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Lekcja pokazow a bez przyrzqdow
C Z Ę Ś C I.

Ć w i c z e n i a  w s t ę p n e .

Ćwiczenia rzędow e — m arsz ze śpiewem.

Ustawienie: Kolum na czwórkowa.

Z postaw y ram iona w przód.

C ztery  wym achy ram ion w tył,
Dwa wym achy ram ion w tył, jednocześnie sk ra jn i ćwi­
czący w ykonają krok nazew nątrz, środkow i ćwiczący 
pozostają  na miejscu,
Dwa wym achy ram ion w tył, jednocześnie środkowi 
ćwiczący w ykonują krok nazew nątrz, środkow i ćwi­
czący pozostają  na miejscu.
Dwa w ym achy ram ion w tył, jednocześnie sk ra jn i ćwi­
czący w ykonają krok nazew nątrz, sk ra jn i ćwiczący 
pozostają  na miejscu.
J a k  na 1. 2., ty lko na cztery, wszyscy ćwiczący p rze­
niosą ram iona w górę.
Powoli ram iona w bok, 
zw rot dłoni w dół.
W ykrok lewą, p raw a w zakroku na palcach, ram iona 
w dół i w przód,
wykrok praw ą, lewa w zakroku na palcach, ram iona 
w dół i w bok, 
jak na 1.
p rzystaw  praw ą nogę, ram iona w dół i w bok. 
Ram iona w dół i w przód, 
ram iona w dół i w bok,
półobrotu w lewo na lewej pięcie i dostaw ienie praw ej 
nogi, ram iona łukiem  dolnym  w bok, 
ram iona w dół z uderzeniem  o uda i w bok.
Ja k  pod V. pow tórzenie i pow rót na poprzednie 
miejsce.
J a k  pod VI.
R ozkrok w lewo, ram iona w dół. 
powoli ręce na biodra.
Skłon w lewo w bok,

„ w praw o w bok,

I. 1. —  4.
II. 1. 2.

3. 4.

III . 1. 2.

3. 4.

IV. 1. —  3.
4.

V. 1.

2.

3.
4.

VI. 1.
2.
3.

4.
V II. 1. —  4.

V III. 1. —  4.
IX. 1.

2. —  4.
X. 1.

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

XI. 1. Skłon w przód na lewo, prawą rękę oprzeć na ziemi
obok lewej stopy, lewą rękę na biodrze wytrzymaj.

2. — 4. trzykrotne pogłębienie skłonu w dół i szybki wyprost,
prawa ręka na biodro.

XII. 1. — 4. Powoli opadem skłon wprzód.
XIII. 1. — 4. Powoli wyprost.
XIV. 1. Przystaw  lewą nogę, ramiona w dół i w bok,

2. postawa na palcach, ramiona w dół i w przód,
3. przysiad podparty,
4. uniesienie tułowia w przysiadzie podpartym,

XV. 1. — 3. Trzykrotne rytmiczne uniesienie,
4. ręce na biodra.

XVI. 1. — 3. Powoli powstań do postawy na palcach,
4. Postawa na stopach, ramiona w dół i w bok.

XVII. 1. — 4. Jak  pod IX. tylko w przeciwną stronę
XVIII. 1. — 4. Jak  pod X. „ „ „

XIX. 1. — 4. Jak  pod XI. „ ,, „
XX. 1. — 4. Jak  pod XII. ,, ,, ,,

XXI. 1. — 4. Jak  pod XIII. ,, „ ,,
XXII. 1. — 4. Jak  pod XIV. ,, „ „

XXIII. 1. — 4. Jak  pod XV. „ „ „
XXIV. 1. — 4. Jak  pod XVI. ,, „ „
XXV. 1. Ramiona skurcz, ręce przed pierś, łokcie odrzuć w tył,

2. ramiona w bok z odrzuceniem w tył,
3. jak 1.
4. jak 2.

XXVI. 1. Zwrot dłoni w górę,
2. — 4. powoli ramiona w górę.

XXVII. 1. Ramiona w bok, łukiem do środka,
2. ramiona w dół z uderzeniem o uda i ramiona w górę,
3. jak na 1.
4. ramiona w dół.

