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Z NACZELNICTWA ZWIĄZKU
W dn iu  7 lulego v. b. odbyło  sic 

w  W a rsza w ie  posiedzen ie  naczeln ic tw a  
Z w iązku .

Obecni:
N acze ln ik  Z w ią zku  J. F azanow icz, 

Z w ią zk o w a  n a cze ln iczka  sokolic  .1. Za
m oyska .

Ż  d zie ln icy  k ra ko w sk ie j:  nacze ln ik
K. N o w a k , G. H oloubek.

Z  d zie ln icy  m a łopo lsk ie j: naczeln ik
Fr. K apałka.

Z d zie ln icy  m a zo w ieck ie j:  naczeln ik  
K. N o sk iew icz , H . C hełm icki, II. Sobo- 
tow ska , M. S zc zep ko w ska , Cz. Tan, 
A l. Z a m o ysk i.

Z d zie ln icy  śląskiej: na cze ln ik  H a m 
burger.

Z  d z ie ln icy  pom o rsk ie j: naczeln ik  P. 
B aczyńsk i.

Z d zie ln icy  w ie lko p o lsk ie j: nacze ln ik  
K. Suligowslci.

Z przew . Z w ią zk u  w iceprezes W . Ty- 
r  a kow sk i.

S ekre ta rz  J. B ok iew icz .
V sp ra w i ed liw ien i:
Dr. T. D rabczyk , M. K u śm idrow icz .
P osiedzen ie  zagaił n a cze ln ik  J. F aza 

now icz, k tó r y  p o zd ro w ił zebranych  
i u sp ra w ied liw ił n ieobecnych .

N a w stęp ie  uczcił pam ięć  ś. p. d ru h a  
Józefa  Scheinera , p rezesa  Z w ią zku  sło
w iańskiego  soko lstw a , k tó re m u  w szyscy  
oddali cześć p rze z  pow stan ie .

P o  w ysłu ch a n iu  w y ja śn ień  sekre 
tarza , odnośn ie  p ro to kó łu  z p o p rzed 
niego zebrania, p ro to kó ł ten  p rzy ję to .

N acze ln ik  Z w ią zk u  z ło ży ł sp ra w o 
zd a n ie  za ro k  ubiegły oraz poda ł licz
bowe. dane z u rzą d zo n ych  ku rsó w , zlo 
tó w  i za w o d ó w , zo rg a n izo w a n ych  p rzez  

Z w ią ze k , dzieln ice i okręgi. Ze spra 
w ozdan ia  w yn ika , że w  ku rsa ch  w zięło  
udzia ł ogółem  294 d ru h ó w , 207 d ru h en  
w  zlo tach, łączn ie  z d zie ln ica  V II — 
francuska  — 10338 d ru h ó w , 2657 d ru 
hen , 1909 m ło d z ie ży  m esk ie j, 466 m ło 
d z ie ży  żeń sk ie j, ćw iczy ło  4068 d ru h ó w , 
1839 d ru h en , 1287 m ło d z ie ży  m ęskie j, 
290 m ło d zieży  żeńskiej, w  zaw odach

w zięło  udzia ł 1866 d ru h ó w , 406 d ruhen , 
73 m ło d z ie ży  m ęsk ie j.

W sp ra w o zd a n iu  sw em  na cze ln ik  za 
zn a czy ł, że n ie  w e w szy s tk ic h  okręgach  
od b y ły  się zlo ty , ja k  ró w n ież , że  w  zlo 
tach  był naogól n ik ły  udzia ł m ło d zie ży . 
Jed yn ie  w  d z ie ln icy  w ie lko p o lsk ie j  
i p o m o rsk ie j sp ra w a  ta p rzed sta w ia  się  
nieco lepiej.

K ończąc sp raw ozdan ie , apelow ał na
cze ln ik  Ż w ią zk u  do n a cze ln ikó w  dzie l
nic, by większej, p ieczą  o toczono  m ło 
dzież  sokolą.

W  d y sk u s ji d ru h  n a cze ln ik  K apalka  
zaznaczył, iż w  n ie k tó ry c h  m ie jsco w o 
ściach p rz y c zy n ą  tego jest, że  m ło d z ie ży  
szko ln e j n ie  w o lno  uczęszczać do  „So
koła". U w aża za  kon ieczne , by  przew . 
Z w ią zku  po czyn iło  staran ia  w  Z w . Zw., 
k tó ry  w in ien  zw ró c ić  się do  M in ister
stw a  o ze zw o len ie  na na leżen ie  m ło d zie 
ży  do p ew n ych  k lubów , a także  i do  
„Sokoła".

N acze ln ic zka  Z w ią zku , J. Z am oyska , 
z ło ży ła  sp ra w o zd a n ie  z  d o ko n a n e j lu
s tra c ji d ru h e n  w  dzie ln icach: p o m o r
sk ie j i k ra k o w sk ie j. W  obu d zie ln icach  
lu s 'racja  w yp a d ła  dodatn io .

O m aw ia jąc u dzia ł nasz w  zaw odach  
narc ia rsk ich  Z w . slow . soko lstw a , na 
cze ln ik  p rze d ło ży ł sjeład d r u ż y n y  za p ro 
p o n o w a n y  p rze z  oddzia ł narciarsk i 
w  Z a ko p a n em  i podał k o sz ty  w y ja zd u  
i u trzym a n ia . P ostanow iono , że  z  za 
w o d n ika m i p o jed z ie  k ie r o w n ik  d r u ż y 
ny, k tó r y  będzie  zarazem  sędzią  oraz  
sp raw ozdaw cą .

W  sp ra w ie  udzia łu  w  zlocie s łow iań
skiego so ko lstw a  w  P ra d ze  Cz. naczel
n ik  za zn a czy ł, że  so ko ls tw o  po lsk ie  bie
rze  udzia ł, a m ianow icie:

W za w o d a ch  o p ie rw szeń stw o  Zw . 
slow . soko lstw a .

W  za w o d a ch  za s tępów  Z w . slow . so
ko ls tw a .

W  za w o d a ch  ogólnych , do k tó rych  
zg łoszą  za w o d n ik ó w  i za w o d n ic zk i  
dzielnice.
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W biegach rozstawnych  4 X 100 m. 
dla druhów i 4 75 m. dla druhen.

W odrębnych występach druhów  
i druhen.

W akademjach.
W uroczystym pochodzie.
Szczegółowy wykaz kosztów wyjazdu  

do Pragi Cz. przedstawia się następu
jąco:

1. Pasport 20.— zł.
2. Przejazd:

Z Warszawy do Zebrzydowic 
i powrót 25% zniżki 44.40 „ 

Z Piotrowic do Pragi Cz. 
i powrót 50% zniżki 31.10 „

0. Utrzymanie:
7 dni po 7.— zl. dziennie 49.— „ 

4. Odznaka zlotowa 5.— „

Razem: l'i9.50 zł.

Zbiórka wszystkich oddziałów odbę
dzie się w Zebrzydowicach 1 lipca r. b., 
skąd wieczorem wyjazd do Pragi.

