DODATER TECHNICZNY

PRZEWODNIKA GIMNASTYCZNEGO
»30KOL”

ROK VII. MARZEC Nr. §

P. O. S

PANSTWOWA ODZNAKA SPORTOWA

Rozporzadzeniem Ministra Spraw Wojsk, z dnia 15 grudnia 30 r. zo-
stala wprowadzona w zycie panstwowa odznaka sportowa, o ktorej
zdobycie ubiega¢ si¢ moga wszyscy obywatele pafistwa polskiego, zgta-
szajac si¢ do proby sprawnoSci fizycznej i zdobywajac okreslone regu-
laminem minima.

By udogodni¢ naszym cztonkom przygotowanie si¢ do proby spraw-
no$ci fizycznej o odznake¢ sportowa, zamieszczam ponizej wykaz sze-
$ciu zasadniczych grup, obejmujacych nastepujace ¢wiczenia:

grupa I: gimnastyka lub ptywanie do 100 m.;

grupa II: skoki: w dal z rozbiegu, w zwyz z rozbiegu, lub skok
0 tyczce;

grupa III: biegi do 800 m., ptywanie do 100 m., lub jazda na tyzwach
do 500 m.; -

grupa IV: rzuty dyskiem lub oszczepem, pitka, granatem, kulg, boks,
szermierka, gry sportowe (dla starszych i najmtodszych),
strzelanie (dla kobiet);

grupa V: marsze do 20 kim. lub wycieczki piesze do trzech dni, bie-
gi do 5 kim., biegi narciarskie do 18 kim., biegi tyzwiarskie
do 10 kim., jazda na rowerze do 20 kim., raid konny do
dwoch dni, ptywanie do 1000 m., wioslarstwo i wycieczki
wio$larskie do 1-go dnia, i gry sportowe;

.grupa VI:. strzelanie (dla nagzczyzn) i gry sportowe (dla kobiet).

Z powyzszych szesciu grup, wybiera sobie kandydat lub kandydatka,
z kazdej grupy 1| ¢wiczenie, z ktorego musi osiggnaé minimum, ustalo-
ne przez regulamin panstwoweJ odznaki sportowe;j.

Ponizej zamieszczam wzorce lekcyj gimnastycznych, obowiazujacych
dla tych kandydatow lub kandydatek, ktore z grupy 1. maja do wyboru
.gimnastyke lub ptywanie.

J. Fazanowicz.



28

WZORCE GIMNASTYCZNEI

1. Grupa: MeZczyini.

Kategorja M — A
od 21 — 34 roku zycia wtacznie.

A. 1. Marsz z posrednim skurczem nogi i z zaznaczeniem kroku 4 ra-
zy i 4 wypady z wymachem ramion, naprzemian (Cwiczenie wykonaé
3 raz

2. y)Slad ptaski ze wznosu nogi w przéd (przysiad na ]edne] nodze
i siad ptaski), ramiona przodem W zwyz, po wymaehu ramion przodem
w bok, przodem w zwyz i przodem w bok, opust ramion i lezenie ty-
lem, ramiona w bok i nozyce (szybkie siekanie nogami w powietrzu),
powrot do siadu plaskiego, ramiona w bok, poczem trzykrotne odchy-
lanie ramion w tyt. (Cwiczenie wykona¢ 3 razy).

3. Rozkrok, ramiona w zwyz, opad w przod, skton w tyt ze skur-
czeniem ramion, wyprost ramion w zwyz, trzykrotne odchylanie ra-
mion w tyl, skton w dét z wymachem ramion przodem w doét i trzy-
krotne rytmlczne sktony w doét z dotykaniem ziemi, poczem powrdt do
opadu ramiona w zwyz. (Cwiczenie wykona¢ 2 razy).

4. Podskoki w miejscu, pelny obrét (w lewo i prawo naprzemian)
do potprzysiadu, skok w miejscu i w locie wykrok. (Cwiczenie wyko-
naé¢ 2 razy).

B. 1. Potzwis tytem i skton napiety (drabinki przyscienne). (Cwicze-
nie wykona¢ 2 razy).

2. Rozbieg trzema krokami i skok z p6t obrotem do wagi — stojac
tukiem ramiona w bok. (Cwiczenie wykonaé 1 raz w strone lewg i raz
Wprawq)

3. a) wspinanie si¢ po linie skosnej na wysokos¢ 5 m. i zej$cie po li-
nie pionowej albo

b) wspinanie si¢ po linie plonoweJ na wysoko$§¢ 5 m. z pomoca nog,.
zej$cie po dwu linach bez pomocy ndég i w polowie (na Wysokosc1 2,50
3,00 m.) ,gniazdko" lub zwis przewrotny.

