vagy előre) leereszteni ' 'vagy homorítani) 
k a r o k nyújtásáig 1, vissza fólegvenesedni 2. — M i n d e n k i egy 
rúd mellé innen álljon bal (j) o idal la l a rúdhoz, bal láb rúdnak 
támasztva, bal k a r a rudat váll (vagy derék) magasságban fogja 
hátu'ról előre (?agy elülről hátulra) markolással, most derék ho-
morítással a közép testet j o b b r a oldalt lebocsátani karok nyújtá­
sáig 1, v issza a rúdhoz húzni a testet egyenes álláshoz 2. — 
M i n d e n k i két rúd közé áll, kezek fej (váll vagy csípő) magas­
ságban fogódznak, lábak terpesztessél a jobb és ba l rúd tövéhez 
támasztatnak túlról a belső láb éllel (vagy innen a külső láb 
éllel), ebből az állásból hátra (vagy előre) lebocsátani a közép 
testet k a r o k és térdek nyújtásáig 1, v issza 2. — Két rudat váll­
magasságban fogva túlról egy lépés távolban állani, leguggolni 
nyújtott karú függéssel 1, felegyenesedni 2. 

Két rúd között állás, fogás jobbról és balról mel l (vagy csípő) 
magasságban, leguggolás a bal lábra, egyidőben a jobb lábat a 
fö'dről felemelni és előre feszíteni 1, vissza felegyenesedni, hú­
zódva a k a r o k k a l és szögállás 2. — Két rúd között állásból 
hátra egy lépést lépj : gyorsan leguggolni , u g y a n e k k o r k e z e k k e l 
o ly mélyen fogni le a r u d a k r a , a m i l y magasságban vannak a 
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vállak a guggolásban, a felső testtel pedig hátra dőlni, hogy a 
k a r o k jól kihúzattassanak 1, v issza felegyenesedni gyors k a r ­
rántással és nyújtott testtel dőlni előre, mel le l a rudak közé, 
kezek mel l magasságba hozva r u d a k r a támasztatnak és erősen 
Khajlíttatnak 2. — A r c z c z a l a r u d a k felé fordulva két lépésnyi 
távol állásból előre dőlni két rúd közé, a rudakat váll magasság 
ban ragadva meg 1, innen leereszteni a fölső testet karok nyu j 
fásáig 2, ismét felhúzódni a k a r o k k a l támaszba 3, visszalökni a 
felső testet távol állásba 4. — Két rúd között állás, fogás mel l 
magasságban, lábakkal apró lépésekkel előre lépkedni és felső 
testet lebocsátani k a r o k nyújtásáig, innét még lejebb ereszkedni , 
k e z e k k e l felváltva lejebb fogni egészen hanyatt fekvéshez a földre, 
onnét ismét vissza, íelhuzódásokkal, fogásokkal és lépkedésekkel 
egyenes állásba. — E g y rúd elé bal vállal fordulva , egy lépés 
távolra állani szögállással, jobb lábbal j o b b r a kilépni, u g y a n e k k o r 
ba l térdet hajlítani, b a l r a dőlni a rúd felé, jobb kéz vállmagas­
ságban fogja a rudat, a mel l előtt kartartással, bal kéz le fog a 
rúdra lehető mélyen támaszba, mo3t oldalt még k i jebb lép a ba l 
láb is a n n y i r a , hogy as egész test kinyujtathassék. U g y a n e b b e n 
az oldalt dő't állásban a támaszkodó bal kézzel egész a rúd tö­
véhez fogni le, és a függeszkedő jobb kézzel nyújtva magasabban, 
( 4—6 . oszt.) 

Függések és a mászásokhoz kiinduló helyzetek: egy rúd mögé 
állás, k e z e k k e l magasan a fej fölött a rúdon foga?, lábakat hátra 
feszítve földről felemelni, vagy sarkokat emeln i , v a g y lábak közé 
jutván a rúd, térdek emelése, v a g y lábak előre feszítése, v a g y 
lábakkal keresztezve átkulcsolni a rudat, — — vissza a földre 
állás, k a r o k a t le, egy párszor nagyot lélegzelni. (Minden huza ­
mosabb ideig tartó gyakor lat végezte után a tanító f igyelmez­
tesse növendékeit arra , hogy v a g y kétszer lehető nagyot szív­
janak a levegőből, hogy később erre okvetlenül rászokjanak, 
mint rendkívül jó hatású szükséges dologra). Függés egy rúdon 
*mászó kulcsolássah. egy ik lábtej hátulról szoríttatik a rúdhoz, a 
másik láb elölről kulcsolódik a rúdra úgy, hogy a sarok és b o k a 
csont szoríttassék a rúdra szembe a másik lábfejjel. Zsugor­
függés egy rúdon mászó kulcsolással, k a r o k behajlítva a mel l 
élőit fogódznak, lábak lehetőleg nyújtva kulcsolódnak. Feszí­
tett k a r r a l függés, lábakkal mászó kulcsolás magasan térdemelés­
sel. Zsugorfüggés k a r o k és lábak erős behajlításával mászó k u l ­
csolással. E g y rúdon nyújtott k a r o k k a l és mászó kulcsolássaj 
füg gésben ba l | j) k a r lebocsátása és ismét felfogás, vagy lábcsere 
ku'csolásokhoz. Két rúdon feszített k a r o k k a l függés, lábak mászó 
kulcsolásban a bal rúdon, innét átvetni a lábakat a jobb rúdra 
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és ismét vissza. U g y a n a z hajlított karú (zsugorfiiggésben. Két 
rúdon függés, lábak terpesztessél a térdcsuklóban k u l c s o l v a a 
bal és jobb rúdra kivülről előre és befelé. U g y a n e b b e n a hely­
zetben bal (j) kar t p i l lanatra levenni a rúdról és ismét felfogni. 
Két rúdon zsugorfüggés, lábak a r u d a k között előre vezettetnek 
és terpesztessél belülről kifelé hátra kulcsolódnak a r u d a k r a ágy 
hogy a lábfejek hátulról befelé támasztatnak a rudakra . Két 
rúdon függés, térdek a rudak.között balra- jobbra szétfeszittetnek, 
a lábfejek hátul belülről kifelé feszülnek a r u d a k r a . Két rúdon 
függés, térdek a r u d a k mögött szétterpesztve hátul kifelé támasz­
tatnak a r u d a k r a , mig a lábfejek hátulról befelé feszíttetnek reájok. 
Három rúdon függés, arczcza l (háttal) egy rúd mögé (elé) állás, 
k e z e k k e l j obbra és balra más rúdra fogás lehe'ő magasan, lábak­
k a l mászó kulcsolás a középső rúdon. 

Mászás egy függélyes rúdon : felugrással magasra fogni 
m i n d a két kézzel, ugyanekkor a lábakat is mászó k u l -
csoláshoz lehetőleg jól felhúzni és rúdra szorítani nem­
csak a bokák táján, hanem a térdeknél is, most a 
kezek felváltva több után (vagy túl) fogással még 
feljebb fognak, mig csak az egész test, k a r o k és lábak 
is kinyújtva nem lesznek, ezután fogás marad, de a 
lábak a szorítással p i l lanatra fe lhagynak és erősen 
felhúzatnak, minél közelebb a kezekhez , térdek k i ­
felé hajlíttatnak és ismét összeszoríttatnak, va lamint 
a lábfejek is közbe véve a rudat , ezt követi a k a r o k ­
k a l felhúzódás és még feljebb fogás, utána megint a 
lábak emelkedése és így tovább. A z 1—3. osztály­
beliek 2 méternél magasabb mászásra ne erőltessenek, 
de a 4 — 6 . osztálybelieknek se engedtessék meg a 
rudak felső végeit tartó kereszt gerendára való fel­
mászás. A kevésbbé gyakor lo t tak csak utánfogással 
mászszanak, bal (/) kéz mindig feljebb fogódzik, a 
másik kéz m i n d i g csak utána alája; az erőteljesebbek 

rendesen túllógásokkal, egy ik kéz felfog, az azt követő kéz még 
feljebb azon túl. Lefelé mászás szintén váltakozva, a lábak szo­
rítják a rudat, midőn a kezek lejebb f ognak ; kezek erősen fogódz­
nak , midőn a lábak bocsáttatnak le. A mászó egyént z a v a r n i 
szólítgatásokkal nem szabad. ( L . 52 . ábrát). 

