DODATEK TECHNICZNY

DO PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
LSOKO L~

Rok IV. Nr. 1L

7Z naczelnictwa zwia}zku.

Na posiedzeniu Naczelnictwa Zwigzku w dniu 14 paz-
dziernika r. b. omodéwione byly obszernie tegoroczne kursa
gimnastyczne, ktére naogoét byly stabo obestane. Szczegodtowe
sprawozdanie ztozone zostanie na posiedzeniu Zw. Wydz.
Techn., jak réwniez wnioski i1 projekty na przysztosé.

Naczelnik Zw., druh Fazanowicz, zlozyl sprawozdanie
z przygotowania druzyny olimpijskiej i wystgpu w Amsterda-
mie. Na wniosek Naczeln. Zw. uchwalono pisemnie podzigko-
wacé¢ druhowi Prezesowi Zwiazku i jego matzonce, za troskli-
we opiekowanie si¢ druzyna olimpijska, ktora przygotowywa-
ta si¢ w Koztowce.

Uchwalono podzigkowa¢ druhom i osobom postronnym
za pomoc w organizowaniu kurséw.

Naczelnik i naczelniczka Zw. zdali sprawozdanie z poka-
zO6w gimnastycznych w Amsterdamie.

Omowiono program zawoddw' narciarskich i ustalono:

1. Bieg dla druhow 18 kim.

2. Bieg druzynowy dla druhéow 18 kim.

3. Bieg dla druhen 7 kim.

4. Skoki.

Uchwalono przekazaé¢ zorganizowanie zawoddw narciar-
skich gniazdu w Zakopanem, ktéremu poda si¢ wskazowki,
otrzymane z P. Z. N.

Po ustaleniu ostatecznego terminu zawodow' przez gn.
w Zakopanem, przeSle si¢ zaproszenia i program Slowianskim
Zwigzkom Sokolim.

Przyj¢to przedtozony przez Naczeln. Zw. projekt odznaki
zlotow”ef, ktéra bedzie stuzyta zarazem jako zZeton dla zawod-

nikow " zelondw postanowiono wyda¢ za zawody zespolami
plakiety i dyplomy.
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Naczeln. Zw. przedtozyt plan budujacego si¢ stadjonu
sportowego w Poznaniu. Wyjas$nit zarazem propozycje Przew.
Dz. Wielkopolskiej, by zlot przeprowadzi¢ na stadjonie z nastg-
pujacych wzgledow:

1. Liczac si¢ ze zlotem Sokolstwa i1 innych wystepow,
podczas Pow. Wystawy Krajowej, miasto przy$pieszyto budo-
we stadjonu.

2. W zwiazku z budowa stadjonu, Sokolstwo nie otrzyma

rzyrzeczonych terendw pod budowe¢ szatni i miejsc zboru
¢wiczgcych.

Naczeln. Zw. zwrécit uwage na trudno$¢é pomieszczenia na
boisku Sokola trybun, szatni, miejsc zboru i t. p. udogodnien,
wobec czego przychyla si¢ do projektu urzadzenia zlotu
w stadjonie. Zwraca jednakze uwage, ze w stadjonie pomiesci
tylko potowe ¢wiczacych, ktorych moze pomiesci¢ boisko
Sokota.

Naczelnictwo przyjeto wyjasnienia Nacz. Zw. i zdecydo-
wato przeprowadzi¢ zlot na stadjonie miejskim w Poznaniu.
Na boisku wtlasnem zostang pobudowane szatnie, oraz odbe-
dzie si¢ msza §w. i wszystkie zbidrki i1 ustawienia do ¢wiczen.

Uchwalono zwota¢ Zwigzkowy Wydziat Techniczny do
Warszawy na 18 listopada r. b.

Wzorzec lekcji gimnastycznej.
(DLA DRUHOW).

