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Ż y  - c ie  n a  - sze  j a k  w z lo t  o r  - li  za w sz e  h y  - ż o \  za w sz e  wczas

H e j  do ż y  - cia d ru  - h u  m lo  - d y  herb  tw ó j  sz lache tnośc i  gest

ftTpTfrrtjrni 11> n -001
S z c z y t e m  szczęścia  gd y  w. z a w o d y  id z iesz  zd o b y ć  P. O. S.

D u szy  h a rt i siła  w oli 
ze sp o liły  m ężn ie  nas, 
ży c ie  nasze, ja k  w zlo t orli, 
za w sze  h yżo , za w sze  w czas!

H ej, do życ ia , druhu m ło d y , 
herb tw ó j  —  szla ch e tn o ści gest, 
s zc zy te m  szczęścia  —  gdy  w  za w o d y  
id z iesz  zd o b yć  P ■ O, S.

I I .

Z ręczność, zw in n o ść  spraw ia  zdrow ie , 
tern zw y c ię ży m  życ ia  los; 
sp rzy ja ć  będą nam  bogowie, 
k ie d y  zabrzm i su rm y  głos.

H ej, do życ ia , d ru h u  m łody , 
herb tw ó j  —  sz la ch e tn o śc i gest, 
szc zy te m  szczęścia  —  g d y  w za w o d y  
id z iesz  zd o b yć  P. O. S.



46

U l .  IV .

Żw aw o naprzód  więc w  za w o d y ,  Dalej,  druhu, do szeregu,
niechaj radość k ip i ,  wre, by  nie trw onić  w o ln yc h  chwil ,
zaw sze  czers tw y ,  za w sze  m io d y ,  C zy  na wodzie ,  lub też  w  śniegu  —

g d y  po d ją łe ś  bo jów  grę! zechc ie j  zd o b yć  tys iąc  mil.
H e j ,  do życia,  druhu  m ło d y ,  Żw aw o w  życ ie  i zaw ody ,
herb tw ó j  —  sz lache tnośc i  gest,  abyś w ieczn ie  m ło d y m  był,
s z czy te m  szczęścia  —  g d y  w  za w o d y  po p rzez  burze  i p r z e s zk o d y
idziesz zd o b y ć  P. O. S. dla zw yc ię s tw a  P o lsk i  ży t !

V.

W z y w a  s łońce  nas i łany,  
góry  i p o to k ó w  gwar;  
la sy  idą z nami w tany,  
i w zb u d za ją  życ ia  czar.

Żw aw o w  życ ie  i zaw ody ,  
abyś w ieczn ie  m ło d y m  był,  
p o p rzez  burze  i p r z e s zk o d y  
dla zw y c ię s tw a  P o lsk i  ży ł !

Ć w iczenia w olne pod m elodję: 
„Pieśń zw ycięzców "

CZĘŚĆ I.

Z postaw y ram iona w bok:
I 1 R am iona w dół i w przód,

2 ram iona w dół i w bok,
3 ram iona w dół i w przód,
4 ram iona w dół i w bok.

II 1 Zw rot dłoni w górę,
2— 4 pow oli ram iona w górę.

III  1 R am iona skurcz,
2 ram iona rzuć w bok,
3 ram iona skurcz,
4 ram iona rzuć w górę.

IV 1 R am iona skurcz,
2 ram iona rzuć w bok,
3 ram iona skurcz,
4 ram iona w dół.

V I  R am iona w przód,
2 ram iona w tył,
3 ram iona w górę,
4 ram iona w górę łukiem  okrężnym  w tył.

VI 1—3 Pow oli ram iona w bok,
4 zw rot d łoni w dół.

V II 1 R am iona w dół do w ewnątrz, p rzedram iona skrzyżuj
p rzed  sobą,
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2 wymach ramion w górę nazewnątrz,
3 ramiona w dół do wewnątrz, przedramiona skrzyżuj 

przed sobą,
4 wymach ramion w górę nazewnątrz.

VIII  1 Ramiona w dół łukiem bocznym, z uderzeniem o uda,
2 ramiona w górę łukiem bocznym, z uderzeniem w dło

nie nad głową,
3 ramiona w dół łukiem bocznym, z uderzeniem o uda, 

i w bok,
4 ramiona w dół.

CZĘŚĆ II.

I 1 Na palcach stań, ręce na biodra,
2—4 powoli przysiad.

II 1—3 Powoli powstań, postawa na palcach,
4 postawa na stopach.

III 1 W ypad w prawo w bok, tułów prosty,
2 wyprostuj prawą, a ugnij lewą nogę, przenieś ciężar 

ciała do wypadu w lewo, tułów prosty,
3 wyprostuj lewą, a ugnij praw ą nogę, przenieś ciężar 

ciała do wypadu w prawo, tułów prosty,
4 przystaw praw ą nogę.

IV 1 W ypad w lewo w bok, tułów prosty,
2 wyprostuj lewą, a ugnij praw ą nogę, przenieś ciężar 

ciała do wypadu w prawo, tułów prosty,
3 wyprostuj prawą, a ugnij lewą nogę, przenieś ciężar 

ciała do wypadu w lewo, tułów prosty,
4 przystaw lewą nogę, ramiona w dół.

V =  I.
VI =  II.

VII =  III.
VIII =  IV.

CZĘŚĆ III.

I 1 Rozkrok w prawo, ręce na biodra i skłon w prawo
w bok,

2 skłon w lewo w bok,
3 skłon w prawo w bok,
4 skłon w lewo w bok.

