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Przemiany toku lekcyjnego

W pierwszych latach istnienia Sokota Macierzy tok lekcyjny, jako
obowigzkowy, dzielit sie na trzy (co do czasu) czesci tj. 20 min. ¢éwicze-
nia wspodlne, 20 min. jeden przyrzad, 20 min. drugi przyrzad. Nie udato
sie rowniez wprowadzi¢ zmiany w tym systemie pracy pierwszemu dy-
rektorowi gimnastyki Dr. W. Piaseckiemu, ktory w latach 1868 — 70
objgt prowadzenie ¢wiczen gimnastycznych w Sokole, a ktéry natomiast
za staraniem 6wczesnego Wydziatu, wprowadzit wyktady dla przodow-
nikéw, oraz przystgpit do zmiany stownictwa gimnastycznego.

Sprowadzony w r. 1873 z Pragi Cz. Fr. Hochman, uczen M. Tyrsza,
wprowadza pierwszg zmiane toku lekcyjnego z podziatem na cztery
czesci, mianowicie: 15 min. ¢wiczenia wspolne, 15 min. ¢wiczenia w zwie-
szeniu, 15 min. skoki, 15 min. ¢wiczenia w podporze, a dorywcze bez-
planowe ¢wiczenia na przyrzadach — ujmuje w metodyczne ¢wiczenia
gruplowe, koére przeprowadzono na podstawie szczegotowo opracowane-
go planu.

Po ustgpieniu Fr. Hochmana w 1875 r., obejmuje kierownictwo gim-
nastyki w Macierzy Sokole Antoni Durski, pierwszy naczelnik, ktory
dokonuje drugiej przemiany toku lekcyjnego, wracajac do podziatu
tréjdzielnego, modyfikujgc go w ten sposéb, ze przeznacza 30 min. na
¢wiczenia rzedowe i wspodlne, 15 min. na jeden przyrzad, 15 min. na
drugi przyrzad, zachowujgc czeski sposéb metodycznego ¢wiczenia gru-
powego na przyrzadach.

Podziat ten utrzymat sie do 1902 r. w ktorym Wydziat Zw. posta-
nowit podda¢ rewizji dotychczasowy system gimnastyczny, a poniewaz
w tym czasie, odzywaly sie gltosy za wprowadzeniem systemu szwedz-
kiego, Wydziat Zw., po porozumieniu sie z Dr. Fr. Bucarem, prof. w Za-
grzebiu, ktory pierwszy metode szwedzkg, po dwuletnich studiach
w Sztokholmie, wprowadzit do szkét zagrzebskich, uprosit go, o zorga-
nizowanie kursu gimnastyki szwedzkiej dla polskich sokotéw. Na kurs
ten wyjechato 17 naczelnikéw z dh. Ant. Durskim i E. Cenarem na czele,
ktorzy po powrocie ztozyli sprawozdanie i opinie swg o0 gimnastyce
szwedzkiej i sokolej. Powotana komisja ,Reformy metody gimnastyki“
data ten wynik, ze zmieniono tok lekcyjny gimnastyki sokolej, dzielgc
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go na cztery czesci, 20 min. wspélne, 15 min. ¢w. w zwieszeniu i pod-
porach, 15 min. ¢w. tutowia i rownowagi i 15 min. ¢w. w skokach.

W r. 1910 po powrocie ze Sztokholmu, naczeln. Zw. Dr. K. Wyrzy-
kowski wprowadzit w Sokole Macierzy, bez zadnych zmian lub zastrze-
zen, tok lekcyjny i system szwedzki, ktdry czeSciowo przyjmuje sie w
Owczesnym Zw. sokolim, a w Wielkopolsce i Krélestwie z nastepujacymi
zmianami:

W Wielkopolsce, ze wzgledu na otoczenie i warunki miejscowe
tok lekcyjny pozostaje tréjdzielny tj. 15 min. ¢w. wspdlne, 30 min. ¢w.
na przyrzadach i skoki, 15 min. ¢w. porzagdkowe i marsz ze $piewem.