Cwiczenia rzedowe 5 — 10 min.
Marsz ze $piewem, odliczenie do dwodch i ustawienie ko-
lumny ¢wiczebnej.
Z kolumny dwojkowej ramiona w przod:
1. Krok nazewnatrz do postawy na palcach, ramiona w doét
i w bok,
Postawa na stopach, ramiona w dét i w przod,
Krok nazewnatrz do postawy na palcach, ramiona w dot
i w bok,
4. Postawa na stopach, ramionaw dét i w przdod.

w

1. Pierwsi krok w lewo, drudzykrok w prawo, do postawy
na palcach, ramiona w doét i w bok,

2. Postawa na stopach, ramiona w dol i w przdd,

3. Ralmiona w doét i w bok,

4. Ramiona w doét i w przdd.

W kolumnie ¢wiczebnej:
1. Postawa na palcach, ramiona w doét i w tyl zewnatrz, ze-
zwrotem dioni nazewnatrz. Rye. 1.
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2. Postawa na stopach, ramiona w dot i w przod.

Po wykonaniu 4 — 6 razy, rozkaz:
Dwa podskoki w miejscu, trzeci do zeskoku, ramiona
w bok — cwicz!

Rys. 1. Rys- 2.

1. 2. Cwiczacy wykonuje dwa podskoki w miejscu na palcach

3.

L=
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o nogach wyprostowanych, z ramionami w dot,

Podskok do postawy rozkrocznej na palcach i wymach
ramion w bok.

Po wykonaniu 3 — 4 razy, rozkaz:

W rozkroku — stan!

Sktony w dot i rozchylanie ramion w dot zewngtrz ze zwro-
tem dioni — (¢wicz!

Skton w dot, rgce posuwaja si¢ po nogach, az do uchwytu
za kostki 1 wyprostowanie tutowia. Ryc. 2.

Ramiona w dol zewnatrz, ze zwrotem dtoni w gor¢e i ra-
miona w dol.

Po wykonaniu 4 — 6 razy, rozkaz:

Biodra chwy¢!

Powoli skton w przéd — raz!

Powoli tulow prostuj — dwa!

Podskokiem postawa zasadnicza — trzy!

Wypad w lewo w bok, rgce na kark,
Rzu¢ ramiona w bok,

Rece na kark,

Przystaw lewa noge, ramiona w dot.

Wypad w prawo w bok, rece na kark,

Rzué¢ ramiona w bok,

Rece na kark,

Przystaw lewa nogeg, ramiona w dot.

Po wykonaniu 2 — 3 razy w kazda strong, rozkaz:
Podskokiem w rozkroku — stan!

Ze sktonu w dot, skrety tulowia z ramionami w przéd —
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¢wicz!

Skton w dot, ramiona w przéd i1 odbicie rekami o ziemig,
Skret tutowia w lewo. Ryc. 3.

Skret tutowia w prawo,

Skret tutowia w lewo.

Skton w dot i odbicie rekami o ziemie,

Skret tutowia w prawo,

Skret tutowia w lewo,

Skret tulowia w prawo.

Po wykonaniu 2 — 3 razy w kazda strone, rozkaz:

Lezenie przodem!
Oparcie ragk na ziemi,
Chéd rekami w przod do lezenia przodem w rozkroku,
W lezeniu ramiona w dol, rece oparte o ziemie.

Lys. 3
) Rytmiczne sktony w tyl — c¢wicz!
Cwiczacy rytmicznie wykonuje sklony w tyl i opuszczanie
tutowia. Po wykonaniu 4 — 6 razy, rozkaz:
Przysiad podparty — raz!
Biodra chwy¢ — dwa!
Cwiczacy rzutem nég w przéd wykonuja przysiad podpar-
ty, poczem ulozg rece na biodrach.

Powoli powstan — raz!

Powoli przysiad — dwa!

Powoli powstan — trzy!

Ramiona w dot i w bok — cztery!
Wymachy ramion — na trzy wyskok w gore.

Ramiona w dét iw przod,

Ramiona w dot iw bok,

Ramiona w dot i wymach przodem w gore, wyskok w go-
re. Ryc. 4,
Po wykonaniu 4 — 6 razy, rozkaz:
Przysiad podparty!
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Rytmiczne unoszenie tutowia — cwicz!

Po kilkakrotnem uniesieniu tulowia, rozkaz:
Powstan, ramiona w bok — raz!

Zwrot dioni w gore — dwa!

Powoli ramiona w gore — trzy!

Powoli ramiona bokiem w dot — cztery!

Do srodka — zigcz!
Zastegp.

Kon wszerz z lekami.

Z postawy pobok, dochwyt za teki:

Z naskoku kolo odboczne w prawo i odwrotka w lewo.