II 1 Skłon w przód na prawo, ramiona w przód, chwyt za
praw ą stopę,

2—3 dwa rytmiczne pogłębienia skłonu w dół,
4 tułów prostuj, przystaw  praw ą nogę, ramiona w dół.

III 1 Rozkrok w lewo, ręce na biodra i skłon w lewo w bok,
2 skłon w prawo w bok,
3 skłon w lewo w bok,
4 skłon w prawo w bok.

IV 1 Skłon w przód na lewo, ramiona w przód, chwyt za le
wą stopę,
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V

VI

V II

V III

IX
X

XI
XII

I

II

III

IV
V

2—3 dw a rytm iczne pogłębienia skłonu w dół,
4 tu łów  p rostu j, p rzystaw  lew ą nogę, ram iona w dół.
1 W  praw o zw rot na praw ej pięcie, lew a na palcach, r a 

m iona w bok,
2 p rzystaw  lew ą nogę, ram iona w dół i w przód,
3 ram iona w dół i w bok,
4 n a  palcach  stań, ram iona w dół i w przód.
1 P rzy siad  podparty ,

2— 4 trzy  rytm iczne uniesienia tu łow ia w przysiadzie  p o d 
partym .

1 P rzysiad , wym ach ram ion w bok,
2 p rzysiad  podparty ,
3 przysiad , w ym ach ram ion w bok,
4 p rzysiad  podparty ,
1 Postaw a, ram iona w bok,
2 w lewo zw rot na lewej pięcie, p raw a na palcach, ram io

na w przód, p raw e ram ię łukiem  dolnym ,
3 p rzystaw  p raw ą nogę, ram iona w dół i w bok,
4 ram iona w dół.

=  V., ty lko zw rot w przeciw ną stronę.
=  VI.
=  VII.
=  V III., ty lko zw rot w przeciw ną stronę.

CZĘŚĆ IV.

1 R am iona w bok,
2 zw rot dłoni w górę,

3— 4 powoli ram iona skurcz, ręce na kark.
1 R zutem  praw e ram ię w bok, zw rot głowy w prawo,

. 2 rzu tem  lewe ram ię w bok, p raw e skurcz, ręk a  na kark, 
zw rot głowy w lewo,

3 rzu tem  praw e ram ię w bok, lewe skurcz, ręka na kark, 
zw rot głowy w prawo,

4 rzu tem  lewe ram ię w bok, zw rot głowy naw prost.
1 R ozkrok w praw o, ram iona skurcz p rzed  sobą, poziom, 

łokcie odrzuć w ty ł, d łonie o tw arte , grzbiet,
2 rzu tem  ram iona w yprostuj w bok z odrzutem  w tył,
3 ram iona skurcz p rzed  sobą, jak  na  1,
4 p rzy staw  p raw ą nogę, ram iona w yprostuj w bok, 

iak  na 2.
—  III., ty lko rozkrok w lewo.

1 W  praw o zw rot na p raw ej pięcie, lew a na palcach, 
p raw e ram ię w tył, lewe ram ię w przód, łukiem  d o l
nym, prom ień,

2 w ykrok lewą, p raw a w zakroku na palcach, praw e r a 
mię w tył,

3 w ykrok praw ą, lew a w zakroku na palcach, praw e r a 
mię w ty ł, lewe ram ię w przód,

4 w ykrok lewą, p raw a w zakroku na palcach, p raw e r a 
mię w przód, lewe ram ię w tył.
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VI 1 P rzystaw  p raw ą nogę, p raw e ram ię w ty ł, lewe ramię
w przód,

2 w lewo zw rot, p raw a na palcach, ram iona w bok, lewe 
ram ię łukiem  dolnym , grzbiet,

3 przystaw  p raw ą nogę, zw rot dłoni w górę,
4 ram iona w bok, łukiem  okrężnym  w górę do w ew nątrz.

V II =  V., tylko zw rot w przeciw ną stronę.
V III =  VI.

IX =  V. Cz. I., tylko ram iona w dół i w przód.
X =  VI. Cz. I,

XI =  VII. Cz. I.
X II =  V III. Cz. I.

CZĘŚĆ V,

I l — 4 Powoli, ciągiem w zdłuż tułowia, ram iona w górę na- 
zew nątrz.

II 1 Postaw a na palcach, zw rot dłoni w dół,
2— 4 powoli postaw a na stopach, ram iona w dół łukiem  

bocznym.
III 1 R ozkrok w praw o, sk rę t tułow ia w praw o z oplotem  r a 

mion w praw o obok tułowia,
2 sk rę t tułow ia w lewo z oplotem  ram ion w lewo obok 

tułowia,
3 sk rę t tu łow ia w praw o z oplotem  ram ion w prawo,
4 sk rę t tu łow ia na w prost, p rzystaw  p raw ą nogę, r a 

miona w dół.
IV =  III., ty lko rozkrok w lewo i sk rę t tułow ia w lewo,

a na 4 ram iona w dół i w bok.
V 1 W  praw o zw rot na praw ej pięcie, lewa na palcach,

praw e ram ię w ty ł, lew e ram ię w przód, łukiem  dolnym,
2 praw e ram ię w przód, lewe ram ię w tył,
3 praw e ram ię w ty ł, lewe ram ię w przód,
4 w lewo zw rot na  pięcie lewej nogi, ram iona w bok, le 

we łukiem  dolnym.
VI i P rzystaw  p raw ą nogę, zw rot dłoni w górę,

2— 3 powoli ram iona w górę,
4 ram iona w bok, łukiem  do w ew nątrz.