Mászás két függélyes rúdon o lyan testhelyzetekkel történhetik, 
minők el bb már íeljegyeztettek, és pedig v a g y úgy, hogy elébb 
a kezek fognak feljebb, azután húzatnak fel a lábak felváltva 
vagy egyszerre ; vagy pedig úgy, hogy a ba l kéz és ba l láb (v. 
ellenoldalú kéz és láb) egyszerre emelkedik , azután a jobb kéz 
és jobb láb. 
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Vándor mászás: a legszélről balról (j) álló két rúdon magasra 
fogás, u g y a n e k k o r a lábakkal mászó kulcsolás lehető magasan 
azon rúdra, a mely oldal felé a k a r u n k haladni , most a ba l kéz 
is átfog azon rúdra, ho l a lábak és a j obb kéz vannak , erre a 
jobb kéz még tovább és feljebb fog a következő rúdra, páros 
k a r húzódás után a lábak is átvettetnek mászó kulcsolásba a 
jobb kéz alá, i g y tovább, folytonos emelkedéssel ( 1 — 3 . osztály 
a nélkül), m i g az utolsó rúdra n e m jutott a mászó egyén. Tör ­
ténhetik vándor mászás úgy is, hogy egy rúdon előbb fel k e l l 
mászni és a lejövetkor rézsút mászni e g y i k rúdról a másikra; 
v a g y egyen föl, fönt vizirányban tovább mászni a következő 
r u d a k r a és a legszélső utolsón le. 

Mászás a lábaknak közreműködése nélkül, illetőleg pusztán a 
k a r o k k a l függeszkedni felfelé haladással, — sőt még lefelé eresz­
kedéssel is egyáltalában nem ajánlható az elemi népiskolai tor-
názásban, még ha b i rnak is végezni egyesek, sem a mászó r u ­
d a k o n , sem a köteleken. Szintúgy mellőzendők az u . n . zászlók, 
mérlegek, mászás közben fent egymásnak a kikerülése, fejjel le-
függések, függésben fent láblóbázások és lendülések, egy rúdon 
vagy kötélen egyszerre két egyén mászatása és minden nehe­
zebben végezhető gyakor la tok . 

Rézsútos rudakon gyakorlatok. 

A dőltten állított és szilárdan álló r u d a k n a k belső részök egész 
hosszukban az, mely a föld felé esik ; külső részök egész hosz-
szúságukban az, mely a földtől e l fordulva fölfelé van t a r t v a ; az 
egymás mellett egyenközüen felállított rézsútos r u d a k n a k az egy­
másnak fordított részök o lda laknak mondatnak. Tisztán a k a r o k o n 
függés csak a belső részen lehet, és pedig haránt függés, ha a 
vállak a rúd hosszával keresztben állanak, oldal függés, ha egyen­
közüen ; fekve függés leginkább a belső részen, de ritkán a kül 
sőn is alkalmazható, épen igy a mászás i s . 

Függések: belső részen arczcza l (háttal) a rudak felé haránt 
állás egy (két) rúd alá, felugrás haránt függésbe, mindkét kézzel 
fej fölött fogás orsó tartássa), vissza leugrás állásba. Beállani két 
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rúd közé, arczczal (háttal) fordulva a r u d a k belső tere felé, k a ­
r o k a t egy-egy rúdra hosszában felfektetni (feltámasztani) és így 
függni a f e lkarokon . Két rúd közé úgy állani, hogy arczcza l 
e g y i k rúd felé, háttal a másik rúd felé legyünk, ezen oldal ál­
lásban felfektetjük egy ik a lkar t a rúdra, a másik kézzel pedig 
belülről felfogunk magasra, ezen vegyesen a l k a r és feszitett k a r ­
függésben a lábak felemeltetnek a földről lebegésbe. 

Fekve függések a rézsútos rudak alatt (belső részen): haránt 
állás, fogni egy rudat páros kézzel a fej fölött, állásban a ba l 
(j) lábat hátra feszíteni, azután előre fellendíteni a rúdra balról 
j o b b r a keresztbe fektetve térdcsuklóban rászorítani, most fe lvetni 
a j obb lábat is rákulcsolva térdben a rúdra és keresztezve a már 
ott levő b a l lábra. E z e n fekve függésben páros karhajlítással 
felhúzni a felső testet és ismét lebocsátani; v a g y váltogatva e g y i k 
lábat v a g y kar t a rúdról lelendíteni és ismét f e l t e n n i ; vagy le­
bocsátani egyidőben a ba l kar t és ba l lábat, mely után a test 
oldalt fekve függésbe fordul és egy k a r o n egy térdcsuklóban vagy 
sarkon függ a rúd a l a t t ; vagy a b a l (j) térdcsuklóban és keze . 
k e n függve felhúzódni a k a r o k k a l , azután balról fe lvetni a b a l 
k a r t a l k a r (könyök) csuklóban függéshez, cserélni a lábat és 
k a r t . E g y rudat fogva, lábakkal ugyanazon rúdon mászó ku l cso -
lás úgy, mint a függélyes rúdnál Íratott. Két rudat fogva kü ­
lönféle fekve függések ugyanazon formájú lábkulcsolásokkal, minők 
a függélyes rúdnál «mászási helyzetek* czimén írattak. 

Fekve függések a rézsútos rudak fölött (külső részen). E g y 
rúdon a külső felületén nem gyakorlandók fekve függések, tehát 
mászások sem az elemi népiskolákban. Két rúdon pedig a fekve 
függések ugyanazon testhelyzetekkel történnek, mint a függélyes 
rudaknál a mászási helyzetek. A r r a azonban ügyelni k e l l , hogy 
a f e lkarok m i n d i g kivül fent maradjanak, könyökök ne bocsát­
tassanak le a két rúd közé és hanyatt fekvéssel függéseket csak 
a gyakor lot tabb osztályok végezzenek. 

Mászások itt csakis a rudak alatt belül engedhetők meg, a 
függélyes rudaknál írttak közül a könnyebb módokkal. Vándor­
mászás a rézsútos rudakról át a függélyes r u d a k r a tiltandó. 

Kötélen m á s z á s . 
A z elemi népiskolákban a csomós kötél és a f a - f o k o k k a l e l ­

látott kötél nem használandó. A vastag s ima kötélen is csak a 
rendes szabályos mászási előgyakorlatok és mászások végezteten-
dők, minők a függélyes rúdgyakorlatoknál írattak. A mászáskor 
a kötelet megfeszíteni, a mászó alatt húzni, avagy hintáztatni, 
körben lengetni nem szabad. A z 1—3. osztálybeliek 2 méternél 
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magasabbra ne mászattassanak. Fölülről a k e z e k k e l csúszva 
ereszkedni le tiltandó, mind ig váltogatva k e l l lejebb fogni, lábak­
k a l cmászókulcsolás> a leereszkedéskor is alkalmazandó. A 4 — 6 . 
osztálybeliek se mászattassanak 4 méternél magasabbra. A mászó 
egyén után felkiabálni, őt beszédre ösztökélni és őt mászás köz­
ben szóval v a g y cselekedettel tréfálkozni h a g y n i nem szabad. ( L . 
5 3 . és 54. ábrákat). 

A z 1—2 . osztálybelieknek g y a k o r l a t a i k a mászásra haszná­
landó kötélen leginkább csak lent függések, függve állásokba 
előre — hátra és oldalt leereszkedések, lefüggeszkedések ülésig, 
onnét hanyatt fekvésig és ismét vissza felkapaszkodások egyenes 

53. ábra. 54 ábra. 

álláshoz, e g y i k kar lenyújtva támaszt vesz, másik felnyújtva füg­
gésben tart ja a testet, melyet mérsékelten dőlt helyzetbe vezet a 
tanító különféle irányban. 

Verseny-mászás az elemi népiskolákban a kötélen semmiképen 
meg nem engedhető. 

Oszlopon és fokos árboczon mászás. 

Vastagabb rúdon, faderékon, oszlopon mászás ugyanazon mód­
dal történik, mint a vékonyabb egy rúdon. M i v e l az egyszerű 
tel- és lemászáson kivül egyébb gyakor la tokat a vastagabb rúdon 

12* 
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végeztetni czélszerfítlen, ezért nélkülözhető szernek k e l l a nép­
iskolákban tek inteni . (Lásd 55. ábrát). 

A fokos árbocz szintén nem karolható fel itt állandó rendes 
torna-szer gyanánt, mert nagyobb magasságún g y a k o r o l n i a fel­
es lelépkedés veszélyes, és mert a többi alkalmazásba vehető 
gyakor la tok a függélyes létrán s o k k a l czélszerűebben és bátrab­
ban végeztethetek. H a azonban valahol bármi okból fokos ár-
boczcza l pótoltatik az esetleg hiányzó függélyes létra, a k k o r a 
létránál jegyzett gyakorlat-csoportokból k e l l kiválogatni a függve 

55. ábra. 

állásokat és pár könnyebb más fajta gyakor la tokat a fokos ár-
bocznál végzéshez. E z esetben azonban legalább is 2 árbocz legyen, 
melyen innen és túl is, tehát egyszerre legalább is négyen tor­
názhassanak vezérlés szerint . 

Rézsútos létrán gyakorlatok. 

