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RO ZzZKAZ

wprowadzajgcy w zycie Regulamin Wychowania Fizycznego.

l. Ostatnie wojny wykazaty dobitnie znaczenie spray
fizycznej kazdego poszczegélnego zoinierza Dowiodty one, Ze
tylko wytrzymaty zoinierz, dobrze znosi ciezkie trudy diugo-
trwatej kampanji, ze natomiast niezaprawieni nalezycie zotnierze,
wskutek przeforsowania szybko wyczerpuja sie zaréwno fizycz-
nie jak moralnie, stajg si¢ podatnymi na rézne cierpienia
i tracg wowczas swag warto$¢ bojowag, a nieraz zupeilnie wy-
padajg z linji.

Bitnoé¢ zotnierza sktada sie z wielu czynnikéw, wéréd kto-
rych czynniki duchowe, dobry nastréj, wiara w swe sity, wola
i wytrwatos¢ w duzej miecze zalezg od tezyzny fizycznej i daja
sie urabia¢é zapomocg stosownych éwiczeri ruchowych Zotnierz
powinien by¢ zatem starannie wychowany fizycznie.

Regulamin wychowania fizycznego 1921, oparty zostat na fizjo-
logicznych podstawach systemu Linga przy jednoczesnem zasto-
sowaniu metody gimnastycznej francuskiej, tchnacej energja
i praktycznos$cia.

Regulamin ten zgada od wychowawcy-kierownika ¢wiczen,
**py starat sie przedewszystkiem rozwing¢ w Zzoinierzu wszystkie
wtadze cielesne i czynnos$ci zyciowe organizmu, z oddychaniem
* sprawnos$cig serca na czele, aby na tym gruncie budowat wy-
trzymato$¢ na trudy walki i niewygody marszu, zaprawiat do
twardej stuzby i doli Zoinierskiej, do szczegélnych wysitkéw
bojowych, by wreszcie ksztatcit obrotnos$¢ i zreczno$¢.

Dobry zotnierz musi umie¢ chodzi¢ wytrwale; biega¢ chyzo
»a krotkie i dtuzsze odlegtosci; nieraz wypadnie mu w terenie



przesadza¢ przeszkody, dzwiga¢ sprzet ciezki lub rannego towa-
rzysza, wspina¢ sie na drzewa i stupy, rzuca¢ granaty w roznem
potozeniu ciata, petza¢, okopywac¢ sie, walczy¢ wrecz bronig
albo i bez broni; w pewnych okolicznosciach moze takze umie-
jetno$¢ ptywania okazaé¢ sie niezbedna.

Oto czynnos$ci cielesne, ktére ma wycéwiczy¢ gimnastyka
wojskowa. Sprawno$¢ w nich osiagnie sie przez zaprawianie
stopniowe na podstawie metodycznego ¢wiczenia oddechu i serca.

Do kazdej wiec lekcji gimnastyki, obok metodycznych
¢wiczen wychowawczych, oraz zabaw i gier ruchowych, musza
wchodzi¢ ¢wiczenia stosowane.

2. Najlepsze postawienie wychowania fizycznego w \
sku nie rozwigze catkowicie sprawy przygotowania mitodziezy
do speinienia obowigzku zotnierskiego na wojnie Sprawno$¢
fizyczng, tezyzne i odporno$¢ urabia¢ trzeba od lat najmiodszych Nawet
w warunkach pokojowych praca nad zoinierzem w tym zakresie
nie moze zastgpi¢ wieloletniego przygotowania przedpoborc-'
wego. Céz dopiero, gdy w chwilach niebezpieczeistwa dla
ojczyzny, trzeba stawia¢ pod bron w krétkim czasie rocznik za
rocznikiem i wysyta¢ w pole, nie majgc czasu na wychowywa-
nie fizyczne.

Tak wiec zagadnienie przygotowania fizycznego zotnierza wy-
chodzi daleko poza obrgb koszar i taczy sie z zadaniem powszechnego
wychowania fizycznego obywateli.

Regulamin 1921 moze by¢ przez wykwalifikowanych Kie-
rownikéw tatwo dostosowany do potrzeb przysposobienia woj-
skowego mtodziezy.

3 Zatwierdzam Regulamin Wychowania Fizycznego 1921 i jed-
noczednie uniewazniam Regulamin Wychowania Fizycznego wydany
w roku 1920. Niniejszy Regulamin wchodzi w zycie natychmiast
azdniem 1.VI. 1922 obowigzuje bezwzglednie wszystkie oddziaty*
zaktady oraz szkoty W. P.

4 Przeprowadzenie ¢wiczen fizycznych zoinierzy ma od-
bywaé¢ sie stale pod kierunkiem wzgl. dozorem dowoédcy; row-
niez lekarz oddziatu musi jaknajczesciej mieé pod okiem Cwi-
czacych, obserwujac ich rozwéj fizyczny i reakcje organizmoéw
na wysitki. Dowdédcy putkéw majg kontrolowaé¢ prace instrukto-
row i lekarzy w dziale wychowania fizycznego.

5- W stosowaniu niniejszego Regulaminu nie wolno od-
stepowacé¢ od jego zasad wytycznych. Natomiast Regulamin nie
krepuje inicjatywy kierownikéw co do doboru ¢wiczeh w ramach
metody przepisanej.

6. Cwiczenia fizyczne nalezg do podstawowych ¢wiczen,
w ktérych kazdy zotnierz petnigcy czynng stuzbe powinien braé
udziat.



Dowédcy putkéw odpowiadajg tedy w catej peilni za zarza-
dzenia, by wszyscy zoinierze odkomenderowani lub petnigcy
stuzbe wewnatrz putku, poza pododdziatami uczestniczyli w tych
¢wiczeniach™ komendanci zaktadéw i t« d. dbaé¢ majg, by te
¢wiczenia codziennie sie odbywaty, a dowdédcy wszystkich pod-
oddziatéw, aby zaden zotnierz bez nieuniknionej potrzeby od
tych ¢éwiczen nie byt zwalniany.

Minister Spraw Wojskowych
<—) SOSNKOWSKI

Generat - Porucznik.



WSTEP

Wychowaniem fizycznem kompanji (baterji, szwadronu),,
kieruje osobiscie dowddca, wzglednie powierza kierownictwa
nsjlepiej wyszkolonemu — w zakresie wychowania fizycznego —
oficerowi kompanji (baterji. szwadronu). Opracowuje on, na
podstawie Regulaminu Wychowania Fizycznego, ogélny i szcze-
gbétowy program, przedstawia go Dowobédcy, ktéry po przejrzeniu
programu i szczeg6towem omodwieniu, poczyniwszy swoje uwagi,
przedstawia go wyzszemu przetozenemu.

Na podstawie oceny sprawnosci fizycznej, dzieli si¢ zotnierzy
na grupy: silnych, S$rednich i stabych. Kazda grupe prowadzi wy-
brany instruktor. Podziatl na grupy nie jesl statym, lecz zmienia
sie po przeprowadzeniu okresowych préb sprawnos$ci, przepisa-
nych przez niniejszy regulamin. Duszg wyszkolenia kazdej grupy
jest instruktor. Od jego wiadomos$ci fachowych, zdolno$ci peda-
gogicznych i od zapatu, jaki wktada w prace, zalezne sg dobre
wyniki. Instruktor gimnastyki musi by¢ wzorem wychowania fizycznego.
Inni podoficerowie ¢wicza wspélnie z zoinierzami; rozmieszcza
sie¢ ich po grupach tak, by mogli dawa¢ przyktad sprawnosci
i ochoty, oraz aby nadzorawali szeregowcéw.

Dowédca kompanji. (baterji. szwadronu), o ile nie prowadzi
sam wychowania fizycznego, dozoruje jego przebieg, pamiegtajac,
ze wychowanie fizyczne jest jednem 2z najtrudniejszych zadan
wyszkolenia, poniewaz rezultaty sg widoczne dopiero po dtuz-
szym okresie czasu. Prowadzac je nieumiejetnie mozna nadwyrezy¢
zdrowie zotnierza.

Lekcje gimnastyki przeprowadza si¢ zasadniczo na wolnem powie-
trzu, popotudniu, nie Wcze$niej niz w dwie godziny po obiedzie. W razie
niepogody, lub mrozu, ¢wiczenia odbywajg sie w hali, lub w od-
powiednio urzgdzonym budynku. Gdy w danym dniu odbywaja
sie forsowne ¢éwiczenia bojowe, lekcja gimnastyki odpada.

W szkotach, na kursach, oraz w oddziatach i zaktadach,
gdzie wiekszo$¢ zaje¢ nie wymaga ruchu (wyktady, praca kance-
laryjna),— oprécz normalnej lekcji,— przeprowadza sie rano przed
$niadaniem, ¢wiczenia fizyczne 10 cio minutowe, ztozone z ¢wi-
czen oddechowych, prostujacych, szybkiego chodu i biegu. Cwi-
czenia te maja zadanie rozruszania organizmu, nigdy jednak nie
moga by¢ forsowne, ani tez powodowac¢ znuzenia.



ROZDZIAL |
WSKAZOWKI OGOLNE.

Zasady przewodnie.

I- Dodatnie wyniki wojskowego wy-
Cel i 8§i uiwycho- chowania fizycznego zalezne sa
wama fizycznego. 0O odpowiedniego doboru i zesta-
wienia éwiczen fizycznych. Cwiczenia te uktada sie
w programy lekcyjne.

W skiad programu wchodzg ¢wiczenia z poszcze-
g6lnych grup ¢wiczebnych, ktore uzupeitniajg sie wza-
jemnie i pozez to podtrzymuja zgodna czynnosc
wszystk' :h narzgdoéw ciata.

W doborze éwiczen uwzglednia sie w znacznej
mierze ruchy maigce stale zastosowanie w dziata-
niach bojowych, a mianowi i :

Marsz, bieg, skok, wspinanie sig, przebywanie
waskich kiadek, podnoszenie i dZzwiganie oigzarow,
petzanie, ptywanie (o ile okolicznosci na to pozwola),
rzut, walka wrecz.

Cwiczenia te wykonywujg zoin ;rze poczgtkowo
bez broni, nastepnie z bronig, a w koncu w petnym
obcigzeniu potowem i na terenie bobowym.

Programy sktadaja sie przedewszystkiein z takich
c¢wiczen, ktdére dla zoinierza przedstawiajg wartosc
praktyczng, a jednocze$nie wyrabiajg: poprawna po-
stawe, odpornos$¢ organizmu, potrzebng w boju
zreczno$¢ i wytrwatos$é, umiejetnosé uzycia siti zrecz-



8 Regulamin wychowania uzycznego.

nosoi w walce, umiejetnos¢ wykonania wytezajgcej
pracy z jaknajmniejszem zmeczeniem, wreszcie szyb-
kos¢ orjentacji i decyzji.

Wszystkie te wiasciwosc ktére powinny by¢
cechg kazdego wyszkolonego zoinierza mozra osig-
gnaé¢ stosujgc metode, majgcag na celu zaréwno
praktyczne przygotowanie do dziatan bojowych
a uwzgledniajacg zarazem fizjologicznie prawa roz-
woju i czynnos$ci organizmu ludzkiego.

2. Kazda lekcjia gimnastykiskiada sie
Podziatlekcji. Z okresow, w skitad ktoérych
wchodzg nastepujgce grupy ¢wiczen:

I. a)éwiczenia wstepne,
Il. b)céwiczenia prostujace,
€) zwisy i wspinanie sig,
d) ¢wiczenia réwnowazne,
e) petzanie, podnoszenie idZzwiganie,
f) biegi,
g) rzuty,
h) skoki,
i) walka wrecz,

1. j) éwiczenia koncowe.

W skitad programoéw lekcyjnych wchodzg wobec
tego grupy C¢wiczen, odpowiadajgce roéwnoczesnie
celowi praktycznemu, jak i fizjologicznemu.

Grupy te sg nastepujace:

3 a) Cwiczenia wstepne. Cel praktyczny:
Cel grup przygotowa¢ systematycznie do spre-
cwiczebnych. zystego kroku w czasie marszu i Liegu
oraz do rzutéw i skokow. Cwiczenia wstepne przy-
gotowuja zatem do wszystkich ¢wiczen, wchodza-
cych w sktad programu lekcyjnego.
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Cel fizjologiczny: rozrusza¢ cate ciato i przygo-
towa¢ je do éwiczen trudniejszych, ozywi¢ obieg
krwi i wyrobi¢ prawidtowe oddychania.

Cwiczenia te trwaja 5 minut, koriczg sie ¢wi-
czeniami uspahajgcemi i oddechowemi.

b) Cwiczenia prostujace. Cel praktyczny: popra-
wi¢ postawe, w szczegolnosci praw:dtowe trzyma-
nie gtowy, barkoéw i bioder.

Cel fizjologiczny: wyrobié¢ ruchliwos¢ klatki pisr-
siowej i uwypukli¢ ja, wzmocnié¢ ledZzwie

Cwiczer:a te trwajg 2 minuty.

c) Zwisy i wspinania sie. Cel praktyczny: spraw-
ne wspinanie sie po zerdziach, linach, stupach,
drzewach i przechodzenie przez wysokie przeszko-
dy (parkany, mury).

Cel fizjologiczny: wzmocni¢ miesnie rgk, »amion,
barkéw i grzbietu.

Cwiczenia te trwajg 5 minut.

d) Cwiczenia réwnowazne. Cel praktyczny: przy-
zwyczaic¢ zotnierzy dc utrzymania rownowagi na wa-
skich podstawach (przebywanie kiadek, skoki po wy-
stajagcych kan ieniach i t. p.), przyzwyczai¢ do mar-
szOw i biegow po linj-ach prostych:

Cel fizjologiczny: wzmocni¢ ukiad nerwowy.

Cwiczenia te trwajg 2 minuty.

e) Pelzanie, podnoszenie i dzwiganie. Cel prak-
tyczny: wprawié sie w petzaniu, dzwigan u noszeniu
rannych oraz ciezaréw, wyrobi¢ ruchliwos¢ i obrotnosé
zotnierzy,

Cel fizjologiczny: wyrobié¢ gietkos¢ kregostupa
i wzmocnié¢ caty tutéw.

Cwiczenia te trwaja 8 minut.

f) Biegi. Cel p, aktyczny: wyrobi¢ dtugi i spre-
zysty krok, odzwyczai¢ sie od przyruchéw (zwracanie
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i skrecanie tutowiem, kotysanie sie w biodrach i t. p.)
wyuczy¢ sie zaoszczedzania sit, naby¢ potrzebng zot-
nierzowi wytrwato$¢ w bieganiu.

Cel fizjologiczny: wzmocnié¢ ptuca i serce.

Biegi trwajg do 5 minut i kohcza sie ¢w:rzenia-
mi uspakajajacemi i oddechowemu Pod goérg i przeciw
wiatrowi nie nalezy biegac.

g) Rzuty. Cel praktyczny: wprawié¢ sie w rzu-
caniu granatami recznemi prawa i lewa reka:

Cel fizjologiczny: uzupetnié¢ braki w réwnomier-
nym rozwoju lewe i prawej potowy ciala.

Cwiczenia te trwajg 5 minut.

h) Skoki. Cel praktyczny: wycwiczy¢ sie w po-
konywaniu przeszkéd za pomocg skokéw w dal.
wzwyz, wgiab.

Cel fizjologiczny: Wzmocni¢ stawy: skokowy, ko-
lanowy i biodrowy.

Cwiczenia te trwajg 5 minut, kofAcza sie ¢wicze-
niami uspakajajgcemi i oddecbowemi.

i) Cwiczenia w walce wr<tcz. Cel praktyczny: za-
prawi¢ sie do pokonywania przeciwnika w bezpoodred-
niem zetknieciu z nim; wyrobi¢ napastniczos¢, stanow-
czos¢, szybkos¢ orjentacji i decyzji.

Cel fizjologiczny: wdrozenie ukiadu nerwowego
do szybkiej, silnej i elowej reakcji na wrazenia od-
bierane. Cwiczenia te trwajg 5 minut.

i) Cwiczenia koncowe. Cel praktyczny: przyzwy-
czai¢ sie do spokojnego i rbwnomiernego oddychania

w czasie marszéw i po wysilajacej pracy oraz do
utrzymywania poprawnej postawy nawet po wiekszem
zmeczeniu.

Cel fizjologiczny: a) uspokoi¢ czynnos$¢ serca
i ptuc, b) oczysci¢ krew z kwasu weglowego za pomoca
prawidtowego i gtebokiego oddychania, c) rozprowa-
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dzac krew réwnomiernie po calym organizmie. Cwi-
czenia le trwajg 3 minuty.

Nastepstwo grup w czasie prowadzenia ¢wiczen
nalezy zachowaé¢, gdyz ma ono swe fizjologiczne uza-
sadnienie. Dobo6r ¢wiczen do grup nalezy zmieniaé
w celu urozmaicenia lekcyj.

Cwiczenia gimnastyczne rozpoczynajg sie i kon-
czg Spiewem w czasie marszu S$piew w czasie mar-
szu*) ma te zalete, ze zmusza do gtebokiego oddycha-
nia, wzmacnia site gtosu i wyrabia poczucie taktu,
a przez wprowadzenie ozywienia przeciwdziata uczu-
ciu znuzenia.

Spiewanie piesni niemoralnych jest niedopusz-
czalne,

4- Metoda wychowania fizycznego opar m
Podstawa metody. j€s~ na nastepujacych zasadach
1. Poznanie wartosci fizyczne zoinierza.

2. Stosowanie ¢wiczen do stopnia wartosci ¢wi-
czacych.

3. Ozywienie nastroju w czasie ¢wii zen.

4, Doktadnosé ruchow i poprawnos$¢ wykonania
¢wiczen.

ROZDZIAL Il
WSKAZOWKI METODYCZNE | PRZEPISY
WYKONAWCZE.

Badania sprawnosci fizycznej.

5- Wartosé¢ fizyczna nowozacieznych
Poznanie wartosci jest rozna, dlatego nie mozna
fizycznej organizmu  Wszystkich traktowaé w wycho-

zotnierza . . -
waniu fizycznym jednakowo.

*) Bezposrednio po natezajgcych ¢wiczeniach w czasie
marszu pod goére i pod wiatr nie nalezy $piewac.
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Cwiczenia korzystne dla silnych, stabym rriuga
przynies¢ szkode; silniejsi, ¢wiczeni na réwni ze sta-
bymi, nie bedg sie rozwijac¢ nalezycie. To tez ¢wiczenia
trzeba zastosowaé¢ do wartosci fizycznej poszczegol-
nych zotnierzy.

Dlatego wychowanie fizyczne rozpoczyna sie od
poznania tej wartosci, tak pod wzgledem ogdlnego sta-
nu organizmu, jak co do stopnia sprawnosci fizycznej.

Sad o .ogdlnym stanie organizmu wydaje lekarz
na podstawie badania i pomiaréw; za$ o sprawnosci
fizycznej daje pojecie proba sprawnosci, ktérg prze-
prowadza instruktor. Pomiary i badania fizyczne oraz
proba sprawnosci fizycznej powtarzane pei jodycznie
po kazdych 80-ciu lekcjach sg najlepszg kontrolg pra-
cy i instruktora i zotnierza, wartosci stosowanej meto-
dy i warunkéw, w jakich odbywa sie praca.

6- Badanie lekarskie i pomiary maja
Badania lekarskie na celu ocene ogo6lnego stanu or-
i pomiary. gauizmu. Orzeczenie lekarskie ma

zawiera¢ wskazowki, potrzebne instruktorowi w jego
pracy nad rozwojem fizycznym zoinierzy. Uwagi
i zastrzezenia ilekarza majg réwm'ii na celu otocze-
nie opiekg tych jednostek, ktoére ze wzgledu na nie-
domagania organiczne, nie moga ¢wiczy¢ na rowni
z innymi, lecz wymagaja specjalnych wzgledow.

Dane swoich badan i pomiaréw wpisuje lekarz na
pierwszej stronie ,karty osobistej”, ktdra ma by¢ wy-
petniona w dniu wcielenia poborowego.

7- Précz badania lekarskiego i pomda-
Pl6y «Pra nosci row poddaje sie kazdego zoinie-
fizycznej. rza ~pyrjhie sprawnos$<ci fizycznej

polegajacej na wykonaniu 6-ciu ¢wiczen tak dobra-
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nych, ze suma lich wynikéw daje przyblizony obraz
sprawnosci zotnierza.

8. Proba sprawnosci sktada si¢ z na-
Przeprowadzenie Stepujgcych Cwiczenh:
pioby sprawnosci. Skoku wwyz i wdat z rozbie-

gu, biegu na 190 i SCO mtr., rzutu granatem 809 gr.
rekg prawg i lewa, wspinania sie po linie o $rednicy
4 — 5cm. do 5 m. wysokosci z siadu.

Poszczego6lne punkty préby nalezy przeprowa-
dza¢ w sposéb nastepujacy:

Skok. wzwyz:

Gkok rozpoczyna sie od 0O ctm., nizej tylko wte-
dy, gdy mata sprawnos$¢ fizyczna zotnierzy tego wy
maga.

Przeszkode stanowi drewniana listwa 2,5 X 3,5
ctm., ktérg podnosi sie coraz wyzej za kazdym ra-
zem o0 5 om. Przeszkoda jest ,,w;.ieta“ o ile skaczacy
przy przesadzaniu nie dotknie jej zadng czeSciag cia-
ta; w przeciwnym razie skok jest niewazny, a egza-
minowany ma prawe do dwdch dodatkowych prob na
te sama wysokosé. Miarodajny jest najwyzszy skok
zrobiony bez bledu.

Skok Wdat.

Poddajacy sie probie wykonywa trzy skoki; mia-
rodajny jest skok najdalszy.

Dat skoku mierzy sie od linji odbicia, t. j. od ze-
wnetrznej krawedzi progu, do najblizszego Sladu do-
skoku (pietami, reka i t. p.).

Biegi.

Biegi rozpoczyna sie na sygnat. Czas mierzy sie
chronometrem lub sekundnikiem zegarka.
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Wspinanie sie: Pr6ba wspinania sie po lanie
o $rednicy 4 — 5 cm, do wysokosci 5 m. odbywa sie
z pomocg noég, na czas, z siadu o nogach skrzyzowa-
nych, przyczem rece chwytajg line jedng nad druga
w odlegtosci 30 — 40 cm. Wspinanie rozpoczyna sie
na sygnat. Czas mierzy sie chronometrem lub sekund-
nikiem zegarka.

Rzut granatem reng prawg i lewg. Wykonywa
sie granatem c¢wiczebnym wagi 800 gr. z podstawy
stojacej przed oznaczong w t“m celu widoczng linja.
Dal rzutu mierzy sie od linji najblizszego $ladu, uczy-
nionego granatem przy zetknieciu sie z iziemig, przed
mozliwem potoczeniem sie, Uwzgledr i sie najlepszy
z trzech rzutéw z reki prawej i tak samo z reki lewej.
Miarodajng do oceny jest potowa sumy obu najlep-
szych rzutéw.

- Wynik osiagniety przez zoiniirza
Ocena sprawnosci. W kazdym punkcie préby oznaoza
sie punktami wedtug osobnej tabeli (zat 2), Suma
punktéw osiggnietych ze wszystkich ¢wiczen daje ob-
raz ogdlnej sprawnosci fizycznej zotnierza.

Naprzyktad:
Skok wwyz z rozbiegu 0,75 ctm........cccc..e... 4 punkty
Bieg 800 mtr. 2 min. 15 seK.....c.ccccoevvveeernnnnn. 8 punktéw

Rzut granatem 20 m. (Srednia dla obu rgk) 5 punktéw
Wsp lanie sie po linie do wysokosci 5 m.
w 18 sekundach . . 6 punktow

Jezeli osiggniety wynik jest na granicy dwoch
po sobie nastepujacych punktacji, uwidocznionych
w tabeli, wynik ten otrzymuje punktacje nizsza.
Np. skok wwyz 1z rozbiegu 1,5 m., punktacjg 9,
a nie 10.
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Lo Préba sprawnosci jest podstawg do
Fodziat na grupy  nodzielenia zotnierzy éwiczacych na
trzy grupy :stabych, srednich i silnych, stosownie

do osiggnietych punktow wedtug 'nastepujgcej miary:
stabi od 1— 42 osiagnietych punktéw; Sredni od 43 —
60; silni 61 — 90.