V II — V., tylko zw rot w przeciw ną stronę,
V III =  VI.

IX =  V. Cz. I.
X =  VI. Cz. I.

XI =  V II. Cz. I.
X I I  =  V III. Cz. I., ty lko  na 3 ram iona w doł, a na  4 w ykrok

praw ą, praw e ram ię w przód  w górę, palce złożone,
jak  do przysięgi, lew a ręka na biodro.

Jiuaiźa- Ćwiczący w ytrzym ują chw ilę w postaw ie z wzniesionem  p ra 
wem ramieniem, a na rozkaz: „Baczność" lub na  umowiony 
znak — przyb io rą postaw ę zasadniczą. N a ponow ny znak n a 
stępuje złączenie do środka w kolum nę czwórkową i odm arsz.
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Wolne ćwiczenia słowiańskie dla druhen
C Z Ę Ś Ć  III

( p o p r a w i o n a  i u z u p e ł n i o n a )

M elodja: K ujaw iak „Oj T e reś“ Brzezińskiego.

DZIAŁ A. (m uzyka: dział A ).

Postaw a wyjściowa:
Postaw a na praw ej nodze, lewa lekko ugięta, palce lew ej 
stopy p rzy  pięcie praw ej stopy, ręce oparte  grzbietam i 
na biodrach, łokcie lekko podane do przodu, głowa 
zw rócona w lewo.
4 tak ty  przygryw ki w ytrzym aj.

T a k t :
I 1 P raw e ram ię zsuń z b iodra i lekko ugięte przenieś ru 

chem płynnym  w dół do w ew nątrz, dłoń do w ew nątrz, 
swobodnie ułożona p rzy  lewem biodrze.
W ytrzym aj.
P raw e ram ię lekko ugięte przenieś swobodnie p rzed  
sobą na praw o w górę zew nątrz, dłoń, zw rot głowy 
w prawo.
W ytrzym aj.
Zw rot głowy naw prost, p raw e ram ię w dół do w ew nątrz, 
lewe ram ię zsuń z biodra, p rzedram ię w przód, dłoń, 
mocno klaśnij w obie dłonie.
W ytrzym aj.
R am iona przenieś przodem  w górę zew nątrz, głowę lek 
ko odchyl w tył.
W ytrzym aj.
J a k  ta k t I, ty lko  lew ą rękę złóż na biodro, a p raw e r a 
mię przenieś łukiem  w dół do w ew nątrz.
Jak  tak t II.
J a k  tak t III.
R am iona przodem  przenieś w górę zew nątrz, głowę lek
ko odchyl w tył.
R am iona łukiem  do w ew nątrz, złóż grzbietam i rąk  na 
biodrach, łokcie lekko do przodu.
W ytrzym aj.
W ykrok lew ą i podskok w przód  na lewej, p raw a z ty łu  
w yprostow ana i uniesiona.
W ykrok p raw ą  i podskok na praw ej na znak, lew a z ty łu  
w yprostow ana i uniesiona.
T rzem a skocznem i kroczkam i na znaku pół obrotu w le 
wo, ram iona w dół zew nątrz, tułów  lekko pochylony 
w przód  (ręce n aś lad u ją  ruch trzym ania spódnicy).
J a k  ta k t XI.
R ęce złóż grzbietam i na biodrach, łokcie lekko do przodu 
i jak  tak t IX.

II
2— 3

1

III
2— 3

1

IV
2— 3

1

V
2— 3
1— 3

VI 1—3
V II 1— 3

V III 1

IX

2

3
1— 3

X 1— 3

XI 1— 3

X II 1—3
X III 1— 3
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—3 Jak  takt X.
—3 Jak  takt XI.

1 Pół obrotu w lewo na pięcie lewej nogi, prawa na znaku, 
ręce oparte grzbietami na biodrach.

2 W ykrok lewą w przód zewnątrz, z tupnięciem, prawa na 
znaku, na palcach, lewe ramię wyrzuć w przód w górę 
zewnątrz, głowę odchyl lekko w tył, wzrok skierowany 
na lewą rękę.

3 W ytrzymaj.
Uwaga: Ćwiczące przesunęły się o dwa znaki w przód.

DZIAŁ B. (muzyka: dział B).

Dział B ćwiczące ćwiczą, śpiewając:

Stańmy wraz, stańmy kołem, 
kołem żwawem i wesołem, 
i zatańczmy kujawiaka, 
chociaż same, hez chłopaka.

Hejże, ha, kujawiaczek, 
taneczek — drobny mączek, 
hejże, ha, nasi górą, 
górą, hejże, nasi górą.

Przenieś ciężar ciała na praw ą nogę, lewa w wykroku 
na palcach, ramiona w dół.
Przystaw  lewą, postawa na palcach, ramiona w prawo 
w bok, grzbiet, kiści w dół, lewe ramię lekko ugięte. 
Postawa na stopach.
Zakrok lewą, prawa w wykroku na palcach, ramiona 
w dół.
Jak  2—3 taktu I, tylko w przeciwną stronę.
Jak  takt II, tylko w przeciwną stronę.
Jak  tak t II.
Jak  takt III.
Jak takt II.
Praw ą rękę złóż grzbietem na biodro, lewe ramię prze
nieś w dół zewnątrz, tułów lekko pochylony w przód, 
zakrok prawą i trzem a małemi kroczkami cały obrot 
w prawo.
W ykrok lewą w przód zewnątrz z tupnięciem, praw a na 
znaku, na palcach, tułów prostuj, lewe ramię wyrzuć 
w przód w górę zewnątrz, zataczając przedramieniem 
łuk do wewnątrz, prawe ramię wytrzymaj, głowę lekko 
odchyl w tył, wzrok skierowany na lewą rękę. 
W ytrzymaj.
Jak  takty I do VIII.