Z naskoku przemach odboczny w lewo, koto zawrotne le-
wa przemach odboczny w prawo i odwrotka w prawo.

Z "naskoku koto odboczne w prawo, przemach odboczny
w prawo i odwrotka w lewo ponad kark.

Z naskoku przemach okroczny lewa, nozyce odboczne
w prawo, nozyce odboczne w lewo, przemach okroczny
lewa w przéd — kolo odboczne w prawo, odwrotka
w prawo ponad grzbiet.

Powyzsze ¢wiczenia roéwniez w przeciwna strong.

Kotka.

Ze zwieszenia przodem, zamach, wspieranie wychwytem,
rozpigciem zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamach, wykret w przdéd do zwie-
szenia przewrotnego, wspieranie wychwytem, rozpigciem
zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zamach, wymyk, spad w tyl do
zwieszenia przewrotnego, wykretem w tyl zeskok.

Ze zwieszenia przodem, zwieszenie przewrotne, wspieranie
zamachem, poziomka, spad w tyl do zwieszenia przewrot-
nego, zamach, zeskok rozkroczny przewrotem w tyl.

Zastep.
Porecze.

W $rodku porgczy z podporu na ramionach:

W tylnym zamachu wspieranie, zeskok odwrotny w prawo.
W tylnym zamachu wspieranie, lacznie koto zawrotne le-
wa zeskok odwrotny w prawo z ¢wierobrotem w lewo.
Wsnieranie w tylnym zamachu, poSredni zamach, waga
oparciem o prawy tokie¢, koto zawrotne prawa, zeskok
odwrotny w lewo z potobrotem w prawo.

Wspieranie w tylnym zamachu - poziomka cwiercobro-
tu w lewo w poziomce do podporu pobok, zeskok w przdd.
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Drazek.

W spieranie okrakiem lewa, przemach okroczny prawa do
zeskoku z ¢wier¢obrotem w lewo.

W spieranie okrakiem prawa, lagcznie pdétobrotu réwnoracz
w lewo, kotowrot w tyl, zeskok podmykiem.

Wspieranie okrakiem prawa, przemach okroczny lewa
z potobrotem w prawo do podporu przodem, podmykiem
zamach, wspieranie wychwytem, zeskok podmykienn
Wspieranie okrakiem lewa, spad podmykiem zamach,
wspieranie okrakiem prawa, przemach okroczny lewg do
zeskoku z ¢wierobrotem w prawo.

Zastep.
Dragzek mna wysoko$§¢ piersi.

Z postawy przodem dochwyt i przysiad zwieszony.
Wyskoki do podporu.

Dwa wyskoki do podporu, po trzecim przewrdt w przod.
Wyskok do podporu z ¢éwieréobrotem do siadu na pra-
wem udzie.

Wyskok do podporu z ¢wier¢obrotem do siadu na lewem
udzie.

Wyskok do podporu z poélobrotem do siadu tylem, zeskok
w przod.

Drabina pozioma.

Chod dostawny w zwieszeniu bokiem.

Chéd przestawny w przdd w zwieszeniu na drabkach.
Chéd przestawny w tyl w zwieszeniu na drabkach.
Chod dostawny na szczeblach.

Chéd poskokami zamachem w zwieszeniu na drabkach.

Rys. 5 Rys. 6

W kolumnie ¢wiczebnej:
Dochwyt prawa reka za lewa stope 1 poskoki z obrotem
W prawo.
Dochwyt lewa reka za prawa stopg 1 poskoki z obrotem
w lewo.
Z postawy tylem do siebie — siady i1 powstania. Ryc. 5.
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Ztaczenie do $rodka, bieg trwaly 1 min. 1 rozstawienie
w kolumne¢ ¢wiczebna.

W podporze klgcznym wymachy ramion ze skretem tulo-
wia. Ryc. 6.

Podpor kleczmj — raz!

Wymach prawem ramieniem ze skretem tutowia w pra-

wo — dcwicz:

Po wykonaniu 5 — 6 wymachéw, rozkaz:

Wymach lewem ramieniem ze skretem tutowia w lewo —
¢éwicz!

Przysiad podparty — raz!

Powstan — dwa!

Przy drabinie przy$ciennej lub ktadce. Ryc. 7.
Kleknij — raz!

