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P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O  „ S O K Ó Ł “

ROK XV WARSZAWA, STYCZEŃ-LUTY 1939 R Nr. 1 -2

Zawody Związkowe Sokole
ZARZĄDZENIE

Tegoroczne zawody Zw. odbędą się w  dw uch term inach, m ianowicie:
Zaw ody gim nastyczne, strzeleckie i łucznicze, p ięściarskie odbędą się 26 

i  27 m aja  br. w e Lwowie.
Zaw ody lekkoatletyczne, gry (koszyków ka, dłoniów ka), pływ ackie, k a j a 

kowe, kolarskie, zapasy i podnoszenie ciężarów  odbędą się 29 i 30 czerwca br. 
w  Poznaniu.

W  zaw odach gim nastycznych stop. niższy i średni, obow iązują ćwiczenia 
zamieszczone w  Dod. Techn. n r  11 i 12 z 1938 r., oraz bieg 100 m tr., skok w dał 
i rzu t kulą. D la d ruhen  stopn. niższego rzu t p iłk ą  do dłoniów ki.

W  stop. wyższym  dla druhów  obow iązują ćwiczenia dow olne — w  stop 
wyższym  d la  d ruhen  ćw. obowiązkowe w  niniejszym  D odatku Technicznym , 
oraz bieg 100 m tr., skok w zw yż i rzu t kulą.

W zw iązku z powyższym, przeprow adzą G niazda i O kręgi zawody w ydzie
la jące w  dziale gim nastycznym , a Dzielnice w całokształcie program u i zgłoszą 
sw ych zaw odników  n a  15 dni przed zaw odam i N aczelnictw u Dz. M ałopolskiej.

Z aw ody o P ierw szeństw o Gniazda, pow inny być ukończone do 15 k w ie t
n ia br.

Zaw ody o pierw szeństw o O kręgu — do 30 kw ietn ia  br.
Zaw ody o pierw szeństw o Dzielnicy — do 15 m aja  br.
Do zawodów Okr. m ogą być dopuszczeni zaw odnicy i  zawodniczki, osią

gający 65% p. n a  zaw odach gniazdowych. Do zawodów Dz., m ogą być dopusz
czeni zaw odnicy i zaw odniczki osiągające 70% p. n a  zaw odach Okręgowych.

Do zawodów Zw. m ogą być zgłoszeni ty lko  zaw odnicy i zawodniczki, 
osiągający 75% z w szystkich m ożliw ych do zdobycia punktów .

J . Fazanowicz 
N aczelnik Zw iązku

Zawody Strzeleckie

Zaw ody indyw idualne dla d ruhów  i druhen.
1. K arab inek  sportow y kal. 22 — o przyrządach celowniczych o tw artych  

bez szkieł optycznych, n ie  cięższy ja k  4,200 gr. W aga spustu  conajm niej 1250 gr, 
k ra jow y  lub zagraniczny.

A m unicja sportow a dowolna.
Odległość 50 m tr.
Tarcza 10-cio pierścieniow a 20X14 cm

Ilość strzałów  
„ serii
„ strzał, prób.

Czas strzelan ia 
m ożliw ych do osiągnięcia

leżąc
20 '

4
5

40 min.
200 p.

klęcząc
20

4
5

40 m in.
200 p.
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Zaw odnik  może być dopuszczony do zawodów O kręgow ych po osiągnięciu: 
leżąc 100, klęcząc 90 p. — do zawodów D zielnicow ych po osiągnięciu: — leżąc 
130,* klęcząc 110*p. — do zawodów Zw. po osiągnięciu: leżąc 170, klęcząc 155 p.

2. P isto le t ty p u  dowolnego kal. 22 tarczow y.
Odległość 50 m tr.
S to jąc z w olnej ręk i ta rcza 50X20 cm.

Ilość strzałów  30
„ serii 3
,, strzał.prób. 9

czas strzel. 1 serii 20 min.
„ n a  strzelan ie 90 „

M ożliwych do osiągnięcia 300 p.
Z aw odnik  może być dopuszczony do zaw odów  O kręgow ych, po osiągnię

ciu 165 p.; zaw. D zielnicowych po osiągnięciu 195., a do zawodów Związkowych 
po osiągnięciu 230 p.

3. P isto le t lub  rew olw er ty p u  w ojskow ego stosow any oficjaln ie w  w oj
sku lub  w  policji, o kalib rze  nie m niejszym  niż 7,62 i nie w iększym
niż 9,5 mm. o lufie n ie  dłuższej niż 20 cm. o p rzyrządach  celow ni-

• czych otw artych. W aga spustu  1 kg. Odległość 20 m tr.
S tojąc z w olnej ręk i — tarcza 30X6 cm.

Ilość strzałów  10
„ serii 2
,, strzał, próbn. 3

Czas strzel. 1 serii 6 m in.
Czas n a  strze lan ie 20 min.

Z aw odnik może być dopuszczony do zawodów okręgow ych po osiągnię
ciu 50 p.; do zaw odów  Dzielnicowych po osiągnięciu 65 p.; do zawodów Zw iąz
kow ych po osiągnięciu 75 p.

Zawody łucznicze

1. Zaw ody propagandow e d la  początkujących d ruhów  i druhen.
2. S trzelan ie kró tkodystansow e d la początkujących conajm niej III ki. 

odznaki łuczniczej.
S trzelan ie propagandow e:
odległość 15 m tr. ta rcza  80X16 cm. 5-cio p ierścieniow a o w artościach 
1, 3, 5, 7, 9. —
5-cio kolorow a:,
1 biały, 3 czarny, 5 niebieski, 7 czerwony, 9 złoty.

S trzelan ie odbyw a się w  pięciu seriach  po 3 strza ły , razem  15 strzałów . 
2. S trzelan ie kró tkodystansow e (tró jbó j) odległość 25 i 30 m tr. tarcza 

45X5, 6-cio pierścieniow a o w artościach 1, 2, 3, 4, 5, 6, jednokolorow a. 
Oraz n a  50 m tr. tarcza 122X12,2 cm. 10-cio p ierścieniow a o w a r to 
ściach 1 — 10, pięcio kolorowa.
1,2 —  biały, 3,4 — czarny, 5,6 — niebieski, 7,8— czerwony, 9,10 — złoty. 

S trzelan ie odbyw a się w 5-ciu seriach po 3 strzały  na każdą odległość, r a 
zem  45 strzałów .

M ożliwych punktów : 
jednostkow o 330, zespołowo 990.

S trzelan ie odbyw a się z postaw y stojącej bez oparcia.
S trzeleckie i  łucznicze zaw ody w ydzielające, pow inny się odbyć: 
w  G niazdach do 30 m arca, w O kręgach do 20 kw ietn ia, a w  Dzielnicy do 

10 m aja  br.

Zawody pięściarskie

Zaw ody p ięściarskie odbędą się we w szystkich w agach. P rzy  zgłoszeniu 
należy  podać w agę zaw odnika.

W tych  gniazdach, w k tó rych  is tn ie ją  oddziały pięściarskie, pow inny się 
odbyć zawody w ydzielające do końca m arca, w  O kręgach do 15 kw ietn ia, 
w  Dzielnicy do końca m aja  br.
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w aga m usza 
kogucia 

p iórkow a 
lekka 

półśrednia 
średnia 
półciężka 
ciężka ponad 

K ażda Dzielnica może zgłosić 1

51 kg.
54 „
58 „
62 „
67 „
73 „
80 .,
80 „

zaw odnika w  każdej wadze.

Zawody lekkoatletyczne

Zaw ody lekkoatletyczne obejm ują następujące boje: 
d la  m łodzieży m ęskiej rocznik 1921 — 1924: 

biegi: 60, 100, 1500 m. 
sztafety : 4X100, 
skoki: w dal, wzwyż, —* 
rzu ty : dysk, kuła. oszczep.

D la druhów :
biegi: 100, 200, 400, 800, 1500, 5000 m.

110 i 400 m. przez płotki, 
sz tafety  4X100 m., 4X400., olim pijska; 
skoki: w dal, wzwyż, tró jskok, —  o tyce; 
rzu ty : dysk, kula, oszczep, m łot;

D la druhen:
biegi: 60, 100, 200, 800, m. 80 m. przez p łotki; 
sztafety : 4X100, 4X200 m., 
skoki: w dal, wzwyż; 
rzu ty : kula, dysk, oszczep.

Zaw ody w ydzielające w  G niazdach pow inny być ukończone do dnia 
15 m aja, w  O kręgach do końca m aja, a w  D zielnicach do 12 czerwca.

M inim a obow iązujące przy  zgłoszeniu do zawodów Związkowych.
D la m łodzieży m.:

biegi: 60 m. — 8,8 sek.
100 m. — 13,— sek.

1500 m. — 5 : 00 sek. 
skoki: w  d a l — 4,50 m.

w  zwyż — 1,30 m. 
rzu ty : k u la  5 kg. -— 11,50 m.

dysk  1 kg. •—• 25,— m.
Oszczep 600 gr. — 35,— m.

