
DODATEK TECHNICZNY
D O P R Z E W O D N I K A  G I M N A S T Y C Z N E G O  » S O K Ó Ł «

RO K XI WARSZAWA, PAŹDZIERNIK 1935 R. Nr. 10

Zawody gimnastyczne o mistrzostwo Polski
Dotychczasowe związkowe zawody gimnastyczne, organizowane pod­

czas zlotów związkowych lub dzielnicowych, dzieliły się na cztery stop­
nie, a mianowicie: stopień niższy, średni, wyższy oraz o pierwszeństwo 
Związku.

Zawody o pierwszeństwo Związku nie stanowiły oddzielnego odgałę­
zienia, lecz odbywały się w ramach ogólnych zawodów i były nieoficjal- 
nemi mistrzostwami gimnastycznemi Polski.

Tegoroczne zawody gimnastyczne zostały po raz pierwszy podzielone 
w ten sposób, że zawody w niższych stopniach odbyły się w czasie jubi­
leuszowego zlotu sokolstwa dzielnicy krakowskiej, a zawody o pierw­
szeństwo Związku wyznaczone zostały na jesień do Warszawy.

Ponieważ określenie „pierwszeństwo Z w iązku1 nie jest równoznacz­
ne z określeniem „mistrzostwo Polski", a w rzeczywistości ma to samo 
znaczenie, przeto, w porozumieniu ze Związkiem polskich związków 
sportowych, przystąpiliśm y do przeprowadzenia w ramach zawodów 
o pierwszeństwo Związku pierwszych zawodów gimnastycznych o mi­
strzostwo Polski.

Poniżej zamieszczony tymczasowy regulamin zawodów gimnastycz­
nych o mistrzostwo Polski zastosowany będzie na tegorocznych zawo­
dach w dniu 10 listopada w W arszawie. Zawody odbędą się w sali 
Ośrodka wychowania fizycznego, A leje Ujazdowskie Nr. 1/3.

R E G U L A M I N  Z A W O D Ó W

W a r u n k i  d o p u s z c z e n i a  d o  z a w o d ó w .

1. Zawody dostępne są dla członków Związku sokolstwa polskiego.
2. W  zawodach nie mogą brać udziału członkowie naczelnictwa Związ­

ku i związkowego wydziału technicznego, bez uprzedniego zezwole­
nia naczelnictwa Związku,

3. W szyscy zawodnicy posiadać muszą państwową odznakę sportową 
(P.O.S.). O ile który z zawodników nie mógł z ważnych powodów 
uzyskać P.O.S., obowiązany jest przedstawić przy zgłoszeniu za­
świadczenie, z podaniem tych powodów, wystawione przez zarząd 
gniazda i potwierdzone przez władze okręgowe i dzielnicowe.

4. W szystkich zawodników i zawodniczki obowiązuje przepisowy i czy­
sty strój gimnastyczny.-
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Z a w o d y  g i m n a s t y c z n e  obejm ują następujący wielobój:

D l a  d r u h ó w :
1. Ćwiczenia wolne (obowiązkowe i dowolne).
2. Ćwiczenia obowiązkowe i dowolne na poręczach, drążku, koniu 

wszerz z łękami i kółkach.
3. Przeskok obowiązkowy i dowolny przez konia wzdłuż.

Uwaga: Ćwiczenia obowiązkowe:
1. ćwiczenia wolne — 1-sza część ćwiczeń zlotowych;
2. ćwiczenia na poręczach — 1-sze ćwiczenie stopnia wyższego;
3. ćwiczenia na drążku — 2-gie ćwiczenie stopnia wyższego;
4. ćwiczenia na koniu wszerz •—- 1-sze ćwiczenie stopnia wyższego;
5. ćwiczenia na kółkach — 2-gie ćwiczenie stopnia wyższego;
6. przeskok przez konia — obowiązujący w stopniu wyższym.

D l a  d r u h e n :
1. Ćwiczenia wolne (obowiązkowe).
2. Ćwiczenia obowiązkowe na równoważni, poręczach i drążku.
3. Przeskok obowiązkowy przez konia.

U waga: Ćwiczenia obowiązkowe:
1. ćwiczenie wolne — 1-sza część ćwiczeń złotowych układu dhny nacz. 

Gołaszewskiej;
2. ćwiczenie na równoważni, poręczach i drążku — ćwiczenia, które 

obowiązywać miały w zawodach o pierwszeństwo Związku słowiań­
skiego sokolstwa;

3. przeskok przez konia — obowiązujący w zawodach olimpijskich.

Uwaga: Ochrona przy zawodach jest dozwolona, pomoc — wyłączona.

W s k a z ó w k i  d l a  s ę d z i ó w .

Ćwiczenia zawodnicze obowiązkowe ocenia się zasadniczo w całości, 
zawodnik (zawodniczka) jednak ma prawo, zaraz po ogłoszeniu przez 
sędziów oceny ćwiczenia na danym przyrządzie, zgłosić prośbę o po­
wtórzenie ćwiczenia. Ćwiczenia dowolne ocenia się do miejsca przećwi­
czonego; powtarzać ich nie wolno.

Za wykonanie poszczególnych pierwiastków w przeciwną stronę, ani­
żeli podano w opisie, ćwiczenie ocenia się niżej o jeden punkt. Nato­
miast całe ćwiczenie może być wykonane w dowolną stronę.

Ćwiczenia ocenia się następująco:
wykonane źle i z b ł ę d a m i ..........................  — punkt,
wykonane dosyć dobrze (dostatecznie) . 1  — 5 ,,
wykonane d o b r z e ...............................................6 — 7 ,,
wykonane bardzo d o b r z e  8 — 9 ,,
wykonane w z o r o w o .................................... -—- 10 „

W ocenie ułamki dziesiętne są dozwolone.

Ocena ćwiczenia opiera się o dwie zasady, a mianowicie:
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a) ogólne wrażenie wykonanego przez zawodnika ćwiczenia;
b) sprawność, dokładność i opanowanie przy wykonywaniu poszczegól­

nych pierw iastków  oraz sposób powiązania ćwiczenia zawodniczego.

Za całe ćwiczenie, uwzględniając powyższe zasady, można otrzymać 
10 punktów, z tego zalicza się:

a) na ocenę ogólnego w r a ż e n i a ................................. .......  3 punkt.
b) za sprawne, dokładne i opanowane wykonanie ćwiczenia 7 ,,

Ogólne wrażenie obejmuje ocenę za:
płynność r u c h u  1 punkt.
utrzym anie c i a ł a    1 „
ogólny pogląd — lekkość i wykończenie . . .  1 „

Na ocenę właściwą składa się 
D l a  d r u h ó w :

a) ocena za wykonanie ćwiczenia przez poszczególnego zawodnika:
1. ćwiczenie wolne . . . . , . . . 2 X 10 =  20 p.
2. „ na p o r ę c z a c h  2 X 10 =  20 ,,
3. ,, na d r ą ż k u  2 X 10 =  20 „
4. na k o n i u  2 X 10 =  20 „
5. na k ó ł k a c h  2 X 10 =  20 ,,
6. przeskok przez k o n i a ......................... 2 X 10 =  20 ,,

razem  120 p.

b) za zachowanie się zawodnika — dojście i odejście od
przyrządu i ćwiczeń w o l n y c h ................................ 6 X 5 =  30 ,,

c) strój ćwiczebny i wygląd z a w o d n ik a  10 ,,

ogółem możliwych do zdobycia 160 p.