XV związku z przygotowaniem jedno
stek do zawodów  o pierwszeństwo Zw. 
slow. sokolstwa, oraz zastępu, posta
nowiono zebrać zawodników na 2 dni 
iu Warszawie, t. j. 29 i 30 marca r. b., 
celem uzgodnienia ćwiczeń. Zawody 
eliminacyjne postanowiono odbyć 5-go 
czerwca r. b.

Dla zestawienia drużyn w biegach 
rozstawnych, dzielnice przeprowadzą 
zawody eliminacyjne i zgłoszą dp na
czelnictwa Związku najlepszych za
wodników i zawodniczki.

Postanowiono zwrócić się do grzew. 
Zw. w sprawie ubezpieczenia ćwiczą
cych, a zawodników przedewszysikiem.

Związkowe zawody młodzieży prze
prowadzą dzielnice, terminy zawodów  
zgłoszą do końca marca r. b. naczelnic
twu Związku.

Postanowiono w r. b. odbyć w czasie 
od 1—28 sierpnia następujące związko
we kursy wychowania fizycznego:

1. Od 1—15 sierpnia kurs wstępny dla 
początkujących, którzy posiadają kursy  
przygotowawcze w dzielnicy lub okręgu.

2. Od 1—28 sierpnia kurs czteroty
godniowy dla tych, którzy posiadają 
dwutygodniowe kursy związkowe lub 
dzielnicowe.

3. Od 15—28 sierpnia kurs uzupeł
niający dla tych, którzy posiadają czte
rotygodniowe kursy Związkowe lub 
dzielnicowe.

Omówiono i przyjęto regulamin na
czelnictwa Związku, dzielnicy, okręgu 
i gniazda, a po załatwieniu jeszcze kil
ku wniosków, zakończono posiedzenie 
o godz. 21.

WPŁYW GIMNASTYKI I SPORTÓW 
NA UKŁAD NERWOWY 

I STAN PSYCHICZNY CZŁOWIEKA
Znany jest dobrze wpływ gim nastyki i sportów, um iejętnie i rac jo 

nalnie upraw ianych, na rozwój organizm u, a w ięc na rozwój m ięśni, 
narządów  w ew nętrznych, jak  p łuca i serce. Jednak  bardzo płytko 
i niedostatecznie pojm uje się znaczenie sportu  jeśli się ocenia jedynie 
z działalności i wysiłku pew nych grup m ięśniow ych, kto wpływ jego  
na życie i szczęście ludzkie m ierzy jedynie działaniem  na skielet, 
a choćby i na cały organizm. Sport działa nie tylko na ciało, ale i na 
zmysły, na duszę, dostarcza w rażeń psychicznych, wzmaga uczucie 
szczęścia — działa więc na system nerw ow y, k tóry  jest najważniejszym  
organem  w ustroju, k ierując ruchem  naszego ciała i funkcjam i na
rządów.

Sport jest olbrzym im  czynnikiem  z d r o w  o  tn o - w y cli o w a w czy m , 
k tóry  w  obecnym  czasie w krada  się we wszystkie dziedziny życia tak 
społecznego, jak  i pryw atnego,—m ów iąc k ró tko , jest nakazem  chwili.

Mówiąc o jakim ś sporcie, zastanaw iam y się zawsze nad dodatnienn 
i ujem nem i stronam i tegoż. Ogólnie sportom  nie przypisuje się u jem 
nych stron, jakkolw iek jest ich sporo, choć ustępują przem ożnym



wpływom dodatnim . Jednym  z takich dodatnich wpływów, jest wpływ 
na system nerwowy, co ze względu na jego kierow nicze stanowisko 
«odne iest uwagi i zastanowienia. W iem y, ze każdy ruch  naszego ciała 
odbvwa sie ze współudziałem  pracy nerw ow ej m ięsień się sam  me 
kurczy musi otrzym ać odpow iednią podnietę od system u nerwowego, 
a wiec stad ścisły związek między p racą  m ięśniow ą a energją nerw o
wą. W ielkość wysiłku fizycznego zależy od dzielności naszego apara  u
nerwowego. .

Przejdźm y teraz do poszczególnych gałęzi sportu  a zobaczym y, jakie 
przym ioty duchowe, w rażenia psychiczne, sport daje ludziom, wogole 
jakie jest jego działanie na  układ nerwowy.

W  pierwszym rzędzie wymienić należy macierz sportową: gimna
stykę, gry i zabawy sportowe i lekkoatletykę.

Gimnastyka, stosow ana,od najw cześniejszych lat, w yrabia u m łodzie
ży cenne przym ioty duchowe, jak: odwagę, um iejętność orjentow ania 
sie wobec niespodziewanego niebezpieczeństwa, poczucie solidarności 
w' ćwiczeniach i ruchach  zbiorowych, co wszystko połączone ze zwin
nością, lekkością i elastycznością ruchów , oddaje m ejednokronie 
w życiu pokaźne usługi, a w wieku dojrzałym  jest przednim  czynni
kiem  natu ry  psychicznej.

W ystarczy obserw ow ać na lekcji gim nastyki grono ludzi znużonych 
i stroskanych codzienną w alką o byt, jak, zapom inając o troskach 
życia, dum ni z w yników  już osiągniętych, dążą do coraz większej 
spraw ności, wesela sie zaraźliw ym  hum orem  grom ady, zażyw ają 
istotnie duchowej rekreacji. — O bserw ując więc to, m e m ożna do
patrzyć sie w  uznaniu psychicznego wpływu gim nastyki paradoksu , 
an i przesady. R adosnem u i krzepiącem u nastrojow i duchow em u, jaki 
panuje na zbiorowych ćwiczeniach gimnastycznych, me oprze się 
żadna dusza sm ętna i złam ana troskam i codziennych zm aitw ien. J a 
wesołość i podniecenie lekcji zbiorowej gimnastyki, stanow i d la ludzi 
pracujących  um ysłowo praw dziw ą przeciwwagę, działając leczniczo 
i kojąco na nasze nerw y.

Gry i zabawy sportow e, tak m odne i łubiane przez młodzież, w da
lekim  stopniu angażują system  nerwowy. One to  w yrabiają prędką 
orjentacje, szybkość postanow ienia i decyzję, zwinność i zięcznosc 
w walce z przeciw nikiem . N atężają w wysokim  stopniu uwagę, kształcą 
przytom ność um ysłu i zmysł kom binacyjny. Obok zalet wychowaw- 
czo-m oralnych, dostarczają dużo emocji i zdrowego hum oru , tak  waż
nego w rozw oju psychiki ludzkiej.

Lekkoatletyka w yw iera doskonały wpływ tak  na system nerwowy, 
jakoteź w yrabia cenne przym ioty duchowe w dużym stopniu, jak  może
żaden sport. , . , .