4. na robwnowazni wysokosci 1,50 nx, dlugosc1 4, ,50 m. i i 6 cm. grubo—
$ci wymyk przodem, siad boklem wyjscie na rOwnowazni¢, ramiona
w bok i przejscie z przyqukaniem, siad bokiem, podpdér przodem
i odmyk.

5. podpér — lezac bokiem raz w lewo, raz w prawo, rami¢ w zwyz.
Przejscie w podpor — lezac przodem, (cw1czen1a wykona¢ raz w stio-
n¢ lewa i raz w prawa)..

6. Bieg skokami z przyrzadu na przyrzad.

a. skrzynie — dwie czg¢sci,
b. kon wysokosci 1,30 cm.,.
c. tawka skos$na na tramie w wysokosci 2 m.,
d. koziot wysokosci 1,20 m.
7. Poprawne pelzanie na odlegtosci 20 m.,,
8. skoki:
a. rozkroczny i kuczny ponad konia' wszerz,
b. skrzynia wzdtuz, wyskok kuczny i z wykroku przerzut.

9. walka wregcz.;, okazanie trzBch chwytow obezwtadniajacych

i obronnych..



'Wyjasnienia:

1. Marsz z posrednim skurczem nogi = noga skurczona udo pozio-
mo, podudzie zwisa pionowo i rytmiczne unoszenie w gorg.

2. Marsz z zaznaczeniem kroku = lekkie uderzanie palcami nogi
o ziemi¢ przed soba, przed wykonaniem wykroku.

3. Siad ptaski = siad o nogach wyprostowanych (siad prosty), tu-

16w 1 nogi pod katem prostym.

Ramiona w zwyz = ramiona w gore.

Wymach ramion przodem w bok —przodem w goér¢ = ramiona

w przod i w bok — w przdéd i w gore.

Opust ramion = ramiona w dot.

Odchylanie ramion = rytmiczne odrzucanie ramion w tyt.

Opad = skton w przéd w stawie biodrowym.

Potzwis = zwieszenie postawne.

Zwis przewrotny = zwieszenie przerzutne — zwieszenie tylem.

Kategorja M —B iM — C
od 17 — 20 roku zycia wlacznie.

A. 1. Marsz z dwoma podskokami po kazdym kroku i wymachami
nogi w tyt i w przod (krok marszowy). Marsz z wymachem nogi po
trzecim kroku i pochyleniem tutowia.

2. Siad ptaski, ramiona w bok i po trzykrotnem odchylaniu ramion
w bok, — lezenie tytem, ze skurczem nég. Ramiona w bok, wyprost nég
i zwymachem noég siad ptaski, ramiona w bok.

3. Rozkrok, skton w tyl ze skurczem ramion, z wyprostem ramion
skton w dot, z chwytem za kostki i trzykrotne rytmiczne sktony w dot
ze skurczem ramion.

4. Rozbieg trzema krokami i skok z obrotem do polprzys1adu po-
czern skok w mlercu i w locie, rozkrok ze wznosem ramion w bok.

Powyzsze ¢wiczenie nalezy wykonac 3 razy.

B. 1. Lezenie tylem z chwytem za szczebel drabinki i uwypuklanie
piersi. Skton podparty i przygotowanie do stania na r¢kach (2 razy).

s

Swv®ao

2. Waga — stojac tukiem, ramiona w7bok, i peilny obrdét w miejscu
z posredniemi wznosami i opustami piety (raz w stron¢ lewa i raz
w 3prawa;)

Wymyk przodem siad bokiem, wyjscie na rownowazni¢, ramiona
w bok i przejscie ze skurczem ndég. RoOwnowaznia w wysokosci conaj-
mniej 1,30 nr., albo
przerc1e przez parkan wysokosc1 2 m. 20 cm. bez pomocy i przejscie
po rownowazni 4,50 nr. dlugosci i 6 cm. grub., umieszczonej na wyso-
kosci 1,80 m.
4. Przerzut bokiem lub szturmowe padnij, ramiona skurczone, nogi
rozkrocznie.
5. Bieg 20 m. z pigciokrotnem skoztowaniem pitki koszykowej, po-
czern celny rzut pitki do kosza albo
bieg 50 m. z pokonaniem na tej przestrzeni nast¢pujacych przeszkod:
a) skok wolny ponad skrzynig 80 om. wysokoSci,
b) skok do podporu na tram podwojny w wysok. conajmniej
1 m. 80 cm. i skok zawrotny,
c) bieg po lawce skosnej do wysok. 1 m. 80 cm.i skok w giab
z podporem jednoracz.
6. Poprawne ruchy do rzutu granatem, poprawne pelzanie na odle-
gtos¢ 15 m.