T a k t :
I 1

2

3
II t

2—3
III 1—3
IV 1—3 
V 1—3

VI 1—3 
VII 1—3

V III 1

2—3 
IX do XVI

XIV 1 
XV 1 

XVI

Uwaga: Ćwiczące powróciły na swoje znaki.
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DZIAŁ C, (m uzyka: dział C).
T a k t :

I 1— 3 Z jedną ósm ą obrotu w łewo, w ykrok p raw ą i podskok 
na niej, lewa z ty łu  w yprostow ana i uniesiona, ręce 
grzbietam i oparte  na biodrach, łokcie lekko podane 
w przód  (lewe ram ię przenieś na  biodro łukiem  do w e
w nątrz.

II 1— 3 W ykrok lew ą i podskok na niej, p raw a w yprostow ana 
i uniesiona z tyłu.

II I  1— 3 W ykrok p raw ą na znak i wyskok na  praw ej, lew a w y
prostow ana i uniesiona z tyłu.

Uwaga: Ćwiczące p rzesunęły  się na znak, położony w lewo skos od ich 
znaku początkowego.

IV 1— 3 T rzem a m ałem i kroczkam i na znaku pół obrotu w lewo,
ram iona w ytrzym aj.

V do V III Jak  tak ty  I do IV, tylko w takcie V III trzy  ósme o b ro 
tu  w lewo.

Uwaga: Ćwiczące pow róciły na swoje znaki i s to ją  przodem  do głównej 
trybuny.

Ć w i c z ą c a  1 - s z a  Ć w i c z ą c a  2 - g a
IX 1— 3 Ćwierć obrotu w lewo na Tak, jak  ćwicząca 1-sza,

palcach  praw ej nogi i wy- tylko w przeciw ną stronę,
krok p raw ą z podskokiem  
na niej, lew a w yprostow ana 
i uniesiona w tył.

X 1 P rzy staw  z tupnięciem  le- P rzy staw  z tupnięciem
w ą nogę. p raw ą  nogę.

2— 3 Tupnij p raw ą nogą. Tupnij lew ą nogą.
XI 1— 3 Lew ą rękę oprzyj na bar- P raw ą  ręk ą  chwyć współ-

ku współćw iczącej i trzem a ćw iczącą w pół i trzem a
m ałem i kroczkam i w łewo m ałem i kroczkam i w ty ł
obiegnij półkole, tak, by na lewo obiegnij półkole,
stanąć na  m iejscu w spół- tak, by stanąć na  m iejscu
ćw iczącej, ty łem  do głów- w spółćw iczącej, ty łem  do
nej trybuny. głównej trybuny.

X II 1— 3 T rzem a m ałem i kroczka- T rzem a m ałem i kroczkam i
mi obiegnij dalsze półko- w miejscui pół obrotu w le-
le i wróć na swój znak, wo, tak , by stanąć przo-
przodem  do głównej try - dem  do głównej trybuny,
buny.

Uwaga: 1-sza ćw icząca stoi na swym znaku, 2-ga ćw icząca obok niej, 
wciąż trzy m ając  je w pół.

X III 1 Odbiciem  lewej poskok Ja k  1-sza ćwicząca, tylko
w przód  do pó łp rzysiadu  przeciw ną nogą i ręką,
na p raw ą  nogę, lew a lek 
ko wzniesiona w ty ł, p ra 
we ram ię w dół zew nątrz, 
poczem  łukiem  górnym  
w przód  do w ew nątrz 
z równoczesnem  lekkiem  
pochyleniem  tułow ia w 
przód.



53

2— 3

XIV

Dwa m ałe kroczki na pał- 
cach.|
Ja k  1-sza ćwicząca, tylko 
przeciw ną nogą i ręką.

Dwa m ałe kroczki na p a l
cach.
W ykrok lewą, praw a w za- 
kroku na palcach, tułów 
prostu j, p raw e ram ię w gó
rę  zew nątrz.
Dwa m ałe kroczki na pal-

J a ł f ta k t  X III.
Dwa tupnięcia na miejscu, 
p raw e ram ię w górę ze
wnątrz.

3 W ytrzym aj.
Uwaga: Ćwiczące p rzesunęły  się o jeden  znak w przód, 1-sza ćwicząca 

stoi na znaku, 2-ga ćw icząca obok niej, wciąż trzym ając ją  w pół.

XV
XVI

2—3

1—3
1— 2

Dwa m ałe kroczki na pal-

J a k  ta k t X III.
Dwa tupnięcia na miejscu, 
lewe ram ię w górę ze
wnątrz.
W ytrzym aj

DZIAŁ D. (m uzyka: jak dział B).
T a k t ’:

Ć w i c z ą c a  2 - g a  
W ykrok praw ą, lew a 
kroku na palcach.
Ja k  1-sza ćwicząca, 
w przeciw ną stronę.

Ć w i c z ą c a  1 - s z a
I 1 W ykrok lewą, p raw a w za-

kroku na palcach.
2 W ykrok p raw ą na pałce 

z ćw ierćobrotem  w lewo 
na palcach lewej nogi, 
praw e ram ię w przód  ze
w nątrz.