W Krolestwie, tok lekcyjny, oparty o tok lekcyjny szwedzki, byt
podzielony na nastepujace grupy:

10 min. ¢w. rzedowe, 10 min. ¢w. wstepne, 45 min. éw. na przyrza-
dach, réwnowazne, bieg i skoki, 10 min. éw. koricowe i marsz ze Spiewem.

Po wskrzeszeniu niepodlegtosci i po zigczeniu Sokolstwa w jeden
Zwigzek, nastgpito rowniez ujednostajnienie toku lekcyjnego, opartego
0 tok lekcyjny szwedzki z podzialem na trzy czesci tj. na ¢wiczenia
wstepne, ¢wiczenia gtéwne, i ¢wiczenia koncowe.

Poniewaz tok ten, nie zupetnie odpowiadat naszym wymaganiom,
gdyz nie obejmowat wszystkich grup ¢wiczebnych, a szczegdlnie cwi-
czen stosowanych o charakterze praktycznym, przeto zaproponowatem
w 1928 r. nowy tok lekcyjny, ktéry w swej zewnetrznej formie nie roz-
nit sie wiele od pierwotnego, natomiast w przegrupowaniu oraz z uw-
zglednieniem praktycznych ¢éwiczenn stosowanych, miat daleko idace
zmiany.

Dziesiecioletni okres doswiadczenia, oraz warunki jakie sie wy-
tworzyty, nie pozostaty bez wpltywu na dziat wychowania fizycznego,
ktére poza c¢wiczeniami, uwzgledniajgcymi ogdélny rozwdj organizmu,
oraz potrzebg praktycznego zastosowania c¢wiczen codziennych, musi
uwzgledni¢ jeszcze samoobrong i przysposobienie wojskowe.

Opierajac sie na powyzszym, uznalem za stosowne zmieni¢ nasz
dotychczasowy sokoli tok lekcyjny i dostosowaé go do obecnych wyma-
gann, by mozna bylo prowadzac ¢wiczenia gimnastyczne, osiggna¢ nie
tylko zdrowie i piekno, site, odwage itp. przymioty, ale przede wszyst-
kim, by przygotowac¢ dzielnego i $wiadomego obrorice Ojczyzny.

Zamieszczony ponizej tok lekcyjny dzieli sie na cztery czesci,
z ktorych pierwsze dwie obejmag éwiczenia porzadkowe i ksztattujace,
trzecia ¢w. stosowane, a czwarta — ¢wiczenia o charakterze wyprostnym
i uspokajajgcym.

TOK LEKCYJNY

DZIAL |
Cwiczenia rzedowe.

1. Musztra formalna:
a) powitanie,
b) ¢éwiczenia dyscyplinujace,
€) marsz ze Spiewem.

2. Ustawienie kolumny c¢wiczebnej.
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DZIAL 1.
Cwiczenia wstepne.

1. Cwiczenia konczyn:
ag ¢wiczenia ramion,
b) ¢wiczenia ndg.
2. Cwiczenia tutowia:
a) w plaszczyznie strzatkowej, lub
b) w ptaszczyZznie nieokreslone;.
3. Cwiczenia szyi.
4. Cwiczenia konczyn:
_ ramion i ndg.
5. Cchzenla tutowia:
w ptaszczyznie czotowej, lub
b w plaszczyznie poziomej.
6. Cwiczenia konczyn:
a) Cwiczenia nog (przygotowujace do skokow),
b) ¢wiczenia ramion (pomocnicze do skokow).
UWAGA.: foszc_zeg()lne punkty cwiczen wstepnych mogg by¢ wykonywane
acznie.

DZIAL 111
Cwiczenia stosowane.

1. Zwisy i podpory.
2. Réwnowazne:
a) bez przyrzadow,
b) na przyrzadach.
3. Chody i biegi:
a; kierunkowe,
b) plasy,
c) cwaly i biegi trwatle,
d) tance narodowe,
e) zabawy i gry ruchowe.
4. Zaczepno — odporne:
podnoszenie,
b dzwiganie przedmlotow i wspotéwiczagcych;
€) noszenie
2. a) rzuty (dyskiem, oszczepem kula, granatem itp.),
b) petzanie | czotganie:
3. a) mocowanie,
b) zapasy,
c) walka wrecz.
5. Skoki:
az wolne,
b) mieszane,
% przewroty i przerzuty,
ze zwiséw i podporow.