W  zrozum ieniu tak  przem ożnego wpływu na zdolności psychiczne 
została ona tak rozpow szechnioną i zdem okratyzow aną, że słusznie 
nazw ana jest „królow ą śportów “. — W artość jej sięga daleko poza 
ram y wyćwiczenia cielesnego, jest ona szkołą ch a rak te ru  i zapraw ą
do samodzielności. . ■,

Lekkoatletyka daje nie tylko samopoczucie siły, ale odwagę, zdecy
dowanie, przedsiębiorczość i chęć do pracy,^ a w  związku z tem  um ie
jętność znalezienia się w  każdem  położeniu życiowem. l a k  biegi, 
skoki, rzuty — wym agają od system u nerwowego bardzo dużo, w y
rab iając  wolę, w ytrzym ałość, szybkość, zgrabność, koordynację  i do-
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kładność. Zastosowanie wszystkich tych zalet w życiu człowieka wy
suwa go na czoło życia społecznego.

Dalej — sporty wodne: pływanie i wioślarstwo, stawia się w rzędzie 
najzdrowszych ćwiczeń. Kąpiel zimna, zwłaszcza rzeczna, już sama 
przez się jest procedurą leczniczą doniosłego, a jeszcze nie dość doce
nionego li nas znaczenia, przez pokrzepiający wpływ na układ nerwo
wy, nie mówiąc już i o innych korzyściach. Sporty te wyrabiają w du
żej mierze przytomność umysłu wytrwałość i zwinność. — Zmęczeni 
całoroczną ciężką pracą umysłową, dotknięci neurastenją, cierpiąc na 
bezsenność, staramy się rok rocznie wyjeżdżać w góry, aby odzyskać 
utraconą energję nerwową. Przy tych okazjach mamy możność 
uprawiać marsze i wycieczki w okolicach górskich. Wycieczki górskie 
wyrabiają i doskonalą przytomność, przedsiębiorczość, szybką decyzję 
i pewność siebie. Kilka godzin, spędzonych w samotności, zdała od lu
dzi, w otoczeniu cudnych obrazów natury, w niepamięci trosk codzien
nych, wywiera na umysł wpływ tak kojący, tak zbawienny, jakiego nie 
mogą dać żadne rozkosze życia miejskiego, w duszy panuje spokój, ja
kiego nie można odczuć w żadnych innych warunkach. Wspaniałość 
i rozmaitość wrażeń, podnieca umysł, ożywia myśli, wzmaga energję 
nerwową. Jednak czasem nadm iar wzruszeń męczy i prowadzi do 
bezsenności i apatji.

Myślistwo i rybołóstwo, zwłaszcza to ostatnie, w obecnych czasach, 
kiedy życie nasze zmusza nas do intensywnej pracy umysłowej, w epo
ce panowania różnych neurastenji, powinno mieć duże zastosowanie 
i być zaleceniem jako środek wprost leczniczy na uspokojenie pracą 
nadszarpanych nerwów, na brak snu, apetytu, oraz jako odpoczynek 
i rozrywka przyjemna i godziwa — oddziałująca dodatnio na stan 
psychiczny. Leży to zresztą w charakterze samym tych sportów, wy
magających ciszy i spokoju.

Sporty zimowe — narty, sanki, łyżwy, hokej zalecane przez higjenę 
jako lekarstwo dla osób z de 11 e r w o wa ny cli. Spotykamy się tu z dzia
łaniem światła, bogatego w promienie pozafjołkowe, które posiadają 
dodatni wpływ na stan nerwowy, a zwłaszcza układ nerwowy skóry. 
Sportom tym mogą się oddawać również osoby nawet w wieku po
deszłym, które zadziwiająco szybko uczą się na przykład jazdy na 
nartach, z wielkim dla swych nerwów pożytkiem. Sport łyżwiarski 
nie jest także pozbawiony wpływu leczniczego na układ nerwowy i na 
stan psychiczny, tembardziej, że na łodzie uprawia się szereg gier 
towarzyskich, jak np. hokej.

Potrzeba utrzymania równowagi niestałej, doskonale ćwiczy zdol
ność koordynacji ruchów. Ruch sprawia szybsze krążenie krwi, co 
sprzyja lepszemu odżywieniu ośrodków nerwowych, dalej ruch na 
świeżem powietrzu działa kojąco na nerwy usuwa bezsenność, przy
wraca równowagę przepracowanego umysłu. — Dalej boks i szermier
ka, są to sporty, wymagające skupienia, uwagi, zręczności ruchów, 
bystrości oka i zimnej krwi, wymagają one utrzymania apratu nerwo- 
wo-mięśniowego w stanie ciągłego pogotowia. Takie napięcie nerwowe 
występuje zawsze wobec poczucia ważności chwili. W yrabiamy sobie 
stan ciągłej czynności i w ten sposób osiągamy to, iż czas upływający 
miedzy nakazem woli, wychodzącym z mózgu a jego skutkiem, od
powiednim ruchem  skraca się do minimum, szybkość zaś i dokładność 
tego ruchu, to maximum. Mówiąc językiem fizjologji, w sportach tych 
wybitnie występuje t. zw. pobudzenie utajone i utajona koordynacja
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ruchów Dlatego szermierz i bokser, wykonujący napozór nieznaczne 
r n r l i v  a  śledzący tylko gre i  zamiary przeciwnika zuzywa wielką 
ilość energji nerwowej. Sporty te wpływają korzystnie na ludzi apa
tycznych, melancholików, przygnębionych moralnie, zas u młodzieży 
w okresie dojrzewania płciowego szermierstwo i boks działają hai dziej 
S ż  inne ćwiczenia, jako środek odciągający, czyli zużywający uwagę 
i eneraie nerwowa w innym kierunku. .

Wysiłek ponoszą tu najdelikatniejsze części organizmu: mozg i nei- 
wy Szermierz i bokser muszą być zdrowi nerwowo. Byłoby błędem 
chcieć leczyć nerwowość przez uprawianie szermierki lub boksu. Jalc 
zaznaczyliśmy, szermierstwo jest sztuką, w której praca mięsni wcno- 
dzi na plan drugi, natomiast władze psychiczne, wola, uwaga, parnię , 
ocena, zmysł orjentacyjny, odgrywają pierwszorzędną rolę. S ącl wy
pływa, że szermierz musi się liczyć bardziej z higjeną ducha, mz ciała.

Wreszcie zwrócimy uwagę na jazdę konną, rower, automobibzm, 
lotnictwo, które wpływają uspokajająco na ustrój nerwowy, jednak 
nadużywanie tych sportów odbija się bardzo niekorzystnie na nerwy, 
zwłaszcza dłuższa jazda na rowerze powoduje utrudniony krwiobieg 
mózgu i sprawia silną niedokrwistość tegoż. Jazda automobilem jest 
dobrem wytchnieniem dla nerwów, dzięki zmianie widokow i wra
żeń — jazda w szybkiem tempie wymaga dużego naprężenia uwagi 
i przytomności umysłu, zarówno na torze wyścigowym jak i na dro
gach publicznych, wiec łatwo u kierowców może wywołać rożne cier
pienia układu nerwowego. Nakoniec należy wspomnąc o sporcie 
lotniczym, który w obecnych czasach zdobył sobie prawo obywatel
stwa stał sie niezmiernie modnym — uprawianym nawet przez ko
biety. Sport len zaznacza się olbrzymim wpływem na system nerwo
wy. Działanie pobytu w średnich -wysokościach na psychikę jest bar
dzo wydatne. Skupienie woli, opanowanie obaw, spoglądanie „z goiy 
na padół trosk codziennych, wszystko to sprzyja podniesieniu ducha. 
Czyta sie nawet, że możnaby lotnictwo stosować, jako metodę leczni
czą w chorobach nerwowych. Sport ten w yrabia w dużym stopniu 
reakcję psychiczną i równowagę duchową.