7. Skoki;

al kuczny ponad konia wszerz,

b) rozkroczny ponad kozta,

c) przez okno z dolna listwa na wysok. 1 m. przy wielko$ci okna
80X '100 cm. z odbicia w odlegtosci przynajmniej 60 om.
przed przyrzadem,

d) przewrot na czterech cze$ciach skrzyni.

8. Walka wrecz: okazanie jednego chwytu obezwtadniajacego oraz
celowe zareagowanie na ten chwyt.

Wyjasnienia:

1. Wymachy noég = przenoszenie nég w przoéd i w tyl zamachem.

2. Z wymachem nog siad ptaski = opuszczenie nd6g zamachem.

3. Wznos ramion = podniesienie ramion.

Wznos nogi = wzniesienie nogi.

4. Przerzut bokiem == przewrdt bokiem, opierajac wpierw jedng, po-
tem druga r¢ke¢ na ziemi.
5. Szturmowe padnij = pad w przdéd do podporu lezagc o ramionach

ugigtych ze zwrdéconag glowa w lewo lub w prawo.
6. Skok zawrotny = ma by¢ zeskok zawrotny.

Kategorje M —E i M — F.
od 35 — 50 roku zycia wlacznie.

A. 1. Marsz z wypadami z wymachem ramion.

2. Wspigcie, ramiona w bok i przysiad z opustem ramion w doét.
W przysiadzie trzykrotny wiotki wymach ramion dotem w przod i do-
tem w bok. Wyprost nogi w przod i siad ptaski (wyprost tutowia) le-
zenie tylem, ramiona w bok, poczem wznos né6g w zwyz, 4 skurcze i wy-
prosty nog naprzemian i zwymachem nég — postawa.

3. Rozkrok, skurcz ramion i trzy sklony glowy w tyl z wyprostem
ramion w zwyz, poczem skton w dot podparty i trzy uginania i wypro-
sty ramion.

4. Z rozbiegu trzema krokami skok w przéd z wymachem ramion.
Odbicie lewa i prawa noga naprzemian.

B. 1. Polzwis tylem przy drabinkach i sklony napigte (2 razy). Zwis
tylem na drabinkach, dwa skurcze i wyprosty nég w dot, zeskok pod-
mykiem.

2. Bieg po lawie ustawionej skos$nie na rownowazm@ diugosm 4 m.
grubosci 7 cm., umieszczona na wysokosci 1 m. 50 cm. Przejscie po
rbwnowazni. Zejécie po tawce, ustawionej skosnie na drugim koncu
rownowazni.

3. Wymyk przodem i odmyk, tram na wysokosc1 czota.

4. Skurcz nogi, ramiona w bok i obroty posredniemi wznosami
i opustami piety i krgzeniem w barku wyprostowanemi ramionami.

5. Petzanie na odlegtos¢ 10 m.

6. Bieg naprzestrzeni 100 m. z braniem nast¢pujacychprzeszkdod
czterokrotnie:

a) skok w zwyz (skrzynia 3 cz¢Sci) dwa razy,
b) skokw dal (dwie tawki w odlegt. 1 m. od siebie)dwa razy.

7. Ruchy do rzutu granatem,,
8. Skoki:
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a) z rozbiegu skok szermierczy (okroczny) ponad skrzynia
I m. 30 cm.,

b) wyskok kuczny i skok rozkroczny (skrzynie wzdtuz 1 m.
30 cm.),

¢) skok wolny ponad skrzynig wysokosci 80 cm.

9. Walka wrgcz: sprawnos$¢ w trzech chwytach obezwtadniajacych.
i obronnych.

Wyjasnienia:

1. Wspigcie = postawa na palcach.

2. Wznos né6g w zwyz = wzniesienie ndég w przod.

3. Zwis tytem na drabinkach — i zeskok podmykiem — zapewne
zwykly zeskok z zamachem nog w przod, gdyz zeskok podmykiem
musiatby by¢é w ten sposdob wykonany, ze ¢wiczacy wznosi nogi
(stopy) na wysokos¢ glowy i rzutem tulowia zeskakuje w giab.
Cwiczenie zatrudne dla danego wicku.