Opad i oparcie ramion — dwa!
Rytmiczne poglebianie sktonu — cwicz!
I Zastgp.

Kon wzdtuz

1. Przeskok odwrotny w lewo. Ryc. &
2. Przeskok odwrotny w prawo.
3. Wyskok kuczny w siodto i zeskok w glab.
4. Przeskok rozkroczny (roéwniez strumieniem).
Rys. 7. Rys. &
II Zastep.
P Koziot.

1. Przeskok rozkroczny (réwniez strumieniem).
2. Przeskok rozkroczny i przewrdt w przod.

IIT Zastep.
Skrz ynia

1 Przeskok w biegu.
2 Skok narciarski z nisko ustawionej skrzyni. Ryc. 9.

3. Przewrdt w przdd.
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W kolumnie ¢wiczebnej:

Wymachy ramion.
Ramionaw bok,
Ramionaw doéti w przod,
Ramionaw doti wbok,
Ramionaw doti w przdd.

bl

Rys 0.
Po wykonaniu 3 — 4 razy, rozkaz:
Biodra chwyé, podskokiem w rozkroku — stan!
Skrety tulowia w lewo i w prawo naprzemian — c¢wicz!
Po wykonaniu 3 — 4 skretow w kazda strong, rozkaz:
Powoli skton w przod — raz!
Powoli tutow prostuj — dwa!

Podskokiem przysiad podparty — trzy!
Biodra — chwyé!

Powoli ramiona w dol i w bok — raz!
Zwrot dloni w gore — dwa!

Powoli powstan, ramiona w gorg — trzy!
Powoli ramiona w dot — cztery!

Do srodka — zigcz!

Ze Spiewem, rowny krok, oddzial — marsz!

Dlonidowk a.

Gra w dlonidowke, zwana rowniez w pitke latajaca lub
siatkowga, nadaje si¢ zaréwno dla oddzialow zenskich, jak
i meskich. Dzigki bogactwu ruchow o charakterze wyprosto-
wanym, gra ta przyczynia si¢ stopniowo do wzmacniania
i utrzymania prawidlowej postawy grajacych.



Niewielkie boisko i stosunkowo niedrogie przybory, ja-
kich uzywa si¢ do gry w dloniowke, daja moznos¢ do rozpo-
wszechniania jej w naszych gniazdach.

Ze wzgledu na to, ze w program zawodow zwiazkowych
wchodzi rowniez dtonidowka, ktorej przepisy w Polsce nie s3
ujednostajnione, przeto, podaj¢ ponizej wskazowki i zasady,
ktore begda obowiagzywaly na zawodach zwiazkowych w Po-
znaniu.

Boisko.

Boisko rowne, w ksztalcie prostokata, ktorego dluzszy
bok wynosi 16 — 18,30 m., krotszy 8 — 9,10 m. dtugosci. Przez
srodek boiska wykresla si¢ linjg, ktora dzieli prostokat na
dwa kwadraty. Prostokat i linj¢e Srodkowa wyznacza si¢ wy-
raznie biatemi linjami, szerokosci 5 cm. Bye. 1.

Przybory.

1. Siatka, o rozpigciu od-
powiadajacemu szerokosci bo-
iska, umocowana na dwu shu-
pach, silnie napr¢zona na catej
swej plaszczyznie (pionowej).
Szerokos$¢ siatki wynosi 94 —
100 cm., umieszcza si¢ ja nad
linja Srodkowa boiska tak, ze
jej gorna krawedz znajduje si¢
nad ziemia na wysokosci 244
cm., dolna — na 150 cm. Przy
kazdym stupku stawia si¢ la-
weczke dla sedziego, by umozli-
wi¢ mu nalezyta obserwacje.

Byc. 2.
s/afca 2. Pitka, skorzana, dg¢ta,
o obwodzie 63 — 68 cm., wagi

okoto 250 gr.

Uwaga. Wysokos$¢ siatki dla
mtodziezy i druhen
moze by¢ obnizona
do 200 cm.

Druzyna.

Druzyna sktada si¢ z 6 za-
wodnikow, z ktoérych jeden jest
druzynowy, oraz 2 — 3 zastegp-

Hys 1. cow.
Zastepca, ktory zajmuje miejsce zawodnika ustepujacego
z gry, nie moze wstapi¢ na boisko bez uprzedniej zgody s¢-
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dziego, ani podczas gry, lecz dopiero po wstrzymaniu gry
przez sedziego, lub podczas przejscia. J

® Ryc. 2. Ustawienie druzyny.