D l a d r u h e n :
a) ocena za wykonanie ćwiczenia przez poszczególną zawodniczkę:

1. ćwiczenia wolne
2. ,, na poręczach
3. ,, na poręczach
4. ,, na drążku .
5. przeskok przez konia

10
10
10
10
10

razem  50 p.

b) za zachowanie się zawodniczki — dojście i odejście od 
przyrządu i ćw. w o ln y c h ......................................... 5 X 5 =  25

c) strój ćwiczebny i wygląd z a w o d n ic z k i ............................... 10

ogółem możliwych do zdobycia 85 p.

Każdego zawodnika oceniać będzie dwóch sędziów, którzy się między 
sobą nie porozumiewają, a trzeci — wpisuje oceny do tabelki.

Uwaga: Sędziów obowiązuje mundur uroczysty.
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W a r u n k i  z d o b y c i a  n a g r o d y .

N agrodę o trzym ają:
P ierw szą „M istrzostw o P o l s k i " — zaw odniczka lub zawodnik, k tó ry  osią­

gnie najw iększą ilość punktów  w wieloboju.
D rugą „M istrzostw o P olski" — w aru n ek  jak  wyżej.
T rzecią  „M istrzostw o P olski" —  „ u «

Pierw szą „M istrzostw o P olsk i"— zaw odniczka lub zawodnik, k tó ry  osią­
gnie najw iększą ilość punktów  na poszczególnym  p rzy rząd z ie  
lub w  ćw iczeniach w olnych.

D rugą „M istrzostw o Polski" —  w arunek  jak  wyżej.
T rzecią  „M istrzostw o Polski" —  „ „ «

P ierw szą „w zaw odach o m istrzostw o Polski - zaw odniczka lub zaw od­
nik, k tó ry  o s i ą g n i e ..............................................................  75%

DruS,  .....................................................................................................
T r z e c i ą ..............................................................................   ’ '

w szystk ich  m ożliw ych do zdobycia p u n k tó w  w  w ieloboju.

D alsze w arunki, nie objęte niniejszym  regulam inem , obow iązują w e­
dług norm , p rzy ję ty ch  przez naczelnictw o Zw iązku na ogólne zawody 
związkowe.

Z g ł o s z ę  n i a.

Zgłoszenia drogą służbow ą należy  p rzysy łać  do naczelnictw a Zw iązku 
(W arszaw a, W ybrzeże Saskiej Kępy. N r 26) najpóźniej do dnia 1 listo ­
p ad a  r. b. Jednocześn ie  ze zgłoszeniem  należy  p rzes łać  do p rzew odn ic­
tw a Zw iązku (przekazem  pocztow ym  lub na  konto PK O  Nr. 5589) w pi­
sowe w w ysokości 2 złotych od zaw odnika (zaw odniczki). Zgłoszenia 
n ad esłan e  po term in ie lub bez wpisowego —  p rz y ję te  nie będą.

Zgłoszenia na  kw atery  d la zawodników, zawodniczek, sędziów  i gości 
należy  p rzesłać  do naczelnictw a Związku nie później, niż do dnia 1 listo-

p a d a  r ’ b ’ J .  FA Z A N O W IC Z
n aczeln ik  Zw iązku.

Posiedzenie komisji technicznej 
Międzynarodowej federacji gimnastycznej
W  dniach 16 i 17 lipca r. b„ nych zaw odach olim pijskich, do-

w  czasie zjazdu belgijskich gim- konała ostatecznej redakcji obo-
nastyków  w Brukseli, odbyło się w iązkowych ćw iczeń na zaw ody
posiedzenie kom isji technicznej olim pijskie, o raz p rzedysku tow ała
M iędzynarodow ej federacji gim- pro jek ty , z k tórych pierw szy dą-
nastycznej. żył do w prow adzen ia  ty lko  dowol-

Kom isja techniczna omówiła re- nych ćwiczeń wolnych, a drugi —
gulam in zawodów, k tó ry  obowią- do ograniczenia, by  przesKok przez
zyw ać już będzie na przyszłorocz- konia był tylko obowiązkowy lub
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dow olny; wniosków tych  nie u- 
w zględniono i pozostaw iono do­
tychczasow y sposob ćwiczeń za ­
wodniczych: obowiązkowych i do­
wolnych.

W  dyskusji nad regulam inem  o- 
mówiono grupę ćwiczeń dodatko­
wych, stosowanych w zaw odach F. 
I. G, Z grupy ćwiczeń dodatkow ych 
usunięto  w spinanie po linie, k tóre 
określono jako ćw iczenia w zw ie­
szeniu, oraz zam ierzano skreślić 
pływ anie. W  rezultacie grupę ćw i­
czeń dodatkow ych ustalono, jak  n a ­
s tępu je: z rozbiegu skok w dal,
skok wwyż, skok o tyce, rzu t ku lą  
714 kg., pływ anie i bieg na  100 m tr. 
Z g rupy tej w ybierane będą n iek tó­
re  ćwiczenia, jako dodatkow e, na 
zaw ody gim nastyczne. Ustalono, że 
rzu ty  ku lą  wykonuje się ty lko jed- 
norącz.

P rzy  ustalan iu  w ym iarów  p rz y ­
rządów , zmieniono dotychczasow ą 
długość żerdzi p rzy  poręczach z 
3,00 m. na 3,50 m.

Postanow iono w prow adzić w 
ćw iczeniach na kó łkach rów nież 
ćw iczenia w huśtaniu.

W  zw iązku z tern ustalono, ja ­
k ie  powinny obowiązywać ćw icze­
nia na poszczególnych p rzy rządach  
oraz wolne —

na drążku : tylko ćw iczenia z a ­
m achowe, w yrabiające odwagę i 
zręczność;

na poręczach: połączenie ćwiczeń 
zam achow ych i siłowych, w yrabia­
jących siłę, odwagę i zręczność;

na kółkach: ćwiczenia w m iejscu 
zam achow e i siłowe;

na koniu z łękam i: łącznie i w y­
konyw anie najrozm aitszych w olty- 
ży w obie strony, t. j. w lewo i w 
praw o;

ćw iczenia wolne: żywo i z w y­
czuciem  odtw arzać artystyczn ie ru ­
chy p rzy  pięknem  utrzym aniu  p o ­
staw y i zachowaniu równowagi.

W  ocenie ćwiczeń obowiązko­
w ych weźmie się tylko pod uwagę

wykonanie ćwiczenia, oceniać się 
będzie dokładność, piękno i pew ­
ność wykonania.