Reasumując to wszystko, co bardzo ogólnie powiedziano o działaniu 
sportów na aparat nerwowy, dochodzimy do wniosku, że z wpływem 
tym należy sie liczyć poważnie i traktować sport — jako lekarza cho
rób nerwowych. — Jest to narazie dość śmiałe twierdzenie, jednak me 
watpie, że przyszłość wykaże jego uzasadnienie.

J.  K.

JAK UKŁADAĆ W Z O R Z E C  LEKCJI GIMNASTYCZNEJ.
Do jednej z w ażniejszych czynności 

naczelników i naczelniczek należy 
okładanie w zorców  lekcyjnych dla 
oddziałów  ćwiczących.

W wielu w ypadkach znaczną tru d 
ność sp raw ia  przodow nikom  i k ierow 
nikom układanie, na podstaw ie obo
w iązującego toku lekcyjnego, wzorców 
lekcyjnych, szczególnie dla młodzieży 
i dziatw y sokolej, k tóra, a zwłaszcza 
la o sta tn ia ,. jest bardzo niecierpliw a

i szybko się nudzi oraz jeszcze prędzej 
zniechęca.

Ze w zględu na to, że każdą lekcję 
m usi s ię  dostosować nictylko do w ieku 
i spraw ności fizycznej ćwiczących, ale 
rów nież do wielkości oddziału, a  zw ła
szcza do w arunków , w  jakich się od 
bywa, t. j. do wielkości i u rządzenia 
sali gim nastycznej, boiska lub innego 
pomieszczenia, przeto, aby lekcja o d 
pow iadała w  zupełności swewinu za-
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daniu, t. j. uwzględniała wszechstron
nie i celowo rozwój ciała, musi być 
starannie opracowana, zarówno pod 
względem planu, jak i dostosowania do 
warunków miejscowych.

Wzorzec lekcji gimnastycznej powi
nien obejmować:

1. Ćwiczenia wstępne.
Ćwiczenia wstępne stanowią przygo-. 

towanie do ćwiczeń właściwych. Ma
ją one za zadanie pobudzić organizm 
do sprawniejszego działania przez 
przyśpieszenie krążenia krwi, rozluź
nienie ścięgien i stawów oraz pogłębie
nia oddechu.

Ćwiczenia wstępne w łatwej i do
stępnej formie winny obejmować ćwi
czenia, które mają nastąpić w następ
nym dziale toku lekcyjnego..

W ćwiczeniach wstępnych na pierw- 
szem miejscu uwzględnić należy ćwi
czenia rzędowe (musztra), które ze 
względu na swój charakter m ają duże 
znaczenie wychowawcze i dlatego też 
nie należy ich pomijać, lecz poświęcić 
im na początku lekcji conajmniej 10 
minut dla zdyscyplinowania oddziału.

2. ćwiczenia właściwe. *
Ćwiczenia te stanowią właściwą cześć

lekcji i mają za zadanie:
a) wzmocnić i wyprostować postawę 

ćwiczącego,
b) wzmocnić organy wewnętrzne, tu

łów, nogi i ramiona,
c) wyrobić odwagę, sprawność, zręcz

ność, spostrzgawczość i przytomność 
umysłu.

3. Ćwiczenia końcowe.
Ćwiczenia końcowe składają się z ła

twych ćwiczeń ramion, nóg i tułowia. 
Mają one na cełu uspokojenie czynności 
płuc i serca, przez równomierne roz
prowadzenie krw i po organizmie.

Ćwiczenia końcowe mogą mieć rów 
nież charakter łatwiejszych ćwiczeń

wyprostnyeh lub uzupełniać ewentual
ne braki w lekcji.

Każdy z powyższych działów obej
muje poszczególne grupy ćwiczeń, któ
re łącznie stanowią ogólnie uznany 
schemat wzorca lekcji gimnastycznej, 
opracowany na podstawie badania 
wpływu ćwiczeń na organizm oraz 
długoletniego doświadczenia.

Uwaga: O pewnych odchyleniach, zmia
nach lub opuszczeniach grup 
w lekcji gimnastycznej była 
mowa w Doń. Techn. Nr.' 6—7 
1930 r. oraz we „Wskazówkach 
dla przodowników".

Każdą lekcję gimnastyczną można 
wzmocnić i utrudnić przez dodawanie 
w poszczególnych grupach trudniej
szych pierwiastków. Natężenie w gru
pach powinno się stopniowo wzmagać,1 
lecz nie należy dochodzić do takiego 
stopnia, by ćwiczący nie był w stanie 
w następnej grupie wykonać swobodnie 
ćwiczenia.

Zasób ćwiczeń, podany we „Wska
zówkach dla przodowników" i uzupeł
niony w Dodatku Technicznym, jest 
dostateczny. Zależy tylko od naczelni
ka i naczelniczki, aby umiejętnie do
bierać ćwiczenia z poszczególnych 
grup lub gromad i zestawiać je sobie 
tak, by lekcje były oży wionę, swobodne 
i nie nudne.

Wesoły nastrój w czasie ćwiczeń jest 
nieodzowny i zazwyczaj jest oznaką 
dobrze obmyślanej i umiejętnie prow a
dzonej lekcji. Przyczynia się do tego 
znacznie śpiew  na początku lekcji oraz 
krótkotrwałe zabawy i gry, które nale
ży wplatać w skład lekcji gimnastycz
nej, zwłaszcza w lekcjach dla mło
dzieży.

Aby przyjść z pomocą naczelnikom 
i naczelniczkom, podaję przykłady 
wzorców lekcji gimnastycznych" wraz 
z objaśnieniami.

,1. Fazanowicz.

WZORZEC 1
(dla druhów).

I. Ć w i c z e n i a  w s t ę p n e .  

Baczność!
Ćwiczący zwracają się do prowadzą

cego i przybierają postawę zasadnicza. 
W szeregu — zbiórka!
Ćwiczący szybkim krokiem podażaja 

na miejsca i ustawiają się w szeregu. 
Czołem druhowie!
Ćwiczący odpowiadają chórem:

Czołem druhu naczelniku!
Równaj — w prawo!
Baczność!
W prawo — zwrot! TT lewo — zwrot! 

,Po kilkakrotnem powtórzeniu zwro
tów na miejscu odliczenie do dwóch. 

Spocznij!
Do dwóch  — odlicz!
Baczność!
W dwójki w  prawo — zwrot!
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W szereg w lewo — front!
Po utworzeniu parę razy dwójek 

i szeregu, przeplatając zwrotami na 
m ie js c u ,  wykonuje się marsz i  zatrzy
manie.

W dwójki w prawo — zwrot! 
Kierunek na lewo, równy krok od

dział — marsz!
Oddział — stój!
Po powtórzeniu kilkakrotnie zbiórek, 

zwrotów, marsz i zatrzymanie oddzia
łu, wykonuje się marsz ze śpiewem.