4. Posrednie wznosy i opusty pigty — stawanie na palcach i powrot
na stopg¢.

5. Skok szermierczy (okroczny) == przeskok odwrotny oparciem je-
dnoracz.

Kategorja M—DiM —G
od 15 — 161 od 51 roku zycia w zwyz.

A. 1. 6 krokow biegiem i 4 kroki marszu wspigtego naprzemian.
Marsz z przenosem ci¢zaru ciala w przod i w tyl naprzemian.

2. Trzy poprawne przysiady z ramionami w dot.

3. Podskoki w miejscu z wymachem ramion w przéct i w cloh.

B. 1. Siad ptaski, lezenie tytem, ramiona w bok i uwypuklenie klatki
piersiowej (3 razy), poczern nakry¢ si¢ nogami i wymachem noég
w przo6d przej$é do siadu ptaskiego i postawy.

2. Wyjscie na rownowazni¢ ustawiong na wysok. 1 m. (dtugos¢ row-
nowazni 4,50 m, grubos$¢ okoto 7 cm.) po tawce ustawionej skosnie,
przej$cie po rownowazni z duzg pitka, poczem zejécie po taweczce sko-
$nej. .

3'? Potzwis opadny przodem i 3 skurcze ramion. Tram na wysokosci
I m. 20 cm. — I m. 30 cm.

4. Dwa kroki od drabinki tylem, przysiad podparty i podpory —
nogi powyz. (wsparcie stop na szczeblu).

5. Bieg 50 m. z pokonaniem 5-ciu przeszkdd statych o 50 cm. wyso-
kosci i szerokosci.

6. Marsz wypadami z wymachem ramion.

7. Skoki:
a) rozkroczny ponad koztem wysokosci 1 m. 10 cm. — 1 m. 20 cm.
b) okroczny ponad tramem wysokos$ci 1 m. 10 cm. — 1 m. 20 cm.

8. Okazanie dwoéch chwytow obezwtladniajacych, oraz celowe zarea-
gowanie na te chwyty.
Wyjasnienia:
. Marsz wspigty = marsz na palcach.
Nakrycie nogami = lezenie przewrotne.
. Wymachem nég = zamachem nog.
Poétzwis opadny przodem = zwieszenie postawne przodem.
Skok okroczny ponad tramem — zapewne odwrotny z oparciem
jednoracz.

N
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Il grupa. Kobiety:

Kategorja K—AiK—B
od 19 — 30 roku zycia wlacznie.

1. Stopy zwarte, wymachy rak w zwyz i w tyl (rytmiczne).

2. Stopy zwarte, wymachy rak ze stopniowym sktonem tutowia i pro-
stowaniem Si¢.

3. Przysiady o kolanach zwartych, prostych i tulowiu podanym
w przod, z dotykaniem palcami dtoni o podlogg.

4. Stopy zwarte, r¢ece w bok, sklony boczne z uderzeniem dtoni
0 udo (kierunek i rytm).

5. Wypady w kierunku sko$nym, stopniowo trzy z kazdej nogi (ma-
ty, wigkszy i najwigekszy — kierunek i rytm).

6. Podskoki w miejscu — i z miejsca z jednym krokiem rozbiegu
lwymachem ragk w przod.

* 7. W lezeniu przy drabince z chwytem za trzeci szczebel, uwypukla-
nie klatki piersiowej, potem wznoszenie nog.

8. Rownowaga bez przyrzadu. Wznoszenie kolana powyzej pozio-
mu — oparcie czota o kolano.

9. Zwisy:

a) podskokiem zwis nachwytem o ramionach skurczonych i po-
wolny wyproist ramion,
b) wymyk — przyrzad na wysokos$ci barkow,

10. Marsz po rownowazni (1 m. wysokos$ci). Przejscie krokiem zmien-
nym.

11. Bieg intensywny.

12. Z podporu przodem przejscie do podporu bokiem, tytem, bokiem
i powrot do podporu przodem (w obie strony).

13. W kleczce obunéz — opady tutowia gileboko w tyl, plecy proste,
rgce przywarte.

14. Cwiczenie desymetryczne (nieprzewidziane) dla zbadania zdolno-
$ci 1 wyrobienia koordynacji.

15. Skoki:

a) skok kuczny przez konia wszerz, wysokos¢ 1 m.,

b) przeskok szermierczy, ponad skrzynig wysokosci 1 m. lub
przeskok malpi,

¢) skok w zwyz zwykly na wysoko$¢ pasa biodrowego ¢wiczacej
(indywidualnie).