A r . létra k . b. 50° szög alatt állíttassék rézsút föl. Belső ré­
szének mondjuk hosszában a föld felé tekintő lapját, külső része 
a hosszában felülete, oldala a két kapocsfa, felső része a magas­
ban felkapcsolt vége felé, alsó része a földre támasztott vége 
felé esik. 
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Gyakor latok a külső részen. 

Mellső állás a legalsó fokon, fogódzás vállmagasságban a k a ­
pocsfákon, v a g y egy fokon mindkét kéz. Innét k i i n d u l v a lép­
kedés fel a f okokon utánlépésekkel, ba l láb egy f o k k a l fejebb, 
jobb láb utána melléje; ezután a b a l kéz feljebb, utána és vele 
egy magasságig a jobb kéz fog, és pedig a kapocsfákon orsó 
fogással, a fokokon pedig felső vagy alsó fogással, vissza épen úgy . 
A fent írt lépkedés először úgy gyakorlandó, hogy külön időben 
történjék a fellépés a lábakkal és a feljebb fogás a k e z e k k e l . 
Utóbb azonban egyidőben k e l l lépni és fogni és pedig egyenol-
dálúlag, bal k a r és bal láb egyszerre emelkedik, v a g y ellenol-
dalúlag, bal k a r és jobb láb. 

Mellső állásból fellépkedni túllépésekkel és túlfogásokkal szintén 
egyenoldalúlag és ellentétesen : bal láb és ba l (j) kéz egy f o k k a l 
feljebb, i tt k is szünet, ezután a j obb láb és jobb (b) kéz még 
egy f o k k a l feljebb úgy, hogy a lábak v a g y a kezek ne talál­
kozzanak egy fokon. Megjegyeztet ik , miszerint , ha a kezek a 
kapocsfákon fogódznak, a k k o r a lépkedés b i z tosabb ; ha pedig a 
fokokon, a k k o r ügyesítőbb. F o k o k a t k i h a g y v a lépkedni nem en­
gedhető meg az elemi népiskolákban, sem a gyors ütemben lép­
kedés. Alsó fogással egészen fellépkedni, va lamint a kapocsfákon 
singtartással fogódzni szintén tilos. 

Hátsó állás a legalsó fokon (háttal a létra felé), k e z e k a k a ­
pocsfára támaszkodnak a középtest mögött, közép test behajlítva, 
lábak éskarok nyújtva, az alsó lábszárak ne támasztassanak a mö­
götte levő fokra. E z e n hátradőlt támasz és állásból fellépkedni a fo­
k o k o n után (v. túl) lépésekkel, egyenoldalú kézzel egyidőben (v. 
felváltva) lépéssel feljebb fogódzni; vissza lefelé lépkedés szintén 
úgy. Megjegyeztet ik , miszerint hátsó támasz és állásból fellép-
kedés csakis a kapocsfákon fogódzással gyakorlandó, a f okokon 
fogásokkal nem. 

Mellső állás egy fokon és helyben végzendő gyakorlatok: kezek 
a mel l előtt vesznek támaszt, nyújtott testtartással páros k a r ­
hajlítás és nyújtás (fekvéssel támasz és állással támasz) ; válto­
gatott k a r és láb emelés előre v a g y oldalt és v i s s z a ; fogásvál­
toztatások, fölső, alsó f. f okra , kapocsfákra; mélyen leguggolha-
tásig fokonként lejebb fogni (v. lábakkal feljebb lépkedni), térdek 
szétnyitva, k e z e k közben kinyújtva (vagy térdek zárva, kezek 
kivül), felfő testtel hátra dőlve ; innét ismét vissza kiegyenesedni , 
kezek fel v a g y lábak le. K e z e k k e l magasan a fej fölé fogni , 
m i g a test a mellső fekvéssel rádől a f o k o k r a , e k k o r lábakat a 
fokról levéve, terpeszteni és zárni, v a g y sarkokat felemelni , b a l 



182 

(jj kéz a fogást feladja, és a másik kéz tart ja fekvéssel függés­
ben a testet. A létra középmagasságában guggoló állásból leülni 
egy f okra , lábakat bebujtatva. E z e n mellső' ülésből leereszkedni 
a testtel hátra térdcsuklóban függéssel hanyatt fekvésbe, kezek a 
kapocsfákon fogódznak m i n d i g lejebb, utóbb a fogást leiadják; 
vissza felemelkedni , kezek előbb' feltámasztják, utóbb felhúzzák 
a felső testet ülésbe; az ülésből felállás ugyanazon fokra és le­
lépkedés. 

Mellső állásból fellépkedés a létra felső vége közelébe, ott lábak 
szétterpesztésévél ülés mind a két kapocsfára (lovagülés), 1—3. 
osztálybeliek térben erősen behaj l i tva tartsák lábaikat, 4 — 6 . oszt. 
előre szétfeszítve, ezen ülésből lassan lecsúszni a létrán, de a 
kezek mind ig fogódznak fokról-fokra lefelé (fogódzás nélkül le­
csúszni senkinek sem engedhető meg). 

Létra alsó külső részén mellső fekvés támaszszal: először fekvés 
függéssel, lábak a kapocsfákra fektetve, azután előbb a jobb kéz 
fog le a közép test alá egy f okra támaszba, utána a bal kéz 
úgy, h ogy a test közben le_ne csúszszék v a g y oldalt le ne for­
dul jon. 

Hátsó dőlt állás támaszszal, ebben a helyzetben helyben gyakor­
latok : kezek a kapocsfákon, lábak egy fokon, váltogatva k a r - és 
lábemelés előre és vissza lebocsátás; hátsó ülésbe egy f okra és 
ismét felemelni a testtörzset homorítva; ugyanaz , hanem előzőleg 
a k e z e k egy fokot fognak felső (alsó) t»rtással: ülésben a lábak 
szétterpesztve a kapocsiákra tétetnek, de e k k o r a kezek erősen 
fogódzanak, lecsúszni nem szabad, az előtvrnász a térdeinél t a r t j a 
az illetőt; ülve állásból hanyatt fekvésbe hátra dőlni, k e z e k k e l 
magasan a fej fölé fogni, ebben a hátsó fekvéssel függésben láb­
gyakor latok , terpesztés, zárás, térdemelés lenyújtás, lábemelés és 
keresztezés : hanyatt fekvésből állás vétellel fogás változtatások­
k a l megfordulni melső fekvésbe. 

Átmenetek a létra külső lapjáról a belső lapjára : az 1 — 3 . osz­
tály csakis az alsó részen és egyik kapocsfa körül fordul jon alá, 
a 4 — 6 . osztálybeliek azonban a létra közép magasságán és a fokok 
között átbujással is . 

Aláfordulás a külső részről a létra belső részére mindig mellső 
fekvésből gyakorlandó, ba l k a r a ba l kapocsfa alá fog egy f o k r a 
magasan, bal láb ugyanazon kapocsfa alatt állást vesz a belső 
részén egy fokon, most a jobb kéz ragadja meg a ba l kapocsfát, 
a l k a r csuklóban rákulcsolódva, a jobb láb szintén rákulcsolódik, 
ezután történik a testtel alá fordulás, mely után a jobb kéz is 
fokot fog, a jobb láb is f okra áll, cz az u . n . függéssel állás a 
létra belső oldalán. 
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Átbújássál f okok között leereszkedni a létra belső részére: 
ezen gyakor la t csak azon esetben gyakorlandó, ha ügyes segéd­
kező v a n jelen és azon 4 — 6 . osztálybeli népiskolai növendék 
már eléggé gyakor lo t t , azonban csakis fmellső állásból engedhető 
meg az átbújás, hátsó állásból még a 6. osztálybeliek sem. 
Először fel k e l l \ lépkedni, arczcza l , me l le l a létra felé, a létra 
közép-magasságáig, ott a lábakat két fok közé bebujtatva ülés 
egy fokon, kezek a térdek fölött a második fokot fogják erősen, 
most a testtel hátra dőlve, ülésből lassan k e l l lecsúszni a de­
rékra, onnét még lejebb, mig a k a r o k egészen kinyújtva nem 
lesznek, most előbb egy kéz fog egy f o k k a l lejebb, azután a 
másik kéz, az előtornász t i r t j a a lenyújtott lábakat, ezután a 
jobb kéz a fogást feladja és a l k a r csuklóban függésbe jön az 
alább eső fokra , utána a bal kéz fog ugyanoda, midőn m i n d ­
két kéz fogásba jő, feszített k a r r a l függ szabadon a test, leugrás 
állásba. 
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Rézsútos létra belső részén gyakorlatok. 