P rzy  ćwiczeniach dowolnych, 
prócz powyższych czynników, w eź­
mie się rów nież pod uwagę t r u d ­
ność i uk ład  ćwiczeń. W  zestaw ie­
niu pierw iastki, n iepotrzebnie pow ­
tarzan e  lub zanadto  trudne, k tó re 
ćwiczący będzie w ykonyw ał z w y­
siłkiem, w zględnie ich nie ukończy 
—  będą surowo oceniane.

Ćwiczący powinien do tego s to ­
pnia opanow ać swoje ciało, by mógł 
swobodnie, pew nie i ładn ie p o ru ­
szać niem przez cały  czas ćw i­
czeń.

D la ustanow ienia oceny, m usi so­
bie sędzia w yrobić pojęcie, jak p o ­
winno w yglądać dane ćwiczenie, 
gdyby było w ykonane bez błędów, 
a następnie na podstaw ie tego po ­
równania, od jąć punkty.

Dr. Klinger, naczelnik Związku 
sokolstw a czechosłowackiego, z a ­
proponow ał sposób oceny ćwiczeń, 
stosow any obecnie i u nas; zlecono 
też  dr. K lingerow i opracow anie 
m iernika i przed łożenie p ro jek tu .

W  dowolnych ćw iczeniach obo­
wiązywać m a również n astęp u jąca  
zasada: trudność ćwiczeń dow ol­
nych m a być przynajm niej taka, 
jak  w ćwiczeniach obowiązkowych, 
a  jednakow e zakończenie ćw iczenia 
p rzez w szystkich lub przez kilku 
zawodników  w zastępie, nie w p ły ­
nie na ogólną ocenę, jednakże każ­
de ćwiczenie musi się różnić u k ła ­
dem  i musi być odm ienne od ćwi­
czenia obowiązkowego, za w y ją t­
kiem  przeskoku przez konia.

Do zbioru ćwiczeń dowolnych w 
przeskoku przez konia, p rzy ję to  
przeskok zaw rotny nożycowy z p ó ł­
obrotem , oraz ustanowiono, że koń 
do przeskoków  podzielony będzie, 
od siodła do k ark u  i od siodła do 
grzbietu, na cztery  części. T rzy  czę­
ści, najbliższe siodła, będą m iały 
po 15 cm., a ostatn ia część grzbie­
tu  lub karku  —  30 cm.



82

Zlecono p rezyd jum  zestaw ienie 
urzędow ej listy  sędziów  m iędzyna­
rodow ych; lista  ta  będzie s ta le  u- 
zupełn iana w edług odrębnego re ­
gulam inu, Sędziowie do zawodów 
będą w ybierani z p rzy ję tego  w yka­
zu. P rezyd jum  kom isji technicznej 
ro zp atrzy  również wniosek, w y ra­

żający  żądanie, by jedni i ci sam i 
sędziowie oceniali ćw iczenia obo­
wiązkowe i dowolne.

W  końcu ustanowiono, że w rę­
czanie nagród pow inno się odbywać 
w sposób uroczysty. Szczegóły o- 
p racu je  przew odniczący kom isji 
technicznej.

O  w z o r y
G dy p rzed  la ty  p rzyszły  do P o l­

ski wieści o pow staniu nowej m e­
tody  gim nastycznej Niels Bukh'a, 
fachowcy polscy, po mniej lub 
więcej dokładnem  zaznajom ieniu 
się z nowinką, podzielili się na  dwa 
obozy: gorących zwolenników, oraz 
zdecydow anych przeciw ników  tej 
m etody.

P ierw szym  podobało się panu jące  
na  lekcji ożyw ienie (w porów naniu 
do dotychczas stosow anej w szkole 
i wojsku, nieco zm odyfikow anej 
gim nastyki szw edzkiej), a n as tęp ­
nie cały  zasób nowych ćwiczeń, 
specja ln ie  o charak terze  gibkościo- 
wym.

Przeciw nicy zarzucali zbyt duże 
tem po, nie n ad a jące  się ze w zglę­
du  na w ysiłek serca do zastosow a­
nia w szkole, w ćw iczeniach gib- 
kościowych zaś zauw ażyli n iebez­
pieczeństw o, w ynikające z dużego 
w pływ u tych ćwiczeń p rzede- 
wszystkiem  n a  stawy. O bawiali 
się oni, że intensyw ność tych  ćwi­
czeń może być niew spółm ierna do 
siły mięśni, a naw et i w iązadeł s ta ­
wowych, i n a raża  ćw iczącego na  
niebezpieczeństw o uszkodzenia.

Z nając też lichy naogół m a te rja ł 
ćwiczebny społeczeństw a naszego, 
zdecydow ano się w reszcie w pro­
w adzić do naszego zasobu ćwiczeń 
nowe ćwiczenia, jednak  przew ażnie 
łatw iejsze, z re p e rtu a ru  Niels 
B ukh'a; zalecano p rzy tem  zaw sze 
w ich stosow aniu w ielką ostroż­
ność, zw łaszcza p rzy  ćwiczeniu 
słabej w w iększości m łodzieży

szkolnej. Ćwiczenia in tensyw ne 
n ad a ją  się tylko d la  ludzi d o jrza ­
łych i dostatecznie wyćwiczonych.

I to  są całe  korzyści, jakie w y­
nieśliśm y z pom ysłu N iels Bukh'a.

Czy więc w arto  zainteresow ać 
się bliżej szkołą w O llerup? 
Przecież cały  m a te r ja ł ćwiczebny 
mam y podany i p rzetłum aczony 
na język polski, a nowe w ydanie, 
zaw ierające już zm iany, m ożna o- 
trzym ać w języku angielskim , 
a w krótce u jrzym y  i w  języku n ie­
mieckim. Pocóż w ięc tam  jechać? 
Czego m ożem y się tam  nauczyć?

Otóż krótki, bo dwutygodniow y, 
kurs d la  cudzoziem ców obejm uje 
nauczanie gim nastyki d la  m ęż­
czyzn, kobiet, dzieci, naukę p ły ­
wania, lekkiej atle tyk i, o raz gry 
w p iłkę ręczną. K urs uzupełn io­
no jeszcze nauczaniem  skoków do 
wody, tańcam i narodow em i, oraz 
nauką przew rotów  i p rzerzu tów  na 
ziemi i na p rzyrządach .

N auczanie lekkiej a tle ty k i oraz 
gry  w p iłkę było bardzo  pobieżne. 
N ajw iększy nacisk położony jest 
na samo prow adzenie lekcji gim na­
styki. W  lekcji, p row adzonej m e­
to d ą  B ukh'a, niem a praw ie  w cale 
przerw . J e s t  to  m ożliwe tylko 
w tedy, gdy ćwiczenia, bezpośrednio  
po sobie następu jące, są tak  do­
brane, że p rzejśc ie  z jednego ćw i­
czenia do drugiego nie sp raw ia 
żadnych trudności.

N a krótkim , dw utygodniow ym  
kursie nie uczą u k ład an ia  lekcyj, 
uczą natom iast ich p rzep row adza-
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nia na podstaw ie gotowych już 
wzorów.