16. Wykazanie si¢ umiejetnoscia szybkiej reakcji na bodzce stuchowe
w formie opanowania ruchdéw lub szybkiej zmiany — oraz wykazanie
opanowania do$¢ trudnych rytmoéw w marszu, przez akcentowanie ich
nogami i reckami. Te ¢wiczenia nie moga by¢ w osnowie lekcyjnej po-
mieszczone ze wzgledu na zupeilng ich bezwarto$ciowosé gdyby byly
uprzednio znane i wyuczone.

Wyjasnienia:
Stopy zwarte = stopy ztaczone.
Wymachy rgk w zwyz = wymachy ramion w gorg.
Przysiady o kolanach zwartych = o kolanach ztaczonych.
Rece w bok = ramiona w bok.
Bieg intensywny — prawdopodobnie bieg trwaty?
Przeskok matpi — prawdopodobnie skok chytkiem?

NP PN =
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Kategorja K —C
od 17 — 18 roku zycia wtacznie.

Cwiczenia od 1 — 8 wlgcznie te same, co dla K — A i K — B.
9. Zwisy:

a) zwis z nachwytem, postep w bok, z lekkiem opuszczaniem tuto-

wia rytmicznie (mozna i spokojnie).

b) wspinanie po linie skosnej, lub przeploty skosne w kracie — po-

wrot w dot bez wspdlpracy nog.

10) Przejscie po réwnowazni wysokosci 75 cm. — Im . krokiem
zwyklym w przod i w tyl — umiejetnos¢ obrotéw na rownowazni.

11. Przewroty na materacu lub migkkiej skrzyni.

12. Bieg do$¢ intensywny.

13. Stojac, stopy zwarte, — skretosktony z okr¢znym wymachem re-
ki i zlozenie dtoni na podtodze tuz przy stopach z akcentowaniem, ko-
lana calkowicie wyprostowane.

14. W podporze klgcznym zginanie i wyprosty ramion z rOwnocze-
snem wznoszeniem nogi.

15. Stanie na r¢kach z pomocag wspotéwiczacej lub przy drabinach.

16. Skoki:

a) dobrze opanowany przeskok przez kozta na wysokos¢ poto-

wy klatki piersiowej ¢wiczacej,

b) skok szermierczy ponad skrzyniag wysokosci 1 m. lub malpi,

c¢) skok w zwyz na wysokos$¢ pasa biodrowego,

d) przeskok nozycowy ponad tramem na wysoko$¢ bioder.
Cwiczenia desymetrji, rytmu i opanowania jak poprzednio.
Wyjasnienia:

1. Postgp w bok = przejscie w zwieszeniu.

2. Skretosktony = skret i skton tulowia.

3. Przeskok nozycowy = przeskok odwrotny.

Kategorja K —D
od 31 — 40 roku zycia wlacznie.

1. Wymachy rak w tyl i w zwyz oraz kolowanie rak w stawach ra-
mieniowych (wykazanie ruchomosci stawow ramieniowych).

2. Wymachy nog w tyt i w przéd ze wsparciem si¢ wzajemnem ¢wi-
czacych, tub samodzielnie (wykazanie ruchomos$ci stawow biodro-
wych

Y 3. )Postawa stOcha zwarta. Sklon calego tulowia w dot z oparciem
rak o podtoge bez zgigcia kolan. Po sktonie korekcja postawy.

4) Przysiad zwarty z dotkn1@c1em podtogi palcami dtoni.

5. Poprawne wykonanie wagi — stojac z reckoma w bok.

6. Zwis postawny, postep w bok po tramie, co trzy kroki skurcz ra-
mion — przycigganie sig.

7. Swobodne prze]sme po réwnowazni, umleszczonej na Wysokos01
pasa biodrowego ¢wiczace] (przejscie zwykle lub od tytu lub w przdéd
z oczami zamknigtemi).