Függéssel mellső Állások: arczczal , mel le l a létra felé, mindkét 
kéz egy fokot (vagy a kapocsfákat) fognak, lábak alulról 
számitva a 3 - ik fokon állnak, ebben a helyzetben láb és k a r le­
bocsátás felváltva ; vagy feljebb és lejebb fogódzás v a g y lépke­
dés ; vagy k a r o k k a l felhúzódás és lenyújtás; vagy páros térd-
hajlítás és nyújtás. Fellépkedni feljebb fogásokkal és v issza le, 
de az 1 — 3. osztály csak utánfogásokkal, és nem egyidőben fogni 

56. ábra. 57. ábra. 

feljebb a lépéssel, a 4 — 6 . oszt. o ly módokkal, mint a létra külső 
oldalán fellépkedések. Hátsó függéssel állások nem gyakorlandók. 

Feszített k a r o k k a l p i l l anatny i szabad függésékbe jönni földről 
felugrással vagy függve állásból, a kapocsfákat vagy fokot fogva. 

Függéssel állásból fekve függésékbe; kezek a lábakhoz közel 
fogódznak és a lábak egy fokra felfektetnek, a sarok inra v a g y 
a térdcsuklókba, a k k o r a kezek a térd fölött levő f o k r a fogódz­
nak , ott váltogatott k a r lebocsátás, felhúzódás és nyújtás, ismét 
feljebb fogások. F e k v e függés üléssel, lábak két fok között át-
bujtattatnak és ülés, onnét visszahúzódás stb. ( L . 56. és 57. ábr.) 
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Függélyes létra-gyakorlatok népiskolákban. 

A létrának innen eső lapja az, mely a torna-tér benseje felé 
tek int , túlsó lap ja a háttér v a g y fal felé, oldalai a kapocsfák, 
me lyek a fokokat összetartják. A létránál oldal állásban a k k o r 
van a tornázó egyén, midőn a vállai a létra f o k o k k a l egyenközü 
vona lban v a n n a k , haránt állás pedig, midőn a vállakat össze­
kötő képzelt vona l a fokok hosszával derékszögűleg keresztben 
irányúi. 

Függéssel állások: o ldal állás mindkét lábbal egy fokon, a r c z ­
czal a fokok felé, kezek mel l magasságban egy fokot fognak 
felső (alsó) tartással, most páros k a r nyújtásig hátra dőlni a felső 
testtel és ismét visszahúzódni; vagy guggoló állás a fokon és 
ismét felegyenesedni ; v a g y nyújtott térdekkel leereszkedni a kö ­
zép testtel lehető mélyen, k a r o k nyújtásáig, ebből guggolásba és 
azután fe legyenesedni ; vagy térdek és k a r o k feszítve, közép test 
behajlítva és hátra leeresztve, ebben a helyzetben maradni , köz­
ben a bal keze* és jobb lábat egyidőben lenyújtani, és ismét 
visszafogni a másik kéz mellé vagy a fölé keresztbe. 

U g y a n e z e n függéssel állás a kezek a lábakhoz közelebb eső f o k r a 
fogódznak. O l d a l állás egy fokon, lábak állásban maradnak, 
kezek felváltva fognak fokról-fokra egészen fej fölé és le egész 
a lábak fó ött levő f o k i g ; vagy a kezek maradnak egy fokon és 
a lábak lépkednek fel egész a kezek alá és le k a r o k nyújtásáig. 
O l d a l függéssel állásból haránt függéssel állásba: ba l kéz és b a l 
láb a fokról lenyuj tatnak, ba l ra 1

 4 fordulat. E z e n haránt függés 
és állásban a váll (mell) magasságban fogódzó k a r t kinyújtani és 
behajlítani; v a g y a szabad lábat oldalt vetni és visszahozni a 
másik lábhoz, v a g y az előtt keresztezve egy f o k k a l magasabbra 
lépni v e l e ; v a g y oldalt törzshajlítás és nyújtás homorítással; vé­
gül visszafordulni a létra felé arczcza l , mellel . 

Mellső oldal állás a legalsó fokon, m i g a kezek a kapoc:fákon 
fogódznak mel l magasságban behajlítva : fogáscserék felváltva ba l 
és jobb kézzel a f o k r a felső- majd alsó fogással és ismét vissza 
a kapocsfára orsó fogással; testet szorosan a fokokhoz húzni, 
k a r o k a kapocsfákat átölelik (kulcsolódnak) fogódzás nélkül ; 
kezek derék magasságig lecsúsztatva fogódznak, egyidőben gug ­
golás, ismét felegyenesedni mely alatt a k a r o k gyors rántás utan 
egyszerre feljebb fogásba vétetnek; jobb kéz magasan a fej fö­
lött fokot fog, ba l kéz lent csípő magasságban lévő f o k r a támaszt 
vesz, j obb láb az állást feladja, j obbra 1

 4 fordulat, törzshajlítás 
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csípők táján; fej fölött egy fokot fog mindkét kéz, állás a l eg ­
alsó fokon, átfordulni ezen mellső függéssel állásból hátsó függés­
sel állásba és vissza, elébb a bal kéz alsó fogást vesz a fej fö­
lött a jobb kéz mellett, azután a j obb kéz túl fog a ba l kézen, 
karkeresztezéssel ugyanazon f okra felső fogással, a test j o b b r a 
fordul lassan, a j obb láb a ba l láb mögött keresztezve s a r o k k a l 
lép a f o k r a , a bal láb is fordíttatik állásban, most teljesen háttal 
fordul a létrának az egész test, j obb kéz is alsó fogást v e s z ; 
ezen hátsó függéssel állásban guggolás, páros karnyujtásig, v a g y 
lábvetés, v a g y k a r lebocsátás felváltva, v a g y lábakat szabadon 
lenyújtva, feszített k a r o k o n függés és ismét állás, v isszafordulni 
mellső helyzetbe váltogatva láb , kéz- és törzsfordításokkal. 

Mellső oldal állásból f'ellenkedni a f okokon , mi alatt a k a r o k 
is mind ig feljebb fogódznak a kapocsfákon vagy a fokokon, le­
lépkedni szintén ú g y : a fellépkedés történhetik egyidőben az 
egyik kéz feljebb fogásával, vagy előbb lépni, azután tovább 
f o g n i : történhetik továbbá utánlépésekkel és utánfogásokkal, v a g y 
túllépésekkel és túlfogásokkal: kezek felső- v a g y alsó fogásával; 
de m i n d i g csak a következő fok ig , k i h a g y n i fokokat sem a lé­
pésnél, tem a fogásnál kezdetben nem k e l l megengedni ; történ­
het ik végül a lépéssel egyidőben való tovább fogás egyoldalúkig 
vagy ellentétesen, jobb láb jobb kéz, vagy jobb láb bal kéz egyszerre. 

Fellépkedni a létra közép magasságáig, ott leguggolni , kezek ­
k e l lefogni a lábak fölött levő fokra , lábakkal bebújtatni a 
fokok közé és ülés a f okra . Ülésből leereszkedni hátra húzó­
dással a térdcsuklóba, ezen összezsugorodott testhelyzetben m a ­
r a d v a b a l (j) kézzel a fogást fölhagyni. Ülés egy fokon a 
medencze csontokon, ebből hanyatt fekvésbe fogódzással hátra 
dőlni, lábakat előre feszíteni. Ülés egy fokon, kezek a 2. fokot 
fogják a térdek fölött, innét átbujtatni a fokok között az egész 
testet és a létra túlsó lapján leereszkedni hátsó függéshez, ott 
állás és visszafordulva túl lelépkedés. 

Fellépkedni haránt állásból fogódzásokkal: mellel egy ik k a -
pocsfa felé fordulni , bal láb a létra innenső lapján lépked sarok­
k a l a fokokon, jobb láb a túlsó részen, kezek szintén a f okokon 
vesznek fogásokat (vagy a kapocsfán); lelépkedni szintén úgy 
(cmedve mászás*). 

Mellső függéssel állásból átmenni a fent írt haránt helyzetbe, 
innét át a létra túlsó lapjára ismét mellső oldal helyzetbe. 

Ülésből térdcsüngésbe l e e r e s z k e d n i : kezek elébb a térd fölött 
fogódznak egy fokon, térdcsuklóba leereszkedés, j obb kéz a k a ­
pocsfán lecsúsztatva, lehető mélyen támaszt vesz, utána lefog a 
b a l kéz is , e k k o r lassan lebocsátkozik a felső test i s , fejjel le-
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függés, kezek az arcz felé l enyu j tatnak . A segítő előtornász 
a lefüggőnek a lábfejeit tart ja egy kézzel, a másik kézzel köny-
nyíti a felső test leeresztését. A lábfejeket nem szabad b e k u l ­
csolni az alább levő f o k r a . (5 — 6. oszt.) 

Vizirányos létra. 
A z elemi népiskolákban egyáltalában nem czélszerű a magasra 

vízszintesen helyezett létrán tornáztatni; azonban anny iva l há-
ládatosabb tornaszer ez a k k o r , ha az illető növendékeknek fej­
magasságáig emeltetik csak fel, mert ez esetben két egymás mellé 
állított vízszintes létrán va lamennyi függve állási és fekve-függési 
gyako - la tok gyakoroltathatók csoportonként az iskolai tornázás 
módjára. A 4 — 6 . oszt. kevés függeszkedést végezhet a magas 
létrán is, úgy mint az 58., 59. és 60. számú ábrákon látható. 