Naprzykiad
X. Y. VA
Skok wwyz z rozbiegu 3 pkt. 7 pkt. 13 ]
Skok wdat z rozbiegu 3 if 8 , 10
Bieg 100 mtr. 8 1 9 , 13
Bieg 800 mtr, 9 m 8 , 13
R cut granatem 8 ¥ 9 , 12
Wspinanie sie . 3 & 7 5
Sumy punktoéw 34 , 47 , 66
Przydziat staby S$redni silny

Do grupy stabych przydziela sie bez proby
wszyskich tych, ktorych lekarz uznat za szczegoélnie
wattych i potrzebujacych oszczedzania.

Pod2iat na trzy grupy uskutecznia sie wpraw-
dzie po pierwszej prob\.: sprawnosci fizycznej, jakiej
poddaje sie kazdego zoinierza, jednakze wszystkie
trzy grupy przez caty okjes wyszkolenia rekruta ¢wi-
czg wedtug programoéw dla grup stabych.

W pierwszej prébie opuszcza sie rowniez bieg 800
metrowy.

Druga probe (zupeina, t. j. z biegiem 300 m.) od-
bywajg zotnierze dopiero po wyszkoleniu rekruckiem

Poczgwszy od drugiej proby stosuje sie progra-
my odzielne dla kazdej grupy.
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Badania, lekarskie i pomiary powinny by¢ robione
w obecnosci instruktordow i ukonczone przed przysta-
pieniem do proby sprawnosci fizycznej, ktérg prze-
prowadza instruktorzy najlepiej w porze popotudnio-
wej.

Prébe sprawnos u rozkiada sie na dwa dni-
w pierwszym dniu skok wwyz, bieg na 100 m, wspina-
nie sie po linie; w drugim dniu — skok v'dal, bieg na
800 m. i rzut granatem. Prdba nie moze mie¢ charak-
teru zawodow. Przy prébach sprawnosci fizycznej po-
zgdana jest obecno$¢ lekarza dla zaobserwowania re-
akcji organizmu na zmeczenie.

Stosowanie ¢wiczen do stopnia sprawnosci
fizycznej.

1- Wymienione grupy gimnastyczne
Dob6r éwiczen dla przedstawiajg rozne stopnie zbio-
poazczegdlnychgrup. 2owej wartosci fizycznej. Kazda
z -nich ma swoje odrebne cechy. Np.: grupa stabych,
to ludzie watli, zupetnie niewyrobieni pod wzgledem
ruchowym; grupa S$iednich obejmuje ludzi naog6t
z natury silnych, jednait niewyrobionych; grupa sil-
nych, to ludzie silni -0 mniej lub wiecej wysokiej
sprawnos$ i fizycznej.

Dlatego dc kazdej grupy nalezy stosowac odpo-
wiednie ¢éwiczenia, tak co do ich rodzaju jak i stopnia
natezenia. Nie uwalnia to jednak od indywidualnego
traktowania kazdego zotnierza, o czem nie nalezy za-
pomina¢ w prowadzeniu lekcyj.

12- Instruktor grupy stabych powini m
Dobor éwiczen dla zawsze 0 tern pamietat, ze ma
grupy stabych. rozwing¢ oraz wzmocni¢ ludzi

wattych i mato sprawnych fizycznie, ktérzy wymaga-
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ja stopniowego przygotowania do ¢wiczen intensyw-
niejszych.

Ludzie stat okazujg zazwyczaj pewng nieche¢ do
¢wiczen fizycznych, wynikajaca z niewiary we wilasne
sity. Dlatego do programu lekcyj stabych nalezy wpro-
wadza¢ duzo ¢wiczen o formie pociggajagce a prze-
dewszystkiem zabawy i gry ruchowe, ktdére przedsta-
wiajg te korzysé, ze, odpowiednio dobrane i zestawio-
ne, ¢w’czg cate ciato bez \ ekszego wysitku i znuze-
nia.

Cecha wychowania fizycznego w grupie stabych
jest stopniowe przygotowanie stabszych organizmow
do wysitkdw i zabezpieczenie ich przed przeforsowa-
niem w my$l zasady: Organizm niecwiczony nie roz-
wija sig, ¢wiczony riad.niernie — marnieje.

13 Rodzaj ¢éwiczen: Przygotowa-
Dobé6r éwik, en dla nie éwiczeniami przygotowawcze-
grupy $rednich. Imt, sportowemi i intensywnemi

grami ruchowemi do gimnastyki stosowanej, trening
na torze przeszkod.

Cwiczenia przygotowawcze i $ci$le wychowawcze
w grupie Srednich ogranicza sie do niezbednej po-
trzeby, a uwzglednia natomiast w szerszym zakresie
éwiczenia stosowane. Cwiczenia te sa cecha ¢wi-
czen oddziatu Srednich.

Trening $rednich powinien by¢ stopniowy i ro-
zumnie prowadzony z dwdch przyczyn: do grupy
Srednich nalezg ludz'e o zdrowych i dobrze rozwi-
nietych organizmach, lecz przewaznie jeszcze nie-
Wycwiczeni oraz dawni stal>i wprowadzeni z grupy
stabych na podstawie dodatnich wynikéw c¢wiczeh
w tej grupie.
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Na lekcje Siednich sktadaja sie:

a) Sry ruchowe wymagajace wicKszego wy-
sitku, gry sportowe, majgce scistg tgcz>nos¢ z CEwi-
czeniami stosowanemi oraz c¢wiczenia stosowane;

b) ¢wiczenia stosowane w warkunkach, z jakie-
mi zotnierze w polu najczesciej sie spotykaja (poko-
nywanie przeszkéd o réznym stopniu trudnosci, bieg
na torze przeszkod d t. p.J, jednak wykonywane Dez
broni i w obcigzeniu mezupetnem;

¢) ¢wiczenia w oddychaniu.

14- W grupie silnych znajdujg sie zot-
Dobér éwiczen dla nitrze silni i wzglednie wyrobie-
grupy silnych. m ftycznie, Brak lim jednak wpra-

wy i wyrobienia zotnierskiego do stuzby i walki w po-
lu. Dlatego na program wychowania inzycznego tej
grupy powinny ztozy¢ sie wszelkie c¢wiczenia stoso-
wane, przeprowadzane w terenie z przeszkodami na-
turamemi i sztucznemi, z bronig i w obcigzeniu. (Nie
zapimmac o ¢wiczeniu postawy i nauce oddychanial.

Do wykonywania ¢wiczen stosowanych w terenie
tatwym bez .obcigzenia zotnierze ci sg zdolni juz po
krotkiem przygotowaniu. Aby mogli iodnak wyko-
nywac je oez szkody dla zdrowia i sprawnie w terenie
trudniejszym z bronig i w obcigzeniu bojowem, Kko-
niecznem jest stopniowe przygotowanie ich przy po-
mocy C¢wiczen lekko - atletycznych, intensywniej-
szych gier i ¢wiczen sportowych.

Przyktad: Chcac zaprawia¢ zoinierzy do biegu,
nalezy przeprowadza¢ ¢wiczenia krétkich biegéw
skokami od 20 — 30 rntr. jednego dnia, drugiego bieg
rozstawny lub bieg w terenie, w nastepnej lekcji jedng
I intensywniejszych gier w pitke. Procz lekcy/ pro-
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gramowych przeprowadzi sie raz w tygodniu zawo-
dy w grach i ¢wiczeniach sportowych naprz3mlan i raz
w tygodniu ¢wiczenia stosowane z tg bronig, ktdéra sie
majg ci zoinierze postug:wac.

15 Rozwoj fizyczny, z powodu réz-
sprawdzanie postepéw. Nnych cech” indywidualnych po-
szczegbdlnych zoinierzy, rie jest rownomierny. Moga
by¢ i tacy zoinierze, ktorzy z powodu jekiejs utajonej
wady, choroby, lub innycn przyczyn (np. przeforso-
wanie!) nie rozwijajg sie, lub wrecz cofajg w swej
sprawnosci; wtedy pierwotne ugrupowanie do ¢wiczen
staje sie juz nieodpowiedniem _ zachodzi potrzeba
przegrupowania; dlatego po pewnym okresie ¢wiczen
nalezy wszystaich zoinierzy poddac¢ ponownie probie
fizycznej ibadaniu lekarskiemu.

Jest to potrzebne i dlatego, aby instruktorowi dac
Scislejszg miare postepu ¢wiczonych oraz zabezpie-
czy¢ systematyczng kontrole lekarska.

Préby wiec sprawnosci i badania lekarski, odby-
wajag sie co 30 lekcy;j.

Na podstawie wynikow kazdorazowej proéby,
przeprowadza sie nowy podziat na grupy, przyczem
zoknierzy z grupy stabych nigdy nie przenosi sie
wprost do grupy silnych, nawet jesli osiagne ii zbe
punktéw wymagana dla silnych. Zotnierze tacy pize-
chodzg do grupy S$rednich.

16. Dowddcy i organy inspekcyjne powinny
ontroia. czesto wglagda¢ w karty osobiste zotnierzy.
Nalezy kontrolowac czy karty sg nalezycie prowadzo-
ne, porownywaé¢ wyniki prob i badaé przyczyny
wstrzymania rozwoju, a tembardziej cofnigcia »ie pe-
szczegblnych zoinierzy.
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Nastréj w czasie ¢wiczen.

17. P:raca w nastroju ozywionym
Sposoby ozywienia nastroju Op06Znia Znuzenie nerwowe,
w czasie cwiczen. a temsamem i zmeczenie

fi; yczne.

Ozywiony nastr 3 osigga sie p<rzez

1. urozmaicenie lekcji;

2. zywe przeprowadzenie lekcji;

3. rozbudzenie wspdtzawodnictwa;

4. wyjasnienie celowosci éwiczen.

18 Urozmaicenie lekcji osiaga sie
Urozmaicenie lekcji. pj*,z-£Z'

a) zmiennos¢ ¢wiczen odnosnie do grup miesnio-
wych i organdw, polegajgca na tern, aby pewnym gru-
pom miesniowym i organom da¢ odpoczynek wtedy,
gdy inne pracuja;

b) przeplatanie ¢wiczen zabawami i grami ru-
chowemi oraz ¢wiczeniami sportowemi.

19 Cwiczenia nalezy prowadzié z energja,
Ozywione prov j. Zywo i wesoto. Podczas gier i za-
dzeme ¢wiczen. Kaw ma panowa¢ wesotos¢ i swo-
boda przy karnosci, ktérg uzyskuje sie Scistem prze-
strzeganiem zasad d prawidet.

20. Wspotzawodnictwo, bedac czyn-
W spotzawodmctwo. niklem wychowawczym wogdle,
wprowadza do ¢wiczen ozywienie, budzgac szlachetng
rywalizacje i dajac zoinierzowi do osiggniecia bez-
posredni cel wysitku: zwyciestwo.
W <¢wiczeniach zbiorowych stwarza ono grunt
do rozwoju zmystu wspédtdziatania.
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Jednak wspdtzawodnictwo nie powinno w zad-
nym razie powodowal przemeczenia; dlatego w ¢wi-
czeniach codziennych nie wolno ubiegac sie o rekordy.

21 Zoknierz chetniej wykona éwiczenie,
Wyjasnienie celo- gdy rozumie jego cel. Dlatego nalezy
wosci ¢wiczen. jaknajczesSciej, ale zwiezle i krotko
wyjasni¢ zoin' irzowi cel znaczenie kazdego Cwi-
czenia.

Doktadnos$é¢ ruchéw i poprawnosé¢ w wykonywaniu
c¢wiczen.

22. Cwiczenia gimnastyczne sg tak
Znaczenie doktadnosci obmys$lane, aby osiggaty gra-
i poprawnosci w wy- nice wysitku Kkoniecznego do
konywamu cwiczen.  F0ZWOju organizmu i stosowa-
nego w sposéb zgodny z prawami fizjologji.

Dlatego nalezy przestrzega¢, aby zolnierze wy-
konywali éwiczenia poprawiiie i dokladnie, inaczej
bowiem wysitek bedzie niedostateczny i mato sku-
teczny, albo nawet wrecz szkodliwy.

(Ma to réwniez znaczenie wychowawcze, zmusza
zotnierza do pracy sumiennej, panowania nad' soba,
urabia wiec charakter.

Uktad programoéw lekcyjnych.

23- Na podstawie *wymienionych zasad
Programy lekcyjne. zestawia sie ¢w czenia w progra-
mie lekcyjnym. W skiad programu wchodzg rézne
rodzaje ¢wiczen, ktére sie wzajemnie uzupetniaja
i wpltywa,g przez to rozwijajagce i wzmacniajgco na
caty organizm, jednoczesn ; przygotowuja praktycz-
nie do jego zadan w polu.
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Na program wiec powinny sie skfadac¢ ¢wiczenia,
wywotujgce jaknajwiekszg sume pracy w oznaczo-
nym czasie, przy jaknajmmiejszem zmeczeniu.

Osiggnaé¢ to mozna tylko wtedy, gdy zestawie-
nie i dobo6r ¢wiczen nastepujacych po sobie, zezwala
pewnym grupcm miesniowym i organom na nalezyty
cdpoczynek, podczas gdy inne grupy miesniowe i or-
gana pracuja. Z tego wzgledu programy lekcyjne mo-
ga ukitada¢ samodzielnie tylko instruktorzy dobrze
wyszkoleni.

24, Lekcja gimnastyki we wszystkich
Cza« trwania lekcji ~grupach ma trwaé¢ 45 — 60 minut
gimnastyki. j ma sje odbywaé codziennie na

wolnem powietrzu w godzinach popotudniowych, nie
wczesniej jak w 2 godz. po obiedzie.

25- Lekcje te rozpoczynajg sie C¢wi-
“wiczenia wstepne Czeniami wstepnemi, a konczg sie
i koAcowe. ¢wiczeniami konicowemi, ograni-

czajgcemu sie do ¢wiczen uspakajajacych i odde-
chowych.

26' Podczas lekcji zoinierze ¢wiczg bez
Ciagtosé lekcji  przerwy, a odpoczynek polega na
gimnastyki. zmianie pracy ciezszej i mniej przy-

jemnej na lzejszg i przyjemniejsza oraz na zastoso-
waniu po wszystkich bardziej natezajgcych ¢wicze-
niach ruchoéw uspakajajacych (marsz na palcach,
przysiad, gteboki oddech).

W uktadzie programdw nalezy uwzglednié pnze-
dewszystkiem ogdlny stopiern natezenia, odpowiada-
jacy scisle sprawnosci fizycznej danej grupy oraz wy-
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ntkowi, jaki sie osiggneto na podstawie poprzedniego

programu.

27. Na tych samych zasadach opraco-

Lekcje gimnastyki wuie sie programy lekcyjne gimna-
z bronia. styki z bronig.

28- Przed przystagpieniem do wy-

Lokcj, przygotowawcze, kongnig nowego programu je-
dna- do dwoch lekcyj poswieci¢é nauczar u zotnierza
poszczegbélnych ruchéw wchodzacych do nowego pro-
gramu lekcyjnego.

Lekcje takie mogg nie wyczerpywacé catego pro-
gramu a sg przerywane objasnieniami instruktora: sta-
nowig one jednak skonczong dla siebie cato$¢. Nazy-
waj \sie lekcjami przygotowawczemu

29. Obowiagzkiem instruktora jest
Spisywa .ie nrograméw Wpisywac starannie wszystkie
lekcyjnych. programy lekcyjne do przezna-

czonego na ten cel zeszytu i okazywac je na zgdanie
przegladajacemu oficerowi.

Program taki riktada instruktor na podstawie na-
stepujacego wzoru:

Grupa
Tydzien Nr.
Data opracowania

Grupa ¢wicz. W yszczegblnienie.
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W rubryce ,wyszczegdlnienie" wpasuje instruk-
tor nazwy ¢wiczen, jakie ma zamiar przeprowadzi¢.
Nr. programu i tydzien ¢wiczen oraz data opra-
cowania ma by¢ doktadnie uwidoczniona w kazdym
progiamie.
ROZDZIAL 1L

WSKAZOWKI SZCZEGOLOWE.

30 Cwiczeni i gimnastyczne wykonywa
Rozkazowmctwo. sje na rozKazy, \Ji7 zapowiedzi tych
rozkazow okresla sie rodzaj ¢wiczenia, hastem zas jest
wyraz: ,¢wicz", znak lub liczenie. Jezeli ¢éwiczenie
ma by¢ wykonane z okreSlonej postawy wyjsciowej,
to przedewszystkiem wydaje sie rozkaz dotyczacy
przybrania tej postawy, przyczem w zapowiedzi okre-
Sla sie naipierw potozenie rgk, a nastepnie tutowia
lub n6g. W zapowiedzi rozkazu dotyczacego samego
¢wiczenia, wymienia sie cze$¢ ciata, ktdrg ma byc¢
¢wiczenie wykonane, nastepnie kierunek, a w koncu
ruch, Np. tutéow wtyt skton. Hastem do wykonania
ruchu bedzie: ,raz" lub ,éwicz". Cwiczenie konczy sie
na znak lub sygnat. Z kazdej postawy mozna wrdcic
do postawy zasadniczej najkrotsza drogg na znak lub
sygnat.

Liczeniem, jako hastem nalezy sie postugiwaé
a) dla jednoczesnego wykonania ruchu przez wszyst-
kich ¢v iczacych, przybrania postawy lub powrotu
do niej; b) gdy ¢wiczenia sktadaja sie z kilku ruchow
wykonywanych na tempa; ¢) w ceiu normowania cza-
su dla ruchu wykonywanego, liczagc rozciggte przy
wykonywaniu powolnych ruchéw: (n. p, tutéw wprzdéd
skton —raaaz; prostuj — dwaaaal); rzucajac zas
hasto ostro, gdy ruch ma by¢ szybki i energiczny (np,
ramiona w bok — raz!).
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W ¢wiczeniach sktadajacych sie z kilku ruchéw,
po uzyskaniu pewnosci wykonywania, liczenie odpa-
da, a ¢wiczenie w catej rozciggtosci wykonywa sie na
hasto: ,¢éwicz* lub na znak.

Przy wykonywaniu niektérych c¢wiczen zotnie-
rze moga liczy¢ gto$no; wymaga to zapowiedzi ,liczy¢
gtosno".

31- Aby unikng¢ przynajmniej najwazniej-
obo wiazki Szych bledéw w czasie prowadz mia

instruktora.  ¢wiczen, obowiagzkiem instruktora jest:

By¢ pod wzgledem sprawnoé$ci fizycznej i dobrej
postawy wzorem dla tych, ktérych uczy.

Zacheca¢ ich do ¢wiczen wiasnym przyktadem,
chetnem i ozywionam prowadzeniem lekcji.

Wymagac¢ od podoficeréw, by ¢wiczyli sie wspol-
nie z szeregowcami.

Dbaé¢ o stopniowanie ¢wiczen: kazde cwiczenie
powinno by¢ dobrze przygotowane ¢wiczeniami po-
przedniemu

llekro¢ sg watpliwosci w wyborze c¢wiczen, wy-
bra¢ raczej ¢wiczenie tatwiejsze niz trudniejsze.

Nigdy nie uzywal ¢wiczenia jako kary, obniza
to bowiem powage ¢éwiczen i psuje nastr6j ogolny.

Nie poprawiac¢ odrazu wszystkich bteddéw, jakie-
go$ ¢wiczenia, lecz poprawienie zacza¢ od btedu naj-
istotniejszego, z ktérego wyplywajg wszystkie i™ne.

Wyttumaczy¢ zoinierzom w sposéb przystepny
znaczenie ¢wiczen gimnastycznych, oznajmic¢ im ka-
zdorazowo osiggnete rezultaty, pozwalaé¢ im wei zeé
do karty osobistej oraz okaza¢ im zadowolenie z osiag-
nietego rezultatu.

Przygotowac¢ sie do kazdej lekcji tak, by tiie za-
g dac¢ do ksigzki. Instruktor bowiem, ktéry zachowa-
niem sie swojem zdradza niepewnosci i niezupetne
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opanowanie przedmiotu, tatwo traci zaulanie zoinie-
rzy. Program lekcji mozna mie¢ zanotowany na ma-
tej kartce.

Prowadzi¢ lekcjg jednym ciagiem t. j. bez osobne-
go spoczynku. Powinien jednak pamieta¢ o tem, ze
procz lekcji gimnastyki zoinierz jest zajety w ciggu
dnia caty szeregiem innych ¢wiczen i unikaé¢ przeme-
czania.

Podczas catej lekcji baczy¢ na postawe zoinie-
rzy i starannie jg poprawiaé. Jak réwniez zwracaé
uwage na doktadne wykonanie kazdego c¢wiczenia
przez kazdego zotnierza.

32 Zotnierze majg ¢éwiczy¢ w ubraniach
Higjena ¢wi zen. mozliwi™ najmniej tamujgcych swo-
bode ruchéw. Hartowanie skory musi by¢ jednak
stopniowe.

W dnie ciepte i stoneczne ¢wiczg bez koszul.

W dnie chtodniejsze ¢éwiczg w koszulach. W zi
mnych porach roku, o ile ¢wiczenia odbywaja sie na
powietrzu, powinni ¢wiczy¢ w koszulach sportowych,
flanelowych. Tok lekcyjny w dme chtodne i w rimnej
porze roku powinien by¢ bardziej ozywiony.

Pasy gtéwne i paski podtrzymujgce spodnie mu-
szg by¢ przed ¢wiczeniami zdjete, a koin-erze poroz-
pinane.

Cwiczenia musza sie odbywaé z zasady na wol-
nem powietrzu.

Cwiczen gimnastycznych, gier i éwiczeh sporto-
wych nic wolno odbywa¢ bezposrednio po jedzeniu
lub po forsownych marszach. Mozna ¢wiczy¢ dopiero
po uptywie 1 — 1% godz. po obfitszym positku.

Kiszke odchodowg i' pecherz nalezy moztiyrie
przed ¢wiczeniami wyprozniad.

Bezposrednio po ¢wiczeniach nie wolno pi¢ zim-
nej wody i siada¢ na 'kamieniach lub wilgotnej ziemi.



Po ¢éwiczeniach powinni

33.

Boi«ko.

ru i opisu.
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zoknierze,
znosci zmy¢ ciato wodg przestata, w porze zimniejszej
woda ciepta.

27

o ile mo-

W kazdym bataljonie ma by¢ urzgadzone bo-
isko do ¢wiczen wedtug zatgczonego wzo-

34. Przyktad schematu rozktadu pracy wychowania fizycznego
na lO-miesieczny okres wyszkolenia.

Ty-
dzien

1

14

'5—27

26

H-4

42

Badan. Préba

lek.

fiz.

2

2

Ja
I@ Lekcja wtasciwa

2

1

Gim.

stab. $red. silni
3

2

z nat. dla st

2

3

2

1

Czas Gry
trw. sport.
45 2
45 2
45 2
45 2
g 2d. 1
45 20 2
45 20 1
45 0 2
4 20 1

Czas trwania ¢wiczen dla grupy wynosi 45 — 60

niinut.
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Karte osobistg (Zatacznik 1) wypeinia lekarz
i instruktor,

Do badania i pomiardw otrzymuje lekarz karty
osobiste z nastepujacemi rubrykami, wypetnionenu:
oddzial, nazwisko i imie, stopien, zawdd i wiek,

35* Lekarz wypetnia przy kazdem bada-
Wypetnienie kart niu rubryki: budowa, narzady wew-
oeobietych. netrzne i pomiary. Prdcz tego przy

badainiu wstepmem: wzrok, stuch, uzebienie, utom-
nos¢' I;zyczne, przebyte cierpienia, uzywanie alkoholu,
tytoniu i uwagi.

Rubryke: wypadki, choroby i t. d. wypetnia lekarz
w miare zasztych wypadkdéw lub choréb.

Pomiary przeprowadza sie pod okiem lekarza
przed kazdorazowa probg sprawnosci fizycznej.

Druga cze$¢ karty osobistej wypetnia istruktor
W czasie przeprowadzania préby sprawnosci fizycznej
w nastepujgcy sposoéb: wpisuje date préby, a nastep-
nie wyniki skokéw, biegéw, rzutéw i wspinania sie
oraz temperature i stan pogody w czasie proby, w kon-
cu wypeinia rubryke: czy umie ptywac.