8. Odmyk na tramie z podporu lub przewrot na drabinie.

9. W siadzie ptaskim skrety tutowia z silnem przerzucaniem obu rak
w pozycji poziomej przodem.

10. Stojac we wspigciu, tylem do drabin, z podchwytem szczebla re¢-
kami — rytmiczne wznoszenie obu kolan powyzej poziomu.
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11. Stojac_bokiem do szczebli z oparciem nogi o szczebel trzeci —
sklony rytmiczne w stron¢ nogi opartej, reka po stronie sktonu zesuwa
si¢ po nodze, druga r¢ka ponad glowg w pozycji swobodnej wspotdzia-
la ze skionem.

12. Przeskok przez przeszkode stala na wysokosci wlasnego kolana.

13. Skok zawrotny ponad skrzynig lub tramem na wysokosci biodra.

14. Skok strumieniem z wyskokiem jednondéz na skrzynie — dwie
gorne kondygnacje.

Wykazanie poprawnej postawy i umiej¢tnosci korygowania jej.

Wykazanie umiejetno$ci opanowywania" ruchow przez szybkie zmia-
ny wywotane rozkazem (,,hop*) lub gwizdkiem.

Wykonanie ¢wiczenia desymetrycznego.

Bieg do$¢ intensywny.

Wyjasnienia:

1. Kotowanie rak = krazenie ramion.

2. Wsparcie = oparcie.

3. Skton catego tutowia = skton w przod i w dot.

4. Z rekoma w bok = z ramionami w bok.

5. Z wyskokiem jednono6z na skrzynie = odbiciu jednon6z z nisko

ustawionej skrzyni.

Kategorja K—EiK—F
od 41 roku zycia w zwyz.

1. Wymachy i kotowanie rak (ruchomos$¢ stawow).

2. Wymachy noég w tyl i w przéd ze wsparciem si¢ o drabing lub
o ramiona wspol¢wiczacej (ruchomos¢ stawow).

3. Sktony tulowia w doét w podstawie zwartej, oparcie dtoni o ko-
lano lub staw skokowy. Po sktonie korekcja postawy.

4. Przysiady zwarte z dotknigciem palcami dloni o podiogg.

5. Utrzymanie rdéwnowagi, stojac we wspigciu na jednej nodze
z uniesieniem kolana drugiej nogi, r¢ce swobodnie wzniesione, wspot-
dziatajac z utrzymaniem roéwnowagi (bardzo krotko).

6. Zwis postawny na drabinie w formie przysiadu i opuszczania ko-
lejno nég w dot.

7. PrzejScie swobodne po réwnowazni umieszczonej na wysokos$ci
kolana ¢wiczace;.

8. Bieg krotkotrwaty lub bieg z podskokami (ulicznik)

9. W postawie lezacej powolne wznoszenie ndg prostych w kola-
nach w zwyz i jeszcze powolniejsze opuszczanie.

10. W siadzie, skrzyznym — skrety tulowia z wymachem re¢ki w stro-
ne skretu. Oparcie reki o kolano prawe przy kierunku w lewo 1 od-
wrotnie — druga r¢ka opuszczona swobodnie.

11. Stojac w postawie zwartej skretosktony z okreznym ruchem re-
ki w formie plynnej, rytmicznej. Dton dosigga¢ ma stopy lub obok
stopy.

12. Umiej¢tno$¢ prawidlowego zeskoku z taweczki lub niskiej skrzyni.

Umiejgtnosé prawidlowego przeskoku przez pewng szeroko$¢ (row).

13. Wykazanie zrgczno$ci w umiej¢tnem przejsciu przez plot (dwa
tramy).

14. Wykazanie si¢ dobra postawa.

Wykazanie umiej¢tno$ci opanowywania ruchéw przez szybkie zmia-
ny, wywotlane rozkazem (,,hop*) lub gwizdkiem.



Wykonanie ¢wiczenia desymetrycznego.

Wyjasnienia: o . . . )

L. iw1s postawny na drabinie w formie przysiadu = przysiad zwie-
szony.

2. W postawie lezacej = w lezeniu tylem.

3. Wznoszenie né6g w zwyz = wzniesienie nég w przéd.

4. Z wymachem re¢ki = z wymachem ramienia.

GLOWKOWKA

Gra ta ze wzgledu na to, ze pitke odbija si¢ tylko glowa, preznaczo-
na jest jedynie dla oddzialdéw meskich, a nadaje si¢ zardwno dla chtop-
cow jak 1 starszych. ] ) s e e .