D la druhów :
biegi: 100 m. — 12,— sek.,

200 m. — 25,—■ sek.,
400 m. — 54,— sek.,
800 m. — 2 : 10,— sek.,

1500 m. — 4 : 35,—■ sek.
5000 m. —

110 m. p łotki —
400 m. p ło tk i — 

skoki: w  dal, — 6,00 m.
w  zwyż, — 1,50 m„ 
tró jskok , — 12,— m. 
o tyce — 3,00 m. 

rzu ty : dysk  2 kg. — 35,— m.
k u la  7V* kg. — 11,50 m., 
oszczep: 800 gr. — 40,— m., 
młot. —

D la druhen:
biegi: 60 m. — 8,8 sek.

100 m. — 14,— sek.
200 m. — 30,— sek.
800 m. —
80 m. p ło tk i —
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skoki: w  dal —  4,50 m.,
w  zwyż — 1,25 m., 

rzu ty : dysk, 1 kg. — 25,— m.,
k u la  4 kg. ■— 8,—• m. 

oszczep 600 gr. —  20,— m.

Gry drużynowe

D la druhów : dłoniów ka (siatków ka), koszykówka, szczypiorniak.
D la d ruhen : d łoniów ka (siatków ka), szczypiorniak, koszykówka. 
W ydzielające zaw ody O kręgow e pow inny  być ukończone do końca m aja, 

a zaw ody Dzielnicowe do 12 czerw ca br.
Do zawodów Zw. każda Dzieln. może zgłosić ty lko po 1 drużynie w  każ

dym  rodzaju  zawodów.

Zawody pływackie
D ruhow ie 

S ty l dow olny 100 m.
200 m.
400 m.

S ty l klasyczny 100 m.
200 m.

N a plecach 100 m.
S ztafe ta  st. dow. 5X50 m.

st. zm ienny 3X100m.

S k o k i  d o  w o d y

D ruhow ie:
1. Ja sk ó łk a  z rozbiegu.
2. P rzerzu t w  ty ł.
3. Skok odw rócony (D elfin).

T rzy skoki dow olne z w ieży 5 m.
D ruhny:

1. Ja sk ó łk a  z rozbiegu.
2. Skok odw rócony (D elfin).

D w a skoki dowolne.
Młodzież m ęska 

S tyl dow olny 100 m.
, klasyczny 50 m.

Zaw ody w  p iłkę w odną d la  druhów . K ażda Dz. może zgło
sić 1 druż.

Zawody kajakowe

W yścig n a  1000 m tr.
dla jedynek  wyścig. (K. 1 W.)

„ dw ójek  wyścig (K. 2 W.)
W yścig n a  10,000 m tr.

dla jedynek  w yścigwych 
„ dw ójek  wyścigowych.

Dla kajaków  sztyw nych i składaków .

Zawody kolarskie

Bieg ko larsk i n a  przestrzen i 100 kim . na szosie Poznań —  Gniezno.
Bieg ko la rsk i n a  p rzestrzen i 50 kim . dla juniorów .

Zawody ciężkoatletyczne
Z a p a s y :

Zaw ody zapaśnicze odbędą się w e w szystkich wagach. P rzy  zgłoszeniu 
należy  podać w agę zaw odnika.

D ruhny 
100 m. 
200 m.

100 m. 
200 m. 
100 m. 

5X50 m. 
3X100 m.

Młodzież żeńska 
50 m.
50 m.
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kogucia do 56 kg.
piórkow a „ 61
lekka 
półśrednia 
średnia 
półciężka 
ciężka ponad

66
72
79
87
87

K ażda Dzielnica może zgłosić jednego zaw odnika w  każdej wadze.

Zgłoszenia

Zgłoszenie zaw odników  i zaw odniczek na zaw ody we Lw owie do 15 
m aja  39 r.

Zgłoszenie zaw odników  i zaw odniczek na zawody w  P oznaniu do 15 
czerw ca 1939 r.

Zgłoszenie obejm uje:
Nazwisko i Im ię —- w iek  — rodzaj zawodów.
O rganizacja zawodów pow ierzona je st D zielnicy M ałopolskiej i W ielko

polskiej, tam  należy przesyłać zgłoszenia i zw racać się po zniżki kolejow e, k w a
tery, w yżyw ienie i inne inform acje.

Zgłoszenie w raz z w pisowem  1.— zł. (Zastęp liczy się, jak  jednostka) n a 
leży przesłać pod adresem :

Naczelnictwo Dzielnicy 
Tow. G im nast. „Sokół"

Lwów —  ul. Sokoła 7, II ptr.
Poznań — W ały Zygm. A ugusta 10.

Zjazd naczelników i naczelniczek Okręgowych w  Warszawie
1. W dn. 26 lutego br. odbędzie się zjazd N aczelników  O kręgow ych 

w W arszawie.
2. W dn. 5 m arca br. odbędzie się zjazd O kręgow ych Naczelniczek w  

W arszawie.
Szczegółowy program , m iejsce zjazdów  i wskazów ki, podane zostaną 
oddzielnym  okólnikiem .
W zjeździe weźm ie udział Zw. Wydz. W. F. i P. W.

Wyszły z druku.
1. Ćwiczenia na zlot Dz. W ielkopolskiej dla D ruhów  — D ruhen — M ło

dzieży m.
w cenie 1.— zł. 

Do nabycia w  Sekr. Dz. W ielkop. 
T oruń — W ały Zygm unta Aug. n r  10.

2. ćw iczenia na zlot Dz. Ś ląskiej w  Orłowie.
w  cenie 1.— zł. 

Do nabycia w  Sekr. Dz. Śląskiej. 
K atow ice — K ilińskiego 23.

3. ćw iczen ia na zlot Dz. M azowieckiej w  W ilnie.
Do nabycia w  Sekr. Dz. M azowieckiej.

Ćwiczenia na zawody związkowe 
dla druhen

Stopień wyższy.
Równowaga

K ładka n a  wysokości 120 cm.
Z postaw y pobok, podchwytem .
W ym yk przodem  do podporu przodem , bez zm iany chw ytu  — wznieś le 

w ą nogę w  bok i oprzej na k ładce — ćw ierćobrotu  w  praw o, k lęk  n a  praw em  
kolanie, p rzechw yt lew ą przed praw ą — siad na praw ej pięcie, lew a noga w y-
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ciągnięta w  ty ł — ram iona w  górę nazew nątrz  — pow stań do k lęku  na praw em  
kolanie, ram iona w  bok, dłoń — przenieś lew ą nogę luk iem  dolnym  do w yk- 
roku, zw rot dłoni w  dół, ram iona w  dół i w  górę — pow stań  do un iku  p raw ą — 
opad do wagi, ram iona w  bok, tu łó w  prostu j, w y k ro k  praw ą, lew a w  zakroku  
n a  palcach, ram iona w  dół i skrzyżow aniem  przed  sobą w  górę — n a  palcach 
stań, ram iona w  bok ■— przysiad, zw rot dłoni w  dół i ram iona w  dół — pow stań 
i podskokiem  w  górę, nożyce (lew a w yjdzie przed  p raw ą) i przysiad, ram iona 
w  górę — powstań, p raw a w  zakroku  n a  palcach, ram iona ugnij, ręce n a  gło
w ę —  skłon w  ty ł — w yprost, ram iona w bok, w ykrok  p raw ą — półobrotu  w  le 
wo n a  palcach, ram iona w ytrzym aj - -  un ik  lewa, ram iona w  dół i w  górę — 
opad do wagi, ram iona w  bok — tu łów  prostu j, w ykrok  lewą, ram iona w  dół 
i w  górę — rzu tem  skłon dochw yt za k ładkę i w ym achem  nóg w  tył, zeskok za
w ro tny  w  praw o.

Wskazówki
U jm ując k ładkę podchw ytem , należy w ykonać półprzysiad, z którego od

biciem  rów nonóż w ykonuje się w ym yk  przodem .
W pierw  należy w ykonać zw rot, następn ie  k lęk  n a  praw em  kolanie, p o 

czerń siad n a  praw ej pięcie, ram iona w  górę nazew nątrz, lew a noga jest w ypro
stow ana w  tył.

Pow staniem  z siadu do k lęku  na p raw em  kolanie, przenosi się ram iona 
w  bok, poczem lew ą nogę przenosi się luk iem  dolnym  do w y k ro k u  o nodze ugię
tej, zw rotem  dłoni w  dół, p rzsnosi się ram iona w  dół i  w  górę.

P ow stając do uniku, za trzym uje się, ram iona w  górę dopiero przy  opa
dzie do wagi, przenosi się ram iona w  bok.

Równocześnie z w yprostem  tułow ia, ram iona przenosi się w  dół, a  po w y
k ro k u  praw ą, ram iona skrzyżnie przed sobą, przenosi się w  górę.

Przez w zniesienie się n a  palcach p raw ej nogi, następu je  silniejsze w yciąg
nięcie się w  górę, poczem ram iona w  bok i pow oli przysiad, przyczem  praw e 
kolano sk ieru je  się w  przód, a lew e opuści się obok praw ej nogi skośnie w  dółr 
dalej zw rot dłoni w  dół i ram iona w  dół.