3 W ytrzym aj.
II 1 W ykrok p raw ą z ćw ierć

obrotem  w praw o, lewa 
w zakroku na palcach.

2 W ykrok lew ą na palce  ze 
skrętem  tułow ia w prawo, 
praw e ram ię w górę ze
w nątrz.

3 W ytrzym aj.
III  1— 3 Jak  tak t I.
IV 1— 3 Jak  tak t II.

Uwaga: Ćwiczące p rzesunęły  się o jeden znak w przód.
V 1 Zakrok lew ą z półobrotem  Ja k  1-sza ćwicząca

w lewo na palcach  praw ej 
nogi, do rozkroku praw ą 
na palce, p raw e ram ię 
w przód zew nątrz.

2— 3 W ytrzym aj.
VI 1 Zakrok p raw ą z półobro

tem  w praw o na palcach
lewej nogi, do rozkroku 
lew ą na palce, p raw e r a 
mię w górę zew nątrz.

2—3 W ytrzym aj.
Uwaga: Ćwiczące zn a jd u ją  się na połow ie drogi m iędzy znakam i.

w za- 

tylko

W ytrzym aj.
Jak  1-sza ćwicząca, 
w przeciw ną stronę.

Jak  1-sza ćwicząca, 
w przeciw ną stronę.

W ytrzym aj. 
Jak  tak t I. 
J ak  tak t II.

tylko

tylko

w przeciw ną stronę.

W ytrzym aj.
Jak  1-sza ćwicząca, 
w przeciw ną stronę.

W ytrzym aj.

tylko

tylko
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V II 1— 2 Puść współćwiczącą, r a 
m iona w górę ugięte nad 
głow ą i dw a półobroty  
w lewo, p raw a noga na 
znak.

3 D ostaw  lew ą nogę.

Puść współćwiczącą, r a 
miona w górę ugięte nad  
głową i dw a półobro ty  
w praw o, lew a noga na 
znak.
Dostaw  p raw ą nogę.

Uwaga:

T a k t :

1-sza ćw icząca p rzesu n ęła  się w ty ł na znak, 2-ga ćw icząca 
w lewo w ty ł na znak.

V III 1— 3 Pow oli ram iona opuść.
IX 1— 3 Ćwierć obrotu w lewo na 

palcach  praw ej nogi i wy- 
k rok  lew ą w przód, praw a 
w zakroku na palcach, r a 
m iona w górę, p rz e d ra 
m iona do w ew nątrz, sk rzy
żow ane p rzed  sobą tak, 
by grzbietam i rąk  zasłonić 
sobie oczy, łokcie w górę 
zew nątrz , tu łów  lekko od 
chylony do tyłu.

X 1 R am iona w yprostu j w 
przód, dłoń.

2 Ćwierć obrotu w praw o na 
palcach  praw ej nogi, 
zw rot dłoni w dół i ram io
na w dół.

3 P rzy staw  lew ą nogę.
XI i X II J a k  IX i X, tylko w p rz e 

ciwną stronę.
X III i XIV J a k  IX i X, tylko wykrok 

lew ą w przód  i bez obro
tów.

XV 1—3 R am iona łukiem  bocznym
w górę ugnij nad  głową 
i trzem a krokam i z p ó ł
obrotem  w lewo na każdy 
krok, p rzesuń  się w k ie
runku znaku do postaw y 
w ykrocznej lewą, praw a 
w zakroku na palcach 
(ćwicząca stoi ty łem  do 
głównej trybuny).

XVI 1 W ykrok p raw ą na znak 
z półobrotem  w lewo, na 
palcach  praw ej nogi.

2—3 P rzy staw  lew ą nogę, r a 
m iona łukiem  bocznym 
w dół.

Powoli ram iona opuść.
J a k  1-sza ćwicząca, ty lko 
w przeciw ną stronę.

Jak  1-sza ćwicząca.

Jak  1-sza ćwicząca, tylko 
w przeciw ną stronę.

P rzystaw  p raw ą nogę.
Jak  IX i X, ty lko  w p rz e 
ciwną stronę.
Jak  1-sza ćwicząca.

Jak  1-sza ćwicząca.

Ja k  1-sza ćwicząca.

Jak  1-sza ćwicząca.

Uwaga: Ćwiczące pow róciły  na swój znak wyjściowy.
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DZIAŁ E. (m uzyka: ja k  d z ia ł C).
T a k t :

I 1— 3 Ć w ierć o b ro tu  w lew o n a  p a lcach  p ra w e j i w y krok  le 
w ą z podskok iem  na  n ie j, p ra w a  z ty łu  w y p ro sto w an a  
i lekko  uniesiona, ram io n a  w p rz ó d  i p o d a j ręce  w spó t- 
ćw iczącej. (D ruga ćw icząca ćw iczy tak , ja k  1-sza, ty lk o  
w yko n u je  ćw ierć  ob ro tu  w praw o , a n ie  w lew o).

II  1— 3 W y k ro k  p ra w ą  i p o d sk o k  na  niej, lew a w zniesiona
w ty ł.

I I I  i IV  S ześciom a m ałem i k ro czk am i ćw iczące ob ieg a ją  ca łe  
ko ło  w lew o tak , aby  z n a la z ły  się obok sw ych znaków , 
p ie rw sza  p rzodem , a d ru g a  ty łem  do głów nej try b u n y .

V i V I D w om a m ęskiem i k ro k am i m azurow em i ( jak  w ta k 
cie I i II) ćw iczące o b ieg a ją  p ó łk o le  w lew o tak , by
1-sza z n a la z ła  się ty łem , a  2-ga ćw icząca p rzo d em  do 
głów nej try b u n y .