DZIAL V.
Cwiczenia koncowe.

1. Cwiczenia prostujace:

a) czynne,

b) bierne (z pomoca wspotéwdczacych).
Cwiczenia uspakajajace.
Marsz ze Spiewem | pozegnanie.

wn



90

Krétkie objasnienie poszczeg6lnych Dziatow.
DZIAL 1.

Kazda lekcja gimnastyczna powinna by¢ poprzedzona ¢wiczeniami rzedo-
wymi (musztra), trwajgcymi okoto 10 min.

O ile ¢wiczenia gimnastyczne sg podstawowym warunkiem wychowania
fizycznego, a racjonalne ich prowadzenie czyni z nich wazny czynnik wychowa-
nia moralnego, o tyle ¢wiczenia rzedowe sg jakby punktem wyjscia tego wply-
wu wychowawczego i majg duze znaczenie w zyciu spotecznym i panstwowym.

Cwiczenia rzedowe sg ¢wiczeniami 0 nieznacznej pracy miesniowej, nato-
miast stawiajg duze wymagania opanowania systemu nerwowego, skupienia
uwagi, czujnosci, szybkiego reagowania na znaki i rozkazy. Najwieksze ich zna-
czenie_polega na wartoSci dyscyplinarne{, przyzwyczajajac do stuchania rozka-
z6w. Przy cwiczeniach rzedowych ksztalcimy karnos¢, rozwijamy wole, wyra-
biamy orjentacje i zdecydowanie do natychmiastowego wykonania tego, co

nalezy. ‘
C.

DZIAL 1.

Cwiczenia wstepne majg za zadanie, jak juz sama nazwa wskazuje, przy-
gotowac cwiczacych, tak pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym do_ cwi-
czen trudniejszych, za pomocg tatwych cwiczen w formie dynamicznej i sta-
tycznej, o wiasnosciach ksztattujgcych, przyspieszajacych obieg krwi 1 pobu-
dzajacych organa wewnetrzne do sprawniejszego funkcjonowania i powigksze
nia ‘ruchliwosci stawow.

DZIAL 111

Cwiczenia stosowane, ktore majg za zadanie przygotowac Cwiczacych do
iKcia praktycznego i samoobrony, dajg najwiecej sposobnosci do rozwijania
charakteru: wyrabiajgc odwage, site, decyzje, wytrwatos¢ ruchowg i wiare we
\év’fasnle sity, poza tym posiadajg wiele momentow ozywienia, radosci i za-

owolenia

DZIAL V.

Cwiczenia te stanowia przejécie od éwiczen praktycznych i intensywnych
do c¢wiczen tagodniejszych przez ¢wiczenia prostujgce i uspakajajace organizm.

Minutowy rozkiad.

I.  Cwiczenia rzedowe 7— 10 min.
Il.  Cwiczenia wstepne 8—10
Il ¢wiczenia stosowane:
1. Zwisy i podpory 15—20
2. Rbwnowazne 5—10
3. Chody, biegi, tarnce 4—10
4. Zaczepno-odporne 5— 17
5. Skoki 10— 15
IV. c¢wiczenia koncowe 6— 8
60 — 90 min.

W pierwszym wypadku otrzymujemy czas lekcji skréconej do 60 min. Po-
niewaz na lekcjach sokolich nie musimy sie krepowa¢ czasem, wigc zaleznie od
warunkéw mozemy dla starszych uktadaé i stosowaé lekcje diuzsze. W kazdym
razie czas trwania ¢wiczeh nie powinien przekracza¢ ! godz. 30 min.

J. Fazanowicz.
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Zawody wydzielajace druhen

W dn. 2 czerwca br. odbyly sie w C.LW.F. w Warszawie, wydzielajgce
zawody gimnastyczne dla druhen, przygotowujgcych sie na Miedzynarodowe za-
wody gimnastyczne w Pradze Cz.