Pow oli pow stań i gdy jeszcze n ie  zupełnie w yprostow ały  się nogi, nas tę  
pu je  podskok i w  locie zm iana nożycowa nóg i p rzysiad  ja k  poprzednio, ty lko  
lew e kolano sk ie ru je  się w  przód, ram iona w  górę.

Pow oli powstań, p raw a pozostanie w  zakroku  n a  palcach, ram iona ugię
ciem, odchyli się łokcie w bok, ręce  ułoży się na głowie, poczem w ykona się 
skłon w  tył.

Po w yprostow aniu  tułow ia, w yrzu t ram ion w  bok, w ykrok  p raw ą i pół
obro tu  w  lewo n a  palcach następn ie  przeniesieniem  lew ej w  tył, unik, ram iona 
w  dół i w  górę.

Opad do w agi z przeniesieniem  ram ion w bok, następn ie  w yprost, w ykrok  
lewą, a ram iona w  dół i wym acb w  górę i nie zatrzym ując się pow rotny skłon 
rzutem , dochw yt za k ładkę, a  jednocześnie odbiciem  w ym ach nóg w  ty ł i zes
kok  zaw rotny.

Poręcze
W środku  poręczy, z oparcia na ram ionach, zam achem :
W spieranie w ychw ytem  do siadu n a  p raw ą  żerdź — w znieś nogi w  przód 

skośnie w  górę do siadu na praw ej żerdzi, p raw e ram ię  w  bok — opuść nogi do 
siadu pierw otnego, dochw yt p raw ą za sobą i przem ach odw rotny do środka —  
odm ach do oparcia n a  ram ionach i p rzew ró t w  ty ł z ram ionam i w  bok •— w spie
ran ie  w ychw ytem  do siadu n a  lew ą żerdź — przem ach odw rotny  w  praw o do 
zeskoku.
Wskazówki

N askok do oparcia na ram ionach należy w ykonać rzu tem , tu łow ia k u  
przodowi, by uzyskać pośrednio zam ach w  przód.

Z tylnego zam achu należy wznieść nogi do wysokiego podporu p rzew ro t
nego, a z niego w yrzutem  w spieranie w ychw ytem  do siadu n a  praw ej żerdzi.

W siadzie, p raw a noga w yprostow ana odchylona w  tył, ug ię ta  w  kolanie, 
podudzie zwisa, przyczem  k ie ru n ek  poduda je s t rów noległy  z p raw ą nogą.

W ym achem  nóg w  przód, w znosi się je  skośnie w  górę do siadu o tu łow iu  
skulonym  (tu łów  i nogi tw orzą k ą t prosty), p raw e ram ię  w  bok, lew a ręk a  pod
trzy m u je  siad.

Opuszczenie nóg do siadu pierw otnego n as tęp u je  szybko, dochw yt p ra-
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w ą za siebie i natychm iastow ym  przem achem  nóg do środka poręczy w ykonu
je  się odm ach do oparcia n a  ram ionach.

Odmach należy w ykonać swobodnie odrzutem  nóg w  tył, aby uzyskać za
m ach na przew rót w  tył, k tó ry  w ykonuje się z, rzu tem  i o ile możności o tu ło 
w iu w yprostow anym , z rozrzutem  ram ion w  bok.

Po przew rocie następu je  znów w zniesienie nóg do podporu przew rotnego 
i w spieranie w ychw ytem  do siadu ja k  poprzednio, ty lko  na lew ą żerdź.

Nie w ytrzym ując siadu, w ykonuje się przem ach odw rotny w  praw o, p rze 
nosząc nogi poziomo nad  obu żerdziam i i zeskakuje się w  praw o.

Kółka
Dosiężnie

Z postawy, dochw yt za kółka:

Rozbiegiem w  przód, zam ach w przód — zam ach w ty ł odbiciem  naprze- 
m iannóż — zam ach w  przód odbiciem  i zwieszenie przew rotne — zam ach w  ty ł 
i w  ty lnym  zam achu w ykrę t — zam ach w przód i zw ieszenie p rzew ro tne —  za
m ach w  ty ł i zwieszenie p rzerzu tne — zam ach w przód i w  poprzednim  zam achu 
zeskok w  ty ł ze zw ieszenia przerzutnego.

Wskazówki
Zam ach w ty ł i w przód następu je  odbiciem  naprzem iannóż lew ą —  p ra 

w ą i puszczeniem  tu łow ia w  ty ł lub  w  przód do wolnego zw ieszenia o ram ionach 
prostych.

P rzy  drugim  zam achu w  przód przenosi się nogi w  górę do zw ieszenia 
przew rotnego, a kiedy w  ty lnym  zam achu dochodzi się do m artw ego punktu , 
w yprostem  tułow ia w  ty ł i rozrzu tem  ram ion w  bok, w ykonuje się zw rot w  ty ł 
do zwieszenia wolnego przodem .

P rzy  zam achu w przód (po w ykręcie) n ie  należy się odbijać nogam i od 
ziemi, ty lko  ugiąć je  lekko w  kolanach i w yrzutem  w  przód do zw ieszenia prze
w rotnego — w yprostow ać.

W czasie zam achu w ty ł, należy w yprostow ać tułów  do zw ieszenia prze
rzutnego, a w  przednim  zam achu w ykonać zeskok przerzu tny  z chw ilą gdy za
m ach dochodzi do m artw ego punktu .

Skok mieszany
K oń w  szerz bez łęk  n a  wysokości 125 cm., m ostek 10 cm.
Z rozbiegu odbiciem  w yskok do stan ia  na rękach  i p rzerzu t w przód.
Uwaga.
Na zawody gim nastyczne stopnia niższego i średniego, obow iązują ćw i

czenia, ogłoszone w  Dod. Techn. n r  11 z 1938 r. str. 113 z następu jącą  zm ianą 
w  ćw iczeniach rów now ażnych stopnia średniego.

„W yskok do podporu przodem  — w znieś p raw ą nogę w bok i oprzyj na 
k ładce — w yskok kuczny lew ą i p rzysuń p raw ą nogę“ ; dalej ja k  podane w  opisie.

W zorce lekcyjne
U kładaniem  w zorców  gim nastycznych, na podstaw ie toku  lekcyjnego 

(Dod. Techn. n r  7, 8 z 38 r .)  z obow iązku m usi się zająć naczelnik gniazda, 
w zględnie k ierow nik  ćwiczeń dla pow ierzonego sobie oddziału.

Ze w zględu je d n ak  n a  to, że każdy wzorzec lekcji gim nastycznej m usi być 
dostosowany do w ieku  ćwiczących, poziom u ich spraw ności fizycznej, w ielkości 
oddziału, oraz w arunków  w  jak ich  się lekcja odbywa, tj. od w ielkości i u rzą
dzenia sali, boiska lub  innego pomieszczenia, przeto  aby lek c ja  odpow iadała 
w  zupełności swem u zadaniu, tzn. uw zględniała w szechstronny rozwój c iała  oraz 
w arunk i lokalne, m usi być sta rann ie  opracowana, zarówno pod w zględem  p la
n u  jak  i doboru ćwiczeń.

A by sprostać tem u zadaniu, m usi naczelnik  nie ty lko  przem yśleć swoj 
uk ład  pod w zględem  doboru ćwiczeń, ja k  także — jego p rak tyczne przeprow adze
nie.

W zorzec będzie dopiero w tedy dobrze przygotow any, gdy będzie opraco
w any pisem nie na każdą lekcję i dla każdego oddziału oddzielnie.
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Pisem nego przygotow ania lekcji w zględnie poczynienia sobie n a jw ażn ie j
szych no ta tek , nie pow inien zaniedbyw ać naw et doświadczony naczelnik, tym  
bardziej nie pow inien się ograniczać, do dowolnego uk ładu  ćwiczeń w  czasie 
lekcji.

Bez sam okontroli, ja k ą  daje pisem ne przygotow anie w zorców  i całego 
planu, praca nie może być system atyczna i uw zględniająca stopniow anie ćw i
czeń, co je st podstaw ow ym  w arunkiem  do osiągnięcia dobrych rezultatów .

N aczelnik lub przodow nik nie prow adzący nota tek , ła tw o może uledz 
zm anierow aniu  i prow adzić w szystkie lekcje w edług jednego i tego samego wzo
ru , przez co następu je  zanik zain teresow ania zwłaszcza u ćwiczących ich znie
chęcenie, a w  rezu ltacie  opuszczenie sali lub  boiska.

Podstaw ow ym  w arunk iem  je s t stopniow e zm ienianie i u trudn ian ie  ćw i
czeń, gdyż ty lko  w  ten  sposób nie ty lko  uniknąć m ożna błędów, lecz naw et 
u  słabiej ćwiczących, rozbudzić w iarę w e w łasne siły oraz zam iłowanie do ćw i
czeń.