Niewielkie boisko i stosunkowo niedrogie przybory t. j. pitka deta
i sznur dajag moznos$¢ szybkiego wprowadzenia oraz rozpowszechnie-
nia gry w naszych gniazdach.

PRZEPISY.

Boisk o

Boisko rowne w ksztatcie prostokata, ktorego diuzszy bok wynosi
16 20 m. krotszy 8 — 10 m. dtugosci. Przez $rodek boiska wykresla
sie linje, ktora dzieli boisko na dwa kwadraty. Rye. 1.

Prostokat i linj¢ srodkowg wyznacza si¢ biatem1 linjami szerok. 5 cm.

W ymiary mniejsze przeznaczone sa dla chtopcow.

Przybory.

1. Pitka skorzana dg¢ta w obwodzie :
63 — 68 cm. wagi okoto 300 gr. dla Zadamcy
chtopcow i, w obowodzie 75 — 80
cm. wagi okolo 500 gr. dla star-
szych.

2. Sznur rozpiety na dwu stupach sil-
nie napr¢zony na catej szerokosci
boiska na wysokos$ci 250 cm.

Druzyna.

Druzyna sktada si¢ z 6-ciu zawodni-
kow, z ktorych jeden jest druzyno-
wy.

Ustawienie druzyny.

Grajacy dzielg si¢ na napad i pomoc.

Trzej zawodnicy, znajdujacy si¢ blizej
sznura, stanowig napad i nazywajga si¢:
srodkowy, lewo 1 praw o-skrzydtowy.
Nastepni trzej stanowia linje¢ pomocy,
t. j. pomoc $rodkowa, lewo i prawo-

skrzydtowa.
Pole obsadzone przez druzyn¢ nazy-
wa si¢ ,,pole wtasne", po drugiej stro- Rye. 1

nie sznura ,,pole przeciwnika".
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Cel gry.

Celem gry kazdej druzyny jest zdoby¢ dla siebie jak najwieksza ilos¢
punktow, przez oddanie pitki odbiciem glowa na pole przeciwnika, za-
nim pitka dotknie si¢ dwa razy bezposrednio po sobie, ziiemi.

Zasady gry.

1. Kazdy gracz moze odbija¢ pitk¢ w dowolnym kierunku jedynie

tylko™ gtowa.

Gracz nie moze odbija¢ pitki dwa razy bezposrednio po sobie.

P'ilika jest wazna, o ile przeszta ponad sznurem na pole przeciw-

nika

4. Grajacemu nie wolno wkracza¢, na pole przeciwnika ani dotyka¢
srodkowej linji rekg lub noga.

5. Pilka jest spalona, o ile dotknie si¢ ziemi bezpos$rednio dwa razy
po sobie, spadnie na ziemi¢ lub dotknie sie jakiegokolwiek przed-
miotu poza boiskiem.

Pitka jest w grze o ile dotknie si¢ sznura, stupka lub innego przed-
miotu ponad boiskiem i nie wychodzi nazewnatrz.

6. Pitka wybita przez jednego z grajacych poza obrgb pola wilasnego,
moze by¢ przyjeta i skierowana na wtasne pole lub pole przeciw-
nika ponad sznur, przez innego gracza, ktory w tym celu moze
wyskoczy¢ poza granic¢ boiska ale tylko w tym wypadku, ¢ ile pit-
ka przed tern nie dotknie si¢ ziemi lub innego przedmiotu poza
obrgbem boiska.

7. Pitka moze tylko jeden raz kozlowaé, poczem musi by¢ podbita
przez jednego z grajacych.

w

Rozpoczecie gry.

Grg rozpoczyna si¢ zadaniem pitki przez ostatniego z grajacych z po-
za linji granicznej, rownolegtej do linji sSrodkowej, na pole przeciwnika.

Pitke zadaje si¢ stajac na Srodku linji granicznej w rozkroku, rzutem
oburgcz z ponad glowy. Ryc. 2. Zawodnik po zadaniu pitki wkracza na
swoje boisko.

Ryc. 2. Ryc. 3.

Zadana pitka jest w grze o ile przejdzie ponad sznur nie dotkngwszy
si¢ go, na pole przeciwnika.
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Zadana pitka jest ,,spalonall jezeli:

a) dotknie si¢ sznura lub przejdzie pod nim,

b) nie doleci'do sznura i spadnie na wtasne pole,

¢) dotknie jej gracz z wtasnej druzyny zanim przejdzie za sznur,
d) przeleci nad polem przeciwnika i upadnie poza granica boiska,,
e) zadajacy nie zadat pitki z poza boiska,

f) zadajacy podbije pitke lub przerzuci ja jednorgcz.