Zawodnicy ustawieni w

f/geczka dwie lln]e~ (aJéwh

pomoc TrzeJ za-
Jeaztecfo Wodnlcy, znajdujqcy sie bli-
zej siatki, stanowia linje na-

padu i nazywaja si¢: §rodko-

wy, lewo i prawoskrzydtowy.

Nastepni trzej, stanowia linj¢

pomocy i noszg odpowiednie

nazwy, pomoc S$rodkowa

lewo 1 prawoskrzydlowa
Ryc. 3

udau/eniel(omisja se¢dziowska.
druzyny 1. Sedzia gléwny:
a) $ledzi przebieg gry,
b) zarzadza zmiany
miejsc  po stracie
pitki,
Ryc. 3. ¢) decyduje kiedy pit-
ka jest ,,spalonall,
d) ustala winy 1 wy-
kroczenia,

) . e) ustala i ogtasza wy-
&zy zadajgcy nik kazdej druzyny.

2. Sedziowie linjowi, wspoOlpracuja w czasie gry
z s¢dzig glownym. Stojac w przeciwleglych rogach boiska,
obserwuja na powierzonych im polach prawidlowosci i kolej-
nosci zmian, decyduja o wyjsciu pitki z boiska i upadku jej
w obregbie boiska. Informujg se¢dziego o przebiegu gry i wy-
kroczeniach.

3. Sekretarz, notuje poszczegdlne wyniki w czasie
zawodow, zapisuje czas, punkty i zmiany.

Statle okres$lenia.

1. Pole obsadzone przez druzyn¢ nazywa sie , pole
wlasne®, po drugiej stronie siatki — ,,pole przeciwnika



147

2. Kolejno$¢, w jakiej zawodnicy podaja pitke¢ z miejsca
zadawania, nazywa si¢ ,,kolejnoscig podawania

3. Wymiana miejsc miedzy zawodnikami na polu wias-
nem, nazywa si¢ ,,zmzanq miejsc .

4. ,Zadan iem* nazywa si¢ ﬁodanie pitki przez jedne-
go z zawodnikéw na pole przeciwnika

Uwaga. Zadajacy staje nazewnatrz boiska Ryc. 3., po pra-
wej lub lewej stronie, a podrzuciwszy pitke w go-
re, uderza jg dionig jednoracz, ponad siatk¢ na
pole przeciwnika.

5. Punkt, zdobywa druzyna zadajaca, o ile druzyna

przeciwna nie wroéci pitki (odbije) we wlasciwy sposob.

6. Pitka spalona jest wowczas, gdy sedzia z jakie-
gokolwiek powodu wstrzyma gr¢ lub gdy pitka spadnie na
ziemie.

7. Btad, popelnia druzyna, gdy jeden z zawodnikow na-
ruszy przepisy gry. Sedzia wstrzymuje gre i zarzadza kare.

8 Przejscie, jest to oddanie pitki przeciwnikowi, po
popehieniu biedu.

9. Powtdérne =zadanie, nastepuje gdy pitka poda-
na przez zawodnika, przy rozpoczynaniu gry, dotknie sie gor-
nego brzegu siatki i spadnie na pole przeciwnika.

10. Pitka wujeta (przytrzymana), jest woéwczas, gdy
zawodnik w czasie gry zamiast pitke odbi¢, zatrzyma ja na
moment w rgkach.

Cel gry.

Celem gry kazdej druzyny jest zdoby¢ dla siebie przepi-
sang ilos¢ punktow, przez oddanie pitki takiem odbiciem na
pole przeciwnika, by dotkng¢la ona ziemi w obrebie jego pola.

Zasady gry (prawidia).

1. Kazdy zawodnik moze odbija¢ pitke¢ w dowolnym kie-
runku, dlonig, jedno lub oburacz.

2. Zawodnik nie moze dotyka¢ pitki dwa razy, bezpo-
$rednio po sobie.

3. Zawodnicy jednej i tej samej druzyny nie mogg poda-
waé sobie pitki miedzy soba wigcej jak trzy razy, po trzeciem
podaniu pitki na wlasnem polu, nalezy ja podbi¢ na pole prze-
ciwnika.