W zorzec lekcji gim nastycznej pow inien obejm ować:

1. Ćwiczenia rzędowe.

Ćwiczenia te  m ają  duże znaczenie wychowawcze. N ajw iększe ich znaczenie 
polega n a  w artości dyscyplinującej jednostk i i oddziału, d la  tego też nie, n a le 
ży ich pomijać, lecz poświęcać im  n a  początku każdej lekcji conajm niej 5—7 
min

2. Ćwiczenia wstępne.

Ćwiczenia wstępne, k tó rym i rozpoczynam y norm alną lekcję g im nastycz
ną, m ają za zadanie n ie  ty lko przygotow ać ćwiczącego do trudn ie jszych  ćwiczeń, 
ale co w ażniejsze, ćw iczenia te  są ćw iczeniam i w ybitn ie  kształtu jącym i i zada
niem  ich je st —  rów nież w yrab ian ie  m ięśni i stawów, wzm ożenia swobody ru 
chów, przyspieszenie k rążen ia  k rw i i w zm ocnienie oddechu.

3. Ćwiczenia stosowane.

ćw iczenia stosowane są to  ćw iczenia o w iększym  natężen iu  i stopniu 
trudności, w ym agające więcej w ysiłku  i większej pracy  m ięśni ram ion, nóg 
i tułow ia, a zarazem  są to ćw iczenia o ch a rak te rze  praktycznym , m ającym  za
stosow anie w  życiu codziennym , a w yrab ia jące odwagę, sprawność, zręczność, 
spostrzegawczość i przytom ność um ysłu.

_ Zwisy i podpory, są n ie  ty lko w zm ocnionym i ćwiczeniam i m ięśni ram ion, 
barków , nóg i tułow ia, ale m ają  także w ybitny  w pływ  na dobrą  postaw ę ćw i
czącego.

Ćwiczenia równoważne, m ają  n a  celu kształcenie koordynacji nerw ow ej, 
lecz pośrednio w pływ ają rów nież w yb itn ie  na postaw ę ćwiczącego.

Uwaga: W lekcji m ożna ćwiczenia rów now ażne zastosować przed zw i
sami, lub  gdy ćwiczenia odbyw ają się w  zastępach — jeden  za
stęp ćwiczy zwisy, d rug i rów now agę n a  zmianę.

Chody i biegi, należą do cennych ćwiczeń gim nastycznych, gdyż in tensyw 
ny  ten ruch  je s t nieodzow nym  ćwiczeniem  dla m ięśni sercowych, a zarazem  w y
w ołu je szybszy i skuteczniejszy obieg k rw i, pogłębienie oddechu i u ła tw ia  p rze 
m ianę m aterii.

B iegi m ożna zastąpić stosow aniem  zabaw  lub gier, oraz pląsów  i tańców . 
Po biegu,_ podniecającym  czynność serca, pow inien nastąpić uspakaja jący  chód.

Ćwiczenia zaczepno - odporne, są to przew ażnie ćwiczenia naprzem ian- 
stronne tułow ia, w ykonyw ane sam odzielnie lub z pomocą współćwiczących.

W  lekcji mogą być zastosow ane: podnoszenie, dźw iganie przedm iotów  lub 
współćwiczących w zględnie noszenie. Do tych ćwiczeń należą rów nież rzu ty  
dyskiem , kulą, oszczepem, granatem , pełzanie i czołganie oraz mocowanie, za
pasy, w alka wręcz.

Skoki w olne lub  m ieszane, w ykonyw ane przy pomocy przyrządów  lub  
współćwiczących, w ym agają kró tko trw ałego  ale jednocześnie w ydatnego w y
siłku, odw agi i decyzji, stanowczości i siły woli, w zm acniają nie ty lko kończyny 
dolne a le  także m ięśnie ram ion i tułow ia, dla tego są to ćwiczenia o ogólnym
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znaczeniu, a w ykonyw anie ich zależy od serii różnych ruchów , następujących 
bezpośrednio po sobie.

Skoków  nie da się zastąpić innym i ćiwczeniami, dla tego też n ie  może ich 
brakow ać w lekcji gim nastycznej.

4. Ćwiczenia końcowe.

W końcow ych' ćwiczeniach daje się ćwiczenia w yprostne czynne lub  b ier
ne, skłony w  ty ł i skłony napięte, k tó re  przyczyniają się do popraw ienia posta
wy. Po skłonach daje  się k ilka  uspokajających ćwiczeń kończyn, potem  m arsz ze 
śpiew em  i pożegnaniem .

W esoły nastró j w  czasie ćwiczeń je s t nieodzow ny i zazwyczaj je s t oznaką 
dobrze obm yślanej i um ieję tn ie  prow adzonej lekcji. P rzyczynia się do tego śpiew  
na początku lekcji oraz k ró tko trw ałe  zabaw y lub  gry, k tó re  należy w platać w 
skład każdej lekcji gim nastycznej.

Poniżej zamieszczone wzorce, lekcji gim nastycznej w raz z objaśnieniam i 
są przykładem  jak  sobie radzić w  uk ładan iu  podobnych wzorców.

Fazanowicz.
WZORZEC 1.

Ćwiczenia rzędowe.
Baczność!
Ćwiczący przybiorą, postaw ę zasadniczą.
Spocznij!
Ćwiczący przybiorą postaw ę spoczynkową i pozostaną na miejscu.
Prow adzący, k ró tko  objaśni jak  się m ają  zachować, ja k  ustaw iać itp., n a 

stępnie w ydaje  rozkaz:
Baczność!
W szeregu — zbiórka!
Ćwiczący ustaw ią się w  szeregu podług wzrostu, przyczem  najw yższy s ta 

je  na trzy  k rok i za prow adzącym  i p rzyb ie ra ją  postaw ę n a  spocznij.
Prow adzący, no zaznaczeniu m iejsca, w  k tó rym  się m a odbyć zbiórka, od

w raca się do oddziału i śledzi ustaw ienie się ćwiczących, w  tym  celu oddala się 
nieco od oddziału, by  lepiej objąć w zrokiem  cały oddział.

Na spostrzeżone błędy, zwróci ćwiczącym uwagę, poczem w yda rozkaz:
Rozejść się!

i zarządzi ponow ną zbiórkę n a  innym  m iejscu.
Po w yrów nan iu  oddziału, prow adzący przeprow adzi zw roty  w miejscu:
W prawo — zwrot! — W lewo zwrot! 

przyczem  uw aża by  ćwiczący dokładnie w ykonyw ali zw roty  i u trzym ali p o s ta 
w ę zasadniczą.

W ty ł — zwrot! . .
W ty ł zw rot w ykonuje się zawsze w  lew ą stronę. Ze w zględu n a  to, ze jest 

to n a jtru d n ie jszy  ze zw rotów  w  m iejscu, należy n ań  zw rócić baczniejszą uwagę, 
gdyż ćwiczący przy  tym  zwrocie, rozrzucają ram iona lub  chw ieją się w posta
wie.

M arsz i zatrzym anie.
N a rozkaz:
Kierunek na wprost, oddział — marsz!
Ćwiczący ruszą z m iejsca rozpoczynając pierw szy k ro k  lew ą nogą. Jeżeli 

m arsz rozpoczyna się w  rzędzie, pierw szy ćwiczący rozpoczyna m arsz pełnym  
krokiem , pozostali stopniowo zw iększają krok, k tó ry  osiągnie swój w łaściw y 
w ym iar, po uzyskaniu  norm alnego odstępu.

Na rozkaz:
Oddział — stój!
Ćwiczący za trzym ują się, przy czym należy zwrócić uwagę, że jeżeli „ha

sło" stój! podane było pod p raw ą nogę, w ykonu je  się jeszcze k rok  lew ą i przy
staw ia szybko p raw ą nogę.

Należy ćwiczących pouczyć ja k  pow inni w m arszu staw iać nogi, jak  w yw i
jać ram ianam i, ja k  trzym ać głowę itd.

Po pow tórzeniu  k ilkak ro tnym  powyższych ćw iczeń^ d la w prow adzenia 
równego tem pa, należy przeprow adzić m arsz ze śpiewem , k tó ry  w prow adza ćwi
czących w  d rugą cz. ćwiczeń, tj. ćwiczeń w stępnych.
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Na rozkaz:
Ze śpiewem  „Sokoli lot“ oddział — marsz!
Ćwiczący ruszą  z m iejsca i po czw artym  kroku  rozpoczynają śpiew. 

Sokoli lot, a siłę lwią,
Mieć w inien  każdy z nas.
By k ra j osłonić p iersią swą,
Mógł kiedy przyjdzie czas.

Nie straszny nam  n i tru d  n i znój,
Ja k  w  tan  pójdziem y w  każdy  bój.
I um ie dzielna nasza brać,
Za k ra j swój żyw ot dać.

K to narodow i siły swe,
Poświęcić w  pracy rad,
Sokołem  ten  się n iechaj zwie,
Ten nam  i d ruh  i b rat.