XXVIII. 1. W ypad w lewo w bok, ręce na biodra,
2. przenieś ciężar ciała do wypadu w prawo,
3. przenieś ciężar ciała do wypadu w lewo,
4. przystaw  lewą nogę, ramiona w dół.

XXIX. 1. — 4. Jak  pod XXVIII, tylko w przeciwną stronę.
XXX. 1. — 4. Jak  pod XXV.

XXXI. 1. — 4. Jak  pod XXVI.
XXXII. 1. — 4. Jak  pod XXVII.
XXXIII. 1. — 4. Jak  pod XXVIII.
XXXIV. 1. — 4. Jak  pod XXIX.

C Z Ę Ś Ć  II.

Ćwiczenia właściwe.

Pierwsze cztery czwórki tworzą koło na swoim odcinku, ramiona sple­
cione chwytem za przedramiona.

R am iona  —  w  dó ł!
Do dw óch  —  od licz!
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Ramiona — spleść!
1. Drugi ćwiczący na plecach stań, pierwszy ćwiczący podskokiem 

rozkrok,
2. drugi ćwiczący przysiad,
3. drugi ćwiczący wyrzutem nóg w przód zwieszenie leżąc,
4. —
1. Drugi ćwiczący przysiad,
2. powstań

podskokiem rozkrok, pierwszy ćwiczący podskokiem nogi złącz 
i na palcach wstań, 
pierwszy ćwiczący przysiad.
Pierwszy ćwiczący wyrzutem nóg w przód zwieszenie leżąc,
pierwszy ćwiczący przysiad,
powstań,
postawa, drugi ćwiczący podskokiem nogi złącz i postawa. 
Wszyscy:

1. Unik lewą, ręce na biodra,
2. — 4. powoli opad do wagi.
1- Pad w przód do leżenie przodem o ramionach ugiętych,
2. — 4. powoli wyprost ramion do podporu leżąc o ramionach prostych. 
1 ■ Rzutem nóg w przód, przysiad podparty,
2> powstań,
3- półobrotu w lewo,

1 • Unik prawą, ręce na biodra,
— 4. powoli opad do wagi.

1 • Pad w przód do leżenia przodem o ramionach ugiętych,
2. — 4. powoli wyprost ramion.
1 • Rzutem przysiad podparty,
2- p o w s ta ń ,
3- półobrotu w lewo,
4. ręce podaj.
1 • — 8. Cwał w lewo.
1- Z a trz y m a n ie  p o d sk o k ie m ,
2. — 4. trzy podskoki w miejscu.
1. — 8. Cwał w prawo.
1 • Z a trz y m a n ie ,
2- — 4. trzy  podskoki w miejscu.
1. — 4. Powrót na swe poprzednie stanowiska w kolumnie ćwiczebnej.
1. Ramiona w bok,
2. ramiona w dół i w przód,
3. r a m io n a  w dół i w bok,
4. ramiona w dół i w przód, postawa na palcach.
1. Przysiad podparty,
2. odrzutem nóg, podpór klęczny,
3 . - 4 .  —
t. — 4. Cztery wymachy w bok prawem ramieniem ze skrętem tułowia

w lewo,
1. W yprost do klęku, ramiona w bok,
2. ramiona w dół i w przód,
3. ramiona w dół i w bok,
4. ramiona w dół i w przód.
1. Podpór klęczny, ręce skierowane do środka i ugięcie ramion,
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2 . - 4 . T rzy  rytm iczne pogłębienia, łokcie ram ion skierow ane w bok.
t. — 4. C ztery  w ym achy w bok praw em  ram ieniem  ze skrętem  tułow ia 

w prawo.
1. W yprost do klęku, ram iona w bok,
2. ram iona w dół i w przód,
3. ram iona w dół i w bok,
4. ram iona w dół i w przód.
1 P odpór klęczny, ręce do środka i ugięcie ramion,
2 . - 4 . trzy  rytm iczne pogłębienia.
1 . R zutem  przysiad  podparty ,
2. ręce na biodra,
5’ 4. powoli pow stań.