Strata pitki.

Po kazdym biedzie uczynionym przez jednego z grajacych druzyny
zadajacej, pitka przechodzi do druzyny przeciwnika.

Obliczanie punktow.

Za kazdy blad, popetniony przez druzyne przyjmujaca pitke, zalicza:
si¢ na korzy$¢ druzyny zagrywajacej jeden punkt. Jezeli popeini btad
druzyna zadajaca, traci pitke, ktora przechodzi do przeciwnika, bez za-
liczenia punktu za blad.

Za blad uwaza sig:

a) dwukrotne bezposSrednie opuszczenie pitki na ziemig,
b; wybicie pitki poza obreb boiska, e
¢) wejscie choc¢by jedng nogg lub dotknigcie rekag srodkowej linji
isk
d) E)i(leslll?fotne bezposrednie dotknigcie pitki przez jednego i tego sa-
mego zawodnika,
e) dotknigcie pitki rgkg, nogg lub tutowiem.

Czas trwania gry.

Gra odbywa si¢ w dwu spotkaniach po 15 m. Zwycigstwo zdobywa ta
druzyna, ktérej suma punktow z obydwu spotkan jest wieksza conaj-
mniej o 2 punkty od sumy punktéw przeciwnej druzyny.

W razie réwnej liczby punktow lub réznicy o jeden punkt, nastepuje
trzecie spotkanie ,rozgrywka*4 w ktéorem zwyci¢zy ta druzyna, ktora
osiggnie wigkszos§¢ chociazby jednym punktem.

Po kazdej grze nastepuje przerwa 3 — 5 m., poczem przeciwnicy
zmieniajg pola.

Gdyby w czasie rozgrywki zadna z druzyn nie uzyskaia wigkszos$ci
punktéw, natenczas przedtuza si¢ gre o 5 minut.

Wybor boiska.

Wybor boiska odbywa si¢ za pomocg losowania. Druzynie wyloso-
wanej przystuguje prawo wyboru boiska lub zadawania.

Zmiana boisk.

Po kazdej grze, druzyny zmieniajg boiska, a prawo zadawania pitki
przystuguje druzynie, ktéra przegrata.



Komisja se¢dziowska.

3. Sedzia gléwny:

a) $ledzi przebieg gry i zarzadza zmiany boisk po skonczeniu gry,
b) decyduje kiedy pitka jest ,,spalona",
c) ustala winy i wykroczenia,
d) ustala i oglasza wynik kazdej druzynie, zapisuje czas, punkty
i zmiany.
2. Sedziowie linjowi.
Stojag w przeciwlegtych rogach boiska, obserwuja na powierzonych
im polach prawidtowych odbi¢ piki, decydujg o wyjsciu pitki z boiska
i upadku jej w obrebie boiska.

Ryec. 4 Ryec. 5.

Zaprawa.

_Poczatkowo zaprawg nalezy przeprowadza¢, w formie zabawy, ktora
nie obj¢ta zadnemi przepisami jest najlepszym srodkiem do wyrobie-
nia sprawnos$ci, migkkosci i doktadnoséci w odbijaniu i podawaniu pitki.

Najprostsze ¢wiczenia.

1. Cwiczenia w podbijaniu pitki w kole.

Cw1czqcy ustawieni w koto, w §rodku przodownik, ktory rzutami po-
daje pitke ¢wiczacym, a ci odblja_]q ja glowa. Ryc. 3.

2. Podobnie jak wyzej tylko ¢wiczacy z podporu przysiadnego odbi-
jaja pitke, podawang im z gery lub z kozta.

3. Podbijanie pitki przez kilku ¢wiczacych w kole.

R4. lz‘odbijanie pitki przez kilku ¢wiczacych na okre§lonem boisku.
yc.

5. Podbijanie pitki na $cian¢ i przyjmowanie jej z lotu tub pierwsze-
go kozta. Ryc. 5.

6. Podbijanie pitki ponad sznur.

Fazanowicz.

Wydaweca Zw. Tow. Gimn. ,,Sokél\ Redaktor odpowiedzialny Jan Fazanowicz.

Zakt, Druk. F. Wyszynski i S-ka, Warszawa, Warecka 15.