I - -
36. Po przeprowadzonej prdbie spraw-
Tabele oceny spraw- NoSci fizycznej instruktor ocenia
notci fizycznej. rezultaty osiggniete w poszczegdl-

nych ¢wiczeniach na podstawie ,tabeli oceny soraw-
nosci fizycznej" (zat. 2), postepujac w mysl pkt. 8i 9.
.Reg. Wych. Fiz.“,

Dane zawarte w czesci pierwszej karty osobi-
stej (badanie i pomiary) stwierdza swym podpisem
lekarz, w czesci drugiej (préba sprawnosci zycz-
nej) — instruktor.

Zasob materiatu ¢wiczebnego, (zalgcznik 3, 4, 5).
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ROZDZIAL V.

A. Cwiczenia wstepne (W marszu).*)

Dobry wyn c ¢wiczen w marszu przedstawia
dla Zzoinierza piechoty warto$¢ pierwszorzedna.
Wynik ten zalezy od wzmocnienia stawow: skoko-
wego, kolanowego i biodrowego, a takze ptuc i ser-
ca i od stopnia zdolnosSci zaoszczedzania swych sit
w czasie diugotrwatych marszow.

Zaoszczedzanie sit zotnierza w pochodach zalez-
ne jest pnzedewszystt iem od ¢wiczenia marszow po
linjach prostych.

37. Marsz ze Spiewem: zoinierze ma-
ar«z ze spiewem. Szerujag w kolumnie marszowej
i Spiewaja.

Biedy: a) wzrok w czasie marszu skierowany
Wdot, przyczem gtowa opuszczona,

b) marsz ociezaly,

¢) kotysanie sie w biodrach,

d) zwracan e tutowiem w jedna i drugg strone,

e) nienalezyte wyzyskanie ruchu wahadtowe-
go ragk.

S Marsz na palcach wprzéd i wtyt.
Marsz na palcach Zolnierze maszerujg na koncach
wprzod i wtyt.  palcow i starajg sie przy kazdym
kroku wyciggnac¢ sie mozliv. ie najwyzej wglre przy
réwnoczesnem $ciggnieciu barkéw wtyt i wdot. Poto-
zenie brody i bioder, jak w postawie zasadniczej, rece
swobodnie.

*)  Przed rozpoczeciem kazdego ¢éwiczenia zwroéci¢ uwage
n® prawidtowa postawe zasadnicza (lig. 1. 2, 3, 4 i 5)
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Biedy prdécz wymienionych w p. 37:

a) opuszczenie w czasie marszu piet wdot, za-
miast podnoszenia ich wysoko wgdre, co sie dzieje
szczegolr.-e w czasie marszu wtyt;

b) nieprawidtowe trzymanie brody, Laikéw lub
bioder.

39- Marsz krokiem przyspieszonym. Zot-
Marsz krokiem  nierze maszerujg krokiem przyspie-
przy*pie*zonym. Szonym, zastosowujac tempo marszu

do czota kolumny.

40- Marsz na pietach wprzéd i wtyt
Mar*z Nt pietach Palce w czasie marszu sg podnie-
wprzod | wtyt sione) jaknajwyzej wgore, tutéw

szczone sg wdot;

Biedy: a) palce u stop w czasie ma/szu opu-
szczone sg wdot.

b) tutéw dla utatwienia utrzymania réwnowsa
pochyla sie wprzdd.

49 - Marsz atugiemi
Marsz diugiemi krokami moze
krokami. by¢ réwnym lub

tez dowolnym  krokiem. W
czasie marszu réwnym Kkro-
kiem, tempo marszu stosuje
sie do czota kolumny.
Wczasie marszu dowol-
nym krokiem maszeruja, diu-
giemi kroken." w dowolnem
fig. I, fig. 2, fig. 3.} tempie, starajgc sie zdgzyc
Postawy wadliwe. za pierwszymi, przyczem,
wobec tego, ze dtugos¢ kaoku dochodzi do | mtr.
noga wyKroczna jest w kolanie ugieta, zakroczn»_
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Za$s wyprostowana, oraz tutow
lest lekko pochylony wprzéd.
Btedy: a) pochyieme tutowia
wtyt lub zbytnio wprzod;
b) podnoszenie przy kazdym
kroku catego ciata wgore;
c) niewyzykanie ruchu wa-
hadtowego rak.
d) sztywne trzymanie czton-
kow ciata;
e) ze zbytniem pochyleniem
tutowia pochylenie gtowy lub wy- fig. 4  fig. 5.
Ciggniecie brody wprzdd. Postawy prawidfowe.

42 Marsz z podniesieniem nogi wprzéd
Marsz z podniesie- z podskokiem po kazdym kroku
niem nogi wprzéd (fig. 6); w czasie marszu wypada-
i Jd*kok Lem o ja dwa tempa na
kazdym krok .
noge lewg I dwa
na noge prawa: na raz podniesie-
nie nogi lewej z zamachem wgore
bez uginania nég lub skionu tuto-
wia wprzod lub wtyt tak wysoko,
ty zamach ten zmusit ncg<* prawg
do wspiecia i podskoku w miejscu,
na dwa krok iswg wprzéd; na trzy
i cziery to sarfig nogg prawa i t. d.
Biedy: a) za wielkie uginanie
w kolan < nogi lewej lut prawej, fig. 6.
b) pochylenie tutowia wprzéd lub wtyt,
¢j wadliwe trzyman e barkéw, lub gtowy,
d) niedbate wykonanie (wiczenia, co. sie uz
""netrznia tern, ze krok ¢v iczebny przechodzi w krok
taneczny.
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43, Chod kruczy: w przysia-
chod kruczy, dzie z chwytem rekami po-
wyzej stawu skokowego 3 kroki marszu
i 3 skoki naprzemian. (fig. 7).

Btedy: a) opuszczenie piet wdodt,

b) zwracanie tokci zamiast naz
wingtrz — do $rodka.

fig. 7.

44. Marsz z zaznaczeniem kroku
REumz z zaznaczeniem palcami stop (fig. 8): marsz wy-
kioku palcami »t0p. konywujg zoinierze w dwu tem-
pach noga prawg: na raz uderzajg silnie palcami
stopy lewej w odlegtosci 50 cm. od prawej; na

dwa stawiajgc stope lewa, wysuwaja
ja 0 25 cmt. wprzod tak, ze zrobiony
krok wynosi 75 cmt., na tr\zy, cztery
wykonywujg zotnierze to samo C¢wi-
czenie noga prawag.

Btedy: a) noga zaznaczajgca
krok jest ugieta, wobec czego zazna-
czei e jest malo energiczne i wyko-
nane w odlegtosci mniejszej niz 50
ctm. od nogi w miejscu stojgcej, wo-
bec czego tutéw pochylony jest wtyt,

fig. b) noga w miejscu st< ,gca jest ugieta,
S wobec czego tutdéw pochyla sie wtyt,
c) bezposrednio po zaznaczeniu nie podnosi
sie nogi szybko i wysoko wgdre, wobec tego ¢wiczenie
jest wykonane bez zycia.
d) cate ciato sie chwieje.

45, Marsz z nacismeciem piet: marsz
Mt>ru z nacUnie  wykonywa sie réwniez w dwu tem-
emm piety. pach nogg lewag i dwu — noga



Regulamin wychowania iizycznego. 33

prawa. Na raz krok lewg nogg wprzod, oprze¢ wy-
prezong noga na palcach, na dwa nacisngé¢ silnie pie-
tg wddl. Na trzy, cztery to samo nogg prawa.
Btedy: a) noga kroczna lub zakroczna jest ugieta,
b) nacisniecie pietg wddl jest za stabe gtownie
skutkiem tego, ze odbyto sie przed a nie réwnoczes$nie
z przeniesier iem ciezaru ciata na noge kroczna.

46. Marsz z podaniem taktu (takt rown
Mar»z z poda- Instruktor podaje takt i bezposrednio
metn taktu. wydaje komende. Po marszu w poda-
nym tempie 8 — 12 krokéw zatrzymuje oddziat i po-
daje tempo zupetnie inne t. j. znacznie szybsze lub
powolniejsze. To samo c¢wiczenie powtdrzy¢é dwa,
trzy razy poda¢ za kazdym razem inne tempo.
Cel: wyrobi¢ u zoinierza poczucie tempa w czasi :
marszow.

47. Podobny cel ma marsz z wy-
>ar iZ z wytrzymaniem  trzymaniem kazdego drugiego
kazdego drugiego taktu. taktu. Marsz podobny do po-
przedniego z ta rdznica, ze maszerujg cztery pierw-
sze kroki w tempie podanem, nastepne dwa w tem-
pie dwa razy diuzszym, t. j. w tempie, rownajgcem
sie tempu czterech krokéw poprzednich.
Btedy: a) zoilnierze zmieniajg tempo podane,
t- j. najczesSciej przyspieszaja, rzadziej za$ op6zniaja;
b) i e trzymajg rownego kroku.
48. Marsz oznaczong ilos¢ Kkro-
Aarszoznaczont, ilos¢kro- kéw wtyt: Instruktor podaje
h°w wprzdd i oznaczong tempo i w zapowiedzi ozna-

V\'}’Eéa&{%l?(?\z’\émﬁenwlkz cza iIo’c’_ krotow W, marszu
wprzéd i wty Wyblerac sta-

* parzystg ilos¢ krokow. Cel: szybkos$¢ orjentacji.
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Marsz wypadami z zamachem rak: noga kroczna
ugieta, zakroczna wyprostowana i na palcach, tutéw
pochylony wpiz6d jest w jednej linji skosSnej z noga
zakrocziig, barki i gtlowa jak <wpostawie zasadniczej,
reka po przeciwne; stronie nogi zakrocznej podniesio-
na skosnie wgdre, druga zas wy ciggnieta wtyl. Po-
dobnie jak cate ciato, majg by¢ tak siln: 2 wyprosto-
wane, by zotnierze mieli uczucie wyciaggania sie.

Btedy: a) noga wykroczna ugieta za mato, a ko-
lano x e pst skierowane nazewnagtrz,

b) noga zakroczna jest ugieta,

c) tutdéw nie jest pochylony wprzdéd,

md) wadliwe potozenie barkéw, brody lub rak.

(Patrz str. 35: fig. 10 postawa wadliwa, fig. 11
postawa witasciwa).

49 Marsz z podsko-
MaiBzez podsk )kiem kiem po ka Z-
po kazdym kroku dym KkKroku
i podniesieniem nogi I podniesienie

zakrocznej. . < -
nogi zakrocznej
wgore (fig. 9): marsz odbywa sie
w dwu tempach nogg lewg i w dwu
nogg prawg. Na raz krok lewa,
na dwa podskok na lewej i pod-
niesienie nogi zakrocznej wysoko
vgére, na trzy, cztery to samo
prawg. Cel: przygotowanie ,do 9-
brania przeszkéd" w Dicgu.

Biedy: a) podczas podskoku noga zakroczna
nie jest podniesiona w tyle do ostatnich granic mozli-
wosci wgore, wobec czego ¢wiczenie nie wyglada jak
skok, lecz jak krok taneczny,

b) w czasie skoku Ine wspotdziajg rece,
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cj gtowa jest pochylona wprzdd, wobec czego
ciato traci rGwnowage przy podskoku.

| c

fig. 10 fig. 11

50« Marsz dtugiemi wypadami z pomocg
Mar»z wypadami rgk w réznym terenie (- g. 12 i 13):
w roznym terenie, Wykonywa sie jak marsz wypadami
z zamachem ramion, z tg rdznica, ze wypad jest
dtuzszy i tutdw jest pochylony tak nisko, ze rece
opierajg sie o ziemie, t. j. przy wypadzie lewg, lewa

fig. 12. fig. 13.
Nieprawidtowo. Prawidtowo.

reka blisko nogi lewej, prawa za$ na 50 ctm. przed
lewg przec’'.mie. Marsz sie odbywa bez podniesie-
tt-a tutowia, poczatkowo na komende: marsz wypa-
dami z pomocg rak, raz dwa, i t. d.

Cel: ¢wiczenie to jest posredniem pomiedzy
farszem, wypadami, a petzan em i przygotowuje do
Petzania,
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Biedy; a) wypad jest zbyt krotki, wobec cze-
go noga zakroczna jest ugieta, a cate ciato zamiast
by¢ blisko ziemi — podniesione jest wgore,

b) wzrok jest skierowany nie przed siebie, lecz
wgore,

c) odrywanie lgk w czarie marszu od ziem*
wskutek czego tutdw podnosi sie przy kazdym kroku
do gory.

Marsz krokiem przyspieszonym, marsz w roznem
tempie mairsz z podskokiem po kazdym kroku wyko-
na¢ od czasu do czasu z zamknietemi oczyma. Cel:
ozywienie ¢wiczenn, wzmocnienie systemu nerwowego,
przyzwyczajenie do orjentowania sie w przestrzeni
bez pomocy wzroku (dziatania bojowe w ciemng noc)

B. Cwiczenia prostu ice.

51- Cwiczenia poprawiajace posta-
Cwiczenia poprawiajace We€ zasadniczg: zamiasi poprag-
postawe zasadnicza. wjaE u poszczeg6lnych zotnie-
rzy wadliwe ustawienie
stép, zte trzymanie rak,
barkéw i gtowy, wydaje
sie komendy:
Stopy— wraz, stopy—
wbok, piesci — zwin, prrz,
utonie — zwroc¢. (fig. 14).
Postawa. Gtowe wtyt
skton, (fig. 15 postawa wa-
d iwa i 16 post. wiasciwa)
prostuj. Kazde z tych ¢wi-
czen wykonywujg zotnie-
fig. 14. fig. 15 fig. 16. rze jeden raz.
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Bledy: spajanie i rozwieranie stop lub zaciska-
nie i sprezenie piesci, jest zbyt mato energiczne,
zwracanie dioni nie odbywa sie wielkim palcem
nazewratrz, a rece wraz z palcami niedos¢ silnie
wyciggajg sie wdét, przy skilonie gtowy broda nie
jest wciggnietg wtyt.

2 Chwyty
Chwyty Karku. k a r ku
z potozenia: rece wdot
1 rece skurczone. Z za-
chowar.iem zupetnego
spokoju wszystk.ch in-
nych cztonkéw ciata
Przenoszg zotnierze
szybko rece wbok, da-
zs wielkim palcem
wg >re j bezposrednio fig. 17. fig. 18. fig. 19.
P<tem uginajg je w tok-
ciach, przyczem palce rgk swg wewnetrzng strong
sP?Czywajg na karku (u rekrutéw poczgtkowo na tyl-
feJdczesci glowy) stykajg sie ze sobg swemi koricami,
okcie za$ sg zwrdcone silnie nazewnatrz i wtyt. (fig.
' 18 post. wiasciwa i 19 post. wadliwa).

'Btedy: tokcie sg zwrocone zamiast wbok — do

Pr2odu

Skurczd  w  Skurcze rgk: rece z palcami wyprezo-

t. erg' nemi wddét zwréci¢ dionmi do przodu,

¢* C fl~rkiemi palcami nazewnatrz, przyczem tokcie

wdot do bokdw. BezposSrednia po pier-

2ym ruchu ugigé szvbko rece w tokciach i stawach

a cow tak™ by konce palcow dotykaty zboku stawu
Darkowego. (fig. 20, 21 i 22).
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Btedy: a) podno-
szenie barkoéw i wysu-
waliie ich wprzod,

b) topatki zamiast
ipozostac nieruchomo,
biorg wudziat w ruchu
kurczagcym ramiona,

c) ramiona odsta-
ja od bokow ciata, lub
. . . tez sg,zwrécone do $rod-
fig. 20. fig. 21. fig. 22. ka, wobec czego rece
dotykajg piers: =zan:iast stawu barkowego zhoku
(Patrz 1 | 20 post. wadliwa, 21 i 22 post. wtasciwa).

SA- W lezeniu przodem rece na bio-
Lezenie przodem drach skion tutowia wtyt. Zotnierze
i skton wtyt. wykonywuja ,padnij", a nastepnie,

dajg rece na bindra tak, by cztery palce szty wddt

wskos, wielki zas wtyt. .Barki Sciggniete wtyt wdof

Gtowa i L:iodra przez

caty czas <¢wiczen jak

w postawie zasadni-

czej. Kregi ledzwiowe

33, w czasie sklonu sg usta-

lone, przez skurcz

miesni brzusznych i posladowych, skton za$ wyko-

nywa sie wylgcznie w Kkregach piersiowych-
(fig. 23a).

Biedy: a) brode w czasie sktonu wycigga sie
do géry,

b) gtowe pochyla sie wddt, a barki podnosi
sie do przodu i podcigga sie je wgore, przyczem tok-
cie sg zazwyczaj skierowane wdot.

c) wygiecie oie w ledZzwiach.
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58 Skurczenie rgk w postawie zasadniczej
skurcze rak W rozkroku podskokiem. Cwiczenie to
Jik°k,eme wykonywa koinierz przewaznie na gtos-
ne Hczenie.

Btedy: procz wymienionych w punkcie 53.

a) w czasie rozkroku podskokiem wyg”~cie sie
w ledZzwach wskutek wydtuzenia s e miegsni brzu-
sznych i posladkowych,

b) uginanie n6g w kolanach.

56- Z chwytem karku glowy wtyt: skion
chwyt karku, Wwykonuja zoinierze w kregach szyjo-
*kton utowy. WYydlj broda przez catly czas ¢wiczenia
niema by¢ zadzierana. Rece wywierajg w czasie ¢wi-
czenia staty nacisk na tylng czes¢ gtowy (mocowanie
sie gtowg z rekami).

Btedy: procz wymier:onych w punkcie 52.

a) broda idzie tukiem wgédre i ku tytowi, wobec
czego kregi szyjowe nie sg ustalone i ¢wiczenie chybia
celu.

b) rece nie wywierajg statego nacisku na tyhig
czesc¢ gtowy, lub tez nacisk ten nie jest rownomierny.

Leieut_ll7e'przo-W Ieéemu
dem, bkio n
wtyt. regce w go-
re—skion tu-
fovia wtyt: Cwiczenia
Wykonywa sie analo-
gicznie z opisem w punk-
cie 54 z tg rdznica, ze
Wyprostowane wgore rece o dioniach otwartych i do
siebie zwrdconych spetniajg role dwu dzwigni i zwiek-

Prawidtowo.
fig. 23b.
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szajg stopien wygiecia
sie w kregach piersio-
wych, a zarazem sto -
pien wypuklenia klat-

Nieprawidtowo. kl plerSIOWEJ (flg 23 b.
fi<5. ]j23c. i 23 c.).
58. Konski galop:

Kofiski galop  oinjerz wyko-
nywa podpdr zwieszony z po-
moca wspottowarzy-
sza. Chwyt za uda musi by¢
tak silny, by nacisk nogi
w chwili odbicia sie bedacych
w podporze obu rekarri od
ziemi, byt wystarczajacy dla
zréwnowazenia ciezaru
ciata. Bezposrednio po odbi-
ciu sie rekami od ziemi
skton—wtyt. (fig. 24 i 25).

Bledy: procz wymienio-
nych w punkcie 54, ci, kto-
rzy ustalajg nogi. podnosza
ciezar odbijajagcych sie od
zi<mi nieréwnomiernie, wsku-
tek czego wykonanie traci
na pewnos$ci i intensyw-
nosci.

59. W postawach

fig. 24.

fig. 25.

zasadniczej lub roz-

Skton tutowia krocznej, rece na biodra, — skion tu-

wtyti wprzod. towia wtyt i wprzéd:

po tustaleniu

bioder przez skurcz miesn' brzusznych i posladkowych
wykonywa ;ie skton wtyt wytlacznie w kregach
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P~rsiowych! Bezposrednio po
sktonie wtyt wykonywa sie
skion wtyt wylgcznie w kre-
gach piersiowych. Bezposrednio
Po skionie wtyt wykonywa sie
skion wprzdéd, zaczynajac skia-
nia¢ sie od kregéw ledzwiowych,
Przyczem gtowa, bart i tokcie,
jak w postawie zasadniczej. Zot-
nierze o zupetnej sprawnosci fi-
zycznej wykonywajg skion wtyt
i wprzod z rekami wyprezonymi

fig. 26.
Wgore (fig. 26, 27, 28 i 28a), ktO- prawidtowo,

fig. 2j
Nle%ramjlid}.

re spetniajg w czasie skitonu role dzwigni, podnoszg-
cych klatke piersiowg do gory. Rece w tym wypadku

fig. 28. fig. 28a.
Prawidtowo.

nieprawidtowo.

powinny by ¢
w przedtuzeniu
luku, jaki po-
wstaje przez
skton tulo-
wa wtyt.

Bitedy.przy
sktonie tutowia
wtyt:

a) wstrzy-
manie oddechu,

b] uginanie
kolan,

c) podnoszenie w czasie skilonu tutowia gtowy
do przodu lub opuszczeni™ oj zbyt daleko wtyt,

d) skion wykonany wylgcznie

w ledzwiach

wZ W'&ICZneN° ufiecia s.e w kregach piersio-
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e) pirzy ztozonych rekach na biodrach, 'barki
podniesione sg wgore,

f) przy rekach wyprezonych wgore rece zamato
sg podane wtyt, wobec czego niedos¢ intensywni :
spetniajg role dzwigni, podnoszacej klatke piersiowa.

Btedy przy skionie wprzdd:

a) nogi sgw kolanach ugiete,

b) gtowa nie zachowuje potozenia z podstawy
zasadniczej,

c¢) posladki wysuniete sg zbyt daleko wtyt,

d) grzbiet wypuklony,

e) rece, jakkolwiek wyprostowane, za mato sg
podniesione wgdire.

60. Sktony

Sktony tutowia, tutowia

wtyt i wprzdéd, rece na

kark, jak  C¢wiczenie

w punkcie 59 z tg toz-

nca, ze przy chwycie

karku tokcie majg by¢

przez caly. czas ¢wiczen

zwrdcone nazewnatrz. f'it 29.
mBledy: jak w punkcie 52 i 59.
Dzwon z chwytem za nagarstki (fig. 29J.

C. Cwiczenia: w zwisach i wspinaniu sie.

61- Rece chwytajg na szerokos$¢ wias-
zasada zwisow, nych barkoéw, w postawie zasadniczej.
Przy skurczu ramion tokcie skierowane sg wbok. Pra-
cuja tylko te czesci ciata, ktére powoduja ruch, wszy-
stkie za$ inne sg w zupeinym spokoju.
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Najczestsze biedy:

a) odstep ragk jest mniejszy, lub wiekszy niz
szerokos$¢ whasnych barkéw;

b) pofozenie gtowy, barkéw, bioder i nog jest
wadliwe;

c) przy skurczu ramion #tokcie skierowane sg
do przodu;

d) skurcz ramion tub ruch noég w zwisie nie jest
jednostajny;

e) oddech jest wstrzymany lub tez czynnos¢ od-
dechowa jest niespokojna, nieréwnomierna.

62. Zotnie-
Zwisy postawne.r z e gtoja
w odlegtosci dwu stép od
Przyrzadu ustawionego w
Poziomie w wysokosci bio-
der lub nieco wyzej. Na
zapowiedz: ,zwis postaw-
ny" i gw. d kiadg szybko
rece na przyrzad w odste-
pach, rédwnajacych sie sze-
rokosci wiasnych barkdw,
nastepnie wysuwajg nogi
Pod przyrzad tak daleko,
ze cate mato zuoetnie wy-
prostowane przybiera skos-
ny kierunek, a ciezar jego
zwiesza sie na rekach, kto-
re majg kierunek pionowy.
(['owa, klatka piersiowa,
biodra, nogi i stopy jak
W postawie zasadniczej. fig. 31.
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W zwisach postawnych— skurcze ramion (fig. 30)

W zwisach postawnych skurcz ramion — pochdd
whbok.