Złączenie w dwójki, pierw szy — pozostaje w m iejscu, drugi — 
podchodzi.

1. P ierw szy —  w lewo, drugi —  w praw o zwrot,
2. drugi —  w ykrok lew ą i skłonem  w przód  opiera ręce na ziemi 

na  pew nej odległości (75 cm), p rzed  współćwiczącym,
3. odbiciem  nóg, stanie na  rękach, pierw szy —  dochw yt za nogi

4_
w okolicy kolan, współćwiczącego.

1. Drugi —  przysiad  podparty , pierw szy —  odepchnie nogi w spół­
ćwiczącego i ram. w dół,

2. powstań,
3. półobrotu  w lewo,
4. krok na sw oje miejsce.
1. Drugi półobrotu  w lewo,
2. pierw szy — w ykrok lewą i skłonem  w przód, opiera ręce na 

ziemi,
odbiciem nóg stanie na rękach, drugi —  dochw yt za nogi.

4V <
L Pierw szy przysiad  podparty , drugi —  odepchnie nogi w spółćw i­

czącego i ram. w dół,
2. powstań,
3. półobrotu  w lewo,
4. krok na sw oje miejsce.
1. W szyscy w lewo zwrot,
2. W szyscy w praw o złącz,
3.
A

W szyscy w rząd  w ty ł na prawo,

1. Skok bieżny ponad w spółćwiczącym  w podporze klęcznym,
2.. przew rót w przód ponad współćwiczącym  w podporze klęcznym,

przeskok rozkroczny ponad współćwiczącym.

C Z Ę Ś Ć  III.

Ćwiczenia końcowe.

W  rzędzie ram iona w przód.
1. —  4. W ym ach ram ion łukiem  dolnym  w bok i w przód.
1. W ym ach ram ion w bok,
2. w lewo zw rot, ram iona w przód, p raw e ram ię łukiem  dolnym,
3. 4. wym ach ram ion w tył.
1. —  3. W ym ach ram ion w tył,
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4. w praw o zwrot, ram iona w bok, praw e ram ię łukiem  dolnym
1. Zwrot dłoni w górę,
2. —  4. powoli ram iona w górę.
1. —  4. N a palcach  stań  i powoli przysiad.
1. —  4. Powoli ram iona w bok.
1, —  4. Zw rot dłoni w dół i powoli ram iona w dół.
1. —  3. Pow oli powstań,
4. postaw a na stopach, ram iona w przód.

Pow tórzenie ze zw rotem  w prawo.
U tw orzenie czwórek w przód na  lewo i zejście ze śpiewem.

Ćw iczen ia  p o k a z o w e
U s t a w i e n i e :  Kolum na ćwiczebna, tró jkow a. Na praw em  skrzydle

stoi pierw szy —  w środku drugi, a na lewem  skrzydle 
trzeci ćwiczący.

Mel. P ieśń  strzelców  z 1863 r.

C Z Ę Ś Ć  I.

I. 1. 2. P ierw szy — rozkrok w praw o do postaw y na palcach, 
drugi —  postaw a na palcach, trzeci —  rozkrok w praw o 
do postaw y na palcach,

3. wszyscy — postaw a na stopach,
4. ram iona w przód zew nątrz, prom ień. Ręce ćwiczących 

s ty k a ją  się.
II. 1. Ram iona skurcz, łokcie skierow ane w przód  nazew-

nątrz , dłonie otw arte,
2. przedram iona rzu tem  w przód zew nątrz, promień,
3. 4. w ytrzym aj.

III. 1. Ram iona w górę nazew nątrz,
2. w ytrzym aj,

ram iona w dół i w ty ł zew nątrz,3.
4. w ytrzym aj.

IV. 1 — 4. Powoli ram iona w dół.
V. 1. 2. Pierw szy — rozkrok w praw o na znak do postaw y na 

palcach, drugi —  postaw a na palcach, trzeci —  rozkrok 
w lewo na znak do postaw y na palcach,

3. wszyscy — postaw a na stopach,
4. w ytrzym aj.