4. Pilka jest wazna, o ile przeszta ponad siatke na pole
przeciwnika.

5. W czasie gry, gdy pitka odbije si¢ od siatki, nie moze
by¢ przyjeta przez zawodnika, ktory si¢ jej ostatnio dotykat.

6. Podczas gry nie wolno zadnemu zawodnikowi dotkngé
siatki, ani sigga¢ r¢ka pod lub nad siatk¢ na pole przeciwnika,
ani tez podbija¢ pitki nad siatkg po stronie przeciwnej.
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[ X ( ciwnika, ani na linie
srodkowga, dzielagca boisko na dwie czegsci. >d 1Ud linJ£

8. Pitka, uderzona jednocze$nie przez dwoch zawodni-

7. Nie wolno wkracza¢ na pole prze

jZz elO T Sy J"> m°Ze byC Pono""ie Pojeta PT™*
9. Pitka, uderzona jednoczes$nie przez dwoch zawodni-

delo”~odS yny' N PrZyi¢'a ,ylk® P™ 2 trzr-

10. Pitka moze by¢ odbita r¢ka lub glowa.

j jest ,spalonall o ile spadnie na ziemie lub
dotknie si¢ jakiegokolwiek przedmiotu poza boiskiem. Pitka
jest w grze, o ile dotknie si¢ siatki, stupka lub innego przed-
miotu ponad boiskiem i nie wychodzi nazewnatrz.

12 Pitka wybita przez jednego z zawodnikow poza obreb
pola wlasnego, moze by¢ przyjeta i skierowana na wlasne pole
lub pole przeciwnika ponad siatka, przez innego zawodnika,
ktory w tym celu moze wykroczyé poza granice boiska.

Rozpoczgcie gry.

Gre¢ rozpoczyna si¢ zadaniem pitki przez prawoskrzydto-
wego zawodnika z poza linji granicznej, roéownoleglej do~linji
srodkowej pola Ryc. 3. na pole przeciwnika (pitk¢ zadawacd
mozna z prawej lub lewej strony boiska). Zawodnik po zada-
niu pitki, wraca na wtasne stanowisko.

Zadana pitka jest w grze, o ile przejdzie ponad siatke,
niedotknagwszy jej, na pole przeciwnika.

Zadana pitka jest ,spalonall jezeli:

a) dotknie si¢ siatki i spadnie na pole wtasne lub nie do-
leci do siatki;

b) dotknie jej zawodnik z wtlasnej druzyny, zanim przej-
dzie za siatkg;

c)'przeleci ponad polem przeciwnika i upadnie poza gra-
nic¢ boiska;

d) zadajacy nie zadatl pilki z poza boiska;

e) zadajacy podbije pitk¢ pigscig lub przerzuci ponad
siatke oburacz .

Strata pitki 1 zmiana miejsc.

Po kazdym btedzie, uczynionym przez jednego z za-
wodnikow druzyny zadajacej, pitka przechodzi 'do dru-
zyny przeciwnika, a druzyna tracaca pitkg, dokonywa
zmiany miejsc w kierunku biegu wskazoéwki zegara. Ryc. 3.

Uwaga. Zmiana miejsc odbywa si¢ w ten sposob, ze linja

napadu przesuwa si¢ W prawo, przyczem prawo-
skrzydtowy przechodzi do pomocy, a lewoskrzy-
dtowy z pomocy do napadu.

Czas trwania gry.

Gra odbywa si¢ w dwu spotkaniach, w ktoérych kazda
z druzyn stara si¢ zdoby¢ po 15 punktow. Zwycigstwo zdoby-
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wa ta druzyna, ktérej suma punktow z obydwu spotkan, jest
wieksza co najmniej o 2 punkty od sumy punktéw przeciwnej
druzyny. '

\\ razie rownej liczby punktéw, lub rdéznicy o jeden
punkt, nastepuje trzecie spotkanie ,,rozgrywka".

Gdyby w czasie rozgrywki zadna z druzyn nie uzyskala
powyzszej liczby punktow, natenczas przedtuza sie gre.

Przedtuzenie gry, czyli t. zw. ,,dogrywka", odbywa sie bez
zmiany boisk.