P row adzący  n ad a je  tempo, nie 
za szybkie, spokojne, k tó re um o­
żliw ia w ykonanie ruchów  zupełnie 
dokładne, a w stawach, zw łaszcza 
barkow ych —  jak  najobszerniejsze. 
Poniew aż na  czele kolum ny sto ją 
lepsi ćw iczący (lub okaziciel, wcze­
śniej przygotow any), k tó rzy  um ie­
ją  u trzym ać s ta łe  tempo, p row a­
dzący unika^ częstego liczenia i mo­
że podczas ćwiczenia zw racać uw a­
gę na popraw ność w ykonyw ania ru ­
chów oraz m oże spokojnie podać 
zapow iedź do następnego ćwicze­
nia, a  w odpow iednim  momencie 
—  hasło  p rze jśc ia  do innego ruchu.

Z m aterja łem  lepiej wyćwiczo­
nym  lekcje urozm aica się przez 
stopniow e łączenie ćwiczeń o ró ż­
nym  ch arak terze  w serje. I tak  
np. z ćwiczeń ram ion przechodzi 
do ćw iczenia tułow ia np. w p łasz ­
czyźnie strzałkow ej, d odaje  ćwi­
czenia tu łow ia w płaszczyźnie po­
przecznej p lus ćwiczenia nóg.

Po w ykonaniu ćwiczeń tych w 
jedną stronę, następu je  ruch, um oż­
liw iający p łynne przejście  do 
przećw iczenia te j se rji te raz  do­
piero  w drugą stronę. W  ten  spo­
sób zosta je  zaangażow ana uwaga 
ćwiczących, pamięć, i ćw iczący z 
niem yślących najczęściej u nas p od­
czas lekcji m anekinów s ta ją  się 
uważnym i, a co zatem  idzie — 
i s tarann ie jszym i gimnastykami. 
Usuwa to tak  często po jaw iającą 
się na lekcjach  naszych nudę 
i monotonność.

Bukh jednak, po dodaniu jeszcze 
specjalnych ćwiczeń koordynacyj­
nych, posuw a kom binacje te  tak  
daleko, że spam iętanie i wykonanie 
takiej se rji spraw ia n ieraz tru d ­
ność ludziom, naw et najlep iej wy­
ćwiczonym.

P rzy  p rzeg lądan iu  ostatnich wzo­
rów lekcyjnych widzimy długie 
serje  ćwiczeń o różnorodnem  zna­
czeniu.

Oczywiście, że w tym  w ypadku 
nie może być mowy o ścisłem  za­
stosow aniu się do schematów, jakie 
podaw ał nam  Ling, lub późniejsi 
reform atorzy  jego system u. I, jak- 
jolwiek Bukh tw ierdzi, że z Lin- 
giem jest w zupełnej zgodzie, to 
jednak  m usimy zauważyć, że pn 
dobieństwo to  jest bardzo m ałe.

W praw dzie tu  rów nież spostrze­
gam y stopniow y w zrost krzyw ej 
natężenia wysiłku, jednak  krzyw a 
ta  jest początkow o o w iele bardziej 
strom a, a następn ie u trzym uje się 
(przynajm niej d la obserw atora i 
ćwiczącego) niem al na stałym  po­
ziomie.

Bukh, uw zględniając anatom  ję 
człowieka, w prow adza w ielki za ­
sób ćwiczeń w  rozm aitych kom bi­
nacjach, rozróżn iając  trzy  rodzaje  
ćw iczeń: gibkościow e, siłow e i
zw innościow e. Pod  nazw ą ćw iczeń 
zwinnościowych rozum ie on także 
ćw iczenia koordynacyjne, rów no­
ważne, w yrab iające odwagę, szyb­
ką decyzję i t. p. Lekcje wzorco­
we kończą się zw ykle skokami 
(potem  m arszem  ze śpiewem) i to 
dosyć trudnem i, często połączone- 
mi z chwilowemi ćwiczeniam i gło­
wą w dół np. p rzew rotam i lub 
p rzerzu tam i w przód, na głowie, 
na rękach, lub naw et wolnemi 
p rzerzu tam i w tył.

N a tegorocznym , letnim  kursie 
dw utygodniow ym  nie była p rze ­
prow adzona ani jedna cała  w zor­
cowa lekcja  d la  mężczyzn, jakkol­
w iek czasu na lekcje  m ężczyzn by ­
ło dosyć i odbyw ały się one co­
dziennie.

Skoki p rzez p rzy rząd y  mieliśmy 
w lekcji zaledw ie 3 czy 4 razy. 
Ł at nie używ aliśm y ani razu. C ała 
lekcja  sk ład a ła  się ty lko z ćwiczeń 
wolnych i ćw iczeń p rzy  d rab in ­
kach przyściennych.

N iejednokrotn ie  (prow adził ćwi­
czenia pierw szy zastępca B u k h a) 
kończyliśm y lekcje  następującem  
ćwiczeniem : z leżenia tyłem  przy
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drabinkach, zaczep nóg za p ierw ­
szy szczebel, ram iona w górę: siad, 
sk łon w przód  z chw ytem  za p ierw ­
szy szczebel, poczem  leżenie tyłem , 
ram iona w górę. T rudne to ćwi­
czenie m ięśni brzucha, w ykonane 
w dość szybkiem  tem pie, było p o ­
w tarzane do 30 razy. N a zakoń­
czenie jeszcze p ad ła  kom enda: 
stan ie  na rękach, p rzy  drabinkach 
lub na środku sali, pojedyńczo: 
ćwicz! Oczywiście trudno  tu  m ó­
wić o stosow aniu się do jakichkol­
w iek wskazówek, daw anych nam  
p rzez fizjologję.

W  skokach p rzez p rzy rząd y  w i­
dzieliśm y rów niek braki. W praw ­
dzie nauka przew rotów  i p rze rzu ­
tów postaw iona jest bardzo  dobrze 
(nigdzie dotychczas nie zauw aży­
łem  tak  szybkiej i skutecznej m e­
tody), to jednak  o bogactw ie sko­
ków mówić tu  nie można. Po za 
różnem i p rzew rotam i i p rz e rz u ta ­
mi, zobaczyłem  jeszcze tylko p rz e ­
skok kuczny, rozkroczny i zaw ro t­
ny powyż, p rzez kozła i skrzynię.

N a zakończenie kursu  odbył się 
pokaz wzorowej grupy gim nastycz­
nej kobiet i m ężczyzn. Ćwiczący —■ 
to  sta li pracow nicy fizyczni na te ­
renach  szkoły w  O llerup. Nic też 
dziwnego, że Bukh, m ając ich s ta ­
le na  m iejscu i p racu jąc  nad  nimi 
codziennie p rzez  k ilka lat, doszedł 
w w ykonaniu lekcji już do p e rfek ­
cji. O glądanie jej spraw iało  p rz y ­
jem ność już i znawcom  gim nastyki.