W pochodzie nic n ie  w strzym a go,
Choć w ichry  burze  w okół wrą,
Igraszką m u je s t w alk i trud ,
Za wolność, b ra tn i ród.

Po prześpiew aniu  pieśni, rozkaz:
Do dwóch — odlicz!
Odliczanie w  m arszu  odbyw a się w następu jący  sposób:
P ierw szy ćwiczący, a  jeżeli idą dw ójkam i, ćwiczący z p raw ej strony, o d 

w róci głowę w  lewo i w ypow ie głośno sw oją liczbę „raz“, następny  ćwiczący, 
ta k  samo zwróci głowę i ja k  jego poprzednik  poda sw ą liczbę „dwa“.

Odliczenie pow inno się odbyć w tem pie pochodow ym  i tak , gdy pierw szy 
podaje sw ą liczbę przy  w ykroku  lewą, następny  pow inien podać swą liczbę przy 
w ykroku  p raw ą i ta k  do końca.

W ten  sposób uzyskaliśm y podział n a  pierw sze i d rugie dwójki, potrzebne 
nam  do rozstępu w  kolum nę ćwiczebną.

Na rozkaz:
Kierunek — środkiem sali!
S k ieru je  się p ierw sza dw ójka w nakazanym  kierunku , a gdy nadejdzie n a  

wyznaczone miejsce, za trzym a się na rozkaz:
Pierwsza dwójka — stój!
N astępne dw ójki za trzym ują  się kolejno, zachow ują krycie  i odstęp. 
Zanim  ćwiczący opanują rozstęp w  kolum nę szachową n a  jeden  rozkaz, 

należy przed tym  przeprow adzić z nim  rozstęp w  n astępu jący  sposób:
Krok nazewnątrz — raz! — dwa!
Na ,,raz“ p raw y  rząd w ykona k rok  nazew nątrz w  praw o, lew y — krok  

nazew nątrz w  lewo do postaw y n a  palcach, na „dw a“ wszyscy postaw a zasad
nicza.

Drugi krok — trzy! cztery!
Ćwiczący jak  poprzednio w ykonu ją jeszcze jeden  k ro k  nazew nątrz. 
P ierw sza dw ójka w lewo, druga dwójka w  prawo — raz! dwa!
Podobnym i k rokam i jak  podane wyżej, przesuną się — jed y n k i w lewo — 

dw ójk i w  praw o.
Początkow o rozstęp należy w ykonyw ać powoli i w ytrzym yw ać postawy.

Ćwiczenia wstępne.

Z postaw y ram iona w przód.
Wymachy ramion w  ty ł — ćwicz!
Ćwiczący w ykonu ją  n a  1, 2, 3, 4, w ym ach prostych  ram ion w ty ł, puszcze

n iem  ich sw obodnie i przeniesieniem  z pow rotem  w  przód w  ten  sposób, że na 
„ raz“ ram iona w ykonu ją ru ch  w  ty ł i z pow rotem .

Po osta tn im  w ym achu, rozkaz:
Ramiona — w bok!
Ćwiczący zam iast w  tył, przeniosą ram iona w dół i w  bok.
Zwrot dłoni w  górę — raz!
Powoli ramiona w  górę — dwa-a!
Na palcach stań — trzy!
Przysiad podparty — cztery!
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Ćwiczący wykonują przysiad podparty opierając rece cała dłonią o pod
stawę na szerokości swych barków.

Unoszenie — ćwicz!
Ćwiczący wykonują na 1, 2, 3, 4, rytmiczne unoszenie tułowia, opuszcza

jąc biernie ciężar ciała, w ten sposób powstaje odbicie uda o podudo jak  o sprę
żynę.

Po ostatnim odbiciu — rozkaz:
Biodra — chwyć!
Ćwiczący wyprostują się i ułożą ręce na biodrach.
Powoli powstań ra-az!
Ćwiczący powoli powstają do postawy na palcach i na rozkaz:
Rozkrok w  lewo — dwa! 

wykonują norm alny rozkrok, zatrzymując ręce na biodrach.
Ramiona w  przód, rytmiczne skłony w  dół — ćwicz!
Ćwiczący wykonują skłon w dół, ramiona w przód i na 1, 2, 3, 4, wykonują 

rytmiczne pogłębianie, przy czym starają się dostać rękami do podstawy, względ
nie oprzeć dłoń o podstawę.

Przy ostatnim pogłębieniu, rozkaz:
Wyprost, biodra — chwyć!
Ćwiczący szybko wyprostują się i ułożą ręce na biodrach.
Powoli skłon w  przód — ra-az!
Powoli wyprost — dwa-a!
Przystaw lew ą nogę, ramiona w  dół i w bok — trzy!
Ramiona w  dół i w  przód, na palcach stań — cztery!
Przysiad podparty — raz!
Biodra chwyć — dwa!
Następuje powstanie, rozkrok w prawo i powtórzenie poprzednich skło

nów.
Z postawy ram iona w przód.
Wymachy ramion w  ty ł ze skurczem nóg naprzemian — ćwicz!
Ćwiczący wykonuje na „raz“ wymach ramion w płaszczyźnie poziomej 

i powrót do położenia w przód, na „dwa“ wymach ramion w ty ł z równocze
snym skurczem lewej nogi z silnym podciągnięciem kolana ku górze. Na „czte- 
ry “ przy wymachu ramion w ty ł następuje skurcz prawej nogi.

Po dwu skurczach każdej nogi na rozkaz:
Ręce na kark — raz!
Ćwiczący przenoszą ram iona bokiem, opierając ręce o kark, łokcie ścią

gają w tył,
Wyrzuć lew e ramię w  bok, zwróć głowę w  lewo — raz!
Zwróć głowę na wprost, skurcz lew e ramię, ręka na kark — dwa!
To samo na 3, 4 — w prawo.
Po wykonaniu dwa razy w każdą stronę, rozkaz:
Rozkrok w lewo, ramiona w dół!
Skłony w bok naprzemian — ćwicz!

Ćwiczący wykonują skłony w bok, przenosząc tułów naprzemian w lewo 
i w prawo, przyczem ramiona pozostają opuszczone wzdłuż tułowia, ręce prze
suwają się po udach.

Należy dopilnować, by ćwiczący nie pochylali głowy w przód względnie 
tułowia.

Po wykonaniu dwu do trzech skłonów w każdą stronę, rozkaz:
Przysiad podparty w  lewo — zwrot!
Hasło „zwrot“ wydać należy, gdy się wykonuje skłon w prawo, wtedy, 

jednocześnie z wyprostem tułowia, wykonywuje się w lewo zwrot na palcach 
lewej nogi, szybko dostawi praw ą i przejdzie w przysiad podparty.

Ramiona w  bok — raz!
Powoli powstań — dwa - a!
Wymachy ramion w  przód i wbok — ćwicz!
ćwiczący wykonują wymachy przenosząc ramiona w dół i w przód bez 

zatrzymania.
Po drugim wymachu w przód, rozkaz:
W prawo — zwrot!
Hasło,, zwrot" wydać należy kiedy ramiona są W przód, wówczas jedno-
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czsśnie ze zw rotem , p rze jdą  ram iona w bok, p raw e ram ię łuk iem  dolnym  i po- 
zw rocie ćwiczący n ada l w ykonu ją  w ym achy.

Rozkrok w  prawo, ramiona w  dół!
Hasło „w  dół“ w ydaje  się, gdy ram iona przechodzą w  bok.
N astępu je pow tórzenie skłonów, przysiadu  podpartego i w ym achów  r a 

mion, ty lko  w  przeciw ną stronę.
P rzy  zakończeniu, zam iast rozkrok, w ydaje się rozkaz:
Ramiona — w dół!
Dwa podskoki w  miejscu, trzeci z ćwierć obrotem w  lewo, ramiona 

w  bok —  ćwicz!
P rzy  czw artym  obrocie rozkaz:
Ramiona — w bok!
Ćwiczący w ykonyw a podskokiem  ćw ierć obrotu, w yrzuci ram iona w  bok  

i zatrzym a.
Zwrot dłoni w  górę — raz!
Powoli ramiona w  górę — dwa - a!
Powoli ramiona w  bok — trży - y!
Zwrot dłoni i powoli ramiona w  dół — cztery - y!
P ow tórzenie podskoków  ze zw rotem  w  praw o.
Z łączenie do środka, nas tępu je  n a  rozkaz:
Do środka łącz — raz! dwa!
Złączenie w ykonuje się podobnie ja k  rozstęp ty lko  w  odw rotnym  porząd 

ku, n a jp ierw  przesuną się pierw sze dw ójk i w  praw o, d rugie w  lewo, n as tęp 
n ie dw om a k rokam i do w ew nątrz  złączą się rzędy  i u tw orzą pierw otne u s ta 
wienie.

Ćwiczenia stosowane.

Do ćwiczeń stosowanych, pow inni być ćwiczący podzieleni n a  zastępy 
w edług spraw ności fizycznej. Zależnie od ilości ćwiczących będzie tych  zastę
pów od 2 —  3 przynajm niej po 8 — 10 ćwiczących w  zastępie.