Rece i rdwnoczesnie nogi posuwaja sie przy kaz-
dym ruchu na szerokos$¢ dioni ngprzentian whok, tak,

fig 33. fig 34
Niepraw. Prcwidt
ze w nierwszyin momencie ruchu odstep miedzy re-
kami jest szerszy o szeroKos¢ dtoni od szerokosci bar-
kéw, w drugim momencie ruchu jest rowny szerokosci
barkéw.
Zwis postawny tukiem (fig. 31).
W postawie zwieszonej i spodem (przyrzadu) po-
chod rekami (fig. 32),
Nogi stojg na ziemi i wspétdziatajg przy pocho-
dzie.
Zwisy wolne nachwytem o ramionach prostych,
podnoszenie sie ramion ugietych (fig. 33 i 34).
Zwisy spodem (podobnie jak postawa zwieszona
spodem).

63 Zasada wspieran sie: rece i nogi chwy
puama sie. tajg przyrzad (drzewo, stup, zerdz,
line i +. p.) itopy obejmujg przyrzad przy chwycie
poczagtkowym mozliwie najblizej raki ciezar
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spoczywa przewaznie na nogach, podczas gdy rece
trzymajg wytacznie ciezai gornej czesci ( ata. Klatka
piersiowa uwypuklona nie przylega do przyrzadu.
Bezposrednio po tym chwycie, Sciskajgcym stopami
przyrzad tak sih e, ze tworza podstawe, na ktorej

fig. 35. fig. 35. fig. 37. fig. 38.

sie moze oprze¢ ciezar catego ciata, cate ciato pro-
stuje sie i rece chwytajg mozliwie najwyzej (fig. 35,
37 prawidtowo. 36 i 38 nieprawidtowo!.

Najczestsze btedy w czasie wspinan sie:

a) nogi nie wspétpracujg z rekam

b) stale chwyta gorg ta sama reka,

€c) nogi nie zmieniajg naprzemian swego poto-
zenia przy kazdem wspiec¢ iu sie (raz powinna by¢ spo-
dem lewa, drugi raz prawa),

d) nogi niezupetnie w kolanach wyprostowane,
pizy wspieciu sie rekami wgdre,

e) w czasie prostowania n6g w kolanach, stopy
zbyt stabo naciskajg na przyrzad, wobec czego sung
sie wdot.
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64 Zasadawstepowania: wstepuje lewa
wstepowanie, noga i chwyta prawa reka, wstepuje
prawa noga i chwyta reka lewa. Reka chwyta za po-

recz drabiny (przy
drabinkach sznuro-
wych—za sznur), ko-
lano nogi wstepuja-
cej zwrocone naze-
wnatrz, cate ciato sil-
iie wy-prostowa-
n e przyc $niete do
przyrzadu, wzrok
skierowany wgdre.
Najczestsze bte-
dy podczas wstepo-

wania:
a)
reka i prawa (lewa)
fig. 39 fig. 40. ncga nie wykonywa

ruchu réwnoczes$nie,
b) c>k> jest od przyrzadu oddalone,
n) +tokcie kolana zwrocone sg do przodu, =
d) rece nie chwytajg poreczy drabiny (lub sznu-
ra przy drabinkach sznurowych chwytem widetko-
watym (wielki palec spodem).
e) wzrok zwrécony jest wdot.

6" Przebywanie parkanow (fig. 39,
Przebywanie”parkanow. 40, 41, 42, patrz Str. 47).

63- Pies i koty.
zabawy i gry, Pies goni koty, ktore chronigc sie
mocowanie sie.  przet[ poscigiem psa, wskakujg na
drzewo lub przyrzady.



fig. 42.
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Walka o li-
ne. Sa to zawo-
dy dwu druzyn
lub dwu pluto-
néw, z ktdrych
kazdy ciggnie
za swoj koniec
liny.

Zaczynat¢
na gwizd wytgcz-
nie ciagnieniem
a nigdy szarpa-
niem.

Walka dwdj-
kami przyciaga-
niem i odpycha-
niem sie: (fig.45,
46,47 148, str. 49).

Skok .z po-
moca jednej lub
dwu lin wdat:

Rozbieg,
trzymajac zwie-
szong line (liny),
a nastepnie ze
zwisu skok wdat
(przez strumyk)
(fig. 44).

Walki dwoj-
kami przy aaga-

fig. 44. niem lub pcha-
niem sie.
Powddz, Na okrzyk instruktora ,Powo6dz" rozbie-
gaja sie wszyscy i wspinajg sk wysoko po dowolnych
przyrzadach lub drzewach.



Regulamin wych i fizycznego. 49

Zawody sekcji w czeSciowym biegu szturmowym:
Zawody te wykonywuja zotnierze poczgtkowo
w ubraniach sportowych, przebywajgc w biegu dwa

fig. 48
Parkany (pierwszy nizszy, drugi wyzszy), nastepnie
*a$ stopniowo w mundurze, z bronig, a wreszcie
z obcigzeniem.
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D. Cwiczenia w réwnowadze.

67. Cwiczenia przygotowawcze w posta
Cwiczenia  Stojgcej: do petzania. Nasladowanie ru-
rownowazne. tjjEw powtarzajacych sie przy pefzaniu,
w postawie stojgcej: lewa noga i 'ewa reka silnie skur-
czone, prawa irgka wyciagnieta wgdre, i szybka zmia-

fig. 49. fig %0 fig. 51.

na postawy podskokiem w miejscu w prawg strone.

Podskoki z chwytem za noge podniesiong wtyt
lub wprzod (fig. 49 i 50).

Taniec indyjst. (f'g. 51).

Marsz ze skurczem nogi i zamachem ragk: skurcz
lewej nogi i zamach prawej reki pirzodem wgore,
krok lewag noga wprzdd i skurcz prawej nogi oraz za-
mach lewej leki przodem wgore.

Skoki po kamykach. Skok z kamienia na kamien,
oddalone 0,75 — 1,50 m, na przestrzen 8 — 10 m.

68. Zabawy i gry.
zabawy i gry. Kogucik: zoinierze walczg dwoéjkami
o rownowage, skaczgc na jednej nodze i uderzajac
sie wzajemnie barkami (fig. 52).
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'Walka koztow: Walka o réwnowage dwojkami

w Przysiadzie, uderzajgc wzajemnie dionie o dionie,
(fig.' 53).

fig. 52. fig 53.

Walka o réwnowage w réznych postawach. Zot-
nierze walczg dwoéjkami o réwnowage:

fig. 54 fig. 55.

<) w postawie na jednej nodze i naciskajgc sto-
PS o stope, (fig. 54 i 55},
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b) w wypadzie ze stopami na jednej linji, we

czac rekami ciggiem lub uderzeniami dtoni.

Przycigganie kola-

na (f 5, 56). Przemachy
kuczna (fig. 57).

Przechodzenie przez

waskie kladki: marszem,

wypadami, biegiem, powin-

. no sie odbywac¢ poczgtko-

wo w ubraniu ¢w czebnem,

a nastep: e w mundurze

i z uzbrojeniem, a w koncu

z obcigzeniem lub towa-

rzyszem na plecach, lul
fig. 56. fig. 57. barkach.

E. Cwiczenia w podnoszeniu, dzwiganiu i petzaniu.

69- Cvnczenia,
Przy ntowanie przygoto-
do dzwigania. wujar do
dzwigania, przerobic
W hastepujacym  po-
rzadku:
W  rozkroku szyb-
58 5. t s skiony wdoét z chwy-
tem za piety i szybkie prostowanie sie, rece wgore.
(fig. 58).

W rozkroku z rekami na biodrach, — skiony
i zwroty wbok rautem.

Sigé¢ i wsta¢ réownoczesnie dwodjkami (plecami
do siebie), (fig. 59).
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70 Dzwon: dwojkami chwyt popod
Cwiczenia i zawody rece i dzwiganie na plecach
w dzwic-aniu i prze- (fig, 60). Cwiczenie w podmo-
ne®zeniu ciezaréw, SZeriu i przenoszeniu rannych na

fig. 60. fig. 61. fig 62,

Przestrzeni od 10 — 50 mtr. (fig. 61 i 62)

Zawody w przenoszeniu rannych.

Zawody w przenoszeniu ciezaréw, réznej wagi
°d 20 klg. wgdre na przestrzenie Kkroétsze lub dtuz-
sze (50 — 200 mtr.).

71 Wyscig kul zelaznych (ciez-
Nabawy i gry zapi ziajace kich kamieni) Wagi do 15 kg.
° Podnoszenia i dzwigania. w koJe Jub rzecfach.
arty i olbrzymy (fig. b3).
Zawody w przenoszeniu wspottowarzyszy rdzne-
m’ chwytami.
Zamarzniety szczupak: jeden podnosi drugiego
64) lub podnosi dwu jednego, trzymajacego sie
Przez catly czas zupelnie sztywno za gtowe i nogi.
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Zawody lektyk (wspo6tzawodniczg ze sobg dwa
oddz:aty w przenoszeniu dwojkami ma splecionych re®
kach trzeciego na przestrzeni 10--15 mtr) (fig. t>5).

fig. 63 fig. 64. fig. 65.

Pitka kawaleryjska. Zoinierze tworza kolo,
przyczem jedni sg konmi, drudzy za$ jezdzcami

fig 66. fig. 67.

Jezdzcy siedzg koniom na grzbiecie . rzucajg do
siebie wielkg i ciezka, lecz migkka pitke. Gdy pitka
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upadnie na ziemie, konie i jezdzcy rzucajg sie na nia,
by ja podnies¢. Gdy konn zdota dopasc¢ pitki,*role
sie zmieniajg: konie staja sie jezdZzcami, a jezdzcy
korimi.

Turniej. Jeden zoinierz jest gtowag koriska, drugi
pochyla sie wiprzdd i opiera rece o pierwszego, two-
rzy grzbiet konski trzeci zotnierz wsiada jak jezdziec
na drugiego i rozpoczyna walke z przeciwnikiem, sie-
dzacym na takim samym koniu (fig. 61). Stracony sta-
je sie grzbietem konskim.

Walka Centaurow. Jedynki (centaury) siedzag
dwojkami w rozkroku na barkach i walczg z przeciw-
nikiem uderzeniem barkami, (fig. 67).

72 Cwiczenia przygotowujace do
Cwiczenia w petzaniu pelzania, przerobi¢ w nastepu-
i toczenie »ie. jacym porzajku:

Chod chytkiem (poczatkowo wytgcznie pod tra-
mem): chod chytkiem, czyli w skionie wprzéd wy-
konywuja zoinierze poczgtkowo wytacznie pod tra-

fig 68. fig. 69.

mem (fig. 68 i 69), gdyz chodzi tu o zmuszenie Jo :;1-
nego pochyleni i tutowia u zotnierzy, ktérych niektdre
stawy zesztywnialy skutkiem jednostronnej pracy fi-
zycznej w-okresie przedooborowym.
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Jest to zarazem $rodek poprawiajgcy postawe,
gdyz w czasie chodu chytkiem popod tram majag zot-
nierze dotyka¢ go réwnoczesnie ledzwiami i gtowa,
skutkiem czego prostuja kregostup.

Biedy: a) tutéow i glowa opadaja bezwladnie
wdat,

b) ugmanie n6g w kolanach.

Po okresie wyszkolenia rekruta wykonywuja zot-
nierze od czasu do czasu marsz chytkiem bezwtadne n
©padnigciem tutowia wdoét i o nogach ugietych na-
przemlan z marszem chytkiem o tutowiu i nogach wy-
prostowanych.

Chdd na czworakach:

Bieg na czworakach.

Chody na czworakach z wypadami z pomocg
rgk od 5 — 10-ciu krokéw. Chdd tak diugier, i wy-
padami, ze tutéw jest zniewolony pochylié sie wprzaéd,
a rece - oprze¢ sie o ziemie (ipatrz punkt 51 t:g.
12 i 13j

Padnij i posuwanie sie wprzéd bez pomocy rak.
Zotnierze, lezac na ziemi, rozktadaja rece wtyl i sta-
rajg sie posuwaé¢ wprzod wytgcznie ruchami tuto-
wia.

Toczenie sie. Le-
zgc, reka wzdiuz tu-
towia, toczenie sie
wbok wlewo i wpra-

fig. 70. wo naprzemian. (fig.
70).

Petzanie. Petza¢, zastosowujac podobny ruch
jab. przy marszu na czworakach, z tg rodznicg, ze
ciato lezy na ziemi, a tutéw przy kazdym ruchu sil-
nie wygina sie wbok, wlewa i wprawg strone, na-
przemian. Szybko$¢ oraz oszczedzenie sit w czasie
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petzania zalezne jest n
od tego, czy zotnierze
dos¢ silnie skianiajg
przy kazdym ruchu ?] Nieprawidtowo,
tutow wbok, oraz od
nalezytego wspétdzia-
tania miesni catego
ciata, t j. nog, tuto-
wia i rgk. (t6. 71 i 72). fiE 72 Prawidtowo.
Bledy: a) tutéw nie przylega do ziemi,

b) gtowa
lub stopa jest
podniesiona sta-
le, lub podnosi
sie co pewien
czas, co zdradza
juz Zdailek a hg 73. Nieprawidt.  fig. 74. Prawidt.
obecnos¢ petza-
jacego. Podp6r lezagc przodem o ramionach prostych
(fig. 73 i 74).

73 Ustawi¢ sie w kolumnie marszowej
zabawa w kreta. W rOZ;stepie | postawie rczkrocznej.
i dany sygnat pierwsi odwracajg sie sz-ybko wtyt
i biegna na czworakach po pod nogi -zotnierzy swe-
go szeregu. Bezposrednio po pierwszych czynig to
drudzy i t. d., ktéry szereg pierwszy w ten sposob
bieg wykona, ten szereg wygrywa.
Bieg mozna rozpoczyna¢ od pierwszego lub
ostatniego.

74 Bieg rozstawny na czworakach
Bregroi,c-awny naczwo- (10 — 20 mtr.) zolnierze usta-
rakach. Taczki wiajg sie przed linjga w czterech
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szeregach. Pierwsi otrzymujg cztery drewniane lub
zelazne koétka, ktére zaktadaja ,na szyje. Na sygnat
biegng na czworakach do mety, oddalonej od lirrji
startu 5 — 10 m. i zostawiajg kotko, zaktadajac je
na krotki kij, wbity w ziemie, poczem wracajg z po-
wrotem roéwniez biegiem na czworakach uderzajg po
ramieniu swoich nastepnych, ktérzy tymczasem ocze-
kujg na czworakach przed linja startu przybycia
swych poprzednikdéw. Nastepni biegna po otrzymaniu
uderzenia w ten sam spos6b i zabierajg kétko z me-
ty, zawieszajgc je sobie ma szyje.

Tak wiec, jedni odnoszg kétka z linji startu na
mete, drudzy przynoszg na tinje startu. Zwycieza ten
szereg, ktory zdota pierwszy wykonac¢ wszystkie bie-
gi na czworakach.

Taczki (fig. 75). Oddziat
ustawia sie w szyku rozwi-
nietym, poczem luzuje sie.
Nastepnie pierwszy rzad wy-
konywa przysiad, opiera re-
ce’ o ziemige, a nogi podaje
zotnierzoWL w drugim rze-
dzie, ktory je chwyta i trzy-
ma z bokdéw ciata. Ci, kto-
rzy sa taczkami starajg sie,
by me byli w ledZzwiach wy-

fg 75 gieci, lecz wyprostowani, ci

za$, ktorzy taczki prowadza,

starajg sie utatwi¢ utrzymanie na rekach, nie ciag-
ng wiec za nogi wtyt, gdyz taczki opadng na pier-
si, ani tez nie pchajg wprzdd, gdyz taczki zaryja
nosem o ziemie. Na dany sygnat lub rozkaz: od-
dziat naprz6d — marsz maszerujg taczki, starajgc sie
o réwnanie i rowny krok. Zatrzymanie oddziatu od-
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bywa sie na przepisowa komende, poczem nastepuje
hasto na powr6t do postawy.

To same wykonywa drugi rzad.

Zawody taczek. Podobnie jak bieg rozstawnv
na czworakach z ta roznicg, ze drugi pozostawia
~taczke" na mecie, 'sam zas biegnie na linje startu,
by stuzy¢ za taczke i t. d.

F. Cwiczenia w b:egu.

7S~  Cwiczenia w biegu przerobi¢ w nastepujacym
Bieg porzadku:
Marsz na palcach; podskoki wy-
padami w miejscu z rekan na bio-
drach, bieg w mierscu z wyrzucaniem
nég wtyt, wprzéd, wbok, bieg gi-
mnastyczny wprzéd i wtyt (takze
z zamknietymi oczyma) bieg na pal-
cach w réwnem tempie. Rece lekko
w tokciach ugiete, poruszajg sie
w czasie biegu swobodnie. Uktad (
catego ciata prawidtowy i spokojny
ffig. 76), przyczem wdychaé stale
przez nos, podczas gdy wydechac
mozna ustami. flE 76
Start: Szybki wyskok i bieg z pozycji uvidccz-
nionej na fig. 77.

Start dwurze-
dow ustawio-
nych naprzeciw
siebie w odle-
gtosci 1—50 kro
kéw w roznych

fig 77. postawach.
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Skoki do natarcia od 20 — 30 mtr. w rdéznym
terenie ze wszystkich postaw.
Skoki do natarcia od 15 — 30 mtr. w réznym

terenie z wypadem z okopu.

Skoki do natarcia w ~6znym terenie i ze wszyst-
kich postaw z zamknietemi oczyma od 20 — 30 mtr.
Trening w b :gu na lorze z przeszkodami.

Bieg 100 — 400 mtr. sekcjami do oznaczonego
punktu z zamknietemi oczyma.

Bieg 100 mtr. Start niski (fig. 77).

Gwattowny wyskok i bieg mozliv e najszybszy
na palcach. Jest to bieg szybkosci, podobnie jak
bieg 200 mtr

Bieg 400 mtr. Start niski. Bieg szybkim, a nie
dtugim miarowym Kkrokiem, nie wybiegaé za szyb-
ko. Jest to bieg szybkosci i wytrwatosci zarazem.

Bieg wytrwaly na czas krokiem i sposobem do-
wolnym, poczyna¢ cd 30 sek. i stopniowym doda-
waniem po 10 sek., 5 sek, wreszcie doprowadzi¢ do
bmgu wytrwatego 8 — 10 min.

Bieg 800 mtr. Start z postawy stojacej, prze-
strzen te przebiega¢ poczatkowo powoli, starajac
sie jedynie o wycéwiczenie gtebob.. go, rownomierne-
go oddechu. Krok i ukitad ciata jak w czasie 1 egu
g ninastycznego.

Biegi ¢wiczgce wytrwalych zolnierzy. Bieg sto-
suje sie od 800—2000 mtr. Przedtem przyzwyczai¢ do
spokojnego i réwnomiernego oddechu. Krok dtugi,
elastyczny i .na palcach.

Bieg za skrawkami papieru (w terenie). Jest
to bieg trwaly, a zarazem przyzwyczaja zoinierza
do orjentowania sie, gdyz biegng za skrawkami pa-
pieru, rozsypanemi poprzednio na przestrzeni 800 —
2000 mtr. w terenie.



Regulamin wychowania fizycznego.

76. Alarm. Odmiana |. Zawody miedzy
zawody biezne. druzynami w biegu na przestrzeni
50 m., ubranie sie na mecie i powrdt na linje star-
tu. Bezposrednio potem nastepujg zawody w biegu
(na osobny sygnatl), na tej samej przestrzeni, ro-
zebranie sie do kostjumu c¢wiczebnego na mecie
i powrdt na linje startu Zwycieza ta druzyna, kto-
ra pierwsza ubrata sie, wzglednie rozebrata sie (do
kostjumu ¢wiczebnego) i w ktorej zarazem nie zna-
leziono u zadnego zoinierza btedu w ubraniu sig;
udowadniajgcego niedopuszczalng niedbatos¢ wsku-
tek pospiechu wzglednie niedbatos¢ w ztozeniu ubra-
nia na mecie.

Odmiana Il. Jak w cdm inie I. z tg roznica, ze
druzyny wspotzawodniczg ze sobag w biegu na prze-
strzeni 50 — ICO m., na mecie wktadaja na plecy

przygotowane tam tornistry i wracajg na linje star-
tu. Bezposrednio potem nastepujg zawody w bie-
gu (na osobny sygnal) na tej samej przestrzeni, zto-
zei e tornistrow i powrdt na linje startu.

Odmiana Ill. Podobnie jak bieg rozstawny,
z ta réznica, ze wspoOizawodnicza druzyny w usta-
wianiu i rozbieraja w ,kozty bron", wobec czego
ustawiajg sie one do zwrotow w kolumnie trojko-
wej w odstepie 15 — 30 m. (zalezcre od stopnia
wycéwiczenia oddziatu) c'd ustawionych na med m
koztdbw. Na dany sygnat biegng pierwsze trojki na
mete, chwyta \ karabin i wracajg na linje starcu,
i oddaja karabiny mozliwie najszybciej nastepnej
tréjce, ktéra b’egnie natychmiast na linje mety, usta-
via tu bron ,w kozty", a nastepnie wraca mozliwie
najszybciej na hnje startu, gdzie uderza po ramie-
niu oczekujgcych z nastepnej trojki swej druzyny
i t d.Poniewaz w druzynie jest 12 zoinierzy,
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pierwsza trdojka chwyta karabin z koztéw, druga
ustawia, trzecia chwyta, czwarta ustawia. Wobec
tego, ze kazda tréjka wykonywa tylko jedng czyn-
nos¢, to jest ,za bron" lub ,w kozty bron", wyko-
na¢ bezposrednio potem te same zawody, rozpoczy-
najagc od tego, ze pierwsza trdjka rozpoczyna bieg
z ustawieniem broni ,,\w kozty".

Odmiana IV. Jak odmiana Ill, z tg rdznicg, ze
zoknierze uktadajg na mecie tornistry i chwytajg
z koztow karabiny, wzglednie ustawiajg ,w koztly
bron" i zdejmujg tornistry, ktoére sktadajg przepisowo.

(Zotnierze, ktérych koziot sie wywroécit lub kto-
rych tornistry byly niedbale ztozone, wracajg na
mete celem uzupetnienia brakéw, wskutek czego tra-
cg szanse zwyciestwa).

Odmiana V. Podobnie jak odmiana Ill, z tg roz-
nica, ze zamiast ustawienia w ,kozty" bron, zotnierze
zaktadajg na mecie ztozone bagnety na bron i do-
piero wtedy biegng do swych czekajgcych na linji
startu towarzyszy (trzymajac karabin prostopadle),
ktorzy biegng z karabinami na mete, gdzie zdejmuja
bagnety, sktadajg je na ziemi, wracajg do swych na-
stepnych towarzyszy i podajg im karabin. Ci znowu
biegng mozliwie najpredzej na mete, naktadajg bagnet
na bron i t. d.

Zawody w ubieraniu i rozbieraniu sie, ustawia-
niu w ,kozty" bron i rozbieraniu koztéw, naktada-
nia i zdejmowaniu rynsztunku, naktadaniu bagnetu
na bron i zdejmowaniu go, — przedstawiajg w wy-
chowania zotnierza dla tego wiekszg wartos¢, ze nie-
tylko wyrabiajg zrecznos¢, majaca dla niego wartosé
praktyczng, ale uczga go zarazem zastosowania tej
zrecznosci w pospiechu. Konieczna tu doktadnosé
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w wykonaniu powyzszych czynnosci zalezng jest od
nalezytego opanowania systemu nerwowego.

77 i 78 Taniec wojenny. Dwa rzedy, usta-
Zabawy i gry bitzne wione w rozstepie naprzeciw
siebie, wykonuja w miejscu podskoki wypadami z za-
machem rak, przyczem przeciwnicy uderzaja przy
kazdej zmianie wypadu podskokiem dton o dion, za-
znaczajgc w ten sposodb cios i odbicie (fig. 10 i 11).

Berek zwykty: Jeden lub dwu zoinierzy goni
7 pasem w rece po boisku, ograniczonym i stara sie
uderzy¢ jednego z wuciekajgcych wspdttowarzyszy.
Wtedy role sie zmieniajg: uderzony staje sie go-
nigcym.

Berek ranny. Podobnie jiak Berek zwyktly, z tg
réznica, ze uderzony jest zmuszony trzymac sie jedng
rekg za miejsce zranienia.