P rzypom niało  mi się wówczas o- 
k reślen ie  jednego z kierowników 
w. f. w Polsce, k tó ry  po obejrzeniu 
podobnej lekcji na  kongresie gim­
nastycznym  w Sztokholm ie w ro ­
ku  1930, pow iedział: „przecież to 
cyrk  i tresu ra ; z gim nastyką rac jo ­
n a ln ą  niem a to  nic wspólnego". 
O śm ielę się tem u sprzeciwić. 
W  każdej p racy  m usimy mieć ja ­
kieś ideały , jakieś wzory, do k tó ­
rych  dążym y. Chcąc zachęcić m ło­
dzież naszą do upraw iania spor­
tów, pokazujem y jej naszych w y­

bitnych sportowców, nak łan ia jąc  
do naśladow ania. M łodzież, napo- 
ty k ając  w tren ingu  na  przeszkody, 
chce je zw alczyć, a  w alka ta  p o ­
ciąga ją  w św iat sportow y i wów­
czas chęć zw ycięstw a zm usza ją 
do uregulow ania swego życia w 
sposób d la  sportu, a więc i dla 
zdrow ia —  jak  najbardzie j ko­
rzystny.

Do tych mniej więcej konkluzji 
doszedł już niem al ca ły  nasz św iat 
sportow y —  oprócz kierowników 
gim nastyki. G im nastykę trak tu je  
się w Polsce ciągle jednostronnie, 
uw ażając ją  ty lko za podstaw ę do 
upraw iania innych sportów. Któż 
bowiem dziś gim nastykę upraw ia?  
W ojsko i m łodzież szkolna pod 
przym usem  (oglądając się zawsze 
w zimie za ślizgaw ką, a w lecie za 
p iłką), panie, dbające  o swą linję, 
i panowie, gdy zauw ażą zbliżające 
się w raz ze starośc ią  niedołęstw o 
fizyczne. P ozatem  m ożna zauw a­
żyć jeszcze m ądrzejszych  sportow ­
ców, k tó rzy  p rzed  swoim sezonem 
sportow ym  s ta ra ją  się dojść do 
pew nej kondycji.

Zaw sze jednak  trak tow ane to 
jest, jako m alum  necessarium.

Zam iłow ania do sam ej gim na­
styki w zbudzić nie potrafiliśm y. 
I do gim nastyki m łodzież nie za ­
bierze się tak  długo, dopóki w niej 
tego zam iłow ania nie wzbudzimy, 
Bukh w D an ji to uczynił P o trafili 
to sam o zrobić i W ęgrzy i Niemcy, 
i Norw edzy, i ini. M usim y i my 
to uczynić.

A le g im nastyka nasza nie może 
kończyć się na  nauce wymyku. 
M łodzieży nie zachęcim y ani d y s­
kusją, an i tłum aczeniem , że gim­
nastyka jest rzeczą pożyteczną. 
D zisiejsza bowiem form a gim nasty­
ki nie odpow iada psychice naszej 
m łodzieży. G im nastykę naszą, o- 
p a r tą  na  naukow ych podstaw ach, 
musimy uzupełn ić  i to n iety lko za ­
baw am i i gram i sportowem i, k tóre 
w praw dzie u rozm aicają  lekcje  gim-
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nastyki, jednak nie zachęcają  m ło­
dzieży do zainteresow ania się sa ­
m ą gim nastyką.

M oże czas już zastanow ić się, 
czy pozostaw ić gim nastykę tak, jak 
jest dzis', na ostanim  planie, czy 
może zdecydujem y się, w zorem  za­
granicy, wysunąć ją  n a  pierw sze 
m iejsce w wychowaniu fizycznem. 
A le  by to uczynić, m usimy zdać 
sobie najp ierw  spraw ę z braków, 
znaleźć ich powody i z łu  zaradzić.

Sięgnijm y nietyłko do S kandy­
nawów i Anglików, ale i do innych 
wzorów. M oże i tam  coś zn a jd z ie ­
m y nowego lub odkopiem y jakiś 
zapomniany, u nas dawno skarb.

„Nic nie należy  odrzucać, d la te ­
go tylko, że to jest nowe.

Nic nie należy  przysw ajać, d la ­
tego tylko, że to  jest nowe.

W szystkiego spróbujm y i sami 
w ybierzm y". (Holberg).

ZBIGNIEW  NOSKIEW ICZ

Wyniki zawodów związkowych
( C i ą g  d a l s z y ) .

Poniżej podajem y wyniki zaw odów  pływ ackich, jakie odbyły się 
w ram ach zawodów związkowych, w Krakowie, w dniach 27 i 28 czerw ­
ca r. b.

D R U H O W I E

200 m t r .  s t y l e m  k l a s y c z n y m .

S tanęło 7 zawodników.
1. M ałecki W ładysław  Poznań 3 min. 26 sek.
2. Ochalski K raków  3 „ 29 „
3. G arncarz Jan  Poznań 3 „ 45

100 m t r .  s t y l e m  d o w o l n y m .

Stanęło  7 zawodników,
1. G rubenthal Rom an K raków  1 min. 11,8 sek.
2. Ju rczyk  B ernard  Siem ianowice 1 „ 17,2 ,,
3. Potocki Bog. Poznań 1 „ 18,8 „

100 m t r .  s t y l e m  g r z b i e t o w y m .

S tanęło  8 zawodników.
1. W łodek K raków  1 min. 23,5 sek.
2. Szelest K raków  1 „ 25,5 „
3. Potocki Bog. Poznań 1 „ 39,4 „

S z t a f e t a  5 X 5 0  m.

S tanęły  2 sztafety.
1. Sztafe ta  dzielnicy w ielkopolskiej w składzie: D urski F erdynand , 

Potocki Bog., G ałka H enryk, D arm osz W ładysław , Szulc T adeusz —  
w czasie 3 min. 06,5 sek.

2. S ztafe ta  dzielnicy w ielkopolskiej w składzie: Śniedziewski Leon, 
G rzeszkow iak T., G arncarz Jan , K rakow ski L., Bober L. —  w cza­
sie 3 min. 36 sek.
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D R U H N Y

100 m t r .  s t y l e m  k l a s y c z n y m .
Stanęło 7 zawodniczek.

1. Szumiłowska G ertruda Grudziądz 1 min. 49,0 sek.
2. Witkowska T. Poznań 1 ,, 55,2 „
3. Kaźmierczakówna Z. Poznań 1 „ 56,0 „

100 m t r .  s t y l e m  d o w o l n y m .
Stanęło 6 zawodniczek.

1. Brendelówna Janina Grudziądz 1 min. 41,8 sek.
2. Helwiżanka Poznań 1 ,, 50,0 ,,
3. Szumiłowska G ertruda Grudziądz 1 „ 52,0 „

50 m t r .  s t y l e m  g r z b i e t o w y m .
Stanęło 7 zawodniczek.

1. Kaźmierczakówna Z. Poznań 51,6 sek.
2. Brendelówna Urszula Grudziądz 52,5 „
3. Brendelówna Janina Grudziądz 55,0 „

Zawody tennisowe, bokserskie i kolarskie nie odbyły się z powodu 
braku zgłoszeń.

Sprawozdań z zawodów wioślarskich, strzeleckich i łuczniczych dziel­
nica krakowska jeszcze nie nadesłała.