Do zawoddw staneto 15 druhen.

Z Dzieln. Krakowskiej 3,

Y Mazowieckiej 3,
” Slgskiej 8,
N Wlelkopolskiejb 1.

Zawody obejmowaty: obowigzujgce i dowolne ¢wiczenia przeznaczone do

Pragi, é)r()cz ¢wiczen maczugami.
edziowali: Dhna Sokotowska H., Dhowie: Chrdszcz i Dotowy. Sedzig
rozjemczym byt naczeln. Zw., J. Fazanowicz.

Wynik zawodoéw: Z mozliwych do zdobycia 70 pun., uzyskaty:
Osadnikéwna Matylda (Dz. SI.) 614 p.

Stepinska Urszula (Dz. Kr.) 595 p.

3. Skirlinska Janina (Dz. Kr.) 591 p.

4. Noskiewiczowna Wiestawa Dz. Maz.) 57,7 p.
5 Majowska Marta (Dz. Slg 536 p.

6. Kostkéwna Kunegunda (Dz. Sl.) 534 p.

7.

8

9

N

Zawadzianka Marja (Dz. Sl.) 51,0 p.
Wojciechowska Julia (Dz. Kr.) 484 p.
. tuczynska Helena (Dz. Wielk.) 481 p.
10. Weisowna Gertruda (Dz. SI.) 4738 p.
11. Sieranska Klara (Dz. sl.) 459 p.
12. Lubanska Henryka (Dz. Maz.) 458 p.
13, Finéwna Barbara (Dz. Maz.? 419 p.
14. Budniewska Stefania (Dz. $l.) 347 p.
15. Ligodziriska Agnieszka (Dz. sl.) 306 p.
Dziesie¢ pierwszych przyjeto do obozu przygotowawczego.

CWICZENIA W ZASTEPACH.
(Stopien nizszy)

Porecze.

Z postawy w $rodku poreczy, wyskok do oparcia na ramionach, zamach
w przod i zamach w tyt.
1. W przednim zamachu podpér przewrotny i wspieranie wychwytem —
koto zawrotne lewg — zeskok zawrotny w prawo.
Koto zawrotne wykonuje sie poczatkowo przesunieciem nogi po
zerdzi, w miare opanowania kota, przesuniecie to ogranicza sie tyl-
ko do nieznacznego dotkniecia nogg zerdzi. — Druga noga, prze-
chodzi jednoczesnie z nogg wykonujgcg koto w przdd i taczy sie
z nig w przednim zamachu.
2. Jak ¢wiczenia pierwsze, tylko koto zawrotne prawa.
3. W przednim zamachu podpdr przewrotny i wspieranie wychwytem —
zamach w przod i koto odwrotne lewg — zeskok odwrotny w lewo.
Lewg noge przenosi sie ponad prawg nogg na prawa zerdZ i prze-
suwa_si¢ ja w tyt po prawej zerdzi. Nalezy uwazac¢, aby noga wy-
konujaca koto, byta przez caly czas prosta. Przesuniecie nogi, przy
kole zawrotnym i — odwrotnym, nie powinno byC wstrzymane
przez przechwyt reka, ktora przepuszcza noge w tyt lub w przod
przez puszczenie zerdzi na moment.
4. Jak cwiczenia trzecie, tylko koto odwrotne prawa.
5. Jak ¢wiczenie pierwsze, tylko koto zawrotne lewg — zamach w tyt —
kolo zawrotne prawa.
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6. Jak Cwiczenie trzecie, tylko koto odwrotne lewg — zamach w przéd —
koto odwrotne prawa.

7. Jak c¢wiczenia pierwsze, tylko po kole zawrotnym — stanie na bar-
kach — zeskok odwrotny w lewo z ¢wier¢obrotem w prawo.