V II 1— 3 T rzem a  m ałem i k ro czk am i ćw iczące o b ieg a ją  da lsze
pó łk o le  i z a trz y m u ją  się obok sw ych znaków , 1-sza ćw i
cząca  p rzodem , a 2-ga ćw icząca ty łe m  do głów nej t r y 
buny.

T a k t :
V III  1 1 - s z a  ć w i c z ą c a :

P u szcza  ręce  w spó łćw iczącej, ram io n a  w bok (p raw e 
ram ię  łuk iem  poziom ym ), ro zk ro k  p ra w ą  n a  znak , lew a 
w ro zk ro k u  na  palcach .
2 - g a  ć w i c z ą c a :
P u szcza  ręce  w spó łćw iczącej, ram io n a  w bok (lew e r a 
m ię łuk iem  poziom ym ), ro zk ro k  p ra w ą  n a  znak , lew a  
w  ro zk ro k u  n a  palcach ,

2 1 - s z a  i 2 - g a  ć w i c z ą c a :  —  ram io n a  w  dół.
3 1 - s z a  ć w i c z ą c a :

P rz y s ta w  lew ą nogę.
2 - g a  ć w i c z ą c a :
P ó ł o b ro tu  w  p raw o  z d o staw ien iem  lew ej nogi.

Uwaga:  N a s tę p n e  ta k ty  od  IX do X V I ćw icząca 2-ga ćw iczy tak , jak
1-sza ćw icząca, ty lk o  w p rzec iw n ą  stronę .

IX 1 W y k ro k  lew ą w p rzó d  zew n ą trz , p ra w a  w  zak ro k u  na
p a lcach , ram io n a  w bok, kiści w dół, sk rę t tu ło w ia
w  praw o.

2— 3 P rz y s ta w  p ra w ą  nogę, p o s taw a  n a  pa lcach , tu łów  i r a 
m iona w y trzy m aj.

X 1 W y k ro k  lew ą w p rzó d  zew n ątrz , p ra w a  w  zak ro k u  na
palcach , lew e ram ię  w  p rz ó d  w górę  zew n ątrz , p ra w e  
w y trzy m aj.

2— 3 S tań  na  p a lcach  lew ej nogi, kiści w y p ro s tu j i zw ro t 
głow y w lewo.

Uwaga:  Ć w iczące p rz e su n ę ły  się w lew o (w p raw o) skos od sw ych z n a 
ków  i zesz ły  się na  p rz e k ą tn e j cz te rech  znaków ; p a lce  rą k  
w zniesionych  ram io n  sp o ty k a ją  się.

X I 1 P o staw a  n a  p raw e j, lew a w w y k ro k u  zew n ą trz  na p a l 
cach, ram io n a  w dół.
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2— 3 Powoli przysuń  lew ą nogę, ram iona do wew nątrz, p a l
ce sty k a ją  się.

X II 1 Zakrok skrzyżny lew ą w k ierunku znaku, skłon w przód,
ram iona w przód w dół zew nątrz (ukłon).

2 Zakrok praw ą na znak, tu łów  p rostu j.
3 P rzy staw  lew ą nogę, ram iona w dół.

X III do XVI Jak  IX do XII, tylko w przeciw ną stronę.

DZIAŁ F. (m uzyka: jak dział A ).
T a k t :

I do VI Ja k  I do VI działu  A.
V II 1 Zwrot głowy naw prost, p raw e ram ię w dół do w e

w nątrz, p raw ą ręk ą  u jąć chusteczkę za paskiem.
2—3 W ytrzym aj.

V III 1 W yciągnij chusteczkę i p rzenieś praw e ram ię p rzo 
dem  w górę zew nątrz, głowę lekko odchyl w tył.

2— 3 T rzym ając chusteczkę, za taczaj m ałe i szybkie koła 
przedram ieniem .

Uwaga: Po skończeniu m elodji ćwiczące w ytrzym ują postaw ę ze wznie- 
sionem praw em  ram ieniem  w przód  w górę zew nątrz do cłrwili 
dan ia znaku przez prow adzącą, po k tórym  p rzy b ie ra ją  postaw ę 
zasadniczą.

W zorzec  lekcji g im nastycznej

W yjście w kolum nie dw ójkow ej.
Śpiew w m arszu.
Rozstęp w kolum nę szachową:

I 1 K rok nazew nątrz, postaw a na palcach, ram iona w bok,
2 postaw a na stopach, ram iona w dół,

3— 4 jak 1 i 2.
II 1 P ierw sza dw ójka krok w lewo, druga —  krok w prawo,

postaw a na palcach, ram iona w bok,
2 postaw a na stopach, ram iona w ytrzym aj,

3— 4 popraw ić krycie.

I 1 W ym ach ram ion w przód,
2 wym ach ram ion w dół i w bok,
3 jak  1,
4 jak 2.

II 1 Ćwierćobrót w lewo, ram iona w przód, praw e ram ię
lukiem  dolnym,

2 przystaw  p raw ą nogę, ram iona w bok,
3— 4 dw a rytm iczne odrzuty  w ty ł i ram iona w przód.

III 1 Ćwierćobrót w prawo, ram iona w bok, p raw e ram ię
łukiem  dolnym,

2 przystaw  lew ą nogę, ram iona w dół i w przód,
3 ram iona w dół i w bok,
4 ram iona skurcz, ręce na kark.