A gyakor latok egyes felsorolása helyett tehát itt csak fe hívjuk 
a figyelmet azon hasonnemű gyakor la tokra , m i k előzőleg már fe l ­
jegyeztettek a magas támfánál (egy karú korláton) és az alacsony 

58. ábra. 59. ábra. 60. ábra. 

nyújtónál. A létra felületére feljutás semmi móddal sem g y a k o r ­
landó, lendületi gyakor latok szintén elejtendők. E l l e n b m lehet 
hosszában fekvéssel függés a térdcsuklókon és kezeken a kapocs-
fákra, igy függeszkedni tovább haladással, függéssel állásba egy 
fokra vetni fel a lábakat — és több eféléket, de mind ig kéznél 
legyen minden egyesnél egy-egy gyermek előtornász, k i a tanító 
utasításai szerint segíti az illetőt vagy vigyáz reá. M i n d e n egyes 
gyakor la t tanitói vezérlés szerint történjék. 
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G y ű r ű s h i n t a . 

A z elemi népiskolákban legalább is két gyűrűs h inta legyen, 
ha már beszereztetik. A kötelek felső végein csiga tekervényü 
horgok, az alsó végein k i s vas karikák, melyeken át legalább is 
1 méter hosszú, széles, erős szíjak erős csattal húzassanak k e ­
resztül ; ezen szíjak rövidre és hosszúra legyenek csatolhatok, 
hogy a rájuk fűzött bőrrel bevont vas gyűrűket magasabbra és 
lejebb lehessen igazítani. 

A gyakor la tok közül csakis ezen kétfélék alkalmazandók: 1 
függéssel állások, 2. nyújtott k a r o k k a l fügve hintázások. Tehát 
mellőzendők a fejjel lefüggések, abból átfordulások fészekbe, át-
és lefordulások állásba ugrással és több e félék. E z e n t i la lom 
okáról az elméleti részben már volt szó. 

61. ábra. 

Függéssel állásokhoz a gyűrűk fej-, váll- v a g y mellmagasságig 
legyenek leeresztve. A z illető növendék a függélyesen lelógó 
gyűrűkhöz áll, orsó tartással fogja azokat, lábakat helyből k i nem 
mozdítván dől a felső testével hátra (e., old.) a k a r o k nyújtásáig, 
és húzódik ismét v issza . ( L . 6 1 . számú ábrát) ; vagy előre d ő l é s 
onnét ívben vezeti felső testét bal (j) oldala felé, onnét hátra, 
j obbra (h) és ismét előre, többször folytonosan, lábak mereven, 
k a r o k és a testtörzs is m i n d i g kinyújtva, arcz és mel l mind ig 
előre tar tva . 

A gyűrűk alatt guggolva állani, innét ugrással előre vetni a 
lábakat, ezen mellső függéssel állásban elbocsátani bal (j) kézzel 
a karikát, 1 / 4 fordulattal ba l ra függni a jobb (b) k a r o n , ismét 



189 

visszafordulni és felfogni. Lábgyakorlatok, mint más szereknél 
Íratott hasonló helyzetekre. 

Függéssel egyenes állásban lehet helyben szökdelési g y a k o r ­
latokat is végeztetni, minden felugráskor a k a r o k segítik emelni 
a testet. 

A hintázás fej-, (vagy váll-) magasságig igazított gyűrűkbe fo-
gódzással: 

1. Előre szaladni és hátra hintázás után földre ugrani: gyű­
rűket fogva hátra menni , m i g csak lehet a kötelek megfeszülé-
séig és k a r o k nyújtásáig, onnét apró, gyors lépésekkel szaladni 
előre mindaddig , m i g a lábak a földet érinthetik, az utolsó lé­
péssel előre felugrás, térdek felemeltetnek és így guggolva len­
dülni czabadon vissza, hátul leugrás, de a gyűrűket el nem bo­
csátva ; ezután ismét hátra lépkedni, előre futn i , ugran i és hátra 
hintázni szabadon, de nyújtott és emelt lábtartással; ugyanez , 
de hátul a leugráskor elbocsátani a gyűrűket. 

2. Előre hintázva lendülni és elől földre ugrás: hátra menni 
mennyire lehet, ott fe lugrani , lábak guggoló helyzetben, elől le­
ugran i , de a kezek nem eresztik el a gyűrűket; ismét hátra 
lépkedni, fe lugrani , elől leugrás, de a gyűrűket elbocsátani. ( 4 — 6 . 
osztályban). 

3. Előre és hátra hintázni: hátra lépkedni, felugrás, guggoló 
tartásban szabadon előre, hátra és ott leugrás, ismételni. 

4. Előre és hátra hintázni, elől és hátul érinteni lábhegygyei 
a földet: hátra menni , felugrani , a lendület végső p i l lanataiban 
gyors lábnyujtás és ismét hajlítás. 

5. Hintázás, középen dobbantással: hátra menni , szaladni előre, 
visszafelé hintázáskor páros lábbal középen taszítás a földön, az 
előre hintázáskor szintén; ugyanaz, csakhogy középen a b a l (j) 
lábbal taszítás; ugyanaz , de a taszítás egymásután gyorsan m i n d ­
két lábbal történjék («vágtatással taszítás*). E z e n legutóbbi mód­
dal hintázás legyen a gyakor lo t tak rendes hintázása. 

6. Hintázni, elől és hátul 1
 2 fordulatokkal: kezdetben úgy 

gyakorlandó, hogy minden fordulat után leugrás (lelépés) tör­
ténjék, utóbb pedig a lelépés helyett középen lábtaszításokkal. 

Hintázás fej fölött magas gyűrűs hintán: a gyűrűk oly m a ­
gasra csatoltassanak, hogy a hintázó növendék egyenes állásban 
középen fej fölé kinyújtott k a r o k k a l íogódzhassék. Leginkább a 
középen lábtaszításokkal történő hintázási mód gyakorlandó, m i n t 
fent 5. pont alatt Íratott. 
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Korlát az elemi népiskolában. 

Már előzőleg elméletileg kimondatott a kotlátnak, az elemi nép­
iskolákban bizonyos feltételek mellett használhatósága A követ­
kező sorokban g y a k o r l a t i útmutatás adatik arra nézve, minő 
gyakor latokat lehet káros hatás nélkül alkalmazásba venni , és 
minők nem alkalmazandók egyáltalában az elemi népiskolákban. 

A korlát a növendékek mel l magasságáig érjen, a két korláttá 
egymástól oly távközre legyen, a m i l y szélesek átlag a növen­
dékek vállban, hogy ha közéjök állanak, k a r j a i v a j m i keveset 
érintsék a korlátfákat. 

A gyakor la tok végzésére egyidőben legkevesebb ketten, leg­
többen nyo l czan léptettessenek a korláthoz. A szerhez állíttatása 
a csapatnak rendesen két sorba történik, a korlátfák hosszirányá­
ban innen és túlra egy-egy sor, v a g y pedig a korlát végeikkel 
szemközt. M i n d e n gyakorlathoz sorrendben egymásután vezérel­
tessenek a növendékek. 

Függve állások és függések. 

A korlát-fákon kivül mellső oldal álláshoz innen is ketten, on ­
nan is ketten indu l j , rézsút szemközt állni, a korlátfát felső fo­
gással fogni és leguggolni 1, lábakat előre vetni a korlátfák alá 
ugrással 2, visszaguggolni 3, felegyenesedni 4. U g y a n e z e n mellső 
függéssel állásban láb- és k a r g y a k o r l a t o k , úgy mint az egykarú 
korlátnál (m. támfánál) Íratott. 

Oldal állásból mellső függéssel dőlt állásba előre a korlátfák 
alá előre lépkedni, lábak állásban maradnak , mig a k e z e k k e l fe l ­
váltva átfogni a túlsó korlátfára és ismét v issza , 1—3. oszt felső 
fogással, 4 — 6 . oszt. alsóval és karkeresztezéssel is. B a l (j) kéz 
átfog, és a testtel j o b b r a (b) l / 4 fordulat, v isszafordulni és fogni . 
O l d a l állás innen, átfogni alulról a túlsó korlátfára, e k k o r ugrás 
előre, onnét visszaugrás guggoláshoz, k e z e k k e l hátra visszafogni , 
még egy ugrás hátra és állás föl. 

Mellső oldal állásban a korlátfára felfektetni a k a r o k a t a l k a r 
vagy fe lkar függéshez, leguggolni , térdeket felhúzva lábak a föl­
det pár másodperczig ne érintsék ; lehet pár ábgyakorlat is ezen 
függésben. 