Ze stania na barkach przechodzi si¢ do podporu na rgkach i wy-
zyskua'(e sie zamach, otrzymany w przéd, z ktérego wykonuje sie
zeskok odwrotny w lewo ze zwrotem w prawo.
stroneS' Jak ¢éwiczenie siddme, tylko koto i zeskok z obrotem w przeciwng
9. Jak ¢éwiczenie siddme, tylko ze stania na barkach przewr6t w przod__
w przednim zamachu siad na prawa zerdz — zeskok odwrotny w lewo.

10. Jak c¢wiczenie dziewiate, tylko siad i zeskok odwrotny w przeciwng
strone.
Przy zeskoku odwrotnym, nogi, ztgczone i wyprostowane, przenosi
sie wysoko ponad zerdziami.

Drazek.

mach va naskoku do zwieszenia przodem dwuchwytem, zamach w przéd i za-

1 Padshveytem ewa, yvs.pj_e’l:anj.q_okl:akmﬁl-lmm_/ko’fowrét w przéd —
skok podmykiem/ prawa z éwieréobrotem w lewo do podporu Brﬁgggm — e

Wspieranie musi by¢ wykonane o nodze wyprostowanej i potaczone
z kotowrotem, a nastepnie z przemachem.
2. Jak cwiczenie pierwsze, tylko wspieranie okrakiem prawa
3 Podchwytem lewa, wspieranie okrakiem lewa, przechwyt prawa
w podchwyt i potobrotu w Prawo z przechwytem lewa do nachwytu — nrze-
mach okroczny prawg w tyt — podmykiem zamach — zeskok w tylnym za

W tylnym zamachu Kkiedy osiggnie sie tzw. martwy punkt, nalezy
wykonac lekkie skulenie tutowia, by ufatwi¢ sobie zeskok.
4. Jak Cwiczenie trzecie, tylko w przeciwng strone

5. Jak Cwiczenie trzegiguatylko w przednim zamachu potQReotug\y Dag

6. Jak Cwiczenie piate, tylko przeciwnie
okraki™ 1 > » p™x»«

nPyu oo ZW.e-

skok. wyrzutem nog w przod ze-

g. Jak ¢éwiczenie siédme, tylko przeciwnie.

wspieranie wychwytem — zéskokow tvi zeskokw Podmykiem zamach —
10. JakK éwiezenie-dziewiate, tylko' wspieranie i obrét w przeciwng strone.

Kon wszerz.

Z postawy pobok, dochwyt za teki.
| Z naskoku, przemach okroczny prawg w przéd — przemach okrocz

Ny 1€Wa w przod do podporu tylem — wyrzutem nég w przod, zeskok w przéd
przemacHem kﬁg\élﬁflﬁwm\?v %ﬁ.rwsze, tylko poczatkowy przemach lewa, a %ggbgh

3. Z naskoku przemach odwrotny prawa — zamach w lewo i przemach
okroczny lewg w przod do podporu tylem — zeskok w przod.

4. Jak cwiczenie trzecie, tylko przeciwnie.

5. Z naskoku przemach okroczny prawa w przéd — przemach okroczny
prawg w tyt i odbiciem po zeskoku, wyskok kuczny na siodto i zeskok w nrzdJ

6. Jak Cwiczenie piate, tylko poczatkowy przemach przeciwnie.
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7. Z naskoku przemach odwrotny prawg — zamach w lewo — prze-
mach okroczny prawa w tyt — przemach okroczny lewg w przéd — przemach
okroczny prawg z ¢wiercobrotem w lewo do zeskoku.

8. Jak c¢wiczenie siédme, tylko przeciwnie.

9. Z naskoku przemach okroczny prawag w przéd — przemach okroczny
lewa w przéd z potobrotem w prawo na prawej rece do podporu przodem na
tylnym teku i grzbiecie — zeskok odboczny w lewo.

10. Jak c¢wiczenie dziewigte, tylko w przeciwng strone.
Kétka.

Ze zwieszenia przodem. i ) ]
1. Zamachy do wzniesienia nog do zwieszenia przewrotnego, zeskok
w tylnym zamachu.