VI. 1. Ram iona w górę łukiem  bocznym z uderzeniem  w dłonie 
nad  głową,

2. ram iona w dół z uderzeniem  o uda,
3. ram iona w górę z u d erzen :em w dłonie nad  głową,
4. ram iona w dół z uderzeniem  o uda.

V II. 1. Ram iona skurcz,
2. ram iona rzuć w górę, nazew nątrz,
3. zw rot dłoni w dół,
4. w ytrzym aj.
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VIII. 1 — 4. Powoli ramiona w dół.
IX. 1. Rozkrok w prawo, ramiona w bok,

2. ćwierćobrotu w lewo na piętach, ramiona w przód,
prawe ramię lukiem dolnym, promień,

3. ramiona w tył,
4. ramiona w przód.

X. 1. Ramiona w bok z odrzutem w tył,
2 — 4. trzy ry tnrczne odrzuty ramion w tył i ramiona w przód. 

XI. 1. Ramiona w tył,
2. 3. ramiona w przód łukiem okrężnym w górę, przystaw  

prawą nogę,
4. wytrzymaj.

XII. 1. Ćwierćobrotu w prawo, ramiona w bok, prawe ramię
łukiem dolnym, grzbiet,

2. wytrzymaj,
3. przystaw lewą nogę, ramiona w dół,
4. wytrzymaj.

XIII. — XVI. Jak  takty IX. — XII, tylko w przeciwną stronę.
XVII. 1. W ypad w prawo w bok, ręce na biodra,

2. przenieś ciężar ciała na lewą do wypadu w lewo,
3. przenieś ciężar ciała na prawo do wvoadu w prawo,
4. przystaw praw ą nogę, ramiona w dół.

XVIII. 1. W ypad w lewo w bok, ręce na biodra,
2. przenieś ciężar ciała na prawo do wypadu w prawo.
3. przenieś ciężar ciała do wypadu w lewo,
4. przystaw  lewą nogę, ramiona w dół.

X I X. — XX. Jak  takty XVII. — XVIII.

C Z Ę Ś Ć  II.

I- 1- Ćwierćobrotu w lewo, prawa w zakroku na palcach,
2. rozkrok w prawo,
3. ręce na biodra,
4. wytrzymaj.

II. 1 — 4. Powoli skłon w przód,
III- 1 — 4. Powoli tułów prostuj.
IV. 1. Przystaw  praw ą nogę, ramiona w dół,

2. ćwierćobrotu w prawo, lewa w zakroku na palcach,
3. przystaw lewą nogę,
4. wytrzymaj.

V — VIII. Jak  takty I — IV. tylko w przeciwną stronę.
IX. 1. Na palcach stań, ramiona w bok,

2 — 4. powoli przysiad, ramiona wytrzymaj.
X. 1 — 4. Powoli ramiona w dół.

XI. 1. Oprzyj ręce na ziemi {przysiad podparty),
2. wyrzuć nogi w tył do podporu leżąc o ramionach pros­

tych,
3. ramiona ugnij,
4. wytrzymaj.

XII. 1 — 4. Powoli ramiona prostuj,
XIII. 1. Podpór klęczny,

2. odchyl tułów, siad na piętach,
3. 4. wytrzymaj.
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XIV. 1 —  4. Pogłębienie skłonu.
XV. 1. P odpór klęczny,

2. odchylenie tułowia,
3. rzutem  tułow ia przysiad  podparty ,
4. w ytrzym aj.

XVI. 1. Pow stań, ram iona w bok,
2. w ytrzym aj,
3. ram iona w dół,
4. w ytrzym aj.

XVII. 1. W ypad w praw o w bok, ręce na b iodra i skłon w p ra ­
wo w bok,

2. skłon w lewo w bok,
3. skłon w praw o w bok,
4. przystaw  praw ą nogę, ram iona w dół

XV III. 1. W ypad w lewo w bok, ręce na b iodra i skłon w lewo 
w bok,

2. skłon w praw o w bok,
3. skłon w lewo w bok,
4. przystaw  lew ą nogę, ram iona w dół.

XIX. XX. Jak  tak ty  XV II i XV III.

C Z Ę Ś Ć  III.