Haránt állás a korlát végeinél, arczczal befelé, kezek alulról 
fogódznak fel a korlát végekre orsó tartással, előbb guggolás, 
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azután lábakkal előre (h) lépkedni dőlt állással függéshez, onnét 
vissza. A z előre lépések után lábak maradnak , de a k e z e k k e l 
törtéoik felváltva előre és vissza fogás, u . n . függeszkedés v a g y 
pedig felhúzódással páros karhajlítás és nyújtás. Függéssel á fás ­
ban lábgyakorlatok, terpeszbe keresztezett állásba — guggolásba — 
török-ülés Ulőhelyzetébe — — ugrani vagy leereszkedni. 

Haránt függés a felkarokon, a korlátfák között állni, k a r o k a t 
kissé behajlítva jobbra-balra felfektetni fogódzással, ezután páros 
térdemeléssel függés v a g y lábmozgások rövid ideig, terpesztés 
oldalt vagy hosszában, lóbázás e g y i k k e l előre, másikkal hátra, 
keresztezésben lábcsere, — az 5—6. oszt. keveset lendülhet is . 

Fekvéssel függések oldal helyzetben. 

A korlátfánál kivül állani, felső fogás, leguggolni és ugrással 
fe lvetni a lábakat a korlátfák között a túlsó korlátfára, előbb a 
talpat feszíteni rá, aztán sarok függéshez, utóbb térdfüggéshez 
tolni fel a lábakat. E z e n páros térden és kezeken fekvéssel füg­
gésben láb- és kargyakorlatok : jobb (b) lábat vagy kezet a k o r ­
látról levéve alá nyújtani és ismét feltenni, k e z e k k e l fogást cse­
rélni, keresztbe és visszafogni, a térdekhez átfogui a másik k o r ­
látfára a térdeken kivül vagy belül és visszafogni , k e z e k k e l f e l ­
húzódni és az innenső korlátfán alkarfüggést venni és ismét 
leereszkedni , térdeken függésből a c zombokra fekvéssel függésbe 
feltolni a lábakat a túlsó korlátfára derékhomorítással, onnét ismét 
visszahúzódni térdcsüngésbe, — az 5—6. osztálybeliek végezhet­
nek kissé nehezebbeket is előtornászok segédkezése mellett : kezek 
az innen eső korlátfát fogják, lábak a túlsón térdcsüngésben, 
ebben a helyzetben lóbáztatni a testet karhajlítás és nyújtással• 
v a g y páros k a r r a l egyszerre fogni gyorsan a térdekhez, szintén 
úgy vissza i s ; v a g y a térdeknél fogódzni és a lábakat átvezetni 
a másik korlátfára, ott nyújtva fel fektetni , vagy a lábfejeket be­
akasztani és középtestet a korlátfák közzé lebocsátani, (ezen u . 
n . tfészek* vagy is hátsó fekvéssel függés azon gyakor la t , mely 
a korláton még nagy elővigyázattal elővehető a 11 — 1 2 éves 
gyermekeknél, de ugyanezt a gyűrűshintán már határozottan me l ­
lőzni ke l l ) , a fészekből vissza épúgy k e l l menni , a mint abba 
jutott a test, t. i . közép testet visszahúzni, lábakat a kezekhez 
hozni térdcsuklóba, kezek visszafognak a másik karfára, lábak­
k a l földre állni; vagy a lábakat a korlátfák között felvetve fel­
to lni a túlsó karfára, a középtesten hátsó fekvéshez, ezután a 
felső testet j obbra (b) hajlítva a fejet alulról felemelni, a n y a k ­
szirtet hátul a karfára feszíteni, ba l kar t , majd a jobbat is hátul 



192 

a karfára fe lkulcso lni , ezen hanyatt fekvésből feltolódni ülésbe 
és abból leugrás, vagy ismét vissza leereszkedni a karfák közé 
fekve függéshez stb. 

Fekvéssel függések haránt helyzetben. 

A korlát végeinél arczcza l befelé guggolva állás és függés, bal 
lábbal előre dobbantással ugrás, mialatt a jobb láb fellendíttetik 
a karfák között, sarok vagy térdcsüngéshez a jobb karfára, ez­
után utána emeltetik a bal láb is balra . E z e n haránt fekvéssel 
függés történhetik a sarkokon térdcsuklókban vagy a lábfejeken 
függéssel a szerint, a mint függesztetnek fe l a lábak; történhet­
nek k a r - és láblebocsátások; k a r - és lábcserék, illetőleg jöhet 
mindkét kéz v a g y láb egymás mellé és ismét szét. A z 5 — 6 . 
oszt. itt is végezhet hátsó fekvéssel függést elővigyázattal, a korlát 
végeinél arczcza l kifelé állás, leguggolni , felugrással felvetni & 
lábakat az arcz felé, a korlátfák közé (kezdetben a korlát kö ­
zepén), fejjel hátra lefüggés, lábakat fent terpeszteni, lábfejeket 
behorgasztani, hátra leereszteni a korlátfákra lábfejeken függés­
hez ; ebből lehet lefordulni állásba, a lábakat leereszteni, vagy a 
középtesttel ismét visszahúzódni, csak az átforduláskor gyorsan 
el ke l l ereszteni a kezeket i», mihelyt a lábak a karfáról lebo­
csáttattak, nehogy karkifordulás történhessék, a ' m i ha nem is 
lenne épen nagy veszély, de mindenesetre fájdalmas és in -gyen -
gitő esemény. 

Támaszgyakorlatok korláton. 

T i s z t a támaszgyakorlatok az elemi népiskolákban csak igen 
mérsékelten alkalmazandók : az 1 — 2 . oszt. jobb, ha nem is végez 
oly támaszokat, melyeknél a test szabadon leng , a 3 — 4 . oszt. 
ilynemű támaszokban 5 — 1 0 másodpercznél huzamosabban egy­
folytában ne hagyassék, az 5—6. osztálybelieknél 20 másodpercz 
legyen a végső határ a lebegő támaszban való maradásra nézve. 
A lebegő támaszban lendülés a korlátfáknál magasabbra meg nem 
engedhető, ha csak rögtön felülés nam történik azokra . M i n d e n 
egyes növendék támaszgyakorlatánál legyen egy előtornász, a k i 
rendesen tartsa az illetőnek kézcsuklóját v a g y a karfák alatt 
nyújtson segédkezet és biztosítsa az illetőt a lebukástól. 

Feszített karral haránt támaszba felugrás, előbb nyújtott k a ­
r o k k a l a kézfejeket feltenni a korlát végeire és fogódzni, ezután 
kissé leguggolni és ugran i , k a r o k , lábak feszesen kinyújtva, derék 
homorítva, fej egyenesen tar tva , így k i cs i t lendíteni a lábakat és 
középtestet előre — hátra, a hátra lendüléskor leugrás lábujakra 



1 9 3 

térdhajiitással. A fent írt fesztámaszban láb- és kargyakorlatok 
leginkább csak a felsőbb osztályokban veendők elő, ott is csak 
i lyen félék: páros térdemelés, lábterpesztés, emelés, lóbázás előre 
és hátra (testtörzs nyugodtan) , keresztezés, váltogatott térdemelés 
és lökés (járási mozgás), lendülés (lábakkal együtt mozog a test­
törzs is), lendülés előre, hátra feszített lábakkal, törzsfordítás tá­
maszban, k e z e k k e l p i l l anatokra a fogást feladni (támlázni), három­
szor fogni röviddel előrébb a b a l kézzel, 3-or a j o b b a l is, l en­
dület és hátra leugrás v a g y elől felülés, feszített k a r o k k a l tá­
maszból leereszkedni nyiktámaszba, k a r o k behajlításával és a 
könyökökkel hátra leereszkedni a földre állásba ( 5—6 . osz' .) , 
lendülni keveset és a hátra lendüléskor k a r o k a t behajlítani, az ­
után leugrás. (Hajlított kartámaszban lendülés vagy abból sza 
badon teltolódás fesztámaszba nem gyakorlandó, szintén mellő­
zendők az a l k a r könyök-támaszok, sing'bgással, távol szétfogással 
támaszok). 

Feszített karral oldal támaszba ugrás, a korláton kivül o ldal ­
állás, felső fogás a korlátfán, k i s leguggolásból felugrás támaszba, 
ezen támasznál a közép test is rátámaszkodik a karfára, kinyújtva 
k a r o k , lábak, derék homorítva. E z e n o ldal fesztámaszban k a r -
és lábgyakorlatok, úgy mint a haránt támasznál Íratott. Támasz 
mellső fekvéssel (karokat behajlítani és rádőlni a karfára), tovább 
oldalt fogni és ismét felegyenesedni. Támaszban előre, fiatra ló­
bázni a láb.ikat, keveset és hátra leugrás. Támasz fekvéssel és 
egy ik kéz a túlsó karfán vesz támaszt, utána a másik kéz, f e l ­
húzni a kinyújtott testet a c zombokra fekvéshez, fordulni ülésbe, 
visszafogni és leugrás. A karfák közé állani be oldal állásba és 
ott ugrani fel támaszba egyik k a r f a r a , v issza leugrás egyenesen 
a nélkül, hogy a hát mögött lévő kar fa megérintetnék. 