IV 1 W yrzuć lewe ram ię w bok, zw rot głowy w lewo,



2 wyrzuć praw e ram ię w bok, lewa ręka na kark, zw fot 
głowy w praw o,

3 wyrzuć lewe ram ię w bok, p raw a ręka na kark, zw rot 
głowy w lewo,

4 wyrzuć praw e ram ię w bok, zw rot głowy naw prost.
V ł — 4 Ja k  I. 1— 4.

VI 1—4 Ja k  II. 1— 4, tylko ćw ierćobrót w prawo.
V II 1— 4 Jak  III. 1— 4, tylko ćw ierćobrót w lewo.

V III 1— 4 Jak  IV. 1— 4.
IX 1 Zwrot dłoni w górę,

3— 4 powoli postaw a na palcach, ram iona w górę.
X 1 P rzysiad  podparty ,

2— 4 rytm iczne unoszenie tułowia.
XI 1 W ym ach ram ion w bok,

2 przysiad  podparty ,
3 jak 1,
4 jak 2.

X II 1 Ręce na biodra,
2— 3 powoli powstań,

4 rozkrok w prawo.
X III 1 Skłon w lewo w bok,

2 skłon w praw o w bok,
3 skłon w lewo w bok,
4 skłon w praw o w bok.

XIV 1 Skłon w przód  na lewo, ram iona w przód i dochw yt za
praw ą stopę,

2— 4 trzy  rytm iczne pogłębienia w dół.
XV 1 Tułów prostu j, b iodra chwyć,

2— 4 powoli skłon w przód.
XVI 1—3 Powoli tułów  prostu j,

4 przystaw  p raw ą  nogę i p rzysiad  podparty .
XVII 1— 4 Jak  XI. 1— 4.

X V III 1—4 Ja k  XII. 1— 4, tylko rozkrok w lewo.
XIX 1—4 Jak  X III. 1— 4, ty lko pierw szy skłon w prawo.

XX 1— 4 Jak  XIV. 1—4, ty lko  skłon w przód  na prawo.
XXI 1—4 Ja k  XV. 1—4.

XX II 1—4 Ja k  XVI. 1—4, ty lko przystaw  lew ą nogę.
X X III 1 Ram iona w bok,

2 zw rot dłoni w górę,
3—4 powoli powstań, ram iona w górę.

XXIV 1 Ram iona lukiem  przednim  w tył,
2 ram iona w przód,
3 ram iona w tył,
4 ram iona wym achem  w górę i wyskok w górę.

XXV 1—4 Jak  XXIV. 1— 4, tylko na 1—2 pó łp rzysiad  i postaw a > 
XXVI 1—4 Jak  XXIV. 1 - 4 .

XXVII 1—3 Jak  XXIV. 1— 3.
4 ram iona w górę.

XXV III 1— 3 Powoli ram iona w bok,
4 zw rot dłoni w dół.
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XXX

Uwaga:

Uwaga:

I

Uwaga:

II

III
IV

V
VI

I

Uwaga:

II

1 P ierw sza dw ójka krok w lewo, druga —■ krok w prawo,
postaw a na palcach, ram iona w dół i w przód,

2 postaw a na stopach, ram iona w dół i w bok,
3—4 w ytrzym aj.
1— 4 Ja k  XXIV, tylko wszyscy krok do środka, a na 4 r a 

m iona w dół.
P ow staną dwa rzęd y  w odstępie wolnym.

Do trzech  —  odlicz!
W  tró jk i w przód  nazew nątrz — m arsz!

1. U tw orzą się dwie kolum ny trójkow e.
2. Ćwiczący podzieleni od 1— 3 w ten  sposób, że jedynki z n a j

d u ją  się w ew nątrz, a tró jk i nazew nątrz kolumn.

1 J e d y n k a  —  ćw ierćobrót w lewo, praw a w za- 
kroku na palcach, d w ó j k a  i t r ó j k a  — ćw ierć
obrót w praw o, lewa w zakroku na palcach,

2 w s z y s c y  przystaw  nogę,
3 d w ó j k a  —  ram iona w przód  i oprzyj ręce na b a r

kach jedynki, ugnij p raw ą nogę, j e d y n k a ,  r a 
m iona w przód  i dochw yt w pasie dw ójkę, t r ó j k a  
zakrok p raw ą i dochw yt od spodu za nogę dwójkę,

4 d w ó j k a  wyskok do podporu  na barkach  jedynki, 
j e d y n k a  pod trzym a dwójkę, t r ó j k a  uniesie 
nogi dwójki, ram iona w górę, p rzystaw  nogę.

1. D w ójka zn a jd u je  się w podporze, leżąc przodem .
2. D ruga kolum na ćwiczy w odw rotnym  kierunku.

1 D w ó j k a  zeskok, postaw a zasadnicza, wszyscy p o 
staw a zasadnicza, ram iona w dół,

2 d w ó j k a  w ykonuje półobrót w lewo —  w ty ł — 
zwrot, j e d y n k a  przechodzi za t r ó j k ę ,

3— 4 ćwiczący rów nają  i k ry ją .
1— 4 J a k  I, ty lko  podpór w ykonuje t r ó j k a .
1— 4 J a k  II, ty lko t r ó j k a  w ykonuje półobrót, a d w ó j- 

k a przechodzi za j e d y n k ę .
1— 4 Ja k  I, ty lko podpór w ykonuje j e d y n k a .
1— 4 J a k  II, ty lko wszyscy w ykonują zw rot do pierw otnego 

ustaw ienia.