Waz. Zolnierze tworzg cztery rzedy, przyczem
nastepny opiera rece na barki poprzedniego. Na da-
ny sygnat biegng wszyscy na linje mety (10 - 20
ntr.), przyczem kazdy rzad stara sie by¢ pierwszym.
Wygrywa ten rzad, ktdry w czasie biegu sie nie zerwie;,
i ktory pierwszy stanie na .linji mety, w takim porzad-
ku, w jakim stat na linji startu.

Bieg tancuchowy w szeregach. Wspotzawodniczg
dwa szekegi, sto,gce obok siebie, z ktorych kazdy
tworzy jeden tancuch, gdyz zoinierze trzymajg sie
za rece, (rece biegna nazewnatrz i krzyzujg sie
wzajemnie). Na gwizd biegng oba szeregi na linje
mety (10 — 30 mtr.) Jgdzie zoinierze puszczajg szybko
rece, wykcnywujg zwrot wtyt i podajg sobie rece
Powtoérnie, wygrywa ten szereg, ktory pierwszy zdo-
ta wykonac bieg, i by¢ gotowym na lirji mety do bie-
gu ponownego.
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Napad: Start 'dwurzedu ustawiony naprzeciw
siebie, w odlegtosci 10 — 50 krokéw z postawy ,pad-
nij" i wymijanie sie tych rzedoéw w petnym biegu bli-
sko siebie w prawo.

NiedzwiedZ: Niedzwiedz wybiega z legowiska
(miejsce zaznaczone w jednem z rogdw, ograniczo-
nego Doiska) i skaczac na ednej nodze staje sie niedz-
wiedziem. Gdyby niedzwiedZ w czasie poscigu do-
tknat drugg noga. ziemi, wtedy wszyscy napedzajg go
do kryjéwki, bijac go pasami.

Padnij. Jeden lub Kkilku zotnierzy (zaleznie od
wielkosci oddziatu) bieg z pasami gtdwnemi w re-

kach pomiedzy towarzyszami

i starajg sie uderzy¢ tego, ktoé-

ry niedos¢ szybko lub niepra-

widtowo wykona ,padnij" po-

fig- 78. czem rzuca uderzonemu pas,

a ten ucieka, by w danym momencie wykona¢ ,pad-
nij", (fig. 78).

Pieg rozstawny 20 — 100 mtr. Podobnie jak bieg
rozstawny na czworakach, lecz w miejsce obreczy
przenoszg wspoétzawodnicy krotki kijek.

Utrudnienie: dodanie 1— 3 przeszkdd i pchniecia
bagnetem w manekin, umieszczony na mecie.

Przewrdé, postaw, jest to odmiana biegu roz-
stawnego. W miejsce przenoszenia krotkiego Kija,
ustawia sie na mecie granaty reczne, ze styliskiem,
lub kijek, wetkniety w dziure, wydrazang w drazku.
Pierwszy bieghacy granat wywraca (kijek wyjmuje),
drugi za$ go ustawia i t. d.

Wygrywa ten szereg, w ktdrym zoinierze wszyst-
kie biegi zdotali wpierw ukoriczyé.

Bieg trwaly do wskazanego punktu.
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Na.sygnat biegng zolfiigrze do poprzednio wska-
anego punktu, starajac sie w czas ; biegu przebyc¢
przestrzen najkroétsza droga.

G. Cwiczenia w rzutach,

Rz 79 Zolnierze majg sie przwyczai¢ do rzutéw

Y rekg lewag i prawag o ramieniu wyprosto-

wanym. Przy rzutach majg wspdtdziata¢ rece, nogi

i tutdw, w tym celu nalezy zastosowac ¢éwiczenie przy-

gotowawcze w nastepujacym porzadku:

wymachy rak naprzemian wprzéd, a wgoére, (fig. 79)
wtyt

o< . " bokiem wgore, a wdoét,

Podnoszenie rak przodem wgére (fig. 80 i 81)
1 opuszczenie przodem wdot.

Skurcze i rziuty ramion wbok (fig.82),

wprzod, wgore i wdot

Rzuty przedramion skurczonych po-
ziomo przed barkami wbok (fig. 83).

. Podnoszenia lub rzuty (ze skurczu)
H inei reki wgére, a drugiej wbok (fig.

) i zmiana rgk skurczem lub zamachem,
. Podnoszenia lub rzuty (ze skurczu)
redjflyj reki wgobre, a drugiej wprzod
i zmiana rgk skurczem lub zamacnem.

Podnoszenie lub rzuty (ze skurczu)
lednej reki wgoére, a drugiej wprzod (lub
wdot) i zmiana rgk skurczem lub zama- fig. 79.
chetn.

Potprzysiady (fig. 85) i przysiady (fig. 86), wy-
onyw.ane w szybk m tempie w szczegélnosci z szyb-
iem przejsciem z potprzysiadu lub przysiaia do

w?Piecia na palce. Uniki wykonane ruchem btyska-
wicznym ¢éwiczenie'podobne do wypadu z tg réznica.
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ze noga zakroczna spoczywa na palcach stopy. Uni-
ki wykonywa sie zakrokiem.

fig. i0O Zle. fig. 81. Dobrze. fig 82.

Karty i olbrzymy: Z gtebokiego przysiadu z re-
kami opartemi o ziemie .za soba, podskokiem roz-

fig. 83. fig 84. fig. 85.

krok na j alce i ramiona wgére. Cwiczenie wykona¢
kilkakrotnie w tempie szybkiem (fig. 63).



Regulamin wychowania fizycznego. 67

W postawach zwartych (stopy ztgczone) i roz-
krocznych zwroty i sktony tutowia wbok z rekami
Poczgtkowo na biodrach, nastepnie skurczonemi lub
ztozonemi na kark.

80. Przenoszenie ciezaru ciata ze zwro-
CwiCzenia ztozone, tem tulowia na noge lewg prawag
naprzemian.

w :lkim rozkroku wykona¢ zwrot na pietach
1 réwnoczesnie zwrot tutowia wlewo, oraz ugigc sil-
nie noge w kolanie i pochyli¢ tutéw wprzéd.
To samo ¢wiczenie w prawg strone.
Z przysiadu szybkie wypa-dy wprzo6d: bezposred-
nio po przysiadzie wykona¢ szybki wypad wprzod,
ktérego dtugosé wynosi trzy stopy. Tuldw jest po-

fig- 86 fig. 87. fig. 89.

chylony wprzdd i jest w jednej linjj z nogg zakroczna,
ktéra jesE wyprostowana. Giowa i barki jak w posta-
wne zasadniczej.

Z postawy stojgcej do rzutu granatem zamach
r*k do rzutu (lig. '87) noga zakroczna silnie ugieta,
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wykroczna wyprostowana, reka majgca wykonac
rzut, wyciggnieta wdoét wskos, druga za$ wgoére
wskos dionig wdoét. Zamach do rzutu wykonywa sie
z tej postawy w ten sposob, ze ciezar ciata przenosi
sie na noge wykroczng, ktora sie réwnoczesnie ugina,
podczas gdy noge zakroczng prostuje sie tutdéw, po-
hyla sie wprzod, a reka wykonywujgca rzut przecho-
dzi z zamachem z potozenia wdo6t wskos do poto-
zenia wgore wskos; podczas gdy reka druga zwiek-
sza intensywnos$¢ zamachu reki rzucajgcej, wyko-
nywujge zamach wprost przeciwny, t. j. nie wdot
a wtyt.

Cwiczenie to wykonywa sie w ten sam sposéb
i taka samg ilo$¢ razy w strone lewg i prawa.

Rzucanie i chwytanie kul zelaznych 1—2% Kkig..

Cwiczenie to wykonywujag Zotnierze w kole Iub
rzedach ustawionych naprzeciw siebie, przyczem od-
step ten zwieksza sie w miare nabranej wprawy.

Rzuty kula zelazng 1 — 5 klg. reka wyprosto-
wang.

Zamach rgk z podstawy stojacej do rzutu grana-
tem. Rzuty granatem wdat i do celu o ramieniu wy-
prostowanem kleczgc i lezac (fig. 88 i 89).

81. Wybijanka: Potowa zoinierzy na ob-
zabawy i gry Wwodzie kota stara sie wybi¢ pitkami
przygotowujace dtugg potowe zotnierzy, stojacych

do rzutu. w g0Je_Zotnierze unikajg ciosow, tra-
fieni zas idg za obwdd kota. Przy drugiej grze role
sie zmieniaja. Pozadana jest do tej zabawy wieksza
ilos§¢ miekkich pitek.
Bij, zabij: Odd; at otrzymuje 8 —-10 pitek miek-
kich, ktoremi zoinierze starajg sie wzajemnie trafic¢
w obrebie ograniczonego boiska. Biega¢ z pitkg za
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przeciwnikiem nie wolno. Grupa silnych otrzymuje
pitki ciezkie, lecz migkkie.

Wyscig pitek w szeregach: Zotnierze stojg w czte-
rech szeregach w rozkroku. Na. dany sygnat pierwsi
rzucajg pitki ponad gtowe wtyt, chwytajg je dru-
dzy z szeregu, i t. d. Ostatni, gdy dostang pitke do
reki, biegna szybko wprzod, ustawiaja sie przed
pierwszymi I rozpoczynajg rzuty wtyti t d. Zwycie-
za ten szereg, w ktérym wszyscy zotnierze zdotajg
wpierw wykonac biegi.

Wyscig kul zelaznych w rzedach. Ustawienie
sie w kolumnie marszowej, porzem zoinierze odste-
puja dwa kroki wlewo, (wprawo) i trzy kroki wtyt
(lub wprzod), i wykonywujag wlewo Ilub (wprawo)
zwrot. Powstajg w ten sposob cztery rzedy o tej
~ mej czbie zoln :rzy. Obok kazdego prawoskrzy-
dtowego ktadzie sie 4—8 kul zelaznych o wadze 2 klg.
Na dany sygnat prawoskrzydtowy chwyta pierwszg
kul™  rzuca jg do sgsiada wlewo, ten rzuca jg do na-
stepnego i t. d.,, az wreszcie kula dostaje sie do rak
lewo - skrzydtowego, ktéry kitadzie jg na ziemie
obok siebie. To samo dzieje sie z kulg druga, trzecig
it d.

Gdy juz wszyskie kule dostaly sie w ten spo-
sob na lewe skrzydto, rozpoczyna sie wedréwka
w sposOb powyzszy z powrotem na skrzydto prawe.

'ereg, ktory zdota w ten sposéb przenie$é pierwszy
réwng ilos¢ kul na skrzydto lewe i nastepnie na skrzy-
fo prawe, wygrywa.

Jest rzeczg wskazang, aby poczatkowo w miej-
sce kul uzyé¢ ciezkich wiell .ch pitek, obszytych sko-
ra. Wyscig pLek moze sie odbywa¢ wtyt popod no-
z1 zutmerzy, stojacych w szeregach w sktonie wprzéd
Wrozkroku. W pierwszym wypadku rzuca sie pitke
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ponad gtowe wtyt, w drugim za$ staji sie w rozkroku,
sktania sie wprzdd i toczy sie pitke wtyt w ten spo-
sob, by ta przeszta mozliwie najdalej miedzy stopa-
mi wspottowarzyszy, ktorzy stojg w rozkroku, ostatni,
z chw:lg, gdy pitka doszta do jego rgk, biegnie z nig
wprzod i ustawia sie na czele szeregu i t. d. Wygrywa
ten szereg, w ktédrym zoinierze pierwsi zdotali wyko-
nac biegi z pitka. Gdy wszyscy juz bieg wykonali, roz-
poczynajacy gre wota: ,gotéw".

Po wszystkich grach ruchowych nagradza sie
zwyciezcow puszczeniem na ich czes$¢ rakiety. Cel:
zachecenie do wspo6tzawodnictwa i podniesienie na-
stroju. Przebieg zabawy: Oddziat grupuje sie w kole
i nasladuje ruchy instruktora, ktére szybko nastepu-
ja po sobie n. p.:

a) szybkie i gtosne klaskanie w donie,

bj szybki2 tupanie i réwnoczesne uderzanie dton-
mi o uda,

¢) nasladowanie syku rakiety i krgzenie dtorimi
ztozonemi na krzyz przed ustami,

d) nasladowanie strzatu i okrzyk: ,Niech zyje".

Wyscig kul zelaznych w kole. Podobnie jak
wyscig pitek w kole.

H. Cwiczenia w skokach.

82. Cwiczenia w skokach przerobi¢ w naste-

Skoki, pujgcym porzadku:
Obroty podskokami
Pdétprzysiady.

Przysiady.
Skok w miejscu.
Skok w miejscu z zamachem rak.
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Skok w miejscu z ruchem rozkrocznym noég i wy-
rzucen'em rgk wbok.
Skok wprzéd z zamachem rak (fig. 90).

Skok wprzod z rozbiegu 1 — 3 krokami na licze-
nie gtosne i bez liczenia,

Skok wzwyz z rozbiegu 1 — 3 krokami ponad
przeszkode statg 1).

fig- 9 - fig 92. fig. 93.

Skok wdat z rozoitgu 20 — 30 m.
Skok wzwyz z rozbiegu 5 — 9 krokami ponad
przeszkode statg (fig. 91 nieprawidt. i 92 prawidt.).
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Przebywa n : przeszkéd skokiem wzwyz (fig. 93).

Skoki wgtgb bez rozL egu i z roz, 'egiem.

Powyzsze skoki wykonywaé¢ na,pierw w ubra-
niu éwiczebnem, nastepnie w mundurze, a wkoncu
z tadownicami, karabinem i bagnetem.

83. Zabawy i gry skoczne.
Zal iwy i gry Labirynt. Po zluzowaniu w kolumnie
skoczne. marszowej podajg sobie zoinierze re-

ce. Jednego wyznacza sie do biegu dwu do chwyta-
nia. Na jeden gwizd majg wszyscy pusci¢ rece i wy-
kona¢ podskokiem zwrot wlewo, i (znowu podaé so-
bie rece) na dwa gwizdy za$ (podskokiem) zwrot
wprawo.

Zotnierze powinni wykonywaé wszystkie skoki
wytgcznie ponad przeszkode stata.

Na pierwszy gwizd rozpoczyna sie jednoczesn s
poscig. Zaréwno uciekajacy, jak i chwytajgcy, moga
biega¢ wytgcznie ulicami.

Marsz duchéw: Zotnierze posuwajg sie krotkie-
mi podskokami na palcach, przyczem zamykajg oczy.

Szczur. Zoin erze stojg na obwodzie kota w od-
stepie pét kroku jeden od drugiego. Na jednem
kole ustawia sie trzy lub cztery sekcje. W s$rodku ko-
ta staje jeden zoinierz (poczgtkowo instruktor) i ru-
chem odsrodkowym puszcza szczura na linewce po-
pod nogi zotni.rzy, ktérzy skaczgc, starajg sie unik-
na¢ zderzenia ze szozuirem wychodzg z kota i tworzg
osobne ,koto niedotegdw® Szczura puszcza sie raz
w strone lewag potem wprawag.

Koszenie trawy. Ustawienie w rzedach. Przed
kazdym rzedem znajduje sie meta (w odl. 10 — 15 m.)
w jakikolwiek sposdb oznaczona. Na metach lezg
kijki dwumetrowej diogosci. Na sygnat z kazdego
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rzedu wybiegajg pierwsi do mety, porywaja Kkijki,
wracaja ku swoim rzedom i wraz z tym co obecnie
stoi na przodzie, uchwyciwszy kij za korce, niosg go
nizko nad ziemig tak, aby przez podcinanie nég zmu-
si¢ wszystkich w rzedzie do podskakr renia. Tak
, wzdtuz catego rzedu poczem pierwszy puszcza
kij i zostaje na koncu rzedu, a drugi biegnie do mety,
uderza w nig kj em i znéw tak, jak poprzednik jego,
Pedzi ku rzedowi, aDy z nastepnym zoinierzem ,ko-
si¢" rzad.

Zwycieza ten rzad, ktdéry przerobi ,koszenie"
pierw niz inne rzedy.

Zaby. Skoki w przysiadzie dwojek odwroconych
do siebie plecami i trzymajacych sig pod rece.

Skoki wdat z nogi na noge:_skoki na jednej nodze
napr, unian.

Skoki zajecze. W przysia-
dzie nasladule sie przy pomocy
ragk sk,ki zajecze.

Skoki kuczne ponad splecio-
ne rece. Zoinierze jednego rzedu
staja w kucznieniu rozkrocz-
nem i podajg sobie rece, drugi
zas na gwizd biegnie, odbija
SI? — obunéz, wykonywa prze- n
skok kuczny, opierajgc swe rece li&9i Zle. flg 95.Dobrze.
0 barki wspéttowarzyszy. Skok 'do podporu (fig.
84P35! p yszy podp (fig

“ ?20ki rozkroczne. Zotnierze jednego rzedu stoja
w wykroku z pochylonym tutowiem wprzod : opierajg

0 noge wykroczng, podczas, gdy drugi- rzad na
gwizd biegnie, udbija sie obundz, przeskakuje roz-
mrocznie, opierajagc rece 0 wspottowarzyszy
(fig. 96).
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Bieg rozstawny ze skokami
wzwyz ponad 2 — 5 przeszkadd
w odstepach 5 krokéw. Bieg
ten wykonywa sie w czterech
rzedach na przestrzeni 10 —

50 mtr.
Bieg rozstawny sekcjami
z uzyciem 1 — 2 przeszkéd do

skoku wzwyz i tylez dc skoku
wdat, na przestrzeni 20—50 m.
Z roznych postaw.
Bieg rozstawny sekcjami
Z naturalnemi przeszkodami do
skoku w réznym terenie i z réz-
fig. %6. nych postaw.

I. Cwiczenia w natarciu i obronie.

84- Zotnierz, posiadajgc umiejetno$é sa-
Walka wrecz. moobrony i rozbrojenia przeciwnika,
(Cwicz wnata- Czuje tem samem swg wyzszo$C¢ i nie
rciu 1 obronie). Obavda sie przeciwnika, bedac .nawet
nieuzbrojony. Cwiczenia te wymagaja codziennego
chociazby krétkiego wprawiania sie w natarciu,
obronie i rozbrojeniu przeciwnika. Srodkami prowa-
dzacemi do tego celu sg: zapasy z zastosowaniem
chwytu na cate ciato, walka na noze, walka na
piesci.

85- Cwiczen w walce wrecz wy-

Cw..-zenia przygotowu- uczy¢ nalezy w nastepujgcym
jace do walki wrecz. poryadku:

walka dwodjek,
walka dwurzedow,
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walka o pateczki, rece wdét, (fig. 97).

walka o pateczki, rece wgdre.

86- Zapasy z zastosowa-
Zapasy. niem chwytu na cate
ciato: Forma tej walki ma
wprawdzie w polu mniejsze za-
stosowanie, odpowiada jednak
najbardziej upodobaniom na-
szych zotnierzy, lubigcych ,brac
sie za Dary”. Jest wiec doskona-
tg formg przygotowawczg do

75

walki na noze i
piesci (fig. 98).

Zasada walki:

do walki na

fig 97

Stara¢ sie powali¢ przenwr:ka na ziemig:
a) chwytem za noge, b) podstawieniem nogi i pchnie-

ciem go wtyt,
na ziemie.

c) chwytem wpét i rzuceniem go

87. N6z w ciasnych o-
Walka nanoze. kopach jeEt jedyna
bronig zotnierza. Nalezy go za-
tem do tej walki przygotowac.
Do ¢wiczen poczatkowych uzy-
wacé tych samych krétkich pate-
czek, po nabyciu wprawy zas te-
pych nozy, zaopatrzonych na
koncu zelaznym guzikiem

Cwiczenia przerobi¢ w na-
stepujacym porzadku i zawsze
w przyborach ochronnych.
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Pchnigcia. Obiony. Rozbrojenie.
, Odbicie przodem, Skret reki wgo6-
w gtowe lub chwyt reki. re lub wtyt.
., Cofniecie sie wtyt Skret reki wgo-
2. w pier$ j chwyt reki. re lubwtyt.

3. w brzuch’ O(f':lillI §/'te r(—;?('? weyt eSkret reki wty#.

%glglgh&/%eq’g?(qﬂe_ Skret reki wtyt.

4. w Bok
_ Walka na piesci  jest to forma walki,
Walka na piesci. wyrabiajgca pewnos¢ kroku i postawy
oraz szybkos$¢ decyzji i ruchéw i wzmacnia znakomi-
cie system nerwowy. Walka ta wyrabia te zalety, ja-
kie sg potrzebne zoinierzowi wogoéle, a w szczegdlno-
Sci w walce na bagnety. Kazdy zotnierz powin. en zna¢
dotyczgce ciosy w najbardziej czute miejsca ciala,
celem uszkodzenia przeciwnika w walce wrecz.

Ciosy te sa: prosty, sierpowy i strychulec Wy-
konywa sie je prawa i lewa reka, zaleznie od spo-
sobnosci skutecznego uzycia ciosu.

Cios prosty wykonywa sie przez nagly wyrzut
ereki prawej lub lewej w kierunku przeciwnika. Celem
tych ciosow jest twarz przeciwnika, broda lub nos
(fig. 99).

Cios sierpowy wykonywa sie reka zgietg w tok-
ciu i ustalong w barku, zamacnem catego tutowia.
Ciosy sierpowe nadajg sie jako uderzenia zboku
z lewej lub prawej strony, w szczeke, w skron, w ser-
ce lub nerki przeciwnika, (fig. 100).

Strychulec jest to uderzenie wykonywane o pro-
stem ramieniu wierzchem reki, a idace zdotu do gé-
ry pcmierzy rece przeciwnika. Celem jego jest bro-
da przeciwnika, (fig. 101).
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Ciosy bebnigce
jace ciosy proste,

obu rekami na-
przemian. Przy
prowadzeniu ¢wi-

cze¢ nalezy zapo-
wiada¢ nazwy cio-
sOw, a potem miej-
sce uderzenia,
(fig. 102).

Obrona: sg to
odbicia ciosow, u-
niki, odskoki i za-
stony. Rozroéznia
sie odbicia wgore,
ivlewo, wprawo lub
wddt, wlew o,
wprawo.

fig. 100.

wychol inia fizycznego. 7
sg to szybko po sobie mastepu-
wymierzone w jedno miejsce,

fig. 99.

Odskakuje sie wbok wle-
wo, wprawo, lub wtyt, a zasta-
nia sie przedramieniem, lub ra-
mieniem zagrozone miejsce.

Sposo6b wuzycia cio-
sow i odbic.
Instruktor stoi przed od-

dziatem w ten sposo6b, aby zot-
nierze mogli doktadnie widzieé
kazdy jego ruch. Przybiera on
postawe taka, jak gdyby kazdy
¢wiczacy sie zoinierz byt jego
przeciwnikiem, co tez czynig
réwnoczes$nie zoinierze.

Po wyuczeniu w ten spo-
s6b w dalszym ciggu ciosow
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i_go.

i odbi¢ instruktor ,walczy z odlegtosci" z catym od-
dziatem, t. j. daje ciosy na co caty oddziat reaguje

natychmiast stosownem odbiciem.

fig. 101.

nych c¢wiczen powinien instruktor
ma wykonac¢ ciosy

czy kazdy zuinierz wie jakie
wzglednie odbicia i dlaczego.
Cwiczenia przerobi¢ w na-
stepujacym porzadku:
a) postawa
(wlewo i prawo): -
Na komende: szermiercza
— wlewo (prawo) zoinierz robi
wykrok noga lewa, prawg, ktoé-
ra jest wyprostowana, podczas
gdy prawa lewa jest lekko w ko-
lanie ucieta, pieta jej jest nieco
wzniesiona wgore tak, ze ciezar
ciata spoczywa roéwnomiernie
na obu nogach. Tutéow zwro-
cony jest wbok i znajduje sie
na jednej ptaszczyznie z wy-

szermiercza

W czasie walk
z miejsca, gdy
insti uktor posu-
wa sie wprzod
oddziat cofa sie
wtyt i odwrot-
nie. Podobnie
dziej ; sie to w
czas e ruchdéw
wbok, wlewo
tub wprawo.

Przed rozpo-
czeciem wspol-
przekonac sie,

fig. 102
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krokiem. Obie stopy na tej samej linji prostej. Lewa
(prawa) reka wyprostowana, podniesiona w strone
przeciwnika az do wysokosci brody, podczas gdy
prawa (lewa) reka nieco skurczona zastania piers.
Oczy S$ledza przeciwnika. Miesnie catego ciata jak
najmniej wyprezone i gotowe do cios6w i odbié.

b) Marsz wprzdd i wtyt.