I. 1. Ćwierćobrotu w praw o, lew a w zakroku na palcach, 
lewe ram ię w przód, praw e ram ię w tył, prom ień, 
w ykrok lewą, p raw a w zakroku na palcach, lew e r a ­
mię w ty ł, p raw e ram ię w przód,

2.

3. wykrok praw ą, lewa w zakroku na palcach, lewe r a ­
mię w przód, praw e ram ię w tył,

4. w ykrok lew ą na znak, p raw a w zakroku na palcach, 
lewe ram ię w tył, praw e ram ię w przód.

II. 1. P rzystaw  p raw ą nogę, lewe ram ię w przód, praw e r a ­
mię w tył,

2. ćw ierćobrotu w lewo, praw a w zakroku na  palcach, r a ­
m iona w bok, grzbiet, lewe ram ię łukiem  dolnym ,

3. przystaw  praw ą nogę, zw rot dłoni w górę,
4. w ytrzym aj.

III. 1 — 4. Powoli ram iona w górę.
IV. 1. Ram iona skurcz,

2. ram iona rzuć w górę,
3. ram iona w dół, łukiem  bocznym,
4. w ytrzym aj.

V III. J a k  tak ty  I —  IV, ty lko  w przeciw ną stronę.
IX. 1. Ram iona w przód,

2. ram iona w tył,
3. wyskok w górę z wym achem  ram ion w górę,
4. spad  do półprzysiadu, ram iona w dół, pow stań do po ­

staw y na palcach i ram iona w bok.
X. 1 —  4. Powoli ram iona w dół.

-X V I. Ja k  tak ty  IX — X.
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XVII. 1. P ierw szy —  w ypad w lewo w bok, ręce na biodra,
drugi —  ram iona skurcz, trzeci —  w ypad w praw o 
w bok, ręce na biodra,

2. pierw szy —  przenieś ciężar ciała  na  p raw ą nogę do 
w ypadu w prawo, drugi —  rzuć ram iona w górę na- 
zew nątrz, trzeci —  przenieś ciężar ciała  na lew ą nogę 
do w ypadu w lewo,

3. p ierw szy —  przenieś ciężar ciała w lewo do w ypadu 
w lewo, drugi —  zw rot d łoni w dół, trzeci —  p rz e ­
nieś ciężar c iała  w praw o do w ypadu w prawo,

4. p ierw szy —  przystaw  p raw ą nogę, drugi —  w ytrzy­
m aj, trzeci —  przystaw  lew ą nogę.

X V III. 1. P ierw szy  — lewe ram ię w dół zew nątrz dłoń w przód,
drugi —  ram iona w dół zew nątrz, dłoń w tył, trzeci —; 
p raw e ram ię w dół zew nątrz, dłoń w przód,

U w a g a :  Ćwiczący p o d a ją  sobie ręce.

2. p ierw szy — rozkrok w lewo, stopa obok nóg drugiego,
trzeci —  rozkrok w praw o, stopa obok nóg drugiego.

3. pierw szy —  pochyl tu łów  w praw o do w ypadu
w bok, trzeci — pochyl tułów  w lewo do w ypadu 
w bok, drugi —  ram iona w przód  w górę zew nątrz, 
przyczem  wszyscy trzy m ają  się za ręce,

4. w ytrzym aj.
XIX. 1 — 4. W ytrzym aj.

XX. 1 — 2. W ytrzym aj,
3. 4. postaw a, ram iona w dół, przyczem  pierw szy —  odsu­

nie nieco lew ą nogę od drugiego i p rzystaw i praw ą, 
a trzeci — odsunie p raw ą nogę, a przystaw i lewą.

U w a g a :  Ćwiczący sto ją  w kolum nie trójkow ej.

Po w y jq tk o w o  niskiej c e n i e  p r z y g o to w a l i ś m y  

w  n a s z y m  W y d z i a l e  p r z e p i s o w y  k o m p le t  dla  

m ł o d z ie ż y  m ęskie j  (k o szu lk a  k a r m a z y n  i s p o ­

denki  d r e l i c h o w e )  c e n a  zł. 7 . 5 0 .