Zwiqzkowe kursy żeńskie
W czasie od 28 lipca do 18 sierpnia r. b. odbyły się w Kozłówce 

związkowe kursy żeńskie.
Jak  zwykle, zorganizowany został kurs dwutygodniowy wstępny 

i trzytygodniowy wyższy, nadto zaś — pierwszy obóz przedolimpijski.
Ciągle narzekamy na brak naczelniczek, a czas już najwyższy, abyśmy 

mieli wszędzie naczelniczki gniazdowe i okręgowe, lecz nie druhny, p ia­
stujące tylko mandaty, ale napraw dę naczelniczki, posiadające technicz­
ne wykształcenie.

Z konieczności kształcenia sił technicznych zdajem y sobie wszyscy 
sprawę, mówi się o tern na wszystkich zebraniach, radach i t .  d., zapa­
dają na ten tem at jednogłośne uchwały, zostają wydawane polecenia. 
A  jakiż wynik tych uchwał i poleceń? Oto w tym roku np. kursy związ­
kowe zostały bardzo słabo obesłane. A  przecież Związek uczynił wszyst­
ko, co było w jego mocy, aby udostępnić je najbiedniejszym  nawet 
gniazdom. Zniżki kolejowe były bardzo duże (80%), przejazd więc 
kosztował niewiele, opłata zaś za kurs była minimalna. Możnaby może 
opłatę tę jeszcze obniżyć, ale to już zależy nie od Związku, lecz od
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gniazd. G d yb y  w szystk ie  gniazda p ła c iły  sk ła d k i, ja k  należy, Z w iązek 
m óg łby  napewno o p ła ty  te  zm nie jszyć, a może naw et zupe łn ie  skasować.

N a ku rs y  p rz y b y ło :

z d z ie ln ic y  k rako w sk ie j 
,, m a łopo lsk ie j
,, m azow ieckie j
,, pom orsk ie j
,, ś ląskie j
,, w ie lko p o lsk ie j

3 -tyg od n io w y  2 -tyg od n io w y

10
2
1

10
11
3
3
6

razem  
10 druhen 
21

5 
4
6

ogółem 13 33

K u rs  2 -tyg od n io w y  ukończy ło  31 druhen, 3 -tyg od n io w y 
z następu jącem i w yn ika m i:

46 druhen 

12 druhen,

bardzo dob rym  
dob rym  
dostatecznym  
niedosta tecznym

3-tyg od n io w y
2
7
3

2-tygodn iow y
4

11
15

1

Na obóz p rz e d o lim p ijs k i p rz y b y ło :

z d z ie ln icy  k rako w sk ie j 3 d ruhny
11 11 m ałopo lsk ie j 11

11 11 m azow ieckie j 5 „
11 11 pom orskie j 3 „
11 11 śląskie j 6 „
11 11 w ie lkop o lsk ie j 2 „

razem 19 d ruhen

N a kursach p rze rob iony zosta ł ca łko w ic ie  p rogram , usta lony p rzez 
nacze ln ic tw o  Zw iązku, na obozie p rz e d o lim p ijs k im  zaś —  program  o lim ­
p ijs k i.  D ru h n y  bardzo chętn ie p ra co w a ły  i  p o c z y n iły  znaczne postępy, 
a k ilk a  uczestn iczek obozu opanowało ca łkow ic ie  ćw iczen ia  o lim p ijs k ie  
na poręczach.

D n ia  15 s ie rpn ia  zosta ła  p rzeprow adzona  p róba o P .O .S., w  k tó re j 
w y n ik u  odznakę tę zdoby ło  37 ku rs is tek . Pozostałe  k u rs is tk i P.O.S. już  
pos iada ły .

N a ku rs ie  3 -tygodn iow ym  m ie liśm y w  charakte rze  m iły c h  gości trz y  
d ru h n y  z A m e ry k i. M u s ia ły  one n ie s te ty  w y jechać wcześniej z kursu, 
W  dzień ich w y ja zd u  k ie ro w n ic tw o  i  uczestn iczk i obu ku rsów  i  obozu 
u rz ą d z iły  serdeczne pożegnanie, w  czasie którego, po p rzem ów ieniach 
k ie ro w n ic z k i ku rsów  —  dhny nacz. G ołaszew skie j i  uczestn iczk i obozu 
p rze do lim p ijsk ieg o  —  dhny S k ir liń s k ie j, w ręczono każde j „A m e ry k a n ­
ce" adres z podp isam i w szystk ich  d ruhen  oraz w spó lną  fo tog ra fję .

W ew nę trzna  praca b y ła  w  tym  ro ku  zorgan izow ana trochę inaczej, n iż  
la t  ub ieg łych, a m ianow ic ie  każdego dn ia  wyznaczana b y ła  in s tru k to rk a  
dyżurna , k tó ra  odpow iada ła  za porządek w  ca łym  obozie i  m ia ła  do dys-
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pozycji d rużynę pracy, również w yznaczaną codziennie. K ażdy kurs 
m iał p rzez  ca ły  czas trw an ia obozu opiekunkę w osobie instruktork i 
i szefa, w yznaczonego z pośród uczestniczek danego kursu, a więc: 

na kursie  3-tygodniowym  opiekunką była dhna Fazanowiczow a, sze­
fem —  dhna N arbuttow a;

na kursie 2-tygodniow ym  opiekunką była dhna Fronczakow a, sze­
fem —  dhna Soroczyńska;

na obozie przedolim pijskim  opiekunką była dhna Sobotowska, sze­
fem — dhna Skirlińska;

kom endantką koszar była dhna Noskiewiczówna.
S łużba druhen  dyżurnych trw a ła  24 godziny.
W szystkie pow yższe funkcje pełnione były  w edług podanych regu la­

minów. Spraw y bieżące regulow ano rozkazam i. G odzinowy i minutow y 
rozk ład  dnia był podaw any na ca ły  tydzień.

K ierow niczką obozu była dhna S tefan  ja G ołaszew ska, zastępczyni 
zw iązkowej naczelniczki, kw aterm istrzem  obozu —  dhna H alina Sobo­
tow ska, naczelniczka dzielnicy m azowieckiej, sek retarkam i —  druhny 
nacz. Sobotow ska i Zofja M akulcowa, lekarką  —  dhna D obrosław a Ota- 
w ianka.