Ze ;śpiewem „Ospały i gnuśny“, rów- 
nu krok, oddział — marsz!

'ćwiczący wykonają pierwsze cztery 
kroki bez śpiewu, w czasie których pro
wadzący poda drużynie tempo, następ
nie na „Raz“ ćwiczący rozpoczną śpiew, 
dostosowując go do podanego przez 
prowadzącego tempa.

Ospały i gnuśny zgrzybiały ten świat, 
Na nowe on życia koleje,
Z wygodnej pościeli nie dźwiga się rad,
1 duch i ciało w  nim mdleje.

Hej bracia Sokoły, dodajmy mu sił,
By ruchu zapragnął, by powstał i żył.

W niemocy, senności i ciało i duch 
Napróżno się dźwiga i łamie,
Tam tylko potężnym i twórczym jest

ruch,
Gdzie -wola silne ma ramię.

Hej bracia, kto ptakiem przelecieć chce
świat

Niech skrzydła sokole od młodych ma
lat.

Więc dalej ochoczo, w daleki ten łoi 
Sposobić nam skrzydła dla ducha.
Nie złamie nas burza, nie strwoży 

nas grzmot,
Gdy woli siła posłucha.

Hej bracia Sokoły, dodajmy mu sił,
By ruchu zapragnął, by powstał i żył.

Po odśpiewaniu pieśni, skieruje się 
oddział środkiem sali na rozkaz: 

Kierunek — środek sali!
Kiedy pierwsza dwójka dojdzie do 

przeciwnego końca sali na rozkaz: 
Pierwsza dwójka  — stój!
Zatrzymuje się pierwsza dwójka, 

a następne dwójki zatrzymują się ko
lejno w odstępie wyciągniętych ramion 
w przód.

Do dwóch — odlicz!
Ćwiczący z prawej strony zwraca 

głowę w lewo i podaje liczbę „Raz“. 
Ćwiczący z drugiej dwójki, stojący po 
prawej stronie, — podaje liczbę „Dwa“ 
i t. do końca.

Kolumna ćwiczebna, od środka — 
odstąp!

Na „raz“ prawy rząd wykonuje krok 
w prawo w bok do postawy na palcach, 
a lewy — krok w lewo do postawy na 
palcach.

Na „dwa“ obydwa rzędy postawa na 
stopach.

Na „trzy“ i „cztery" powtórny krok 
nazewnątrz.

Na „raz“ pierwsza dwójka, krok 
w lewo w bok do postawy na palcach, 
a druga dwójka, krok w prawo w bok 
do postawy na palcach.

Na „dwa“ wszyscy, postawa na sto
pach.

Na „trzy“ ramiona w bok.
W ymachy ramion w przód, w tył 

i w bok — ćwicz!
1. Ramiona w dół i w przód,
2. ramiona w tył i w przód,
3. ramiona w dół i w bok.

Po powtórzeniu cztery razy.
1. Rozkrok w prawo,
2. ręce na biodra.

Uginanie nóg naprzemian — ćwicz!
1. Ugnij praw ą nogę,
2. wyprostuj prawą, a ugnij lewą nogę,
3. wyprostuj lewą, a ugnij praw ą nogę,
4. jak 2.

Po wykonaniu 3 — 4 razy ugięcie 
każdej nogi na rozkaz:

Przystaw prawą nogę, ramiona w dół 
i w bok — raz!

W ymachy ramion w przód, w tył 
i w bok — ćwicz!

Powtórzenie ćwiczeń ramion, jak wy
żej, poczem:
1. Rozkrok w lewo,
2. ręce na biodra. , ; .

Uginanie nóg naprzemian _— ćwicz! 
Powtórzenie ćwiczeń nóg, jak  wyżej. 
Przystaw lewą nogę, ramiona w dół

i w bok — raz!
Rytmiczne skłony w dół i prostowa

n ie ' tułowia z wymachem ramion 
w przód i w tył — ćwicz!
1. Ramiona w dół i w przód,
2. ramiona w tył i w przód.
1. Skłon w dół i wyprostowanie tuło

wia, ramiona lukiem dolnym w tył 
i w przód,

2. ramiona w tył i w przód.
Po wykonaniu 5 — 6 skłonów na 

rozkaz:
Przysiad podparty i rytmiczne uno

szenie tułowia — ćwicz!
1. Ramiona w przód, na palcach stań,
2. przysiad podparty.

W przysiadzie podpartym  lekko uno
si się tułów i opuszcza całym ciężarem 
na poduda, w ten sposób następuje ry t
miczne odbijanie się w górę przez sil
ne zwieranie i rozwieranie uda z pod- 
udem.

Po wykonaniu 5—6 uniesień na roz
kaz:
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Biodra chw yć, poskokiem  w  rozkro
ku — s ta ń ! .

Silnie rozrzuca się nogi w  bok, a od
biciem rąk  p rostu je  tułów, ręce na bio
dra.

R ytm iczne skłony w  lewo w bok 
i w yprostow anie tułow ia — ćwicz!

W ykonuje się skłon w  lewo w  bok, 
a gdy tylko tułów  opadł aż do ostatecz
nego. napięcia, pow raca z pow rotem  do 
pionu, by znów bez zatrzym ania opaść 
w  lewo.

Po w ykonaniu 5—6 skłonów na roz
kaz:

Ćwieróobrotu w  praw o na piętach  
i klęczka na lew em  kolanie  — raz!

R ytm iczne sk łony w  przód z  opar
ciem  czoła o kołano i w yprostow anie  
tułow ia  — ćwicz!

W ykonuje się skłon w przód, pochy
la głowę w  przód, op iera jąc czołem na 
kolańie p raw ej nogi.

Po w ykonaniu 4—5 skłonów na roz
kaz:

Ram iona w  dół i w  bok — raz! 
R ytm iczne odrzucanie ram ion w  ty ł--  

ćwicz!
Powstań z ćw ierćobrotem  w lewo, 

ramiona w  dół — raz!
Biodra chw yć  — dwa!
N astępuje pow tórzenie skłonów w 

praw o w  bok, klęczki ze zwrotem  
w  lewo, skłonów w  przód, i rytm iczne 
odrzucanie ram ion  w tył 

Pow stań z ćw ierćobrotem  w  prawo, 
ram iona w  dół — raz!

Podskokiem  nogi złącz — dwa! 
W yskok w  górę z  w ym achem  ramion  

w  górę — ćwicz!
1. R am iona w  p rzód  i w tył,
2. ram iona w  przód, na palcach stań, 

ram iona w  tył i półprzysiad,
3. wyskok w górę z w ym achem  ra 

m ion w  górę, spad do półprzysiadu, 
ram iona w  tył.

1. Nogi prostu j, ram iona w  przód 
i w  tył,

2. jak  -2 wyżej i t. d.
Po wykonaniu 5—6 wyskoków w gó

rę na rozkaz:
Przysiad podparty  — raz! dwa! 
Ram iona w  przód, postaw a na pa l

cach, a na „dw a“ przysiad.
Biodra  — chwyć!