1 J e d y n k a  w ykrok lew ą w przód  zew nątrz, lewe 
ram ię w bok, p raw a ręka na biodro, t r ó j k a  w y
krok p raw ą w przód  zew nątrz, p raw e ram ię w bok, 
lew a ręka na biodro, d w ó j k a  zakrok praw ą, r a 
m iona w przód, dochw yt na ram iona w spółćwiczących.

Jed y n k a  z tró jk ą  sp la ta ją  ram iona, na których dw ójka w ykona
zw ieszenie postaw ne.
2— 4 d w ó j k a  p rze jd z ie  do zw ieszenia postaw nego p rzo 

dem.
1 D w ó j k a  wznieś p raw ą nogę w przód,
2 przystaw  p raw ą nogę,
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3 wznieś lew ą nogę w przód,
4 przystaw  lew ą nogę.

III  1— 3 D w ó j k a  p rzejdzie  do przysiadu  zwieszonego,
4 powstań, ram iona w dół.

j e d y n k a przystaw  lew ą nogę, t r ó j k a  p rz y 
staw  p raw ą nogę, ram iona w dół.

IV 1— 2 W szyscy w praw o zw rot,
3— 4 j e d y n k a  pozostaje w miejscu, d w ó j k a  p rz e 

chodzi w przód na lewo, t r ó j k a  w przód na 
prawo.

V =  I, tylko zwieszenie wykonuje j e d y n k a .
VI =  II.

V II =  III.
V III =  IV, tylko t r ó j k a  pozostaje  na miejscu, j e d y n-

k a przechodzi w przód  na lewo, d w ó j k a  — 
w przód  na prawo.

IX =  I, tylko zwieszenie w ykonuje t r ó j k a .
X =  II.

XI =  III. . .
X II =  I, tylko d w ó j k a  pozostaje w miejscu, t r o i k a

przechodzi w przód na lewo, j e d y n k a  w przód 
na prawo.

Uwaga: Ćwiczący, kolejno zm ieniając m iejsca, w rócą do pierw otnego 
ustaw ienia, praw ym  bokiem do poprzedniego kierunku.

I 1 Ram iona w przód i w tył,
2— 3 jak 1,

4 unik praw ą, ręce na biodra.

Uwaga: Unik należy wykonać jednocześnie z ruchem  ram ion w tył.
II 1— 4 Powoli waga.

H I 1 4 P ad  w przód  do podporu, leżąc przodem , o ram ionach
ugiętych.

IV 1— 4 Powoli ram iona prostu j do podporu  leżąc przodem .
V 1 R zutem  tułowia, p rzysiad  podparty ,

2 powstań,
3 półobrót w lewo,
4 w ytrzym aj.

V I =  I, tylko unik lewą.
V II =  II.

V III  =  III.
IX =  IV.
X =  V.

G ra bieżna, lub wyścigi z przenoszeniem  przedm iotów , 
wyścigi rzędów  i t. d.
Chód z wym achem  ramion.
W  kolum nie ćwiczebnej z podporu klęcznego.

I i — 4 W ym ach lewem ram ieniem  ze skrętem  tułow ia w bok.
II  1 K lęk i wym ach ram ion w górę zew nątrz,
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2 ram iona w dół do w ew nątrz, skrzyżuj p rzed  sobą,
3 wym ach ram ion w górę zew nątrz,
4 jak  2.

III  1 W ym ach ram ion w górę zew nątrz,
2 ram iona w dół do w ew nątrz, skrzyżuj p rzed  sobą,
3 jak  1,
4 podpór klęczny.

IV =  I, ty lko wym ach praw em  ram ieniem  ze skrętem  tu ło 
wia w bok.

V =  II.
VI =  III.

V II 1— 4 W  podporze kłęcznym , ręce skierow ane do w ew nątrz, 
rytm iczne skłony w dół z uginaniem  ramion, łokcie 
w bok.

V III 1 P rzy siad  podparty ,
2 powstań,

3— 4 w ytrzym a j .

S k o k i .
1. Skok bieżny ponad  niską przeszkodą.
2. Skok narciarski.
3. Skok narciarsk i i przew rót.
4. W yskok kuczny na p rzy rząd  i zeskok w głąb: 

w przód, w bok w lewo, w praw o.
5. P rzeskok rozkroczny ponad: kozłem , skrzynią lub 

koniem.
6. P rzew ró t ponad: skrzynią łub koniem.

W  k o l u m n i e  ć w i c z e b n e j .
I 1— 4 Powoli ciąg ram ion w górę w zdłuż tułow ia do poło

żenia w górę zew nątrz,
II 1 N a palcach  stań, zw rot dłoni w dół,

2— 4 powoli p rzysiad , ram iona w dół łukiem  bocznym,
III 1— 3 Powoli pow stań do postaw y na palcach,

4 postaw a na stopach, ram iona w bok.
IV 1 P ierw sza dw ójka krok w praw o, d ruga —  krok w lewo;

2 postaw a na stopach, ram iona w dół i w bok,
3 ram iona w dół i w przód,
4 ram iona w dół i w bok.

V 1 K rok do środka, postaw a na palcach, ram iona w: dół
i w przód,

2 postaw a na stopach, ram iona w dół i w bok,
3 ram iona w dół i w przód,
4 ram iona w dół i w bok.

VI 1 K rok do środka, złączenie, postaw a na palcach, ram io
na w dół i w przód,

2 postaw a na stopach, ram iona w dół,
3—4 w ytrzym aj.

M arsz ze śpiewem.