N a kursach  i obozie przedolim pijskim  prow adzili:
naczelnik Związku, dh. J a n  Fazanow icz: na obozie przedolim pijskim — 

gim nastykę, ćw iczenia na  równoważni, poręczach i koniu oraz m usztrę, 
na kursie  3-tygodniow ym  —  system atykę ćwiczeń wolnych i m usztrę, 
na  kursie  2-tygodniowym  —  m usztrę;

zastępca naczelnika Związku, dh. A lfred  H am burger: na obozie p rzed ­
olim pijskim  —  system atykę przyrządow ą, na kursie 3-tygodniow ym  — 
system atykę przyrządow ą, h isto rję  sokolstw a i ćw iczenia d la w łasnej 
wpraw y, na kursie 2-tygodniowym  —  system atykę p rzy rządow ą i h isto ­
r ję  sokolstw a;

zastępczyni zw iązkowej naczelniczki, dhna S tefan  ja G ołaszew ska: na 
obozie przedolim pijskim  —  wolne ćwiczenia olim pijskie, na kursie  3 -ty ­
godniowym  — obronę przeciw gazow ą;

naczelniczka dzielnicy m azowieckiej, dhna H alina  Sobotow ska: na
obozie przedolim pijsk im  — ćwiczenia zlotowe, na kursie 3-tygodniowym  
i 2-tygodniow ym  —  ćw iczenia zlotowe i h isto rję  w ychow ania fizycznego;

d ruhna H elena Fazanow iczow a: na kursie 3-tygodniow ym  —  gim na­
stykę, teo rję  w ychow ania fizycznego i prow adzenie lekcyj gim nastycz­
nych, na kursie 2-tygodniowym  —  teo rję  w ychow ania fizycznego;

druhna W acław a F ronczakow a: na obozie przedolim pijskim  —  lekko­
a tle ty k ę  i gry, na  kursie 3-tygodniowym  —  lekkoatletykę, gry i tańce 
narodow e, na kursie  2-tygodniow ym  —  gim nastykę, lekkoatletykę i tańce 
narodow e;

druhna D obrosław a O taw ianka: na kursach  2 i 3-tygodniow ym  naukę 
o zdrow iu, na  obozie przedolim pijskim  —  ratow nictw o i m asaż;

naczelniczka okręgu stanisławow skiego, dhna Jan in a  P eterow a: na
kursie 2-tygodniow ym  —  gry i zabawy;

d ruhna Zofja M akulcow a prow adziła  śpiew  na kursie  2 i 3-tygodnio- 
wym.

W prow adzone zosta ły  również w tym  roku ogniska, na  k tó re druhny 
przygotow yw ały  inscenizacje popularnych  w ierszy i piosenek. Celow ały 
w tem  uczestniczki obozu przedolim pijskiego.



89

W  dniach 17 i 18 sierpnia odbyło się uroczyste zakończenie kursów, na 
k tó re  przybyli: prezes Związku dh. A dam  Zamoyski, członek p rzew od­
nictw a Związku dh. J a n  M atuszew ski oraz przedstaw iciele naczelnictw a 
Związku: związkowa naczelniczka dhna Jadw iga Zam oyska, zastępca n a ­
czelnika Związku dh. C zesław  T an  i dh. Karol Noskiewicz.

Pierw szego dnia w ieczorem  odbyło się ostatn ie ognisko, na którego 
program  złożyły się n a jład n ie jsze  num ery poprzednich ognisk.

N azaju trz  odbyło się faktyczne zakończenie kursów, z następującym  
program em :

1. M sza święta,
2. D efilada p rzed  w ładzam i sokolemi.
3. Pokaz: a) ćwiczeń zlotowych, b) ćwiczeń przyrządow ych o lim pij­

skich, c) tańców  narodow ych.
4. R aport, złożony prezesow i Związku przez kierow niczkę kursów.
5. Przem ów ienia: a) dha p rezesa  Związku, b) związkowej naczeln icz­

ki sokolic, c) kierow niczki kursów.
6. D ekorowanie zaszczytną odznaką sokolą związkowej naczelniczki 

p rzez dha prezesa Związku.
7. R ozdanie: a) zaśw iadczeń z ukończenia kursu, b) m edali za z a ­

w ody w Budapeszcie, c) legitym acyj P.O.S.
8. O puszczenie sz tan d aru  p rzy  dźw iękach hym nu narodowego, ode­

granego przez ork iestrę  gniazda kozłowieckiego,
9. Obiad, na którym  obecni byli p rzedstaw iciele przew odnictw a i n a ­

czelnictw a Związku z dhem  prezesem  na czele.
W  dniach 15, 16 i 17 sierpnia w izytow ał obóz delegat Okręgowego 

u rzęd u  w. f, i p. w., p, por. K aja, k tó ry  po d k reślił z uznaniem  zarów no 
naszą p racę nad  wychowaniem  fizycznem, jak i prow adzenie gospodar­
stwa.

Program olimpijskich zawodów  
gimnastycznych

D L A  K O B I E T

1) Ćwiczenia w stępne.
2) Ćwiczenia rów now ażne na kładce.
3) Ćwiczenia na poręczach.
4) P rzeskok  przez konia.
5) Ćwiczenia wolne z przyborem .

Uwaga: P rócz ćwiczeń obowiązkowych na k ładce (równowaga), na  p o ­
ręczach i przeskoku przez konia, obow iązują również ćw iczenia 
dowolne, k tó re u k ład a  sobie każda zaw odniczka dowolnie; 
ćwiczenie dowolne u trzym ane być musi w każdym  razie na  o d ­
powiednim  poziomie. W ysokość k ładki do ćwiczeń dowolnych 
pozostaje ta  sam a, jak do ćwiczeń obowiązkowych.

Ćwiczenia na poręczach mogą być zastosow ane na p o rę ­
czach o równych żerdziach, a przeskok p rzez  konia w  ustaw ie­
niu  w szerz i bez łęk. W ysokość dowolna. P rzeskok w olny lub 
z oparciem  rą k  na  koniu, odbiciem z m ostka tw ardego, nie p rz e ­
noszącego 10 cm. wysokości.
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Ć w i c z e n i a  o b o w i ą z k o w e .
Ć w i c z e n i a  n a  k ł a d c e .

K ładka 120 cm. w ysoka, 8 cm. szeroka.
Z postaw y pobok o jed n ą  trzec ią  odległości od lewego końca, dochw yt 

na k ładkę:
Z naskoku, podpór przodem  i wyskok okroczny lew ą z ćw ierćobrotem  

w praw o do podporu  leżąc lewonóż, wznieś p raw ą nogę w ty ł —  klęk 
p raw ą jak  najbliżej rąk  (podpór klęczny zakroczny lewą) —  siad  na 
praw ej pięcie, ram iona w górę zew nątrz, dłoń w przód, skłon w ty ł — 
tułów  prostu j, ram iona w ty ł, d łonie w ty ł, pow stań  i k rok lew ą 
w przód  —  wznieś p raw ą nogę w przód  do poziom u —  przenieś p raw ą 
nogę w ty ł, ram iona w górę nazew nątrz, dłoń w przód, skłon w ty ł — 
tułów  prostu j, ram iona w dół, k rok p raw ą w przód  —  wznieś lew ą nogę 
w przód  do poziomu, ram iona w ty ł, d łonie w ty ł —  przenieś lew ą nogę 
w ty ł, ram iona w górę nazew nątrz, dłoń w przód, skłon w ty ł —  tułów  
p rostu j, ram iona w dół, w ykrok lew ą — wznieś p raw ą w przód  do p o ­
ziomu, ram iona w przód  i rów nocześnie przenieś p raw ą nogę bokiem 
w ty ł, ram iona w bok, p rzy  przeniesieniu  nogi w ty ł opad  w przód, r a ­
m iona w dół —  ram iona w górę z ugięciem i w yprostem  lewej nogi w ko ­
lanie, dłonie w przód  — w agę w ytrzym aj —  tułów  p rostu j, w ykrok p ra ­
w ą —  na palcach  stań , ram iona w  bok grzbiet —  trzyczw arte  obrotu 
w lewo na palcach i dalszy  półobró t w lewo na palcach lew ej stopy, p ra ­
w ą nogę przenieś łukiem  w przód  — półprzysiad , ram iona w ty ł —  odbi­
ciem obunóż zeskok w przód, wym ach ram ion w górę nazew nątrz, dłoń 
W przód  w locie.