N a rozkaz:
Zastępami — zbiórka!
Ćwiczący ustaw ia ją  się w  szeregach, przyczem  pierw szy zastęp n a  przo- 

dzie, d ru g i — trzy  k ro k i za nim , następnie trzeci.
W yznaczeni przodow nicy, s ta ją  na p raw ym  skrzydle swego zastępu. 

U waga: W  plan ie należy uw zględnić podział przyrządów , by każdy zastęp  ćw i
czył n a  jednym  z głów nych przyrządów  podpór, n a  drugim  zwis, 
i ćw iczenia równow ażne.

Zastępow i o trzym ują  n a  każdą lekcję p rogram  ćwiczeń.
Na rozkaz!
Do przyrządów —  odmarsz!

Zastępow i obejm ują kom endę i odprow adzają ćwiczących do w y zn a
czonego sobie przyrządu.

Poniżej podaje p rzyk łady  ćwiczeń dla trzech  zastępów.

Zastęp 1 —  Koń w  szerz.
K ażde ćwiczenie podane poniżej należy  przećwiczyć obustronnie, a n a  

koniu, n ie ty lko  z dochw ytu za łęki, ale rów nież z dochw ytu jedną  ręk ą  za łęk  
d ru g ą  n a  k a rk  lub  grzbiet.

Z postaw y przodem , dochw yt za łęki:
1. Z naskoku, koło odw rotne praw ą, — przem ach okroczny lew ą 

w  przód —  przem ach okroczny p raw ą w  przód z ćw ierćobrotem  w  lewo do 
zeskoku

2. Z naskoku, przem ach odboczny w  lew o — koło zaw rotne lew ą 
z ćw ierćobrotem  w  praw o do zeskoku.

3. Z naskoku, przem ach okroczny praw ą, nożyce odboczne w  lewo — 
przem ach okroczny p raw ą z ćw ierćobrotem  w  lewo do zeskoku.

Drążek.

Ze zw ieszenia przodem  zam achem :
1. W ym yk ty łem  do siadu — przechw yt lew ą w  podchw yt i ćw ierć- 

obrotu  w  lewo do podporu przodem  —  zeskok podm ykiem .
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2. W ym yk tyłem  do siadu — przechw yt p raw ą w podchw yt i ćw ierć- 
obro tu  w  praw o do podporu przodem  — podm ykiem  zam ach — w spieranie w y 
chw ytem  — zeskok podm ykiem .

3. W spieranie w ychw ytem  — kołow rót w  ty ł — podm ykiem  zam ach — 
w ym yk ty łem  do siadu — zeskok w  przód.

Równoważnia.
K ładka na wysokości 125 cm.

1. W yskok do podporu przodem  — ćw ierćobrotu w  lewo, siad n a  praw e 
udo — ram iona w  bok — dochw yt p raw ą za k ładkę przed sobą, zeskok w  przód.

2 W yskok do podporu przodem  — ćw ierćobrotu w  praw o, siad na lew e 
udo — ram iona w  bok — dochw yt za kładkę, ćw ierćobrotu  w  praw o do siadu 
ty łem  — zeskok w  przód.

3. W yskok do podporu przodem  — ćw ierćobrotu w  lewo, siad n a  praw e 
udo — ram iona w  bok — dochw yt przed  sobą i zaczepieniem  lewej stopy, w e j
ście do postaw y n a  kładce — skłonem  w  przód, dochw yt p raw ą za kładkę, ze
skok w  lewo w  bok.

Ćwiczenia równow ażne, zależnie od długości kładki, m ożna w ykonyw ać 
grupam i od 3 — 5 ćwiczących.

Zastęp 2. — Poręcze.
Z oparcia n a  ram ionach w  środku  poręczy.

1. Z naskoku do oparcia n a  ram ionach, podpór przew rotny  — w sp ie ra 
nie w ychw ytem  — koło zaw rotne p raw ą nad p raw ą żerdzią —  zeskok odw rotny 
i.w  lewo.

2. Z naskoku do oparcia na ram ionach, podpór przew ro tny  — w spie
ran ie  w ychw ytem  — odmach, do oparcia na ram ionach  — w siad w ychw ytem

n a  lew ą żerdź — zeskok odw rotny w  praw o.
3. Z naskoku do oparcia na ram ionach, podpór p rzew rotny  — w ty lnym  

zam achu w spieran ie — zeskok odw rotny w  prawo.

Równoważnia.
K ładka na wysokości 75 cm.

Z postaw y na początku kładki.
i l .  P rzejście z ram ionam i w  bok.
2. P rzejście z w ym achem  nogi: w  przód, w  tył, w  przód i w ykrok, r a 

m iona w  bok.
3. P rzejście z p rzyklękiem  w  środku na praw ym , lew ym  kolanie.

Kółka.
Ze zw ieszenia przodem.
1. Zam ach — przy drugim  zam achu zwueszenie przerzu tne — zeskok

w  tył.
2. Zam ach — zwieszenie p rzew ro tne — zam ach — w ykrę t w  przód do 

zw ieszenia przew rotnego ty łem  — zam ach i zeskok w  ty lnym  zam achu.
3. Zam ach — przy drugim  zam achu zwieszenie przerzu tne •— zamachem 

w y k rę t w  przód do zwieszenia ty łem  — zam ach i zeskok w  ty lnym  zam achu.

Zastęp 3. — Równoważnia.
K ładka na wysokości 50 cm.

Z postaw y przodem  do k ładk i (grupam i 5 — 8 ćw.).
1. Oprzej lew ą stopę na k ładkę — odbiciem  praw ej, w ejście na kładkę, 

p rzystaw  p raw ą nogę •—• zejście w  przód.
2. J a k  ćw. 1., ty lko wznieś p raw ą nogę w ty ł — nie dostaw iając praw ej 

nogi — zejście w  przód.
3. J a k  ćw. 1., ty lko ze w zniesieniem  ram ion w przód lub w  górę.
4. J a k  ćw. 2, ty lko ze w zniesieniem  ram ion w  przód lub  w  górę.
5. Oprzej lew ą stopę na k ładkę — odbiciem  praw ej, w ejście n a  k ładkę 

i w ykrok  skrzyżny praw ą — ćw ierćobrotu w lewo, ram iona w  bok — zeskok 
w  lewo.
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6. Oprzej lew ą stopę na k ładce — odbiciem  p raw ej, w ejście z ćw ierćobro- 
tem  w  lewo, w znieś p raw ą  nogę w  bok, ram iona w  bok — zeskok w  prawo.

Poręcze.

Z ustaw ien ia pobok, dw ójkam i, dochw yt za bliższą żerdź.
1. P rzem ach kuczny do zw ieszenia leżąc na podudach n a  dalszej żer

dzi -— zeskok.
2. P rzem ach kuczny do zwieszenia leżąc na p raw em  podudziu n a  dalszej 

żerdzi •— praw a noga ugię ta  •— zeskok.
3. P rz :m a ch  kuczny do zw ieszenia leżąc na podudziach n a  dalszej że r

dzi —  nogi ugnij i przechw yt rów norącz n a  dalszą żerdź — przew lekiem  nóg — 
zeskok.

4. J a k  3 ćwiczenie, ty lko zam iast przew leku, p rzew ró t do zwieszenia
leżąc ty łem  nogi oparte  o przednią żerdź —  przew rotem  i przew lekiem  nóg,
zeskok.

5. J a k  4 ćwiczenie, ty lko  zam iast p rzew ro tu  do zw ieszenia leżąc ty łem , 
zwis n a  podudach — oparciem  rą k  na ziem i — zeskok.

6. J a k  4 ćwiczenie, ty lko  zam iast przew leku, zwis na podudach i opar
ciem rą k  n a  ziem i •— zeskok.

Drążek
W ysokość 150 cm.

Z postaw y pobok — dw ójkam i.
1. W yskok do podporu  przodem  — zeskok w  tył.
2. W yskok do podporu przodem  — odm yk.
3. Ja k  2 ćwiczenie, ty lko  odm yk do zw ieszenia postaw nego przodem .
4. J a k  3 ćwiczenie ty lko  odm yk do zw ieszenia postaw nego łukiem .
5. N askok do zw ieszenia postaw nego przodem .
6. N askok do zw ieszenia przodem  —  w  ty lnym  zam achu, przysiad 

zwieszony.
Uw aga: Przodow nicy pow inni dopilnować, by  ćwiczący praw idłow o przycho
dzili i odchodzili od przyrządu, oraz by ćwiczenia by ły  w ykonyw ane dokładnie.