2. Zamachem zwieszenie na prawym podudziu — zamachem zeskok
w tyt.
Zwieszenie na podudziu nastepuje ze zwieszenia przewrotnego na-
zewnatrz kétka, na whasnym przedramieniu.
3. Jak ¢wiczenie drugie, tylko przeciwnie.
4. Zamachem, zwieszenie przerzutne z zaczepieniem nog 0 sznury, roz-
krocznie — zamach i zeskok w tyt.
5. Zamachem, zwieszenie przerzutne — zeskok w tyt.
6. Zamachem, zwieszenie przewrotne — zaczepienie lewg stopg o kotko
i przewrotem w tyl, zwieszenie lezac tylem jednon6z — przewrotem w przod,
powro6t do zwieszenia przewrotnego i zamachem zeskok w tyt.
7. Jak c¢wiczenie szoste, tylko zaczepienie prawa stopa.
8. Zamachem, zwieszenie = obun6z na podudach w prawo — zwieszenie
przewrotne i zamachem zeskok w tyt.
9. Jak ¢wiczenie 6sme, tylko przeciwnie.

10. Zamachem wykret w przod do zwieszenia przewrotnego — zamachem
zeskok w tyt.

Igrzyska dwdjkowe

Cwiczacy dzielg sie na dwojki i dobierajg mniej wiecej wedtug jednej wa-
gi i jednakowego wzrostu — a to w tym celu, by w czasie ¢wiczen byly réwne
warunki przy zmianie ustawienia.

Pierwszy ¢wiczacy zachowuje sie biernie i przedstawia ciezar — drugi
wzglednie dzwiga swego wspotéwiczacego.

Igrzyska dwojkowe nr 1—6 (p. str. 94).
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Przyktady:

1. Pierwszy ¢w. stoi, ramiona w gére — drugi ¢w. chwyta wspétéwicza-
cego w pot od przodu i podnosi go.

2. Pierwszy ¢w. stoi, ramiona w gore — drugi ¢w. chwyta wspo6twicza-
cego w pot od tytu i podnosi go.

3. Pierwszy ¢w. stoi, ramiona ugiete, tokcie w dot skierowane, drugi ¢w.
podchwytuje za tokcie wspdtéwiczacego od tytu, i podnosi go w gore.

4. Pierwszy ¢w. stoi, ramiona silnie w dot wyprezone, drugi ¢w. od tytlu
chwyta rekami rece wspotéwiczacego, aby dionie o dton opieraty sie, i podnosi go.

A Pierwszy ¢w. stoi w rozkroku, — drugi ¢éw. chwyta jedng reka pod
ledzwie, drugg reka za noge wspotéwiczacego i podnosi go (podobnie w drugg

6. Pierwszy ¢w. stoi w rozkroku, drugi ¢w. od tytu, skionem i
za Kkostki nog WS{)é*éWiCZQCEgO, podnosi go r?a karku. Y chwytem

Igrzyska dwojkowe nr 7—10

) 7. Pierwszy cw. lezy tytem silnie wyprezony, ramiona przy udach, giyy-
A Ocs\{\éjlpodchwyuwszy rekami kark wspotwiczacego podnosi go do PostaW}/

8 Pierwszy ¢w. lezy tylem, silnie wyprezony, ramiona przy udach, drugi
prostej ChWyC1WSZy rekami barki wspdtcwiczacego, podnosi go do postawy

9. Pierwszy ¢w. lezy przodem wyprezony, nogi w rozkroku — drugi
cw. staje tylem (przodem) do niego, chwyta wspdtéwiczacego rekami za nogi
j ogiera'ac L(IPa Je 0 0 swoje biodra, sktonem w przéd (w ty}) i naciskiem na
Jeg nodl podno |%o.

10. Pierwszy ¢w. lezy przodem — drugi ¢w. staje stopami na topatkach
pierwszego Pierwszy podnosi wspétcwiczacego w ten sposéb, ze z lezenia przo-
przodemZyCh°dzl d° podporu lezgc Przodem i z powrotem wraca do lezenia

(c. d. n).
A. Hamburger.

-Przewodnik Ginm. Sokot”
jest tgcznikiem miedzy Gniazdami, zwierciadtem ideologii

i zycia Sokolstwa.