1. Pow oli pow stań,
2. powoli ram iona w  dól i w bok,
3. zw rot dłoni w górę,
4. powoli ram iona w  górę.
1. Powoli ram iona w bok.
2. zw rot dłoni w  dół,
,3. powoli ram iona w  dól.

Bo środka  — złącz!
N a „raz" pierw sza dw ójka krok 

w praw o w bok do postaw y na pal
cach, a d ruga — krok w lewo w  bok 
do postaw y na palcach.

Na „dw a“ postaw a na stopach.
Na „trzy“ p raw y rząd  -wykonuje krok 

w lewo w  bok do postaw y na palcach, 
a lewy — krok w p raw o  do postaw y na 
palcach.

Na „cztery" obydwa rzędy postaw a 
na stopach.

Na „raz“ i „dwa" pow tórny krok do 
w ew nątrz.

IL Ć w i c z e n i  a w 1 a ś c i w e.

Zastępami — zbiórka!
I Zastęp Koń wszerz. — Drążek.

II Zastęp Poręcze. — Kółka.
III Zastęp D rabina pozioma na w yso

kość główmy. — Poręcze.

1 Zastęp. Koń wszerz.

Z postaw y pobok dochw yt za łęki:
1. Z naskoku przem ach  odboczny 

w praw o do podporu  tyłem i koło za
w rotne p raw ą  do zeskoku z półobrotem  
w lewo.

2. W  przeciw ną stronę.
,3. Jak ćwiczenie pierwsze, tylko pół

obrotu w  lew'o na lewej ręce do podpo
ru przodem  na tylnym  łęku i grzbiecie, 
zeskok w  tył.

4. W  przeciw ną stronę.
5. Z naskoku koło odboczne w lewo.
0. W  przeciw ną stronę.
7. Z naskoku kolo odboczne w lewo, 

koło odw rotne lewą.
8. W  przeciw ną stronę.
9. Z naskoku koło odboczne w lewo, 

p rzem ach okroczny lewą w przód, p rze
mach zaw rotny p raw ą  do zeskoku.

10. W  przeciw ną stronę.

Drążek.

Ze zwieszenia przodem , zam achem :
1. W spieranie w ychwytem , zeskok 

w  tył.
2. W spieranie w ychw ytem , wyskok 

nastopowy, zeskok podmykiem.
3. W spieranie w ychwytem , wyskok 

nastopowy, podm ykiem  zamach, ze
skok w  tył.

4. W ym yk tyłem do siadu tyłem, ze
skok w przód.

5. W ym yk tyłem, spad w tył, zeskok 
podmykiem.

6. W ym yk tyłem, spad w tył. podm y
kiem zamach, zeskok w  tył.

7. W spieranie w ychwytem , Wyskok 
nastopowy, kołow rót w tył, zeskok pod- 
mykiem.

8. W spieranie wychwytem , wyskok 
nastopowy, kołow rót w tył, podm ykiem  
zamach, zeskok w  tył.

9. W ym yk tyłem, spad w  tył podm y
kiem zamach, w spieranie w ychwytem , 
wyskok nastopowy, podmykiem zeskok.
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10. W ym yk tyłem, spad w tył, wspie
ran ie wychw ytem , w yskok nastopowy, 
podmykierh zamach, poclmykiem ze- 
skok.

II Zastęp. Poręcze.

Z oporu na ram ionach w środku po
ręczy zamachem:

1.. Siad na p raw ą  zerdz, zeskok od
w rotny w lewo.

2. W  przeciw ną stronę.
3 '. Siad na p raw ą  żerdź, przem ach 

odw rotny do środka, zeskok zawrotny
lewo.

4 W  przeciw na stronę.
5. Siad na p raw ą żerdź, przem ach 

odw rotny lew ą na lew ą żerdź, pi ne
m ach zaw rotny p raw ą  do siadu na le
wej żerdzi, zeskok w  przód.

6. W  przeciw ną stronę:
7. Siad rozkroczny, przem ach  od

w rotny do w ew nątrz, zskok zakrotny 
w lewo.

8. W  przeciw ną stronę.
9. W spieranie wychwytem , zeskok 

odw rotny w  praw o z ćwierćobrotem  
w lewo.

10. W przeciw ną stronę.

Kółka.

jamę
Ze zwieszenia przodem  dosiężnie:
1. Rozbiegiem w przód, w yw ija 

odbiciem naprzem iannóż.
2. W  przednim  zam achu uginanie 

ram ion, zeskok w  tylnym  zam achu.
3. W  tylnym  zam achu uginanie r a 

mion, zeskok w  przednim  zamachu.
4. W yw ijanie w zwieszeniu p rze

w rotnym , zeskokk w przednim  zam a
chu.

5. W yw ijanie podmykiem, zeskok 
w tylnym  zamachu.

6.* W yw ijan ie podmykiem, zeskok 
w przednim  zamachu.

7. W yw ijan ie podm ykiem  i zwiesze
nie, leżąc tyłem  (stopy na sznurach, 
w kolkach).

8. W yw ijanie podm ykiem  i zwiesze
nie przerzu tne z oparciem  nóg o sznury.

10. Jak  9, tylko nogi złączone.
III Zastęp. D rabina pozioma.

Z postaw y pobok, dochw yt za szcze
ble lub drabki:

1. Zwieszenie postaw ne przodem .
2. Zwieszenie postaw ne bokiem (przez 

puszczenie lewej, p raw ej) ze zwieszenia 
postawnego przodem .

3. Jak 1, wznieś lewą, p raw ą nogę 
w przód.

4. Jak 2, wznieś lewą, ,p raw ą nogę 
w bok.

5. Zwieszenie postaw ne lukiem , (za- 
krokiem  lewej i p raw ej nogi w tyt).

6. Zwieszenie lukiem  odbiciem obu- 
nóż i w yrzuceniem  w  tył.

7. Zwieszenie postaw ne lukiem, wy
rzut nóg do zwieszenia postawnego 
przodem .

8. Zwieszenie postaw ne lukiem wy
rzu t nóg do zwieszenia postawnego bo
kiem przez puszczenie lewą, p raw ą

'9." Zwieszenie przew rotne przodem , 
stopy oparte  o drabki.

10. Zwieszenie przerzutne, tułów  po
między szczeblami.

Poręcze.

Z oporu na ram ionach w środku po
ręczy.

1 .' W yw ijanie w oporze na ram io
nach. .

2. W yw ijanie i wznoszenie nog do 
podporu  przew rotnego.

3. W yw ijanie i siad na praw ej żer
dzi, zeskok w  przód.

4. W  jirzeciw ną stronę.
5. W yw ijanie, siad rozkroczny 1 ze

skok zaw rotny w praw o.
6. W  przeciw ną stronę.
7. W yw ijanie, w  tylnym  zam achu 

w yrzu t nóg do rozkroku, leżenie przo
dem, zeskok do środka.

8. W yw ijanie, w przednim  zam achu 
w yrzu t nóg do rozkroku, ram iona 
w~ bok i w yprostow anie tułow ia, leże
nie tyłem, zeskok do środka.