W zastępie 1 i 2 ćw iczenia w ykonyw uje się zasadniczo pojedynczo.
W zastępie 3, w  k tó rym  są przew ażnie początkujący ćwiczący, ćw iczenia 

pow inny odbyw ać się grom adnie od 2 — 5 ćwiczących, zależnie od przyrządu.
Przodow nicy pow inny w yjaśniać ćwiczenia, okazać i przy  w ykonyw aniu  

ćwiczeń przez ćwiczących ochraniać, a w razie potrzeby dopomagać.
Po skończonych ćwiczeniach n a  przyrządach, rozkaz:
W kolum nie ćwiczebnej — zbiórka!
ćw iczący u staw iają  się w  kolum nę ćw iczebną ja k a  by ła rozstaw iona n a  

początku lekc ji i za jm u ją  swe m iejsca.
Ramiona wprzód — raz!
Unik lewą, ramiona w  dół i  w  bok — dwa!
Unieś lew ą nogę w  ty ł (waga) trzy - y!
Przystaw lewą, ramiona w  dół i w  przód — cztery!
Trzy w ym achy ram ion w  ty ł, poczem pow tórzenie w agi na lewej nodze.
Do środka złącz — raz! dwa!
Drugi krok — trzy! cztery!
Trzeci krok — pięć —  sześć!
Rzędami nazewnątrz oddział — marsz!
Ćwiczący rozchodzą się nazew nątrz i p rzy  spo tkan iu  się po przeciw nej

stron ie sali, w ym ija ją  się na lewo.
W m arszu  n a  rozkaz!
Wymachy ramion w  przód — ćwicz!
Ćwiczący zw aln ia ją  krok, ram ionam i w ykonu ją  w ym achy do poziomu.
Na rozkaz:
W dwójki złącz, kierunek środkiem sali — marsz!
Ćwiczący przy  spo tkaniu  łączą w  dw ójk i i k ie ru ją  się środkiem  sali.
Biegiem  — marsz!
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Na zapowiedź — „biegiem ", ćwiczący ug inają ram iona w  łokciach nie 
zm ieniają k roku  an i tem pa. Na hasło„bieg‘'', rozpoczynają bieg, u trzym ując rów 
ne tem po oraz rów ny krok.

Bieg 1 — 2 min. poczem rozkaz:
Równy — krok!
Kierunek środkiem sali — marsz!
Kolumna ćwiczebna!
Ćwiczący rozchodzą się w kolum nę ćwiczebną i za trzym ują się na swoich 

m iejscach^
Podnoszenie współćwiczących.
P ierw szy i trzeci szereg, leżenie tyłem .
D rugi i czw arty szereg, postaw a za leżącym od strony  głowy.
Rozkazy:
W lewo — zwrot!
Pierwszy i trzeci, przysiad podparty — raz!
Leżenie tyłem  — dwa!
Drugi i czwarty, podejdź — trzy!
Podskokiem rozkrok — cztery!
Skłon, ram iona w przód i ręce spleść na k a rk u  współćwiczącego. Leżący, 

rozkrok.
Wyprost i unieś współćwiczącego — raz!
Skłon, połóż — dwa!
W spółćwiczący m usi się naprężyć, by można go było unieść.
Po dwóch podniesieniach rozkaz:
Powstań!
W ty ł — zwrot!
N astępuje pow tórzenie ćwiczenia, ty lko ze zm ianą ról.
P rzygotow anie do rzutów , przećwiczyć piłkam i, jeżeli n iem a piłek, p rze

robić sk rę ty  tułow ia.
Rozkrok w  lewo, lewa ręka na biodro, prawe ramię do wewnątrz —  raz! 
Wy machy w  górę nazewnątrz ze skrętem  tułowia w  prawo — ćwicz!
P o w ykonaniu  4 — 5 wym achów, rozkaz:
Dość!
Przystaw lew ą nogę —  raz!
Rozkrok w prawo, prawa ręka na biodro, lew e ramię do wewnątrz —  dwa! 
W ymachy w  górę nazewnątrz ze skrętem tułowia w  lew o — ćwicz!
Mocowanie.
Ćwiczący ustaw ieni bokiem  do siebie w rozkroku, stopy op ie ra ją  się

0 siebie.
Na rozkaz:
Chwyt!
Ćwiczący podają sobie ręce (przy ustawieniu lewym  bokiem, lew e ręce*

1 na odw rót).
Ciąg! . ^Ćwiczący przeciągają się w zajem nie, s ta ra ją  się w yprow adzić przeciw 

n ika  w jego pozycji.
Dość! Przystaw lewą nogę — raz!
W tył zwrot —  dwa!

N astępuje pow tórzenie przeciągania w przeciw ną stronę.
Zastępami —  zbiórka!

Dto skoków — odmarsz!

1. Zastęp — Koń wzdłuż.
W ysokość konia 110 cm.

Z rozbiegu odbiciem  obunóż, przeskoki rozkroczne.
1. W siad rozkroczny, zeskok zaw rotny  w  lew o •— w praw o.
2. W siad rozkroczny, w yskok zaw rotny do podporu leżąc przodem , ze

skok zaw rotny  w lew o — w  prawo.
3. Ja k  skok 2, ty lko zeskok rozkroczny w  przód.
4. W yskok do podporu leżąc przodem , zeskok rozkroczny w  przód.
5. P rzeskok rozkroczny.
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2 Zastęp — Kozioł.
Wysokość kozła 120 cm.

1. Przeskok rozkroczny.
2. Przeskok rozkroczny z odbicia oddalonego.

3. Zastęp — Skrzynia w szerz.
Wysokość skrzyni 110 cm.

1. Wyskok klęczny, zeskok w tył.
2. Wyskok klęczny, oparciem rąk  po lewej stronie, zeskok w prawo.
3. Jak  wyskok 2, tylko zeskok w lewo.
4. Wyskok klęczny, zeskok w przód (początkowo z pomocą).
5. Wyskok kuczny, zeskok w  przód.
6. Przeskok kuczny.
Po wykonaniu skoków następuje zmiana ćwiczeń. Zastępy przechodzą na 

inne przyrządy, lub na tych samych, wykonują przewroty względnie przerzuty.

1. Zastęp — Koń wzdłuż.

Wyskok kuczny na grzbiet i oparciem rąk  na kark  przerzut w przód. 
Nauka przerzutu przy pomocy dwu współćwiczących.

2. Zastęp — Skrzynia wzdłuż.
Przewroty w przód.

3. Zastęp — Na materacu.
Przewroty w przód i w tył.

Ćwiczenia końcowe.

W kolumnie ćwiczebnej — zbiórka!
Na palcach stań — raz!
Przysiad podparty — dwa!
Wyrzutem nóg w tył, leżenie przodem — trzy!
Ramiona w bok — cztery!
Skłony w tył z unoszeniem ramion — ćwicz!
Ćwiczący wykonują skłon w ty ł rzutem  z uniesieniem ramion i opuszcze

niem na 1, 2, 3, 4.
Przy skłonie w ty ł należy odchylić głowę w tył, ramiona odrzucić w tył. 

Na rozkaz:
Dość!
Ćwiczący opierają ręce na ziemi obok klatki piersiowej.
Rzutem przysiad podparty — raz!
Ramiona w  bok — dwa!
Odrzuty ramion w tył — ćwicz!
Po wykonaniu kilku odrzutów, rozkaz:
Dość!
Powoli powstań, ramiona w dół — raz!
Postawa na stopach — dwa!
Do środka — złącz!
Ze śpiewem „Ospały i guuśny“ oddział — marsz!
Po odśpiewaniu pieśni, rozkaz:
Stawaj — w lewo!
Czołem!
Rozejść się!

WZORZEC 1.
DLA DRUHEN.

Ćwiczenia rzędowe.

Baczność!
W szeregu — zbiórka!
Czołem — Druhny!
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D ruhny odpow iadają głośno Czołem Druhno Naczelniczko!
Do dwóch — odlicz!
W dwójki w  prawo —  zwrot!
Po utw orzeniu  dw ójek, rozkaz:
W lewo — zwrot!
Spocznij!
Ćwiczące złączą i w yrów nają w  prawo.
Do dwóch — odlicz!
Odliczają ćwiczące w  pierw szym  szeregu.
W prawo — zwrot!
Kierunek w  lewo, oddział — marsz!
W m arszu tw orzenie czw órek i dw ójek n a  rozkaz:
W czwórki —  w  przód!
W dwójki — w  tył!
Na rozkaz:
Dwójkami, ramiona —  spleść!
Ćwicząca sp la ta ją  ram iona za sobą.
Z zaznaczeniem kroku — marsz!
N ależy palcam i nogi lew ej zaznczyć w ykrok, oderw ać nogę lekko od zie

m i i w ykonać w ykrok, następnie pow tórzyć to ćwiczenie p raw ą nogą itd. aż do 
rozkazu: Dość! lub Równy —  krok!

Po odśpiew niu pieśni, rozkaz:
Kierunek środkiem sali — marsz!
W  m arszu, rozkaz:
Ramiona — w  bok!
Ćwiczące podnoszą ram iona i rozsuw ają się od środka, na rozkaz:
Oddział — stój!
Ćwiczące zatrzym ują się i opuszczają ram iona w  dół.
R ząd pierwszy i rząd  trzeci, krok w  ty ł — marsz!