Ülések a korláton kartámaszszal. 

O l d a l ülés az, midőn a vállak és csípők a korlátfák hosszával 
egyenközűen vannak , ellenben haránt. 

Ülésbe feltolódni fekvéssel függésből: haránt fekvéssel függés 
páros térden és kezeken , felhúzódni a k e z e k k e l , k a r o k a t egymás­
után fel fektetni h o n a l j a k k a l a korlátfákra, előbb e g y i k kézzel 
fogni hátrább és tolni föl a felső testet, azután a másikkal i s , 
m i g végül terpesztessél u . n . lovagülésbe jut a test. 

Ülésbe fellendülni támaszszal: haránt állás, f og ' s kinyújtott 
k a r o k k a l , felugrás után rögtön előre ve tn i a lábakat a korlát­
fákra térdcsuklókba, egyidőben a testet is feltámasztani • v a g y 
előbb támaszba ugrás, abban kis lendülés és az előre lendüléskor 
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lovagiilés lábterpesztéasel ; v a g y csak a jobb lábat vetni fel a 
jobb karfára és ott ülni, lábak közé véve a karfát, u . n . hasított 
ülés, haránt (lovag) ülés egy kar fán : vagy mindkét lábat egy 
oldalra, egy karfára v i t n i fel, úgy hogy a lábak bent marad­
janak, belső oldalülés ; v a g y mindkét lábat egy k a r f a fölött k i ­
lendíteni külső oldalüléshez. Mindezen üléseket egymással fel-
eserélgetce sokféle a lka lmas g y a k o r l a t állítható össze a nélkül, 
hogy legkevésbbé is rá kellene szorulni azon veszélyes és rész­
ben káros hatású g y a k o r l a t o k r a , minők például az átfordulások, 
lendületi támszökések, olló, mángorló, halálugrás, kettős ho ld , 
A B C — és több eféle, felnőtteknek való összetett g y a k o r l a t o k . 
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Á l t a l á n o s m e g j e g y z é s e k 

(o népiskolai tornázáshoz). 

Kifejtetvén itt a tornatanítás módszere az e lemi népiskolákra 
rézve , ebből legyen itt végül k i v o n v a egy pár o lyan főbb e l v i 
tétel, a minők a g y a k o r l a t i alkalmazásra erősen k e l l , hogy k i 
hassanak. 

A tornázás az elemi népiskolákban m i n d i g osztály-tornázás 
módjára vezettessék még azon esetekben is, midőn csapatokra 
osztatnak a növendékek, t. i . minden egyes végzendő gyakor latot 
a tanítónak k e l l megválasztani és a lka lmazta tn i , vezérelni. Tehá ' 
a szereken tornázáskor eayátalában meg nem engedhető az , hogy 
az egyes csapatok különböző más fajta szereken másféle g y a k o r 
latokat végezzenek egyidőben. ( E z alól kivételt csakis idővel egyes 
csapatoknak j u t a l m u l bizonyos edző játéknak 1 ; i órai játszhatásra 
bocsátása képez a tornaóra alatt. 

Előtornászok szertorná-/ásnál alkalmazandók, de semmi szín 
alatt sem azon okból, hogy ők tornáztassák a velők egy csapatba 
osztottakat. C s a k i s a tanító által vezérelt gyakor la tnak legelsőb 
ben végzése czéljából, továbbá az utána következőknek bajtól 
óvása, segítése czéljából, végül a rendtentartásra alkalmazásuk 
czéljából k e l l előtornászokat Képezni. 

Danoltatása a népiskolai növendékeknek csakis a rendes me­
netek alatt eszközöltethető, mive l pedig i l y menetek a tornaóra 
alatt szabadgyakor latokkal együtt végeztetnek rendesen, ezen ok­
nál fogva külön nótákra betanítása a növendékeknek nem szük 
séges. A kirándulások alkalmára pedig egyelőre elég jók az ál­
talán ismert népdalok és indu'ók némelyike. TVhát itt mellőzhetők 
a tornászdalok ismertetése, Különben is e téren elébb újí'ásokat 
k e l l behozni , mert az általában használtak — mint eredeti neme* 
dalok , v a g y nehézkes dallamú vagy nem tetszetős szövegüek — 
nem igen pezsdítik meg a magyar vért. A z ismert jó népdal-
j&ink pedig rendesen a « galambom »-ról nótáznak. Indulóink 
közül v a j m i kevés i l l i k gyermeke ink hanghordozásához és kedé­
lyéhez. Ismert szép magyar da l lamokra új szöveget, g y e r m e k i 
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kedélyhez és észjáráshoz illőt k e l l t e remten i : ezután érdemes 
leend hangjegyeket is nyomatn i a magyar i sko la i torna-könyvekbe, 
de most még nem. 

A tornaszereknek pontos méretekkel és ra jzban is bemutatását 
bízzuk egyelőre a z o k r a , k i k e t ez első sorban i l let , t. i . a torna ­
egyletek tanügyi bizottságaira, a torna-tanítók egyletére, vagy 
esetleg magas kormányi intéskedésre. M e r t a mint komo ly meg­
valósulásnak indu l a községekben a népiskolák zöménél a köte­
lezett tornázás ügye, azonnal szükséges lesz a torna-szerek teljes 
és pontos ismertetését egy külön lenyomatban, r a j z o k k a l és rész 
letes rajzmagyarázatokkal megvilágosítva, lehető olcsón v a g y ingyen 
juttatni minden iskolához. 

Végül megjegyeztetik, miszerint mellőztetett ezen népiskolai 
torna-jegyzetekben a g y a k o r l a t o k n a k óra-rendi beosztása, mert a 
tapasztalat már bebizonyította ezen képleti állításnak igaz voltát : 
a torna-tanítónak nemcsak az étlap szerint enni ke l l tudn ia , ha­
nem tökéletes szakácsnak is k e l l lennie, ha másoknak jól a k a r 
feltálalni; illetőleg k e l l ismernie alaposan minden ételt és a z o k n a k 
vegyítési módját. 



T A R T A L o M - J E G Y Z É K . 

Lap. 
Előszó ... 
Tornázás a népiskolában.. - 1 
A tornázás fajai és más testgyakorlatok. (Nevelési tornázás. nép­

tornázás. katonai tornázás. mutatványos tornázás athletika. 
gyógytoiTjázás, úszás, volocipédezés. nyilazás, korcsolyázás, eve­
zés, lovaglás, táncz.). ... - . —. --. --- 8 

A tornatörténet vázlata ... ... ... 12 
A tornázás fejlődése ... ... - 18 
Egészségtani szabályok a gyermekek testedzésében íl. - 23 
Orvosi tanácsok tornázási balesetekre ... — 26 
Csapatba osztása a növendékeknek _ ... - 31 
Tornagyakorlatok és játékok beosztása 33 
Balesetek kikerülése a tornázáskor „ ... _.. ... ... 35 
A gyermekek torna-kirándulása... ... . . . 37 
Torna-mükifejezés és vezérlés— - -40 
Tornahelyek népiskolák számára ... ... 44 
Tornaszerek ... ... ... ... 48 
A tornázás megkezdése és bevégzése ... 53 
Testhelyzetek a népiskolai tornázásban _.. ... ... 55 
Rendgyakorlatok- a népiskolában 65 
Sorképzés egy vonalban ... ... ... ... 66 
Igazodás arczsorban 66 
Igazodás (fedezés) oldalsorban ... ... --- 67 
Sornyítás és zárás állósorbau ... 68 
Menetek egysorban ._ - ... ... 69 
Menetközben sornyitások és zárások egysorban . 72 
Negyedfordulatok menetközben egy sorban... — ... ... 72 
Félfordulatok menetközben.. 73 
Kanyarodások egysorban ... _.. .. ... ... ... 73 
Fejlődések egysorban _ _ 75 
Egy sorból több sor képzése ;Rendek)._. ... 76 
Kettős sorok ... ... ._. .. — ... --- --- 78 



11 

L a p . 
Sorok és sorközök nyitása és zárása 81 
Körök alakítása és bontása — ... ... ... ... ... 81 
Sortest alakitások a szabadgyakorlatok végzésére ... — 83 
Szabadgyakoriátok a népiskolában__ 85 
Tagszabadgvakorlatok. (Fej és nyakmozgások lassú ütemben, vál-

mozgások. törzsmozgások, csipőmozgások. lábmozgások, kéz és 
karmozdulatok ... ... --. ~ — 88 