Szybkie posuwanie sie¢ 0 jednag stope wprzod
i wtyt. Przy posuwaniu sie wprzdéd rozpoczyna ruch
noga wykroczna, przy posuwaniu sie wtyt zas noga
zakroczna.

¢) Zmiana. Zolnierze zmieniajg podskokiem po-
stawe szermierczg wlewo na postawe szermijrczg
wprawo i przeciwnie.

d) Lewa prosty w szczekg — cios.

e) Powyzsze <¢wiczenie wykonaé¢ poczgtkowo
W postawie szermierczej, a po osiagnieciu nalezytej
wprawy z rownoczesnym wypadem. Z wypadem lewg
(prawa) prosty w brode — cios.

f) To samo ¢wiczenie z zastong prawej reki.
Uwaga: gdy zotnierze poznajg zastony i nabeda w nich
nalezytg wprawe stosowac ciosy wytgcznie z réwno-
czesng zastona.

g) Lewg prosty w serce — cios.

h) Z wypadem ten sam prawa.

i) Lewag sierpowy, (w serce, dotek podpier-
si Dwy).

j)  Z wypadm ten sam — prawag cios.

k) Lewa cios sierpowy (w dotek piersiowy, wa-
trobe, w nerki) len sam w nerki z wypadem prawga—
cios.

1) Strychulec prawg — cios (lewa).

) Strychulec lewg — cios.

m) Ten sam z wypadem — cios.
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n) Na raz cios lewag sierpowy w szczeke (bez
wypadu), na dwa unik .od ciosu przeciwnika (lewg
cios prosty w brode), szybko przysiadajac, na trzy
lewag cios prosty w dotek podpiersiowy z wypadem
w szczeke.

Od m) zastony 'od uderzen: lewg cios sierpo-
wy wdot.

Przec¢wiczyé¢: raz szermiercza, dwa zastona,

0) Cwiczenia jak pod m), lecz na cztery pi
wg (cios), sierpowy zdotu prawag noge przysta-
wia sie w czasie ctosu ao lewej, pieta podniesiona.

p) na raz lewg sierpowy cios w szczeke z' wy-
padem, na dwa prawa sierpowy cios w szczeke, na
trzy lewa cios sierpowy zdotu w szczeke.

r) Cwiczeria jak pod o) lecz na cztery prawa
cios sierpowy wdot.

s) Na raz lew,* sierpowy cios w szczeke, na dwu
prawg prosty Cios w brode, ,na trzy lewg cios sierpo-
wy w serce (dotek podpiersiowy lub watrobe),

t) Walka na piesci, wolna.

Wszystkie powyzsze ¢wiczenia przerobi¢ w stro-
ne lewg prawa.

9. Cwiczer ia wrecz urozmaicac naste-
Znbawy przygoto- PUjgcemi grami:
wujace do walki Katuza. Zotnierze tworza koto; trzy-
Wrecz. majac sie silnie za rece, starajg sie
wzajemnie nagtemi ruchami wtraci¢ w ,katuze", t. j.
w miejsce w Srodku kota wiekszego.
Taniec wéréd mieczéw: Podobna gra jak ,Katu-
za" z tg roznicg, ze w $rodku kota ustawia sie 4 — 8
granatéw ze styliskami. Kto granat wywroci wycho-
dzi z koia idz 1dc kota niedotegdéw.
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Jeniec: W Srodku zwigzanego kota znajduje sie
leden Zolnierz (jeniec), ktdry stara sie wydostac
nazewnatrz kota. Uderzenia bolesne niedozwolone.

Wszyscy na jedne&o: Boisko ograniczone. Wszy-
scy zoin erze majg w rekach pasy gtéwne i rzucajg sie
na wyznaczonego. Jedno wuderzenie napadnietego
zwalnia go od natarcia, ktdre w tej chwili zwraca sie
na uderzonego.

J. Cw.ozenia oddechowe.

90 Bardzo waznym szczegdétem jest
Cwiczenia odde- zZwracanie uwagi na réwnomierny
chowe. i spokojny oddech podczas ¢wiczen.

Przy niektorych éwiczeniach wystepuje sktonnos$c¢ de
wstrzymania oddechu, przy inych — oddech staje sie
Krétki i powierzchowny. Btedom tym nalezy troskli-
wie przeciwdziatac.

Gieboki wdech i doktadny wydech podczas ¢wi-
czen zapewnia dobrg wentylac.e ptucng i przeciw-
dziata zadyszaniu sie. Szczegdlnie wazne jest, aby
wyuczy¢ zoinierzy rownego i doktadnego oddychania
podczas wytezonej pracy (marsze, biegi, skoki, wspi-
nania it d.).

Gieboki oddech przeéwiczy¢ z ruchami podno-
szacemi klatke piersiowg w nastepujgcym porzadku
ze zwracaniem 'dtoni nazewnatrz (fig. 14),

ze skionem gltowy wtyt (fig. 15 i 16),

z podnoszeniem rak wbok (fig. 78),

ze skurczem rgk (tig. 20,21 i22),

z chwytem karku ( ig. 17, 18 19),

z potozenia ,rece wbok“ zwracaniem dtoni na-
zewnatrz,
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ze skionem glowy wtyt, zwracaniem dioni na-
zewnatrz,

ze zwracaniem dioni nazewnatrz i wspieciem sie
na palce,

z podnoszeniem rgk przodem wgore (fig. 77)
i opuszczeniem bokiem wdot,

z podnoszeniem rgk przodem wgore z réwno-
czesnym wspieciem sie na palce i opuszczeniem ragk
bokiem wd¢t z powrotem do postawy.

Niezaleznie od tego zastosowuje sie gteboki od-
dech w czasie marszu.

Nie nalezy przecwicza¢ wiecej jak 1—3 odde-
choéw bezposrednio po sobie. Gtebokiego oddechu wy-
uczat¢ poczatkowo na tempa, nastepnie kazaé¢ go za-
stosowac indywidualnie. W ¢éwiczeniach oddechowych
nie przesadzac¢, wystarczy przecwiczenie gitebokiego
oddechu po éwiczeniach wstepnych, po biegach, sko-
kach i po ¢wiczeniach koncowych.

Wszystkie ¢wiczenia oddechowe majg poprze-
dza¢ c¢wiczenia uspakajajgce (marsze na palcach,
przysiad, skurcze nég i t p.). Cwiczenia oddecho-
we majg zoinierze wykonywaé¢ w sposob naturalny.
Wszelkich wiec wydechéw gwattownych z krzykiem
lub gwizdem, nalezy zaniecha¢, gdyz celowi nie od-
powiadajg.

K. Budowa boisk z przeszkodami.

9l. Cwiczenia gimnastyczne i sportowe

Teren na boisko, Oraz gry ruchowe powinny sie od-

bywa¢ na wolnem powietrzu, na urzadzonych do te-
go celu boiskach.

Na boisko nadaje sie okolica zdrowa i z tadnem

otoczeniem. Z tych witasnie wzgledow maty chociaz-
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by kawateczek lasu w bezposredniem zetknieciu z La
kiem boiskiem, przedstawia nieoceniong wartos¢.
Pozgdana jest w poblizu woda, (rzeka, lub staw)
w ktorej zcinierze mogliby zmywaé swe c:ato po
¢wiczeniach i wprawia¢ sie w ptywaniu i ratowaniu
tongcych, oraz w wiostowaniu. Boisko takie nalezy
urzadza¢ w poblizu lub w obrebie koszar. Gdy jest
ono urzadzone w pewnem oddaleniu od koszar po-
winno sie znajdowaé pr6cz tego mi. jsce do Cwiczeh
gimnastycznych z potrzebneno przyrzgdami, oraz
miejsce do ¢wiczen grenadjerki i walki na bagnety.
Wymiar i ilo$¢ boisk zalezny jest od ilosci wielkosci
¢wiczgcych na nim réwnocze$nie oddziatéw. Boiska
pcwinny miec¢ teren tatwo przepuszczajgcy wode po
deszczach. W tym celu w czasie niwelacji wysypuje
sie boisko 20 — 20 ctm. warstwa ttuczonej cegty, po-
czern przykrywa sie jg 15 — 20 ctm. warstwg ziemi,
ktdérg sie walcuje i zasiewa trawa.

Poniewaz boiska pokryte trawg wymagajg cia-
gltych staran, a deptana nogami trawa potrzebuje
wypoczynku, pozgdanem jest, by obok siebie znajdo-
waty sie dwa boiska, ktérychby sie uzywato naprze-
mian, lub tez zadowoli¢ sie trzeba zwykiym tokiem,
akkolwiek tok ze wzgledéw zdrowotnych i technicz-
nych przedstawia daleko mniejszg wartosc.

92- CzeSciami skiadowemi boiska sa:
Czeici sktadowe @) Tor przeszkdd,
boiska. kj Bieznie do biegow ptaskich i bie-

géw z ptotkami.
c) Boisko wewnetrzne.
d) Miejsca do skokow.
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e) Miejsca do rzutéw oszczepem i do pchniec
kulg i kamieniem.

f) Miejsce do rzutu granatem.
g) Miejsce do ¢wiczen gimnastycznych.

h) Szatnie.
i) Trybuny.
93- Tor przeszkod okala boisko w elipsie.

Tor przeszkod. DHtugos¢ jej wynosi 400 mtr. mini-
malna szeroko$é¢ 8 mtr, Teren nie musi by¢ doktad-
nie zniwelowany i moze mie¢ na 100 m. 1 mtr, spadu:
Po linji startu przeznacza sie 100 mtr. do biegu
ptaskiego, I. kamyki wkopane w ziemieg, Il. ptot staty
do przeskokéw z podporu, Ill. parkan do przetazenia,
1V, ktadki belkowe do biegu réwnowaznego, V. dwie
przeszkody do skokéw wwyz, VI. cdrutowanie oko-
poéw, VII, okop, VIII, saperki i manekiny do pchi e
bagnetem. Wymiary uwidocznione na rysunku. (Za-
tacznik 11).

Linja startu oznaczona jest poprzeczng listwa,
wkopana w ziemie i pomalowang na biato. Bieg roz-
poczynajg zotnierze z przed tej linji z postawy ,Pad-
nij". Na przestrzen pierwszych 100 mtr. niema zadnej
przeszkody i przestrzeh te przebywaja zawodnicy
w biegu ptaskim.

94 . 'Kamyk' ptaskie, wystajace z zie-
Strumyk z wystaja- mMi, 0 powierzchni 1 dm. w odste-
cemi kamieniami. pach (j.75 do 1.50 m. na przestrzeni

8 m., stanowiag przejsSi e przez st**umyk.

95- Il. Po 17 m. pi zestrEenl umieszcza s*3
Parkan niski, porecz 1.20 m. wysokag, ktorg przeby-
wajg zotnierze skokiem, z podporu jedng reka. Porecz
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ta jest zrobiona ze stupdéw o grubosci 0.16 m. Kanty
poreczy sa zaokraglone,

® I1l1. Jedng z najwazniejszych przeszkadd
Parkan wysoki. w biegu Jjest parkan, ktéry buduje sie
w 15 m. odstepie od barjery. Jest on 250 — 3 m, wy-
soki. Wysokos$¢ jego moze byc¢ stala, tub tez ostatnie
deski moga by¢ do naktadania.

W tym ostatnim wypadku deski przeznaczone do
nakladania muszg mie¢ brzegi zaokraglone. Grubos¢
ich wynosi 0.06 m., a sg przymocowane do belek
trzpieniami, w parkanach stalych ostatnia deske
nakrywa belka o grubosci 0.16 m., o kantach
zaokrag]onych.

97m IV. Belki do przebiegéw réwnowaznych
Rzeczka. umieszcza sie nad dotem 1.10 m. gtebok: n,
8 m. diugim i 8 m. szerokim w odstepie 12 m. od par-
kanu. Belki te o grubosci 0.10, 0.15 m. sg swag grubo-
Scig 0 0.10 m. zwrdécone wgore i w srodku podparte!
W kazdym wypadku jednak podpora nie moze by¢
belka poprzeczna, o ktdrg mogliby st¢ rozbijaé¢ ci zot-
nierze, ktérzy padajg wddt, wskutek utraty réw-
nowagi.

98 Nastepuja przestrzenie 25 m. 20 m.
Dzwiganie rannego. = J5 m kez zadnych przeszkaéd.
Przestrzenie te przebywajg zoinierze, niosac ranne-
go na plecach. Poniewaz role zoinierzy w potowie
drogi sie zmieniajg, ranny staje sie zdrowym i bie-
rze na plecy jako rannego tego, ktéry go nioést i po-
niewaz nastepujg po tym biegu przeszkody do skoku,
wwyz, przestrzen te nalezy oznaczy¢ chorggiew-
kami, ustawionemi naprzeciw siebie w nastepu-
jacych odstepach; 5 m, po belkach do biegu réwno-
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waznego i para cnoragiewek, 20 m. dalej 2 para cho-
ragiewek i 3 para 20 m. w odstepie od 2-giej pary.
Wreszcie nastepujg 15 m. rozbiegu do skoku wzwyz,
ponad barjere.

"o V, Dwie barjery do skoku wzwyz znaj m
Ploty. duja sie od siebie w odstepie 10 m. Kazda
z ni:h ma 0.75 m. wysokos$ci. Sporzgdzone sag ze stup-
kéw o grubosci 0.10X0.10 m. i taty 0.06X0,15 m. stale
umocowanej lub do podwyzszenia.

ioo - V1. ,p0 przestrzeni 45 m. przezna-
Zdobywame ,kopu. (Conej do dalszego biegu, w cza-
sie ktérego zoinierze przygotowujg granaty reczne do
rzutu, nastepuje 8 m. drutowania, z przed ktérego
zoinierze rzucajg 3 granaty reczne do okopow.
101, VII. Okopem tym jest rdéw w odlegtosci
Okop. 25 m. od drutéow. Réw ten jest na 2 m, sze-
lfoki i jest bez nasypu.

102. VIII. W odstepie 20 m. od

Rowy saperskie rowu strzeleckiego, rozpoczyna

i pchnigcia bagnetem. gj» 5 rowow Saperskich o dtu-

gosci 10 m., 0,60 m. szerokos$ci, 1 m. wysokosci, —

poczem nastepuj 2 przestrzen do biegu ptaskiego 60 m.
i jako meta 5 manekindw do pchnie¢ bagnetem.

103. Dookota boiska urzgdza sie bieznie
Biezma plaska. dtugosci 300—400 m., mierzgc bieg
wewnetrzny, najmniejsza jej szeroko. ma wyno-
si¢ 3.5 m. (Najbardziej jednak odpowiadajg celowi
bieznie o szerokosci 4.5 — 6 m. Bieznie moga by¢
trawiaste, tokowe, pokryte plaskiem, lub tez sporzg-
dzone z miatu wegla kamiennego. Pierwsze sa naj-
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lepsze, lecz wymagajg starannej pielegnacji i sg naj-
czesciej bezposrednio po deszczu nie do uzycia. Dru-
gie twardniejg wkrotce, wskutek czego zotnierze nad-
werezajg sobie w czasie biegéw stawy ndg; boisko wiec
takie powinno sie czesto posypywaé cienkg i réwno-
miernie roztozong warstwg piasku. Bieznia, sporzga-
dzona z miatkiego wegla, tatwo przepuszcza wode
w czasie dni deszczowych, przyczem stopien twar-
dosci takiej biezni nie zmienia sie. Wymagajg one na-
tomiast czestego polewania wodg w czasie posuchy.

Biegi 100 m. oraz biegi 110 mtr. z ptotkami mo-
ga sie odbywac na tej samej biezni, przyczem mozna
do tego celu uzy¢ oze$;iowo biezni do biegéw trwa-
tych. Szeiokos¢ iej zalezna jest od ilosci zawodni-
kow, obliczajgc po 1,25 m, dla kazdego zawodnika.
Na biezni do biegéw 100 m. zaznacza sie dla wspot-
zawodnika biatg linje lub tasmg tor biegu, oraz usta-
wia sie na mecie dwa stojaki, na ktérych przed aga sie
na wysokosci piersi biatg taSme. Zawodnik, zrywajac
piersiami tasme, tem samem daje znak, ze o: Ignat
linje mety.

Przy biegu z ptotkami tor biegu dla kazdego za-
wodnika oznacza sie ptotkanr, Mete oznacza sie tu
podobrie, jak przy biegu 100 m., napietemi miedzy
stojakami tasmami.

104. Boisko wewnetrzne powinno posiadaé
Boisko miejsce do skokow wdat, wwyz i o tycz-
wewnetrzne. Ce< rzutéw dyskiem, .oszczepem

i pchnie¢ kulg, oraz do gier sportowych.

105. Miejsce do skokéw wdat zawiera bieznie
Skocznie o diugosci od 25 — 30 m. (gdyz skoki
wdal wymagaja duzego rozbiegu, oraz silnego od-
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bicia sie), ze stupa wkopanego w miejscu odbicia
sie (0.15 — 0.16 m.) i miejsce do skoku. Miejscem do
skoku jest zagtebienie wykopane w ziemi, w Kktore
wsypano 0.8 — 0.12 m. warstwe piasku. Zagtebienie
to jest 1,5 do 2 m, szerot 5i 7,5 m. diugie i grani-
czy bezposrednio z wkopanym w ziemie stupem. Stup
ten jest pobielony i jest miejscem odbicia sie .

Bardzo p-raktycznem jest umieszczenie miar
wzdtuz obu diugich bokéw zagiebienia. Miary te majg
by¢ w ten sposéb umieszczone i tak urzadzane, by
pozwalaty z tatwoscig odczytywac, z obu stron miej-
sca doskoku, diugos¢ -osiggnietego skoku.

Miejsce przeznaczone do skoku wwyz i skoku
0 tyczce posiada réwniez bieznie dtugosci 15 — 20 m.
nadto pomiedzy oboma stc akami, wkopany réwno
z ziemia, stup pobielany. Miejsce doskoku miesci sie
bezposrednio za belka i sitojakami) .i jest 3 m. dtugie,
3 m. szerokie. Stojaki sg albo na state wkopane w zie-
mie, albo tez ruchome, a wiec umieszczone na ciez-
kich i trwalych podstawach. Skacze sie ponad cien
ka (0.2 — 0.5 m.) listwe jesionowag lub nieco grubszag
sosnowa.

06 Miejsce do rzutéw powinno by¢é tak do-
Rzutnia. brane, by c¢wiczenia te nie przeszkadzaty
innym ¢wiczeniom i by zapobiec nieszczesliwym wy-
padkom. W tym celu najpraktyczr jj jest umieszczaé
miejsca do rzutéw po przeciwnej stronie boiska, od
miejsca skokdw.

Rzuty oszczepem wymagajg przestrzeni 10 m.
szerok sj oraz odpowiednio diugiej. Dtugosé zalezy
od najdalszych rzutéw, do czego sie dolicza 10 m,
na rozbieg. Bieznia jest 4 m. szeroka i powinna by¢
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podobnie jak wszystkie inne bieznie (do skokdw i miej-
sca do rzutéw) wysypana miatkim i silnie ubitym
weglem i popiotem.

Rzuty dyskiem i miotem odbywajg sie z kota
0 Srednicy 2,50 m.; granice kota oznacza sie zelazng
obrecza wkopang w ziemie, ktdrej brzeg nalezy po-
malowaé biata lub czerwong farba.

r'chr >cia kulg lub kamieniem wykonywa sie
z kota o S$rednicy 2,13 m.

Miejsce do rzutdw granatem najpraktyczniej jest
wyznaczy¢ wzdtuz jednego z dtuzszych bokow boiska,
t. j. ipo przeciwlegtej stronie do biegéw ptaskich 100 m.
1110 m. z ptotkami.

107. Miejsce na przyrzady do ¢wiczeh gim-
Przyrzady nastycznych najlepiej wybra¢ na prze-
gimnastycz.  strzeni  jednego z Kkrotszych bokow

boiska.

108. Bez wzgledu na to, czy boisko miesci sie
Ogrodzenie. Na przestrzeni oparkanionej, czy tez otwar-
tej, bieznia powinna by¢ otoczona barierg wysokg
na 1,25 — 1,50 m. Barjera taka jest nietylko w cza-
sie zawoddéw konieczng, ale takze utatwia utrzyman..*
porzadku na boisku w zwyktych warunkach, a takze
zapobiega nieszcze$Sliwym wypadkom w czasie rzu-
tow oszczepem, dyskiem, miotem i pchniec kula.

109. Szatnie nalezg do waznych urzadzen na
szatnie, boisku. Ich wielko$¢ zalezy od wielkosci ¢éwi-
czacych oddziatdw. W kazdym razie powinno przypa-
da¢ na kazdego zoinierza przynajmniej 1,2 m. po-
wierzchni. W szatniach ma byc potrzebna ilos¢ ta-
wek, craz szafek na ubrania ipod tawkami lub tez
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nad tawkami, jmisko powinno mie¢ cztery szatnie:
po 50 ludzi, w ktérych mogtaby sie wygodnie po-
miesci¢ rownoczesnie jedna kompanja, Do szatni po-
winny przylega¢ kaj ele natryskowe i wychodki.
W ubikacjach tych powinna sie znajdowac wystarcza-
jaca ilos¢ recznikow i mydta.

Wskazane jest, by do kazdej szatni przylegaty
kagpiele natryskowe, gdyz zmywanie ciata bezposre-
dnio po ¢wiczeniach wodg przestatg latem, a cieptg
izimg przedstawia meceeuiong warto$¢ ze wzgledéw
zdrowotnych i przyczynia sie w wysokim stop-
niu do oslagniecia lepszych rezultatéw treningu.

Ho O ile na boisku mieszczg sie trybuny dla
Trybuny widzow, szatnie mogg by¢ umieszczone
pod trybunami. Trybuny nalezy w ten sposéb budo-
wac, by w czasie zawoddéw storice :?ie Swiecito wi-
dzom w oczy.

Podtoga pierwszego rzedu 16z czy tez krzeset po-
winna by¢ umieszczona w wysokosci przynajmniej
1.80 m. tak, by przechodzacy lub tez stojacy obok
trybuny nie zastaniali widoku siedzacym. Trybuny
powlny byc¢ ostoniete dachem.

Ul- Budowa boisk statych wymaga
Boiska prowizoryczne.  wielkich kosztéw, poniewaz je-
dnak boiska z torami przeszkéd sa naglaca potrzeba
chwili obecnej, koniecznem jest zakladanie boisk
prowizorycznych, ktdére stopniowo moga przeobra-
zac sie w bo'ska state, odpowiadajgce wszelkim wy-
maganiom techniki wspotczesnej, zastosowanej do
potrzeb fizycznego wychowania naszego zoinierza.
Dobdér miejsca na takie boisko powinien odpo-
wiada¢ w zupetnosci warunkom boisk statych. Boiska



Regulamin Kiwania fizycznego. a1

prowizoryczne nie powinny by¢ wielkie, gdyz w sto-
sunku do wielkoSci wzrasta zarazem koszt. Okazato
sie przytem w praktyce, ze na boiskach i biezniach
mni jiszych dobrze wyzyskanych, osigg ino rowr iz
bardzo dobre rezultaty. Na |praktyczniej jednaK urzg-
dza¢ boiska prowizoryczne w takim wymiarze, by te
mogty stopniowo przeobrazaé sie w boisko state.

Ro6znica w zaktadaniu boisk prowizorycznych
bedzie polegata na prostszych urzgdzeniach. Budo
wa biezni ograniczy sie od niwelacji, nastepnie do
oznaczenia biezni stupkami lub kamieniami, a w lep-
szych warunkach do urzadzenia biezni wedtug wzoru
dla boisk statych, t. j. do wybrania ziemi na biezni
i posypania toru kilku-centymetrowa warstwa j asku,
do oznaczenia miejsca rozbiegu, doskoku i wybrania
dotéw, oraz do ustawienia bramek do pi¥! noznej.
W miejsce szatni mozna ustawi¢ barak przenosny
lub namiot.

Do boisk z torem przeszkdd powinna przylegaé
rzutnia do grenadjerki i tor do walki na bagnety, na
ktéry mozna przeznaczy¢ bieznie 100 m.