Ć w i c z e n i a  n a  p o r ę c z a c h ,
Poręcze o nierów nej wysokości, w yższa żerdź 230 cm., n iższa 150 cm.
Z postaw y pobok przodem  do niższej żerdzi dwuchwyt, p raw a p o d ­

chwytem :
W ym yk przodem  do p odporu  przodem  —  przem ach odboezny w  le ­

wo z ćw ierćobrotem  w  p raw o  i dochw ytem  lew ą podchw ytem  na 
wyższej żerdzi do zw ieszenia o ram ieniu  ugiętem  —  w przednim  zam a­
chu przem ach odw rotny w praw o z ćw ierćobrotem  w praw o do zw iesze­
nia leżąc przodem  o ram ionach ugiętych nachw ytem  —  koło odboczne 
w praw o zw ieszeniem  (po przem achu odbocznym  w praw o opuści się 
ćw icząca do zw ieszenia o ram ionach prostych, a p rzy  przem achu odbocz­
nym  w lewo podciągnie się do ram ion ugiętych) —  ćw ierćobrót w  praw o 
i przechw yt skrzyżnie lew ą w  podchw yt, koło odw rotne p raw ą  z pó łob ro ­
tem  w praw o do siadu  na  lew em  udzie, p raw a  noga w  tył, dochw yt praw ą 
na niższą żerdź za sobą —  wyskok kuczny p raw ą  na n iższą żerdź ze 
wzniesieniem  lewej w przód  i pow stań, przechw yt lew ą —  przem ach za ­
w rotny lew ą z ćw ierćobrotem  w lewo do postaw y zw ieszonej na  lewem 
podudziu  na w yższej żerdzi —  ram iona w górę nazew nątrz, dłoń 
w przód  —  skłon w ty ł do poziomu, tu łów  prostuj i dochw yt do podporu, 
okrakiem  podchw ytem  na w yższej żerdzi, przem ach okroczny p raw ą 
p rzez w yższą żerdź z półobro tem  w lewo do podporu przodem  na w yż­
szej żerdzi i łącznie przem ach zaw rotny powyż w praw o do środka p o rę ­
czy z dochw ytem  p raw ą  na n iższą żerdź — w przednim  zam achu odw rot- 
ka w praw o z pó łobro tem  w  praw o.

P r z e s k o k  p r z e z  k o n i a .
Koń w szerz bez łęk, w ysokość 95 cm. bez mostka.
Z rozbiegu odbiciem  jednonóż przeskok wolny z poziom ką, wym ach 

ram ion w górę, doskok obunóż.
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Gry sztafetowe z piłka
Przybór: Duża piłka dęta.
Ćwiczący ustawieni w dwa do czterech rzędów, odstęp normalny.
Pierwszy stojący na czele rzędu otrzymuje piłkę.
Przestrzeń między linją wybiegu, a  m etą dobiegu od 20—25 mtr,

1) B i e g  w y m i e n n y .

Na znak, pierwszy z każdego rzędu, wybiega i kozłuje piłkę jednorącz 
przez całą przestrzeń od linji wybiegu do m ety i zpowrotem.

Przy powrocie do swego rzędu, piłkę przejm uje następny, a pierwszy 
ustawia się na końcu rzędu.

W ygrywa ten rząd, który wpierw ukończy bieg z kozłowaniem piłki.

Uwaga: Z początkującym i — kozłowanie piłki odbywa się oburącz.

2) B i e g  w y m i e n n y  p a r i a mi .

Z ustawienia dwurzędami.
Na znak, wybiegają pierwsze pary  ku mecie i kozłują do siebie piłką 

naprzemian.
P rzy  powrocie, piłkę przejm ują następne pary, a pierwsze ustawiają 

się na końcu oddziału.
Odmiana:
1. Zamiast kozłowania, podbijanie piłki ku isobie naprzemian, 

oburącz.
2. Zamiast podbijania, podawanie piłki rzutem na odległość 

3—4 mtr.

3) B i e g  w y m i e n n y  z o d r z u t e m  p i ł k i .

Z ustawienia rzędami.
Na znak, wybiega pierwszy z każdego rzędu, przenosząc piłkę do me­

ty, na mecie zatrzym uje się i odrzuca piłkę do następnego, który po­
dobnie bieg wykonuje. Po odrzuceniu piłki, w raca biegiem na koniec 
swego oddziału.

Odmiana:
1. W ykonanie biegu jak wyżej, tylko w biegu do mety kozłowa­

nie piłki.
2. Zamiast kozłowania, wyrzuty piłki w górę.

4) B i e g  w y m i e n n y  z p r z e r z u t e m  p i ł k i .

Ustawienie rzędów przed przeszkodą, poprzeczka, kładka lub drą­
żek na wysokości 2,25—2,50 mtr.

Na znak, wybiega pierwszy z każdego rzędu pod przeszkodą, zatrzy­
muje się i wyrzuca piłkę w tył ponad głową i ponad przeszkodą. Po
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rzucie p iłk i w ty ł, przebiega na koniec swego oddziału , a  następny  — 
chw yta p iłkę w  locie, wybiega pod p rzeszkodą podoibnie jak pierw szy 
i w ykonuje rzut.

O dm iana:
1. Podobnie jak  wyżej, ty lko  p ierw szy  w ra ca  zpow ro tem  p rzed  

swój oddział, a n as tęp n y  po chw ycie piłki, k ładzie  p iłk ę  na ziem i i to ­
czy ją w ty ł pom iędzy rozstaw ionem i nogami. O sta tn i p rzen iesie  p ił­
kę w ty ł ponad głow ą i przeszkodą.

2. Podobnie jak  odm iana pierw sza, ty lko  zam iast toczyć, p o d ają  
sobie piłkę nad  głową.

5) B i e g  w y m i e n n y  z o d b i j a n i e m  p i ł k i .

U staw ienie rzędów  p rzed  ścianą lub p rzed  ustaw ionem i tablicam i.
N a znak, p ierw szy  z każdego rzędu  podbiega do ściany i rzu tem  obu­

rącz odbija p iłkę od ściany i biegiem w raca n a  koniec oddziału- N a­
stępny  chw yta p iłk ę  w losie, podbiega i podobnie jak  pierw szy, uderza  
p iłką  o ścianę. W  ten  sposób kolejno w szyscy w ym ienią swe m iejsca.

O dm iana:
1, Po  odbiciu piłki, toczenie pom iędzy rozstaw ionem i nogami.
2. Podobnie jak  odm iana pierw sza, tylko podaw anie p iłk i nad  głową.

F.
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