Összetett tagszabadgyakorlatok ... _ 97 
Külön mozgások egyniás-után összetételben. Egy időben összetet­

ten különféle tagmozdulatok - 98 
Számosabb különféle mozgások vegyes összetétben ... 99 
Szögdelési szabadgyakorlatok 101 
Müjárások. müfutások és tovább szökdelések 102 
Társas szabadgyakorlatok ... - 104 
Társas szabadgyakorlatok tömegben — 104 
Társas szabadgyakorlatok páronként ... 105 
Társas szabadgyakorlatok hármanként 106 
Botgyakorlatok ... ... 108 
Összgyakorlatok botokkal ... ... 110 
Rudakkal összgyakorlatok ... — 113 
Vas súlyzókkal összgyakorlatok ... 114 
Gyakorlatok rövid lengő kötéllel 114 
Testedző játékok ... . ... ... 118 
Labdázás a népiskolákban ... _. 133 
Külön játékórák.. -. 134 
Verseny-játékok a népiskolákban _ ... 138 
Játékok a torna-órába ékelve.. 139 
Földön fekvéssel és támaszokkal összgyakorlatok. . ... 142 
Gyakorlatok hosszú lengő kötéllel 144 
Vízszintes körben kötél-körzés ... ... ... 144 
Föl és le körben kötél-forgatás 145 
Szertornázás az elemi népiskolákban 147 
Ugrás ... ... 147 ~* 
Helyből ugrások ... ... ... .. ... ... 149 
Járással és futással ugrások . . 151 
Zsámoly az ugráshoz ... ... ... ... 153 
Alacsony támfán lebegő gyakorlatok ... löö 
Helyben lebegési gyakorlatok ... ... _ .. 155 
Tovább haladással lebegési gyakorlatok 156 
Alacsony támfán támaszgyakorlatok. . ... ... ... ... ... ... 159 
Lebegő gerendán gyakorlatok... ... ... ... ... ... ... 161 
Magas támfa az elemi iskolákban ... ... 163 
Dőlt állással támaszok ... ... 164 
Dőlt állással függések ... _. 164 



Lap 
Fekve függések a magas támfán ... — — -- 165 
Magas támfán fekvések ._ - - 166 
Alacsony nyújtón gyakorlatok ... - W 
Magas nvujtó az elemi népiskolákban ... ' 1/3 
Függélyes rudakon mászás és egyéb gyakorlatok ... ... .-- 174 
Rézsútos rudakon gyakorlatok ... ... 1" ' 
Kötélen mászás - ---
Oszlopon és fokos árboczon mászás - 1'9 
Rézsútos létrán gyakorlatok 180 
Gyakorlatok a külső részen 1™ 
Rézsútos létra belső részén gyakorlatok 184 
Függélyes létragyakorlatok népiskolákban ... 185 
Vizirányos létra - -- -- 187 
Gyűrűs hinta. 188 
Korlát az elemi népiskolában 190 
Függve állások és függések --- 190 
Fekvéssel függések oldal helyzetben 191 
Fekvéssel függések haránt helyzetben ... ... 192 
Támaszgyakorlatok korláton 192 
Ülések a korláton kartámaszszal - 193 
Általános megjegyzések --- 195 

in 







AIGNER L A J O S könyvkereskedésében (Budapest, váczi-uteza 1) kaphatók 
ÍI Herkules-könyvtár eddig megjelent kötete': 

I . A magyar labdajátékok könyve. B o t k a János 
pályanyertes munkája után a m a g y a r a t l i l e t i k a i c lub 
megbízásából i r t a Porzsolt L a j o s . Gró f EszterMzy Mihály 
előszavával. (Képekkel) 1 f r t — k r . 

I I . A korcsolyázás kézikönyve. I r ta Porzs 
«Herkules» szerkesztője, fó'városi tanár. (Képekkel) 

1 f r t — k r . 
I I I . Vitorlás kalandok a Balatonon. (A Senta hajó 

naplójából.) I r t a Szálay I m r e orsz. képviselő — f r t 50 k r . 
I V . A sportvilágból. (Elbeszélések és versek) . í r t á k : Adorján 

Sándor, Balogh István, Oláh Miklós, Porzsolt Kálmán. 
Szabó E n d r e , Sziklay János. (Képekkel . ) . . 1 frt — k r . 

H E R K U L E S 
T E S T G Y A K O R L A T I K Ö Z L Ö N Y 

Szerkesztik 
P O R Z S O L T JENŐ P O R Z S O L T K Á L M Á N 

Az «Aradi Koresolyázó-Egylet», a «Ba!ato>i-Egylet», a «Beregszászi Korcso­
lyázó-Egylet", a "Budapesti Kerékp'ir-Egylet», a ((Budapesti Korcsolyázó-
Egylet)), a «Budapesti Tonia-Egylet», a "Budapesti Vasparipa-Egylet Elóre», 
a «Debreczeni Korcsolyázó-Egylet», a «Gyóri Csónakázó- Egyesületi', a 
«Hunnia Csónakázó-Egyesület», a «Kassai Korcsolyázó-Egylet», a ((Kolozsvári 
Athletikai Club», a «Kolozsvári Korcsolyázó-Egylet», a ((Kunszentmártoni 
Csónakázó-Korcsolyázó-Egylet)), a ((Magyar Athletikai Club», a ((Marosvásár­
helyi Korcsolyázó Egylet», a «Nagy-Bányai Korcsolyázó-Eu'ylet», a «Xagy-
Enyedi Korcsolyázó-Egylet», a «Nagy-Kállói Korc>olyázó-Egylet», a «Xemzen 
Hajós-Egylet», a «Xcptun Budapeí-ti Evozós-Egylet», az «0-Bud.ii Torna-
Egylet*, a «Panuonia Csónak-Egylet*, a «Privigyei Korcsolyázó-Egylet», 
a «Rimaszombati Korcsolyázó Egylet", a «Sátoralja-L'jhelyi Korcsolyázó-
Egylet*, a ((Soproni Korcsoházó-Egyletx, a ((Szabadkai Torna-Egylet», a 

«Szarvasi Korcsolyázú-Kör», és a «Szegedi Torna-Eaylet» 
H I V A T A L O S K Ö Z L Ö N Y E . 

A vallás- és közoktatásügyi m. k. tninister ö nagyméltósága 47,020. számú 
rendeletével ajánlja e lapot Magyarország összes tanintézeteinek. 

Előfizetési ára egész évre 8 frt, félévre 4 frt, negyedévre 2 frt. 

l 'allas részvénytársaság nyomdája . 





A 1 G N E R L A J O S 
könyvkereskedésében (Budapest, váczi-uteza 1.) kaphatók a 

HERKULES-KÖNYVTÁR 
eddig megjelent kötelei; 

1. A m a g y a r labdajátékok k ö n y v e . Botka József 
pályanyertes munkája után a «Magyar Athlet ika i Club» meg­
bízásából i r ta Porzsolt Lajos. Gróf Esterházy Mihály elő­
szavával. (Képekkel.) 1 í r t 

2. A korcso lyázás k é z i k ö n y v e . Irta Porzsolt Jenő. a 
«Herkules» szerkesztője, fővárosi tanár. (Képekkel.) . 1 Irt. 

. ' ( .Vitorlás k a l a n d o k a B a l a t o n o n . (A «Senta» hajó 
naplójából.) Irta Szalay Imre, országgyűlési képviselő. 50 kr . 

4. A sportvi lágból . (Elbeszélések és versek). írták Adorján 
Sándor. Balázs Sándor, Balog István, Oláh Miklós, Porzsolt 
Kálmán, Szabó Bandi. Sziklay János (Husz képpel.) 1 frt. 

5. M o n t p e l l i e r t ő l B u d a p e s t i g velocipéden. Igali 
SzvetozárAól. A szerző arczképével 1 frt. 

6. A t o r n á z á s k é z i k ö n y v e . A miniszteri tanterv alapján 
népiskolák számára s egyszersmind kezdő tornászoknak magán­
használatul i r ta Porzsolt Lajos. oki . tornatanár. (Hatvanegy 
képpel.) i : . . . 1 frt. 

Ugyancsak A I G N E R L A J O S könyvkereskedésben kaphatók : 

P O R Z S O L T K Á L M Á N : A t e s t g y a k o r l a t i o k t a t á s 
r e n d s z e r e 50 kr. 

— A p á r b a j . Szinmű egy felvonásban. (Előadatott a nem­
zeti színházban.) 40 kr . 

— Szerencsét len f n r n l y á s o k . | Elbeszélések, i T a r t a l o m : 
A szerelmes — szeszélyes. — Pünkösdi rózsa. — A becsü­
let bolondja. — A tanácsos ur pártfogása . t frt 40 kr . 

— F e s t e t t v i lág . Elbeszélések a színész-életből. (Sajtó alatt). 

Páliam részvénytársaság nyomdája. 