9. Jak  7, tylko opust do zwieszenia 
lukiem , zeskok do środka.

10. Jak  5, tylko przechw yt w przód 
i p rzez odsunięcie tu łow ia opust do 
zwieszenia lukiem , zeskok do środka.

Po uprzątn ięciu  przyrządów  na roz
kaz:

W  ko lu m n ie  ćw iczeb n e j  —  zb iórka! 
Ćwiczący szybkim krokiem  u dają  się 

na swe m iejsca w  kolum nie ćwiczebnej, 
k tóre zajm ow ali podczas ćwiczeń w stęp
nych.

1. Ram iona w przód i w tył,
2. ram iona w  przód i w tył,
3. w ym achem  ram iona w górę, 

skurcz lew ą nogę.
1. Pow oli ram iona w bok, prostuj le

w ą nogę w  przód.
2. zw rot dłoni w dół,
3. powoli ram iona w dół, przystaw  

lewą nogę.
1. Unik lewą, ram iona w  bok,
2. powoli w znieś lew ą nogę do wagi,
3. przystaw  lewą nogę, ram . w  dół,
1. Ram iona w  przód i w  tył.
2. ram iona w przód i w tył,
3. w ym achem  ram iona w  górę, 

skurcz p raw ą  nogę.
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• 1. Powoli ram iona w bok, prostuj 
praw ą nogę w przód,

2. zwrot dłoni w dół,
3. powoli ramiona w dół, przystaw 

praw ą nogę;
1. Unii; prawą, ram iona w bok,
2. powoli wznieś praw ą nogę do 

wagi,
3. przystaw praw a noce, ramiona 

w dół.
Po powtórzeniu ćwiczenia 2 razy 

w każdą stronę na rozkaz:
ćwierćobrolu w lewo, rozkrok w pra

w o  — raz!
Skłon w dół, chwyt za stopy — dwa!
Rytmiczne pogłębianie skłonu — 

ćwicz!
Po wykonaniu 6 — 8 pogłębień na 

rozkaz:
Podskokiem przysiad podparty — 

raz! ■
Leżenie tyłem — dwa!
Leżenie wykonuje się w ten sposób, 

że z przysiadu podpartego wykonuje 
się siad i nie zatrzymując ruchu, opad 
na plecy, nogi w przód.

1. Ramiona w bok, wznieś nogi 
w przód,

2. opuszczeniem nóg siad i skłon 
w dół z chwytem za stopy, a nie za
trzymując skłonu na;

3. tułów prostuj, ramiona w bok.
Rytmiczne odrzucanie ramion w ty ł—

ćwicz!
■ Leżenie tyłem i powtórzenie, poczem 
na rozkaz:

Powstań!
Ćwiczący szybko powstają i przybie

ra ją  postawę zasadniczą.
W prawo — zwrot!
ćwierćobrolu w prawo, rozkrok  

w  lewo — raz!
Powtórzenie ćwiczeń w skłonie i le

żenie tyłem, poczem na rozkaz:
Powstań!
W lewo — zwrot!
Do środka — łącz!
Ćwiczący złączą i utworzą dwurzęd.
Marsz z zaznaczeniem kroku.
Unosi się wyprostowaną nogę w przód, 

opuszcza i uderza palcami, stopy o zie
mię i znów szybko unosi, aby móc wy
konać wykrok. — W marszu na „raz“ 
następuje zaznaczenie, a na „dwa“ wy
krok, na „trzv“ zaznaczenie, na „czte
ry" wykrok.
. Rozkaz:

Z zaznaczeniem kroku oddział — 
marsz!

Marsz z. zaznaczeniem kroku przepla
tać marszem zwykłym.

Marsz z wymachem ram ion do po
ziomu.

Tempo marszu należy nieco zwolnić, 
ruch ramion jest taki sam, jak w m ar

szu zwykłym, tylko ramiona przed so
bą unosi się do poziomu.

Rozkaz:
Z wymachem ramiona do poziomu — 

marsz!
Marsz z wymachem ramion do pozio

mu przeplatać biegiem.
Po skończonym biegu, marsz na pal

cach i rozstawienie w kolumnę ćwi
czebną.

Przygotowanie do rzutu granatem.
1. Żakrok lewą, ugnij praw ą nogę, 

ramiona w przód do wewnątrz," praw ą 
rękę oprzej grzbietem na kolanie, le
wą — na prawej,

2. zamach lewą do rzutu, ńagnij le
wą nogę, prostuj prawą, lewe ramię 
przenosi się lukiem górnym, prawe 
wskazuje kierunek,

3. rzut lewą i pad w przód do leże
nia przodem, przedramiona ugnij do 
wewnątrz, głowę połóż na przedram io
nach.

Przygotowanie do pełzania,
1. Lewe ramię wyciąg w przód, 

dłoń oparta o ziemię,, prawe ramię 
skurcz, dłoń oparta o ziemię obok bar
ku, praw ą nogę skurcz, podciąg ko
lano do prawego boku,

2. zmiana ramion i nóg na miejscu, 
praw e ramię w przód i t. d.

Po wykonaniu 1 — 6 razy zmianę na 
rozkaz:

Powstań!
Ćwiczący rzutem nóg wykonują przy

siad podparty i powstają.
Powtórzenie rzutu prawą. • , 
Chwyt przeciwnika za przedramię. 
Uwolnienie się od chwytu.
Przy chwytach i walce wręćz, nale

ży początkowo wykonywać ruchy.1 na 
tempa, t. zn. na „raz“ chwyt, na „dwa“ 
obrona. W miarę postępu, przeciwnik 
sam reaguje na każdy chwyt.

Przy chwycie za przedramię w prze
gubie:

a) należy ramię zgiąć, skrętem do 
wewnątrz uwolnić się od chwytu,

b) przy silniejszym przeciwniku na
leży wolne przedramię wsunąć pomię
dzy przedramiona przeciwnika i na
ciskiem (łokciem) w dół lub W górę, jak 
dźwignią rozerwać ręce przeciwnika,

e) wolnem ramieniem razić przeciw
nika w głowę, 

d) zadać cios nogą w kość goleniową 
lub wyżej. " '

Ćwiczenia uwypuklające klatkę p ier
siową.

Ćwiczący w pierwszym szeregu w 
klęczce, skłon w przód, ręce opierają 
się na szczeblu drabinki lub ławce.

Ćwiczący w drugim szeregu w po
stawie rozkrocznej nad współćwiczą- 
cym, skłon w dół i oparcie rąk na ło
patkach współćwiczącego.
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R ytm iczn e , ugnia tan ie  —  ćw icz!
Po 10 — 12 rytm icznych naciskach 

na plecy przeciw nika rozkaz:
Dość!
Z m iana!
Po skończonem ćwiczeniu.
P ow stań!
Z astępam i — zb iórka!
1 Zastęp Koń wszerz. — Kozioł.

II Zaślep Kozioł. -  Skrzynia wzdłuz. 
III Zastęp Skrzynia wzdłuz. — Kozioł.

I Zastęp. Koń wszerz.
1. W siad odw rotny w lewo, w praw o.
2. W siad odw rotny w lewo, w p ra 

wo okroczny.
3. Przeskok odw rotny w lewo, w 

praw o.
4. W yskok kuczny. .
5 W yskok kuczny i odbiciem obu- 

nóż wyskok w  górę, ram iona w bok.
6. Przeskok kuczny.