Tor przeszkdd urzgdza sie na boiskach takich
réwniez prowizorycznie, t. j. ogranicza sie do posta-
wienia poreczy, parkanu, réwnowazni, przeszkody
drutowej i wykopania okopu.
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Zatacznik Nr. 2.

T A B E L A

OCENY SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ PUNKTAMI.
Dla stabych od 1 — 42

, $rednich ,, 43 — 60
silnych , 61 — 90
Ky % Gu biegs  100m. 800m. 800gr (LRGITES T

i 0,50 1,80 20" 6'00 12 30
2 0,60 2,15 lgn2 m 5'45¢ 14 . 25"
3 0,70 2.25 19« 5'30¢ 16 23"
4 0,75 2,35 18y 5'15¢ 18 22«
5 0,80 2,50 18¢ 5'00“ 20 20«
6 0,85 2,65 17v2: V45" 22 18"
7 0.90 2,80 17 4'30" 24 16¢
8 0,95 3,00 "6Vv2" 4'15" 26 14*
9 1,00 3,10 6n" 4'00 29 13
10 1,10 3,25 15va*  3'45“ 32 12+
n 1,15 3,75 15% 3'30* 35 11«
12 .20 4,00 14v2+ 300 38 10
13 125 4.25 14" 2'45* 41 9%
14 1,30 4,50 13v2  2'30" 44 LR
15 1,35 4.75 13 2'15* 47 7
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GRUPA SLEABYCH. Z™tg™nik 6

Cwiczenia pierwszego stopnia natezenia.

A. Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie.
Marsiz ze Spiewem. Marsz na palcach. Marsz
na pietach. Marsz na palcach. Marsz z zama-
chem ragk. Poch6d duchdéw (podskoki obunoz
wprzod). Pétprzysiad. Marsz na palcach z gtebo-
kiem oddechem (co 4 kroki wdech, co 3 wydech).

B. Ruchy poprawiajgce postawe zasadniczg.

C. W postawie zawieszonej--pochod rekami popod
tate. Gra: Walka o line. Marsz na palcach. Gte-
boki oddech.

D Podskoki z obroiami z chwytem za noge podnie-
siong wtyt. Zabawa: Przycigganie kolana da
brody.

E. Marsz na czworakach W rozkroku szybkie skto-
ny wdét z chwytem za piety i szybkie prosto-
warie sie 0 ramionach wgot-e. Zabawa: Dzwon.

F. Rece na bindra— podskoki wypadami w miejscu.
Zabawa: Bieg tanricuchowy. Potprzy" |ad Gteboki
oddech.

G. Zamachy rak naprzemian wprzéd w miejscu.
Gra: Wyscig pitek wkole.

H. Skok w miejscu. Szczur. Marsz na palcach. Gile-
boki oddech.

I. Walka dwojek przecigganiem sie. Zabawa: Prze-
cigganie sie przez ling graniczna.

J. Marsz na palcach W czasie marszu gtebcki
oddech (co 4 kroki wdech, co 3 wydech). Marsz
ze Spiewem. Marsz zwykltym krokiem. Zawody
druzyn w szybkiem ubieraniu sie.
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Cwicz euia drugiego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie z bie-
giem 30 m. Marsz ze Spiewem. Marsz na pal-
cach i pietach naprzemian. Marsz kroktiem przy-
mp eszcnym z zamknietym oczyma. Marsz z za-
machem ragk. W marszu na sygnat na ziemi J id
i na sygnat nastepny marsz w dalszym cig-
gu. Odskoki wypadami z miejsca. Skok w miej-
scu z zamachem ragk. Karty i olbrzymy. Marsz
na palcach z gtebokim oddechem (co 5 krokéw
wdech, co 3 wydech).

Chwyty karku z potozenia rece wdot z réowno-
czesnym rozkrokiem w podskoku i podskokiem
powrot do postawy.

Zwisy postawne o ramionach prostych do ramion
ug;etych. Zabawa: Walka dwdéjek przycigganiem
lub pchaniem sie.

Zmiana miejsc dwoéjek podskokami z chwytem za
nogi naprzemian Taniec indyjski. Zabawa: Kogucik.
Toczenie sie. Gra: Bieg rozstawny na czwora-
kach. W rozkroku rece na b:odra — zwroty tu-
towia rzutem..

Bieg gimnastyczny 30 tn. Marsz na palcach. Gile-
boki oddech. Zabawa: Ranny berek.

Gra: Wyscig pitek w kole. Zamachy rgk na-
przemian wtyt (w miejscu). Zabawa: Rzucanie
i chwytanie kul 2,5 kg.

Przysiad. Skok wprzid z zamachem rgk. Zabawa:
Koszenie trawy. Marsz na palcach. Gteboki oddech.
Boks: ciosy. Zabawa: Walka o pateczki,
Pdétprzysiad Marsz na palcach. Gteboki oddech.
Marsz ze $piewem. Marsz zwyktym krokiem. Za-
wody druzyn w szybkiem ubieraniu sie z bie-
giem 20 m.
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Cwiczenia trzeciego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie
z biegiem 50 m. Marsz ze $piewem. Marsz na
palcach i pietach naprzemian wprzod i wtyt
Marsz krokiem przyspieszonym wprzéd i wtyt
z zamknietemi oczyma. Marsz wypadem z za-
machem rak naprzemian. Skok wprzéd z rozbie-
gu 3 krokam na liczenie gto$sne. Marsz Kkruczy.
Marsz na palcach, GieboKi oddech.

W lezeniu przodem rece na biodra — skion tu-
towia wtyt (w cieplejszej porze). Zabawa: Pod-
noszenie stupdéw.

Zwisy wolne o ramionach prostych do ramion
ugietych. Zabawa: Pies i koty,

Marsz ze skurczem nogi i zamachem reki na-
przemian. Zabawa: Walka koztow.

Marsz na czworakach wypadami. Gra: Kret.
Chwyty ratownicze wlewo i prawo.

Bieg gimnastyczny wprzdd i wtyt 1 minute (tak-
ze z zamknietemi oczyma). Marsz na palcach.
Gieboki oddech. Bieg rozstawny sekcjami 80 m.
W rozkroku rece na biodra — skion tutowia
wbok rzutem. Zabawa: Wyscig kamieni (lub kul
zelaznych). Karty i olbrzymy. Zabawy: Szturmo-
we padnij. Tra enie przeciwnika pitka.

Skok wwyz z rozbiegu 3 krok, ponad nizka, lecz
stalg przeszkode. Przeskoki rozkroczne ponad to-
warzyszy. Skurcze nég naprzemian. Gieb. oddech.
Boks: Postawa szermiercza— kopniecia, obrona.
Zabawa: Walka dwurzedéw plecy o plecy (pcha-
i em sie).

Przysiad. Marsz na palcach. Gtebokioddech. Marsz
ze Spiewem. Marsz zwyklym krokiem. Zawody
druzyn w szybkiem ubieraniu sie z biegiem 30 m.
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GRUPA SREDNICH. Zatacznik 7.

Cwiczenia plei wszego stopnia natezenia*

A. Zawody druzyn w szybkiean rozbierania sige z bie-
giem 80 m. Marsz z® $piewem. Marsz ,na pal-
cach. Marsz na pietach. Marsz dlugiemi krokami
z zamknietemi oczyma. Marsz z zamachem rak.
Wypady podskokiem z miejsca wprzéd. W roz-
kroku rece na biodra — przenoszenie wyoadu na
noge lewa i prawag naprzemian. Po6fprzysiad.
Giteboki oddech.

B. Ruchy poprawiajgce postawe zasadniczg. Chwy-
ty karku.

C. Zabawa: Nietoperze. Chwyty do wspinan.

D. Zabawa: Kogucik. Skoki po kamykach.

Gra: Bieg rozstawny na czworakach 10 m. To-
czen:e sie. Zabawa: Dzwon. Chwyty do dzwi-
gania rannego na barkach,

F. Gra 3ieg rozstawny z pchnieciem bagnetem

10 m. Cw. st. 2 skoki do ataku z kleknij co 20 m.
Marsz na palcach. Gieboki oddech.

G. Zabawa: Karty i olbrzymy. Cw. st. Masakra.
Rziucemie i chwytanie kul 2,5 kg.

H. Zabawa: Szczur. Cw. st. Skok wolny w miejscu.
Przysiad. Gieboki oddech.

| Gra: Walka o pateczki. Cw. st. Boks. Cwicze-
nia wstepne.

J.  Marsz na palcach. Gieboki oddech w czasie
marszu. Marsz ze $piewem. Marsz zwykitym Kkro-
kiem. Zawody diuzyn w szybkiem ubieraniu sie
z biegiem 40 m.
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Cwiczenia drugiego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie z bie-
giem 80 m. Marsz ze Spiewem. Marsz na pal-
cach, Marsz wypadami z zamachem ragk. Marsz
z podskokiem po kazdym kroku. Marsz z kragze-
niem, Z wypadu wryt zamach do rzutu grana-
tem. Skok wolny z rozbiegu 1—3 krokami.
Marsz na palcach. Gieboki oddech.

Zabawa: Podnoszenie stupow.

Wspinanie sie po linach. Przejscie przez parkan
3 m. wysokosci z pomoca wspdéttowarzysza.
Zabawa: Walka o rownowage dwdjkami, za-
haczajac stope za stope. Cw. st. Marsz po ktadce
wypadami z zamachem rak.

Petzanie 8— 12 m. Zawody w dzwiganiu wspot-
towarzyszy na przestrzeni 10— 12 m.

Gra: Bieg rozstawny z pchnigeciem bagnetem
z dwoma przeszkodami (2 state przeszkody do
skoku wwyz na przestrzeni 30 m.). Cw. st. Skoki
szturmowe: 3 skoki po 25 m., z kleczki lub le-
zenia. Marsz na palcach. Gteboki oddech.
Zabawa: Szturmowe padnij. Rzut granatem
w postawie stojgcej wdat i do celu.

Skoki wdat ponad strumyk 2—3 m. szerokosci.
Marsz na palcah. Gieboki oddech.

Walka na noze: Pchniecia, odbicia *"ozbrojenia.
Boks: uderzenia z géry na odlew, na odpraw.
Kopnigcia noga wdot, obrona.

Marsz na palcach. Przysiady z chwytem karku.
W rozkroku rece skurczone. Skion wtyt z preze-
niem rgk wgdre (gteboki oddech). Marsz ze $pie-
wem. Marsz zwyktym krokiem. Zawody dru-
zyn w szybkiem ubieraniu sie z biegiem 50 m.
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wtMczeria trzeciego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie z bie-
giem 80 m. Marsz ze Spiewem. Marsz na pal-
cach i pietach naprzemian wiprzéd i wtyt. Marsz
wypadami z zamachem rak. Bieg gimnastyczny
od 10—20 m. (oczy zamkniete). Marsz z podsko-
kiem po kazdym kroku. Skok wolny w miejscu
z zamachem ragk. Marsz na palcach. Gieboki
oddech.
W rozkroku rece na biodra — skion tutowia wtyl
i wprzaod.
Zabawa: Skok przez strumyk z pomoca jednej lub
dwu lin. Wspinanie po linach z pomoca rgk i nég.
. Zabawa: Podskoki z obrotami z chwytem za pal-
ce nogi podniesionej wprzéd. Cw. st. Marsz po
ktadkach na palcach.
Gra: Kret. Cw. st. Pelzanie na przestrzeni 3 —
10 m. Zawody w roznoszeniu i znoszeniu kamieni.
Gra: Zawody w biegu tancuchowym na przestrze-
ni 20 m. Cw, st. Dwa skoki do ataku po 25 m.
z pozycji lezacej. Marsz na palcach. Gieboki
oddech.
Cw. st, Z postawy stojacej rzut granatem ¢wi-
czebnym wdal.
Zabawa: Przeskok kuczny w rzedach. Cw. st
Skok wdal z mie/sca z zamachem ragk. Skok
wgiab Skurcze noég naprzemian. Gteboki oddech.
Gra: Bij, zabij. Cw. st. Boks, c'osy, odbicia, odciosy.
Marsz na palcach. Gieboki oddech z podnosze-
niem rgk przodem wgore i opuszczeniem bokiem
wdot. Marsz ze Spiewem. Marsz zwyklym Kkro-
kiem, Zawody druzyn w szybkiem ubieraniu sie
z biegiem 40 m.
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Cwiczenia czwartego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie
z biegiem 80 m. Marsz ze Spiewem. Marsz z za-
znaczeniem kroku palcami stop. Marsz przy-
spieszony. W roznym takcie z wytrzymaniem
kazdego (aktu. Marsz z zamachem rgk do rzutu
granatem wlewo i prawo. Skok wprzod z roz-
biegu 5 krokami. Marsz na palcach. Gteb. oddech.
W lezeniu przodem rece w przedtozeniu tutowia.
Skion tutowia wtyt, reka wgoére (w porze cieplej-
szej). Dzwon. Rece wgdlre (w porze zimniejszej).
Zabawa: .Skok ponad mur 1,20 — 1,50 m. z po-
mocg dwu Im. Przejscie przez parkan 3 m, wy-
sokosci z pomoca liny.

Zabawa: Walka o rownowage w wypadzie cig-
gnieniem. Bieg gimnastyczny po kiadkach.
Zabawa: Wyscig wezéw. Cw. st. Pelzanie na
przestrzeni 10 — 15 m. Gra i ¢w. st. Zawody
w przenoszeniu rannych na barkach.

Gra: Bieg rozstawny z pchnieciem bagnetem po-
nad jedng przeszkode 3C m. Bieg gimnastyczny
na przestrzeni ZOO m. Marsz na palcach. Gile-
boki oddech.

Cw. st. Rzut granatem do celu.

Gra: Bieg rozstawny na przestrzeni 50 m. z trze-
ma przeszkodami. Cw, st. Z rozbiegu 3 — 5 kro-
kéw skok wolny wwyz. Skurcze nég naprzemian.
Gieboki oddech.

Gra: Bron sie. Cw. st. Walka na noze.

Przysiad. Gieboki oddech. Marsz na palcah
z podnoszeniem rgk przodem wgdlre i opuszcze-
niem bokiem wddt. Marsz ze $piewem. Marsz
zwyktym krokiem. Zawody druzyn w szybkiem
ubieraniu sie z biegiem 40 m.
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GRUPA SILNYCH Zatgcznik 8.

Cwiczenia pierwszego stopnia natezenia.

A. Zawcdy druzyn w szybkiem rozbieraniu sie z bie-
giem ICO mtr. Marsz ze $piewem. Marsz na pal-
cach i pietach naprzemian w réznym takcie.
Marsz z zaznaczeniem kroku palcami stép.
Marsz wypadami i z zamachem rgk. W rozkro-
ku rece na biodra, zwroty tutowia z przenosze-
niem ciezaru na noge lewg i prawg naprzemian.
Skok wolny w miejscu. Pétprzysiad. Gileboki
oddech.

B. W rozkroku rece na biodra — skion tytowia wtyt
i wprzdéd.

Przejscie przez parkan 2 mtr. bez pomocy. Skok
z pomocg liny przez strumyk lub réw.

D. Taniec indyjski. Przejscie po ktadce. Skoki po
kamykach.

Gra :Wyscig taczek. Cw. st. Marsz na czwora-
kach wypadami. Wys$cig kamieni. Chwyty do
dzwigania wspoéttowarzyszy.

F. Gra: Bieg rozstawny z pchnieciem bagnetem
z jedna przeszkodg 20 mtr. Cw. st. Bieg w te-
renie 800 m. Marsz aa palcach. Gteboki oddech.

G. Cw. st. Rzut kulami zelaznemi 2,5 kg. lub ka-
mieniami wda! o rekach wyprostowanych.

H. Skok wwyz ponad statg przeszkode z zamachem
rgk z miejsca. Skurcze ndg naprzemian.

l. Zabawa: Walki o pateczki. Jiu —jitsu: éwicze-
nia wstepne.

J. Przysiad. Gteboki oddech w czasie marszu na pal-
cach (co 5 krokéw wdech, co 3 wydech). Marsz
ze Spiewem. Marsz zwyktym krokAm. Zawody
druzyn w szybkiem ubieraniu sie z biegiem 50 m.
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Cwiczenia drugiego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybkiem rozbieraniu sie
z biegiem 100 m. Marsz ze $piewem. Marsz na
palcach i pietach naprzemian. Marsz wypadami.
Marsz z zamachem ragk, krokiem przyspieszonym
(oczy zamkniete). W rozkroku wielkim rece na
biodra, przenoszenie ciezaru ciata ze zwrotem
tutowia na noge lewg i prawg naprzemian. Skok
wolny w miejscu. Przysiad. Gieboki oddech.

W lezeniu przodem rece na biodra, skion tuto-
wia wtyt, (w porze cieplejszej). Chwyty karku—
skion gtowy wtyt.

Zabawa: Powddz. Przejscie przez parkan 2,5 m.
z pomoca towarzyszy.

Zabawa: Walka o rownowage. Dwoéjkrmi z za-
haczeni. m stop. Marsz po kiadkach.

Gra: Bieg rozstawny taczek (sekcjami). Zabawa:
Marsz na czworakach wypadami. Zabawa: Sig$¢
i wstaé¢ dwdjkami, éw. st. Cwiczenia w braniu
stupéw na barki dwojkami.

Gra: Bieg rozstawny z zerdzig 20 mtr. Cw, st
Bieg rozstawny na biezn' w rozstawieniu 30 mtr.
Marsz na palcach. Giteboki oddech,

Gra: Szturmowe padnij, ¢w. st. Z postawy sto-
jacej rzut kulg zelazng 2,5 kg. (lub ciezkim ka-
mieniem).

Zabawa: Koszenie trawy. Cw. st. Skok wolny
w miejscu z zamachem rak. Przysiad. Gteboki
oddech.

Jeniec. Cw. st. Boks: ciosy, odbicia, odciosy.
Przysiad. Gieboki oddech z chwytem karku
i wspieciem. Marsz ze $piewem. Marsz zwykiym
krokiem. Zawody druzyn w szybkiem ubieraniu
sie z biegiem 40 m.
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Cwiczenia trzeciego stopnia natezenia.

Zawody druzyn w szybKiem rozbieraniu sie z bie-
giem 100 m. Marsz ze Spiewem. Marsz na pal-
cach krckiem przyspieszonym. Marsz z nacisnie-
ciem piety. Marsz wypadamlz krgzeniem rgk
wtyt naprzemian. Marsz z podskokiem po kaz-
dym Kkroku. Z wypadu wityt zamach do rzutu
granatem i szturmowe padnij. Skok wolny
z rozbiegu 5 krokami. Marsz na palcach. Gieb.
oddech.

Zabawa: Konski galop.

Przejscie przez parkan 3—5 m. wysokosci ™ po-
mocg opartych desek, lin, zerdzi, drabinki sznu-
rowej i t p.

Bieg po kamykach. Przejscie po ktadce z towa-
rzyszem na plecach.

Petzanie 12 — 20 mtr. Toczenie sie S— 12 m.
Zawody w dzwiganiu materjatéw na budowe na
przestrzeni od 10 — 20 m,

Gra: Bieg rozstawny z trzema przeszkodami
(2 skoki wwyz, J skok wdal)'. Cw. st. U-eg w te-
renie 800 m. Marsz na palcach. Gteboki odderh.

Rzut granatem z klecizek i lezenia oraz z okopow
wdal i do celu.

Skok wwyz z rozbiegu. Skok wgtab. Przysiad.
Gteboki oddech.

Walka wolna na bagnety. Zapasy: Walka wolna.
Chwyty na cate ciato.

Przysiady. Marsz na palcach. Gieboki oddech.
Podnoszenie rgk przodem wgdre i opuszczenie
bokiem wdét. Marsz ze Spiewem. Marsz zwy-
ktym krokiem. Zawody druzyn w szybkiem ubie-
raniu sie z biegiem 50 m.
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Czas trwania 30 minut. Zatacznik 9.

PRZYKLAD LEKCJI Z BRONIA.

Bron — karabin piechoty.

W ¢wiczeniach wstepnych bron stuzy jako pr.zy-
b6r utrudniajgcy ruchy. W marszach, biegach i sko-
kach, we wspinaniach i noszeniach przewiesza sie ka-
rabin przez plecy. We wszystkich innych ¢wiczeniach
trzyma sie karabin tak, jak tego wymaga ostrozne ob-
chodzenie sie z bronig. Do ¢éwiczen oddechowych za-
ktada sie karabin na plecy (ub jezeli wykonywa sie je
w miejscu, wkiada sie go miedzy nogi, 'kolbg do tytu.

l. Wstepne — 5 minut.

Marsze: zwykty, dtugi, szybki, dowolny, zwykty
ze S$piewem. Kolumna ¢wiczebna ,w obie bron"
1, na palce stan, wgoére bron; 2, przysiad — wprzod
bron; 3, jak pierwszy takt; 4, postawa, wdét bron.

Na barki bron! W rozkroku stan! tutéw w lewo
zwroc¢; 2, rzutem wprawo izwro¢! Pojedynczo éwicz!

Postawa szermiercza! Kroki wpizéd i wtyt Zmia-
ny postawy!

Na barki bron! 1, tutéw skion wtyt i wdech;
2, prostuj — wydech.

IL Wspinanie — 4 minuty.
Wspinanie sie na parkan — 2 pomaga jednemu.
Karabin przez plecy.
Ill. Réwnowazne — 1 minuta.
Przejecie przez kiadke belkowa.
IV. Pelzanie, podnoszenie i noszenie — 4 min.

Marsz chytkiem, petzanie pod druity, podnosze-
nie workéw z ziemig i noszenie ich na ramieniu na
przestrzeni 100 m. Karabin przez plecy.
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V. Marsz i bieg — 3 minuty.

Marsz zwykty, szybki, bieg: trwaty, w terenie
utrudnionym 1Y2 min. marsz dowolny, na palcach,
marsz z gtebokimi oddechami.

V1. Rzut — 3 minuty.

Rzut kamieniem do celu prawg i lewg reka w po-
stawie .stojgcej. Karabin przewieszony przez plecy.

VII. Skoki — 4 minuty.

Skok z rozbiegiem wdal. Skok z rozbiegiem
przez barjere wysokosci piersi.

VIIl. Walka wrecz — 4 minuty.

Pchniecie i ciosy jako ¢éwiczenia zbiorowe na
rozkaz instruktora.

IX. Cwiczenia koricowe — 2 minuty.

Marsz dowolny, zwykly, marsz z oddychaniem
gtebokiem, sprezystem, marsz ze Spiewem.

Lekcje te utrudnia sie, wstawiajgc do pragramu
¢wiczenia coraz to trudimejsze, zwiekszajgc obcigze-
nie i przedtuzajgc czas. Przy diuzszej Jekcji nalezy
umieszcza¢ w programach réwniez ¢wiczenia w szyb-
kiem okopywaniu sie topatka saperska. IWystarczy
wnek strzelecki dla Strzelca lezgcego). Od czasu do
czasu przeprowadza sie tez te lekcje w masce gazo-
wej, lecz wtenczas nalezy je skraca¢ od 10—20 min.

Dla oszczedzania broni nalezy uzywa¢ w pierw-
szej linji karabinéw ¢wiczebnych.
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Zatgczruk 10.

PRZYKELAD LEKCJlI STOSOWANEJ ZE SPRZETEM
(C. K. M. Armatka 75 mm., miotacz bomb i t. p.).