ĆW ICZENIA W STĘPNE.
Ramiona skurcz — raz!
Ramiona rzuć w  bok —  dwa!
Ramiona w  dół i  w  przód — trzy!
Ramiona w dół — cztery!
Po pow tórzeniu 2 — 3 razy, rozkaz:
Na palcach stań — raz!
Przysiad podparty — (kolana zwarte) — dwa!
Powstań — trzy!
Postawa na stopach —  cztery!
Po pow tórzeniu, rozkaz:
Podskokiem siad skrzyżny — raz!
(plecy proste, ko lana n isko).
Ramiona w bok — dwa!
Ramiona w  górę, dłoń w  przód — trzy! (w yciągnąć się mocno do góry). 
Skłon w  przód — raz! (G łowa i d łonie leżąc n a  podłodze).
Wyprost — dwa!
P o pow tórzeniu, rozkaz:
Ramiona w bok — raz!
Ręce na kark —  dwa!
Zwrot głowy w  lewo, ramiona w  bok — raz!
Zwrot głowy na wprost, ręce na kark — dwa!
Zwrot głowy w  prawo, ramiona w  bok — trzy!
Zwrot głowy na wprost, ręce na kark — cztery!
Z postaw y zasadniczej:
Ramiona i lew ą nogę skurcz — raz!
Przystaw nogę i ramiona w  dół — dwa!
Ramiona i prawą nogę skurcz — trzy!
FfTzystaw nogę i ramiona w  dół —  cztery!
Pow tórzenie, ty lko  ram iona rzuć w  bok.
W postaw ie zw artej, ram iona skurczone.
Skłon w  lew o w  bok — raz!
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Wyprost — dwa!
Skłon w  prawo w  bok — trzy!
W yprost — cztery!
P rzy  pow tórzeniu  w ykonać dw a pogłębienia.
Na raz! i dwa! —• dw a n isk ie w spięcia (un iesienia się na palce), przez 

odb ijan ie  się p ię tam i od ziemi.
N a trzy ! w ysokie wspięcie.
Na cztery! — w ytrzym aj.
Podskokiem rozkrok lew ą na palce — raz!
Podskokiem postawia — dwa!
To samo na trzy! — cztery! w praw o.

ĆW ICZENIA STOSOW ANE.

Zwis grom adny na drabinie.

Zw is przodem : przykócony z k o rek tą  pleców  i w ydłużony z w yciągnię
ciem  się w  dół, k ilk a  razy.

Z klęczki podparte j.
P rzejście do chwilowego podporu przez w yprost nóg w  kolanach. 

Rów now ażnia na wysokości 60 cm.

1. P rzejśc ie  z ram ionam i w bok.
2. P rzejście: 3 k rok i na stopach, 3 k rok i n a  palcach.
3. P rzejśc ie  ze skurczem  nogi (uniesienie ko lana) co trzeci krok.
P rzy  skurczu lew ej nogi: klasnąć pod kolanem , k lasnąć nad  głową.
To samo przy skurczu praw ej nogi.
P ląsy.
Z w ykroku  lew ą n a  palce.
K rok  polkowy, rozpoczyna lewa.
K rok  polkowy, rozpoczyna praw a.
Osiem podskoków  (konik i).
Osiem kroków  m arszem .
W m arszu  n a  rozkaz:
Kierunek środkiem sali — marsz!
Ćwiczące sk ie ru ją  się n a  środek sali, a gdy do jdą do przeciw nego końca, 

rozkaz:
Pierwsza dwójka w  lewo, druga dwójka w  prawo — marsz!
P rzy  spotkaniu, rozkaz:
Kie/runek środkiem, w  czwórki — łącz!
Po dojściu — rozkaz!
Dwójkami na zewnątrz — marsz!
Po u tw orzeniu  dw ójek, bieg k ró tko trw ały , n a  rozkaz:
Biegiem  — marsz!
Równy — krok!
Zaprawa do dłoniówki (siatkówki).
Ćwiczące stoją dwójkam i naprzeciw siebie i  podbijają piłkę do siebie.,

Podnoszenie.
Ćwiczące ustaw ia się bokiem  do ław ki gim nastycznej, w rozkroku  (np. 

lew ym  bokiem ) i na rozkaz:
Za ław kę chw yt —  raz!
Ćwiczące w ykonu ją skłon w  przód n a  lewo —• lew ą ręk ą  u jm u ją  bliższy 

brzeg ław k i podchw ytem , p raw ą — dalszy  brzeg ław ki, nachw ytem .
Podnieś ław kę — dwa!
Ćwiczące zryw em  unoszą ław kę i podnoszą ją  w  górę n a  w yprostow anych 

ram ionach.
Postaw ław kę na prawo — trzy!
To sam e ćwiczenie ty lko z przeciw nej strony  i z przeniesieniem  ław ki 

n a  d rugą stronę sali.
S k rę ty  z zam achem  ram ion przygotow ujące do rzu tów  w  praw o i w  le 

w o bez piłki, (potem  z piłką).
Skoki w olne przez poprzeczkę na w ysokości 50 cm.



1. Z rozbiegu na w prost.
3. Z rozbiegu z praw ej strony.
2. Z rozbiegu z lew ej strony.
Skoki przze kozła n a  wysok. 90 cm.
1. W yskok klęczny, zeskok w  tył.
2. W yskok klęczny, zeskok w przód (początków  z pomocą).
P rzew roty  n a  dw u częściach skrzyni.
1. P rzew ró t do siadu.
2. P rzew ró t do zeskoku.

ĆW ICZENIA KOŃCOWE.
W kolumnie ćwiczebnej — zbiórka!

Na palcach stań — raz!
Przysiad podparty — dwa!
Podpór klęczny — trzy!
Siad na piętach, ręce na czoło — cztery!
Ręce op iera ją  się grzbietem  o czoło, dłonie o tw arte  zwrócone w  przód. 
Skłon w  ty ł — ra - a - z!
Wyprost — dwa - a!
Po dw ukro tnym  w ykonaniu  skłonu w ty ł, na rozkaz:
Skłon w  dół z położeniem rąk na ziemi obok kolan — ra - a - z!
Wyprost — dwa - a!
Skłon w ty ł, w ykonuje się w  kręgach piersiowych.
Po w ykonanych skłonach.
Przysiad podparty — raz!
Powstań — dwa!
Do środka —  złącz!
Ze śpiewem, oddział — marsz!
Po skończonym śpiewie, rozkaz:
Stawaj — w lewo!
Czołem!
Rozejść się!

Stefan ia Gołaszewska.

NIEZBĘDNE W Y D A W N I C T W A  I OBO W I Ą ZUJĄCE:

K siążka zastępow a do kontroli ćwiczą-  
cych, na cały rok z objaśnieniami, opra
c o w a n a  przez naczelnika Związku, druha 
Jana Fazanow icza.

G im nastyka na przyrządach (zarys sy
stematyki) podręcznik bardzo  dokładny o- 
pracowany przez dha Naczelnika Związku 
Jana F azanow icza.

G im nastyka sokoląt. Jan F azanow icz.
Stron 76.

Podręcznik —  niezbędny dla każ dego n a 
c z e l n i k a ,  n a c z e l n i c z k i ,  p r z o d o w n i k a  i 
p r z o d o w n i c z k i .  Wydawnictwo piękne i 
wartościowe.

Ceny rozumie się bez kosztów przesyłki.

Cena . zł. O.óO

Cena . zł. 0.60

Cena zł. 2.50
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|  D R U H N Y
1 I DRUHOWIE

j  znajdą p r z e p i s o w y ,
J  kompletny strój sokoli,
Ą lub części nmunduro-
4  wania tylko
4

1 W  Z W IĄ Z K O W Y M  WYDZIALE D O ST A W  
1 SOKOLICH
|  WARSZAWA, NOWY-ŚWIAT 40.J TEL. 2-69-26
j  KO NTO CZEKOWE P. K. O. 5 5 8 2 .

W y d z i a ł  d o s t a w  soko l i ch zn iży ł  c e n y  wszys tkich a r t y 

ku łów,  p r a g n q c  w  t en s p o s ó b  umoż l iwić  d r u h n o m  i d r u 

h o m  z a o p a t r z e n i e  się w  n i e z b ę d n e  części  s t roju s o k o le g o .

P o s i a d a m y  c z a p k i  s ok o le  d l a  d r u h ó w ,  kapelus iki  —  

d l a  d r u h e n ,  koszu le  k a r m a z y n o w e ,  bluski b ia ł e  d o  ćwicze ń  

i d o  m u n d u r ó w ,  koszulki  i s p o d e n k i  ć w ic z e b n e ,  o r a z  w sze l 

kie d o d c t k i  d o  s t roju ć w i c z e b n e g o  i u m u n d u r o w a n i a .

P r z ep i s o w y  strój  sokol i  mieć  musi k a ż d a  d r u h n a  i k a ż d y  

druh!  Je dn l i tość  u m u n d u r o w a n i a  jest w a r u n k i e m  na leży te j  
p r ez en ta c j i  z w a r t y c h  s z e r e g ó w .

WYDZIAŁ D OSTAW  SOKOLICH.
Filii n ie p o s ia d a m y
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