Kozioł.
1. Przeskok rozkroczny.
2. Przeskok rozkroczny, a po prze

skoku przew rót na ziemi.
II Zastęp. Kozioł.

1. Przeskok rozkroczny.
2. Przeskok rozkroczny, a po p rze 

skoku p rzew ró t na ziemi.
Skrzynia wzdłuż.

1. Skok narc iarsk i z ram . W bok.
2. Przeskok bieżny.
3. P rzew rót na skrzyni.

III Zastęp. Skrzynia wzdłuż.
1. Skok narc iarskk i z ram . w  bok.
2. P rzew ró t na skrzyni.

Kozioł.
P rzeskoki rozkroczne.

Każdy skok należy p arę  razy pow tó
rzyć, nie zm ieniając wysokości p rzy
rządu. Zwracać należy uw agę na roz
bieg, odbicie, dochwyt, następnie rzu t 
tułowia i doslcok.

Dla każdego zastępu stosuje się inną 
wysokość.

W ko lu m n ie  ćw iczeb n e j — zb iórka!
1. Ram iona skurcz,
2. ram iona rzuć w  górę i lukiem 

bocznym w dół.

Po pow tórzeniu 5—6 razy na rozkaz:
1. ćw ierćobrotu  w  lewo, rozkrok 

w praw o,
2. ręce na biodra.
S k rę ty  tu łow ia  w  lew o i w  p ra w o  

n aprzem ia n  —  ćw icz!
Po w ykonaniu 3—4 skrętów  w każdą 

stronę na rozkaz:
1. Przysiad podparty  ze zw rotem  

w praw o,
2. b iodra chwyć,
3. pow oli powstań,
4. ram iona w  dół.
Powtórzenie, tylko ćw ierćobrotu 

w praw o, rozkrok w  lewo, następnie 
przysiad  podparty  ze zwrotem w lewo. 

Do śro d ka  —  złącz!
Ze śp iew em  „Z p ieśn ią  n a  ustach  

ró w n y  k ro k  o d d zia ł  —  m arsz!

Na mel. „Hej strzelcy w raz“ .

Z pieśnią na ustach idziem między 
wioski,

Bv poznać polski pracow ity  lud,
Jego m arzenia, radości i troski,
1 dla ojczyzny poniesiony trud  
A że nas w szystkich w spólne w iodą 

hasła,
A m łode życie k ip i w nas i wre,
By dla Ojczyzny miłość n ie  w ygasła, 
Sokolstwo w szystkich wspólnie złą

czyć chce.
Więc łącz, w ięc łącz się m łoda braci 

wciąż,

By być jak  lew i jako jeden  mąż,
Więc łącz, więc łącz się m łoda b rac i 

wciąż,
By być jak  lew  i jako jeden  mąż, 
P rzed nam i stoją potężne zamczyska,. 
I h a rd e  zwały pokruszonych skał. 
W szystko czas niszczy, wszystko- 

w gruzy ciska,
Tylko serc ludzkich, naruszyć się bak 
A że nas w szystkich i t. d.

Po skończonym śpiewiem  na rozkaz: 
S ta w a j — w  lew o!
Ćwiczący ustaw ią się kolejno i po

zostaną V  postaw ie zasadniczej.
C zołem  d ru h o w ie !
R ozejść  się!

W Y J A Ś N I E N I E .
Ze względu na to, że powyższy wzo

rzec nie w e w szystkich gniazdach da 
się zastosować tak, j a k ' jest podany, 
z pow odu niedostatecznego uspraw nie
nia ćwiczących, przeto dla słabszych

gniazd podaję poniżej ćwiczenia p rzy 
gotowawcze, k tóre należy w ykonać na 
kilku poprzednich  lekcjach, zanim; 
w całości przećw iczy się wzorzec po
wyższy. - :
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: Gniazda, nie posiadające p rzy rzą 
dów, lub posiadające tylko niektóre 
przyrządy, mogą wykonać tę lekcję 
z wyłączeniem  podanych przyrządów .

Ć w i c z e n i a  p r  z y g o t o  w a w  c z e.

Ćwiczenia ramion.

1. W ym achy ram ion w bok.
2. W ym achy ram ion w  p rzód i w  tył.
3. Skurcze i rzuty1 ram ion w bok i w dól.
4. W ym achy ram ion w  górę i w tyl.
5. Skurcze i rzuty ram ion w górę i w  dól.
6. W ym achy ram ion w bok i w  przód.

Ćwiczenia nóg.

1. Rozkroki w  lewo i w praw o.
2. Rozkroki i pow staw ania na palcach.
3. Rozkroki i ug inania nóg.
4. Podskoki do rozkroku.
5. Klęczki zakrokiem .
6. Klęczki ze zw rotem  w lewo i w praw o.

Ćwiczenia lutowia.

1. Rytm iczne skłony w dół w rozkroku, 
ram iona opuszczone luźno.

2. Rytmiczne skłony w  p rzód  w dół ha 
lewo i na praw o, ram iona lub jedno 
ram ię opuszczone luźno.

3. Skłony w  dół z chw ytem  za kostki 
nóg w rozkroku.

4. Skłony w dół z chw ytem  za stopy, 
nogi złączone.

5. Powolne skłony w przód z rękam i 
na biodrach w rozkroku.

ó. Jak  5, tylko nogi złączone.

1. Skłony w  lewo w  bok, ram iona 
w  dół. ręce posuw ają się po udach.

2. Skłony w praw o w bok, ram iona 
w dół.

3. Skłony w lewo i w  praw o w bok 
niiprzemian, ram iona w dół lub ręce na 
biodrach.

4. Skręty tułowia wr lewo — praw o — 
w post. rozkrocznej, z rekam i na bio
drach.

5. Skręty tułow ia w lewo — praw o — • 
w post. rozkrocznej, z oplataniem  r a 
mion zamachem.

6. Skręty tułow ia z wym achem  r a 
mion w  bok.

Ćwiczenia ramion, korygujące postawę.

1. Ram iona w bok i rytm iczne od
rzucanie ram ion w tył:

a) W siadzie skrzyżnym,
b) w siadzie prostym ,
c) w siadzie klęcznym,
d) w klęczce jednonóż i obunóż,
e) w postaw ie rozkrocznej.

2. Ram iona w  górę i rytm iczne od
rzucanie ram ion w tył:

a) w siadzie klęcznym,
b) w klęczce jednonóż i obunóż.

Ćwiczenia nóg — przygotowanie do 
skoków.

1. Poskoki w m iejscu obunóż.
2. Poskoki do rozkroku.
3. Jak 2, tylko z w ym achem  ram ion 

w bok.
4. Jak 2, tylko z w ym achem  ram ion 

w górę — początkowo dw a skoki 
w miejscu, trzeci do rozkroku.

5. Półprzysiady z wym achem  ram ion 
W górę.

6. W yskok z w ym achem  ram ion 
w przód.

Dalszy ciąg ćw iczeń  p rzygo tow aw czych  w sku tek  braku  m iejsca  —  

za m ieśc im y  w  n u m e rz e  nas tępnym .
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