Po kazdej grze nastepuje przerwa trzyminutowa.

Obliczenie punktow.

Za kazdy blad, popelniony przez druzyng, przyjmujaca
pitke, zalicza si¢ na korzys¢ druzyny zagrywajacej jeden punkt.
Jezeli popelni btad druzyna zadajaca, traci pitke, ktora prze-
chodzi do przeciwnika, bez zaliczenia punktu za blad.

Za blad uwaza sig:

a) upuszczenie pitki na ziemig;

b) wybicie pitki poza obreb boiska;

c) wejscie chocby jedna noga na linj¢ srodkowa boiska

lub pole przeciwnika;

d) dotknigcie siatki podczas gry;

e) dwukrotne bezposrednie dotkniecie pitki przez jedne-

go 1 tego samego zawodnika;

f) podawanie pitki na wlasnem polu ponad trzy razy;

g) siegaé reka po pitke nad lub pod siatka na pole prze-

ciwnika;

h) zatrzymanie pitki w rekach;

1) dotkniecie pitki ktoragkolwiek czescia ciala ponizej

pasa;

j) podbicie pitki pigscia;

k) podbicie pitki ponad siatka na polu przeciwnika.

Uwaga. W razie popetnienia bl¢du przez obie druzyny

rownoczes$nie, np. dotknigcie siatki lub wkrocze-
nie na pole przeciwnika, nie zalicza si¢ btedu ni-
komu, a gre rozpoczyna druzyna zagrywajaca.

Wybdér boiska.

Wyboér boiska odbywa si¢ za pomocg losowania przez s¢-
dziego, w obecnosci druzynowych. Druzynie wylosowanej
przysluguje prawo wyboru boiska lub zadawania.

Zmiana boisk.

Po kazdej grze, druzyny zmieniajg boiska, a prawo zada-
wania pitki przystuguje druzynie, ktéra przegrala. W wypad-
ku bardzo niekorzystnych warunkéw atmosferycznych, silny
wiatr, deszcz i1 t. p., s¢dzia zarzadza zmiang¢ boisk, po 8 punk-
tach, uzyskanych przez druzyne¢ przeciwng.



Zaprawa do gry w dlonidwke.

Poczatkowo zaprawg nalezy przeprowadza¢ jako zabawe,
ktora nie objeta przepisami, jest najlepszym $rodkiem do wy-
robienia migkkos$ci w odbijaniu i podawaniu pilki, celnosci
spokoju przy przyjmowaniu tejze, a gtdwnie przy zdejmowa-
niu z siatki. Roéwniez przed rozpoczqciem zawodow nalezy
0. — 10 min. poswigci¢ na rozruszanie "sie i przypomnienie so-
bie gry.

Najprostsze ¢wiczenia.

1. Cwiczenia w podbijaniu i podawaniu pitki w kole.
Cwiczacy ustawieni w koto, przodownik w s$rodku. Pitke za
pomocg uderzania dlonia, podaJe przodownik ¢éwiczacym, kto-
rzy oddaja mu jg tym samym sposobem. Pilkg¢ podaje sie
podbijajac ja jedno 1 oburgcz.

2. Cwiczenia w podbijaniu i podawaniu pitki przez kilku
¢wiczacych na okre$lonym boisku.

3. Cwiczenia w podawaniu pitki ponad siatke, przytem
dozwolone sg podbicia pitki z kozta.

4. Cwiczenia w zadawaniu pitki i przyjmowaniu jej.

5. Cwiczenia w zdejmowaniu pitki z siatki.

6. Cwiczenia w $cinaniu pitki i przyjmowaniu jej.

7. Cwiczenia w podawaniu pitki migdzy dwoma, wzgled-
nie trzema ¢wiczacymi przy siatce i przebijanie jej na strong
przeciwnika.

8. Gra przy $cianie.

Na gtadkiej $cianie nakres§la si¢ na przepisanej wysokosci
dwie poziome linje, oznaczajgce siatke, druzyna ustawia si¢ na
wykreslonem polu i rozpoczyna gre. Odbijajaca si¢ pitke" od
smany ponad linja, przyjrnu]e jako oddang'przez przemwnlka
a ze pitka odbija si¢ od S$ciany dostatecznie mocno i w roz-
nych niespodziewanych kierunkach, jest dostatecznem przygo-
towaniem dla druzyny, ktora niema dla swej zaprawy prze-
ciwnika.