>cis Ourania 30 minut.

a) Przy kazdym rodzaju sprzetu obstuga prze-
pisana regulaminem, najpierw bez obcigzenia, a p6z-
niej uzbrojona, w przepisowem obcigzeniu (ew. z row-
nozn. obcigzeniu np. skrzynki napetnione ziemig).

b) Cwiczenia te nie sg musztrg ,idn-ak przepro-
wadza sie je w ramach musztry z drobnem zaloze-
niem taktycznem i w ten sposob, aby zaprawi¢ zot-
nierza do szczeg6lnych wysitkéw przy przenoszeniu
broni w terenie z przeszkodami i nauczy¢ go sposo-
béw przezwyciezania przeszkdd ze sprizetem, oraz do-
prowadzi¢ go do takiego stanu sprawnosci, aby
zdolny byt nawet, po najwiekszem zmeczeniu spo-
kojnie nacelowaé¢ bron i strzelac. Dlatego ustawia-
nie, skltadanie, celowanie sg obowigzkowemi ¢wicze-
niami w kazdym programie lekcji stosowanej ze
sprzetem,

c) Przy ¢wiczeniach wstepnych i koncowych
nalezy sprzet odtozyc.

d) W pierwszym okresie tych ¢wiczen nalezy
Scisle przestrzega¢ zasad metody co do zmiennosSci
¢wiczen wzgledem grup miesniowych i co do porzad-
ku nastepstwa ¢wiczen, pozniej jednak ¢wiczenia te
mozna wiecej dostosowywac do terenu i zatozen tak-
tycznych, mniej zwracaja uwage na zasade uktadu
lekcji. =

Teren nalezy o ile moznosci zmieniac.

l. Wstepne — 5 minut.

Marsze: zwykty, dtugi, szybki, z rozmachem rak,

przygotowanie do skokéw w 4-ch taktach, nasladowa-
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nie rzutu, w postawie szermierczej ¢wiczenia nog,
kroki i wypady ,kark chwy¢" i skion tutowia wtyt
z gtebokiem oddychaniem.

Il.  Wspinanie — 4 minuty.
Przechodzenie przez ptoty, parkan i t. p.

I1l. Réwnowazne — 1 minuta.
Przechodzenie przez kiadke.

IV. Pelzanie podnoszenie i noszenie — 4 minuty.

Pelzanie ze .sprzetem, podawanie sprzetu z ragk
do rgk, podawanie amunicji.

V. Marsz i bieg — 3 minuty.

Szybki marsz, skoki biegiem z pozycji na po-
zycje skladanie sprzetu, celowanie d oddawanie strza-
tow.

VI. Rzuty — 3 minuty.
Rzuty kamieniem z pozycji lezacej do celu.
VII.  Skcki — 4 minuty.

Skoki ze sprzetem przez okopy, iaje, wskakiwa-
rie do dotow, okobDOw, lejow i wyskakiwanie .z nich.

VIIl. Walka wrecz — 4 minuty.

Zapasy i mocowanie sie w lejach i okopach,
w ciasnych przejsciach, pomiedzy drzewami,i t. p.

IX. Koncowe — 2 minuty.

Marsze ze sprzetem, dowolny, zwykly, na pal-
cach, z gltebokiem oddechaniem, ze Spiewem i zwykty,
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SPIS RZECZY.

ROZDZIAL 1
W skazéw ki ogoélne.

Zasady przewodnie. Str
1. cCel i $rodki wychowania fizycznego 7
2. Podziat lekcji 8
3. Cel grup ¢wiczebnych 8
4. Podstawa metody . . . 11
ROZDZIAL 1L
Vis kazé6wki metodyczne i przepisy wykonawcze
Badania sprawnos$ci fizycznej.
5. Poznanie warto$ci fizycznej organizmu zotnierza 11
6 Badanie lekarskie i pomiary 12
7. Proba sprawnosci fizycznej 12
8. Przeprowadzenie préby sprawnosci 13
9. Ocena sprawnosci . - 14
10. Podziat na grupy 13
Stosowanie ¢wiczen do stopnia sprawnos$ci fizycznej.
11. Dobér c¢wiczen dla poszczegdlnych grup 16
12. Dobér ¢wiczen dla grupy stabych 16
13. Dobér ¢wiczen dla grupy $rednich 17
14. Dobér ¢wiczen dla grupy silnyc 18
15. Sprawdzanie postepow . . . . 19
16. Kontrola 19
Nastréj w czasie ¢éwiczen.
17 Sposoby ozywienia nastroju w czasie ¢wiczen 20
18. Urozmaicanie lekcji 20
19. Ozywione prowadzenie ¢wiczen 20
20. Wspétzawodnictwo - 20
21. Wyjas$nienia . . . . . 21
Doktadno$¢ ruchéw i poprawno$é¢ w wykonaniu ¢wiczen.
22 Znaczenie doktadnosci i poprawnos$ci w wykony-
waniu ¢wiczen . . . . 21
Uktad programéw lekcyjnych.
23. Programy lekcyjne 21
24. Czas trwania lekcji gimnastyki . 22
25. Cwiczenia wstepne i koncowe . . . . 22
26. Ciggtos$¢ lekcji gimnastyki 22
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Lekcje gimnastyki z broniag
Lekcje przygotowawcze . .
Spisywanie programoéw lekcyjnych

ROZDZIAL 1I-
W skazéwki szczegdbdtowe.

Rozkazownictwo

Obowiazki instruktora

Hygiena ¢wiczen

Boisko . - . . . .
Przyktad rozktadu pracy wychowania fizycznego na
36 tyg. okres wyszkolenia

Wypetnianie kart osobistych

Tabele oceny sprawnosci fizycznej

ROZDZIAL 1IV.
A. Cwiczenia wstepne (w marszu).

Marsz ze $piewem

Marsz na palcach Wprzod i wtyt

Marsz krokiem przy$pieszonym

Marsz na pietach wprzéd i wtyt

Marsz dtugimi krokami

Marsz z podniesieniem nogi wprzéd i podskokiem
po kazdym kroku

Chéd kruczy . .

Marsz z zaznaczeniem kroku palcaml stop

Marsz znaciénieciem piety

Marsz zpodaniem taktu

Marsz zwytrzymaniem kazdego drugiego taktu
Marsz oznaczong ilo$s¢ krokéw wprzéd i oznaczong
ilos¢ krokéw wtyt. Marsz wypadami i zamachem rak
Marsz z podskokiem po kazdym kroku i podniesie-
niem nogi zakrocznej

Marsz wypadami w réznym terenie

B. Cwiczenia prostujgce.
Cwiczenia poprawiajace postawe zasadnicza
Chwyty karku
Skurcze rak .
Lezenie przodem i skion wtyt
Skurcze rgk podskokiem
Chwyt karku, skton gtowy
Lezenie przodem, skion wtyt
Konski galop
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Skton tutowia wtyt i wprzéd
Sktony tutowia . . .
C. Cwiczenia w zwisach i wspinaniu sie.
Zasada zwisow
Zwisy postawne
Wspinanie sieg
Wstepowanie
Przebywanie parkandéw
Zabawy i gry, mocowanie sig

D. Cwiczenia w réwnowadze.

Cwiczenia réwnowazne . . . -
Zabawy i gry

E. Cwiczenia w podnoszeniu, dzwiganiu i petzaniu.

Przygotowanie do dzwigania
Cwiczenia i zawody w dzwiganiu i przenoszemu cie-
zarow
Zabawy igry zapraW|aJa,ce do podnoszenla |dZW|gan|a
Cwiczenia w petzaniu i toczeniu sig
Zabawa w kreta .
Bieg rozstawny na czworakach Taczkl
F. Cwiczenia w biegu.
Bieg
Zawody biezne
Zabawy igry biezne

G. Cwiczenia w rzutach.
Rzuty
Cwmzenlazlozone .
Zabawy igry przygotowujace do rzutu
H. Cwiczenia w skokach.
Skoki
Zabawy i gry skoczne

I. Cwiczenia w natarciu i obronie.

Walka wrecz. (Cwicz, w natarciu i obronie)
Cwiczeniaprzygotowujace dowalki wrecz
Zapasy

Walka nanoze

Walka na piesci

Zabawy przygotowu;a,ce do walkl wrecz
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1009.

K. Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe

L. Budowa boisk z przeszkodami.

Teren na boisko

Czes$ci sktadowe boiska

Tor przeszkod . -
Strumyk z wystajacemi kamieniami
Parkan niski

Parkan wysoKi

Rzeczka .

Dzwiganie rannego

Ploty .

Zdobywanie okopu

Okop . . .

Rowy saperskie i pchniecia bagnetem
Bieznia ptaska

Boisko wewnetrzne

Skocznie

Rzutnia

Przyrzady gimnastyczne
Ogrodzenie

Szatnie

Trybuny
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Data proéby

Proba sprawnosci
fizycznej

Skok wwyz z roz-
biegu

Skok wda! z roz-
biegu
Bieg 100 m.

Bieg 800 m.

Rzut ciezk.
7,258 klig.

wagi

Wspinanie sie

Suma punktéw

Przydzielony do
grupy .

Czy umie pitywac .

W jakich ¢wicz,
wybitn. sie odzn.

Zdobyte nagrody
w zawodach
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10
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Temperatura i stan
pogody w czasie préby
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a. Cwiczenia w marszu.

Marsz ze $piewem.

" na palcach wprzdéd i wtyt.

" krokiem przyspieszonym.-

" na pietach wprzod i wtyt.

" krokiem diugim.

" 'z podniesieniem nogi
skokiem po kazdym kroku
(wytacznie popod tate).

Zabawy: Marsz kruczy.

wprzod i pod-
chytkiem

Powyzsze (¢wiczenia wykonywaé¢ od czasu
do czasu takze z zamknietemi oczyma.

e. Cwiczenia w podnoszeniu

DZWIGANIU | PELZANIU.

Cwiczei ia tutowia: w zakroku szybkie skiony
wdot z chwytem za piety g szybkie pro-
stowanie sie, rece wgore.

W rozkroku rece na biodra.
Sktony i zwroty tutowia wbok rzutem.

Zabawy i gry: Dzwon z chwytem popod rece.
Wyscig ciezkich kamieni lub kul. zelaznych
1— 2 kg. w kole.

Pitka kawaleryjska.

Zawody lektyk.
Sigs¢ i wstaé
Wyscigi konne.
Marsz na czworakach.

Bieg na czworakach.

Marsze na czworakach wypadami.

Waz: posuwanie si¢ wprzéd bez pomocy rak.

Mtynce.
Podpo6r lezac przodem.
Zabawy: Bieg rozstawny na czworakach.
Kret.

réwnoczesnie dwdjkami.

. Cwiczenia w natarciu i

Ciosy i odbicia cioséw reka.
Box (¢wiczenia wstepne).

ZasOb materjatlu cwiczebnego dla stabych.

b. Cwiczenia prostujace.

Cwiczenia poprawiajgce postawe zasadnicza.

Chwyty karku z potozenia rece wdot i rece
skurczone.

Skurcze rak.

W lezeniu przodem rece na biodra.

Skion tutowia wtyt.

F. CWICZENIA W BIEGU.

Podskoki wypadami w miejscu z rekami na
biodrach.
Podskoki wypadami
biodrach.
Bieg gimnastyczny wprzéd wtyt.
Zabawy i gry: Taniec wojenny.
Ranny Berek.
Berek zwykty.
Bieg taricuchowy W rzedach.
Bieg stondg.
Nieu swieoz.
Natarcie.
Bieg rozstawny 20 krokoéw
druzynami.
Czarny lud.
Dzien i noc.
Przewro6¢, postaw.
Alarm: odmiana I, I, I, IV, V.

z miejsca z rekami na

obronie.

Zabawy i gry: Przecigganie sie przez linje graniczna.

Walka O pateczki, rece wdét.
Walka 0 pateczki, rece wgore.
Walka dwojek.

Walki dwuszeregow.

C Cwiczenia w zwisach i wspinaniu sie.

Zwisy postawne.
W post. zwiesz, pochéd rekami popod tate.
W przysiadzie o ramionach ugietych podno-
szenie si¢ z pomocag noég.
Przygotowanie do wspman i wspinanie sie.
W zwisach wolnych podnoszenie sie.
Zabawy i gry: Pies i koty.
Walka o linje.
Pchadta.
Walka dwdjkami,
niem i pchaniem sie.
Skoki z pomoca jednej i dwu
lin wdal.
(Skoki przez strumyk).

przyciaga-

g. Cwiczenia w rzutach.

Zamachy rak naprzemian wprzéd.
wtyt.
Rzuty rgk wbok.
» wgore.
w kierunkach desymetrycznych je-
dna wgore, wbok lub wprzéd
Podnoszenie rgk przodem wgore i opuszcza-
nie bokiem wdoét.
Karty i olbrzymy.
Przenoszenie ciezaru tutowia ze zwrotem tu-
towia na noge lewa i prawag naprzemian.
Z postawy stojacej do rzutu granatem zamach
ragk do rzutu.

” ”

zatgcznik 3.

N. Cwiczenia w réwnowadze.

Cwicz, przygotowaw. w postawie stojgcej do
petzania.

Podskoki z chwytem za noge podniesiong
wtyt.

Podskoki z chwytem za palce nogi,
sionej wprzod.

Marsz ze skurczem nogi i zamachem rak.

Zabawy i gry. Kogucik.

Walka koztow.

podnie-

h. Cwiczenia w skokach.

Cbroty podskokami.
Potprzysiady. v
Przvsiady.
Skok w miejscu z ruchem rozkrocznym noég
i wyrzucenie rgk wbok.
Skok wprzéd z rozmachem rak.
Skok z rozbiegu 1 — 3 krokéw na liczenie
gtosne i bez liczenia.
Zaoawy i gry Szczur.
Koszenie trawy.
zaby.
Skoki dwal z nogi na noge
" na jednej nodze.

Zabawy i gry: Wyscig ciezkich pitek w kole. ” zajgcze.
Wybijanka " kuczne ponad splecio-
Trafienie przeciwnika pitka. ne rece.
Szturmowe padnij. »  rozkroczne.
Wyscig pitek w szeregach.
W porze zimowej: Walka kulami $niegowemi.
] Cwiczenia ODDFCHOWE.
Gtebokie wdechy: z odwracaniem dioni nazewnatrz,
z chwytem Kkarku,
ze skurczem rak,
w czasie marszu na palcach co 4 — 5 krokéw wdech ico 3 — 4

kroki wydech.









Marsz na palcach wprzéd i wtyt
na pietach.

krokiem przyspieszonym,

i Pt EAR 6o

z P i kOkICm f° ka”ym k,oku.
Z Rakisnidddie KeikU fricami stop

z podskokiem po kazdym kroku i nod
N eSieniem p Ki zakres agaj wgore.

.............. = -l-..Sv J: 1 G§ M U\MAE%EA%VW e

Dzwon. fi' Przestrzeni 10 — 20 m.
2t GBSt e §Mt>) fj
Szczupak.
Cwiczenia stosowane.
A
S i "M pod ez i" =ijkich workéw

m aterj.io8 bA o ~ t ™ |j ("M noneri,,

Transport rannych: dzwiga jeden jednego
lub dwu jednego, z pomoca lub bez pomocy
przyboréw.

Gry i zabawy: Bieg rozstawny na czworakach
(12 — 20 krokow).
Taczki.
Zawody taczek.

. w miyncach.

Marsz diugimi wypadami, z pomocg rak
(marsz -wypadami na czworakach).
Pelzanie od 2 — 20 krokow.

i. Cwiczenia w

Gry: ocnfec.
Walka Centauréw.
Bij, zaoij.
Pitka gianiczna.
Walka o pateczki.
Podrywki dwojkami (Kozak).
Katuza.
Taniec -w$réd mieczdéw.
Wszyscy na jednego.

natarciu i

Zph materjatlu ¢wiczebnego dla Srednich.

b. Cwiczenia prostujace.

Za Dzwon ramiona wgore.
Ruchy, poprawiajace postrwe zasad-
nicza.
Skurcze rak w postawie zasadniczej
i rownocze$nie z podskokami roz-
krocznemi.
Z chwytem karku
wtyt.
Skion tutowia wtyt w lezeniu na
ziemi z chwytem bioder, nastepnie re-
ce wgore.
Skion tutowia wtyt i wprzéd i wdét
z chwytem bioder z postawy zasadni-
czej i rozkrocznej.

sktony gtowy

f. Cwiczenia w biegu.

Cw-zenia, zabawy i gry biezne wymienione
zasobie materjatu dla stabych,
eg gimnastyczny.
tart.
art dwurzedéw
Aw.
Bieg 400 — 800 m., stopniowo na biezni
lub w terenie.
Zawody w biegu w tereme do oznaczonego
punktu 400 — 800 m.
Bieg rozstawny w terenie lub na biezni w od-
tepaech 30 — 100 m.

ustawionych  naprze-

Bieg rozstawny druzyn 20 — 50 m.

u u z pchnieciem
u u bagnetem,
u u ponad jednag prze-

szkode z pchnieciem bagnetem.
Bi2g rozstawny z dwiema przeszko-

j darni i pchnieciem bagnetem.
n Zawody w biegu tancuchowym.
stonog.

obRonie.
CW st Boks ang. (ciosy, odbicia i odciusy).
Walka na noze (ciosy, odbicia i od-
ciosy).

Walka wolna
na cate ciato).

[chwyty zapas$nicze

C. Cwiczenia w zwisach i wspinaniu sie.

Zabawa: Walka o line oburacz:
i .. jedna reka.
(chwyt zboku).
" o tyke pchaniem sie.
Powdédz.
Pies i koty.

Cwicz. stos. Wpinanie sie po zerdziach i li-
nach z pomocag ragk i noég. Prze-
bywanie parkanéw 2 — 3 m. wy-
sokosci z pomocag wspottowarzy-
szy i bez pomocy.

Wspinanie sie na parkany i' mury do 5 m. wy-

sokosci z pomocg towarzyszy, tyk, liny,
opartej desKi i t. p.

g. Cwiczenia w rzutach.

Gry: Wyscig kul zelaznych w szeregach.
., pitek w rzedach,
. w kole.
» kul zelaznych w kole.
Szturmowe padnij. '
Zamachy rak wprzod lub wtyt naorze-

mian.
Cwiczenia. Rzucanie i chwytanie kul zelaz-
nych 1 — 2 kg. jedng i dwiemarekami.

Rzuty kulg zelazng 1 — 2 kg. rekg wy-
prostowana.
Rzuty granatem z roznych postaw wdat

— i dc cc'u.

Rzuty granatem z okopow wdat i do

celu.

J Cwiczenia

mUbokie wdechy: z odwracaniem dioni nazewratrz,

z chwytem Kkarku,
ze skurczem rak,

Zalacznik 4.

Cwiczenia w réwnowadze.

Gra. ialka o rownowage w
ich dwdjkami.
-zechodzenie przez wazkie kiadki mar-
effl, wypadami, biegiem.

Cwic-ja, zabawy i gry wymienione w za-
bie materjatu ¢éwiczebnego dla sta-
ch.

réznych posta-

H. Cwiczenia w skokach.

Zaba Marsz podskokiem po kazdym kroku,

i gr Bieg rozstawny ze skokami wzwyz

ponad 2 — 5 przeszkdéd w odstepach
pieciu krokow.

PMPhad.

Skok miejscu i z miejsca z zamachem
ra

SkokDajegu i — 3 krok&Gwwwyz.
" 1—3
" u wdat, z tadownicami i kara-

ponad przeszkody wwyz i wdat.
Przekuje przeszkod.

od di

w czasie marszu na palcach co 4

wdech i co 3 — 4 kroki wydech

z podnoszeniem rak wbok,
u ii "
czeniem bokiem wdot.

przodem wgobre

Powyzsze ¢wiczenia ze stawianiem na palce (ze wspiPG£



A. CWICZENIA W MARSZU.

Marsz ze $piewem.
na palcach i pietach, wprzéd i wtyt
» haprzemian w roznym takcie.
» wypadami z zamachem rak.
., Z zaznaczeniem kroku palcami stop.
» Z podskokiem po kazdym kroku i pod-
niesieniem nogi zakrocznej wgore.
, diugiemi wypadami z pomoca rak w réz-
nym terenie.
» chytkiem w réznym terenie.
Powyzsze marsze w réznym terenie z zamknieg-
temi oczyma

E. CWICZENIA W PODNOSZENIU
DZWIGANIU 1 PELZANIU.

Gry: Zawody w przenoszeniu ciezaréw 15—25
kg. na 10 — 20 m.

Walka centauréw.
Zawody w przenoszeniu materjatu budo-
wlanego na przestrzeni 20 — 50 m. dwdj-
kami lub tréjkami.
Zawody w przenoszeniu rannych
w réznym terenie.

Cwiczenia: Przenoszenie materjatu do budowy
w réznym terenie.
Przenoszenie rannych w réznym tere-
nie na plecach, na barkach, na rekach,
na noszach.
. Cwiczenia w przenoszeniu materjatu
i rannych z zamknietemi oczyma
Petzanie na przestrzeni 10 — 50 m.

ZasOb materjatu ¢wiczebnego dla silnych.

B. CWICZENIA PROSTUJACE.

Zabawa: Konski galop.

W lezeniu, rece wgoére — skion tu-
towia wtyt.

W rozkroku rece na kark — skton tu-
towia wtyt i wprzéd.

W rozkroku rece wgére — skion tu-
towia wtyt, wprzod i wdot.

F. CWICZENIA W BIEGU.

Start z réznych postaw.
Skoki do ataku od 20 — 30 m. w réznym
terenie ze wszystkich postaw.
Skoki do ataku druzynami od 15 — 20 m.
w réznym terenie z wypadami z okopdw.
Bieg rozstawny od 50 — 100 m.
, trwaty catego oddziatu.
, za skrawkami papieru (w terenie).
, trwaty do wskazanego punktu
, frozstawny z pchnieciem bagnetu z 3 — 4
przeszkodami.
Trening w biegu na torze przeszkéd.
Skoki do ataku od 20 — 30 m. z zamknietemi
oczyma.
Bieg druzynami do oznaczonego punktu
100 — 400 m. z zamknietemi oczyma.
Alarm Odmiana | Dtugosé biegu

Odmiana II. zwiekszaé
Odmiana I11. stopniowo
Odmiana IV. do 200 m.

1 CWICZENIA W NATARCIU | OBRONIE.

Gra: Walka o fortece.
Boks angielski.
Walka na noze.
Zapasy (chwyty) na cate ciato.

C. CWICZENIA W ZWISACH | WSPINANIU SIE.

Gra: Zawody sekcjami w cze$ciowym biegu
szturmowym.

Przejscie przez .parkan 2,5 — 3 m. wyso-
kosci z pomocg wspdéttowarzysza lub bez,
z karabinem i tadownicami lub bez.

Cwicz. W zvJsach wolnych podnoszenia sie.

Przejscie przez parkany i mury, palisady ,i t. p.
25 — 3 .in. z pomocg wspdttowarzyszy
lub bez.

Przejscie przez mury i parkany 3 m. wysokosci
z pomoca opartej deski lub zerdzi.

Wydobycie sie z gtebokiego rowu strzeleckiego

lub jamy.

Wsrunanie sie na mur z pomoca zawieszonej
liny.

Wspinanie Sie na stupy, drzewa i stupy .tele-
graficzne.

W ykonywanie niektérych z powyzszych ¢wi-
czen z zamkiiietemi oczyma.

G. CWICZENIA W RZUTACH.

Rzuty kulg 2,5 kg, reka lewg i prawag wdat
z postawy stojgcej.

Rzut granatem z réznych postaw rekag lewg
i prawag wdat i do celu.

Rzut granatem z okopéw wdat i do celu reka
lewa i prawa.

Zatacz nik 5.

D. CWICZENIA W ROWNOWADZE.

Skoki po kamykach.

Przechodzenie przez kladk. bez cigezaru i z cie-
zarem lub towarzyszem na plecach lub
barkach.

H. CWICZENIA W SKOKACH.

Gry: Bieg rozstawny sekcjami z uzyciem
1 — 2 przeszkéd do skoku wwyz i ty-
lez do skoku wdat na przestrzeni 20—50
m. z réznych postaw.

Bieg rozstawny sekcjami z naturalnemi
przeszkodami do skokéw w réznym te-
renie i z réznych postaw.

Cwiczenia: Skoki przez réw okop, lej stru-
myk z rozbiegiem i bez (skoki wdat).
Skoki ponad rézne przeszkody wwyz.
Skoki wgtab z muru do okopu lub jam
znajdujacych sie w terenie.

Skoki przez strumyk (skok wdat) przez
druty (skok wwyz i wdat) z pomoca tyki.
Skok wwyz balonem.

Skok z pomoca rak ponad parkan
1,20 — 1,40 m. wysokosci.

J CWICZENIA ODI)ECHOWE

Jak dla srednich






BOISK O.

F Miejsce do skoku wwyz

G Miejsce do rzutu gra
natem,

H Tor z przeszkodami.

1.2.3.4.5.6.7.8 przeszkody
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TOR PRZESZKOD
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