J. F.

Cwiczenia igrzyskowe i nasladownicze
(dla mtodziezy do 12 lat).

Cwiczenia ramion 1 nodg.

l. Nasladowanie lotu ptaka:
a) ptaka malego, drobne kroki, szybkie ruchy ramion;
b) ptaka duzego, duze kroki, wolne ruchy ramion.

2. Krazenie $migi:
a) wiatrak, wolne krazenia,
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b) samolot, szybkie krazenia.

Nasladowanie grzmotu:"

a) szybkie kroki na palcach w miejscu;

b) szybkie kroki na catych stopach w miejscu.
Nasladowanie konia w biegu (cwal):

a) bieg z silnem kurczeniem (unoszeniem), nog;
b) bieg matemi wypadami.

Nasladowanie ptaka lub pitki:

a) male podskoki w miejscu, obundz;

b) mate podskoki w przod, obunoz;

¢) podskoki jednon6éz — na prawej, lewej nodze;
d) podskoki naprzemian.

Nasladowanie konia w biegu galop):

Klaskanie w dtonie:

a) przed soba o ramionach ugigtych;

b) przed soba o ramionach wyprostowanych;

c) za soba;

d) nad glowa;

e) z wymachem ramion.

Klaskanie w dtonie, tacznie z ruchami nog:

a) w chodzie;

b) w biegu;

¢) w podskokach.

Uderzanie dlonmi:

a) o uda w postawie zasadniczej lub rozkrocznej;
b) o ziemi¢ w siadzie;

c) o ziemie¢ i kolana w siadzie;

d) o ziemig, kolana i w dlonie nad glowag w siadzie;
e) o ziemi¢ w lezeniu tylem.

Przysiad i uderzanie dtonmi:

a) o kolana;

b) o ziemig;

¢) o ziemi¢ i kolana.

. Przysiad podparty.

. Siad skrzyzny bez pomocy rak i postawa.

. Z przysiadu podpartego, klgczka.

. Z przysiadu kleczka.

. Siad o kolanach ztaczonych.

. Przysiad podparty i wymachy ramion w bok.
. Podskoki do rozkroku.

. Podskoki z obrotami, chwyt za stopg.

. Zeskoki z brzegu do wody:

a) na ziemi;
b) z niskiego mostku;
c) z tawki szwedzkiej lub ktadki.

Dwojkami z postawy przodem do siebie z podaniem
a) przysiad naprzemian;
b) przysiad wspolny;
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c) siad naprzemian;

d) siad wspolny z postawy tylem do siebie, ram. splecione;
e) polprzysiad,;

f) siad, nogi skurczone;

g) siad, nogi wyprostowane.

Cwiczenia tulowia.

(W plaszczyznie strzatkowej).

Chéd na czworakach:

a) nasladowanie kota;

b) nasladowanie psa;

¢) nasladowanie zajaca;

d) nasladowanie niedzwiedzia (chod pare krokow
w przdd, parg w tyl).

W siadzie skrzyznym:

a) kotysanie si¢ w przéd i w tyt (chwyt za nogi);

b) nasladowanie dzwonu;

¢) nasladowanie nurkowania ptaka (pochylanie tutowia
i glowy, poczem prostowanie sig).

W siadzie rozkrocznym:

a) dzwon;

b) sktony w przod;

c) skltony w tyl;

d) wiostowanie.

W lezeniu tytem:

a) podnoszenie nog (jedno i obundz);

b) kurczenie i prostowanie nog;

c) siady i pady na plecy.

W lezeniu przodem:

a) kurczenie nog (jedno i obunodz);

b) sktony w tyl;

c) sktony w tyl i wymachy ramion;

d) sktony w tyl i skurcze nog;

e) chwyt za stopy (nogi skurczone), kotysanie — naslado*
wanie todzi na wodzie.

Rabanie drzewa.

Whbijanie pali.

Szybkie sktony w dol z uderzeniem dlonmi o ziemie.

Szybkie sklony w dot z chwytem za nogi.

Nasladowanie strazakoéw przy pompie.

Skton podparty — chéd w przéd i w tyl.

Przewroty w przod.

(Dokonczenie nastapi).
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