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Ocena ćwiczeń zawodniczych na związkowe 
zawody gimnastyczne w e Lwowie

W m yśl nowego regu lam inu  zawodów, każde ćwiczenie poszczególnej 
jednostki oceniać będzie trzech sędziów, k tórzy  będą m ogli ocenić każde ćw i­
czenie w skali do 10 punktów . Pozatem  w  dodatkow ej ocenie uw zględniać się 
będzie ocenę stro ju  ćwiczebnego, do 15 p. dla zastępu, oraz za dojście i odejście 
od przyrządu, każdej jednostce do 5 punktów .

Każdy układ  obowiązkowego ćwiczenia podzielony jest na poszczególne 
części, z k tórych  każda zaieżnie od trudności pierw iastków , m a sw oją p u n k ta ­
cję, a sum a tych punk tacji rów na się w  całości dziesięciu punktom .

Pełną ocenę tj. 10,000 p. m ożna postaw ić ty lko za wzorowo w ykonane 
ćwiczenie, biorąc* pod uw agę lekkość w ykonanego ćwiczenia, elegancję, tr z y ­
manie ciała i pewność zeskoku.

Zależnie od w ielkości błędu, sędzia odejm uje od _wyznaczonej oceny, za 
poszczególne pierw iastk i, od 0,01 — 1,00 i w ięcej punktów .

Jeżeli zaw odnik opuści jak iś  p ie rw iastek  z obowiązkowego układu, ocenia 
się ćwiczenie ty lko  do m iejsca opuszczonego pierw iastka.

Jeżeli zaw odnik doda p ierw iastek  obowiązkowego układu, ocenia się 
całe ćwiczenie, a za dodany p ierw iastek  obniży się nieznacznie ocenę.

Za każde dodanie pośredniego zam achu, obniży się ocenę, a w  zależności 
przed jakim , w zględnie po jak im  p ierw iastku  obow iązkow ym  został dodany 
pośredni zamach, może nastąp ić obniżenie całej oceny za dany  pierw iastek  lub 
za daną część układu.

P rzeryw anie ćwiczenia, pociąga obniżenie oceny w tej części ćw iczenia 
w  k tó rej nastąp iła  przerw a. Zależnie od długości tej przerw y, podnosi się w ie l­
kość stra ty  w  ocenie. Jeże li po przerw ie, ćwiczący zm uszony je st do n ab ra n ia  
nowego zam achu, liczy się to, jako dodanie nowego p ierw iastka lub  pośred­
niego zamachu.

Zm iana ciągłego ćwiczenia n a  zam achowe pow oduje obniżenie oceny 
danego ćwiczenia do połowy. N iew ytrzym anie w  oznaczonym p ierw iastku  np. 
w aga —• stan ie przez 3 sek. rów nież pow oduje obniżenie, w zględnie sk reślen ie  
oceny za dany  pierw iastek.

P rzy woltyżach, zw łaszcza n a  koniu, obniża się ocenę za obijanie k o n ia  
nogam i, za uginanie nóg, za w yskoki t. zn. k ró tk o trw ałe  oparcia nogi o konia, za 
siady  i p rzerw y w  w oltyżow aniu.

W ćwiczeniach w olnych b ierze się pod uw agę ry tm , ciągłość ruchu, w y­
kończenie ruchu  i praw idłow e położenie ram ion, nóg i tułow ia.
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DRUHOWIE.
Stopień niższy.

Poręcze.

1. W środku poręczy z oparcia na ramionach, zamachem- 
Wspieranie w tylnym  zamachu — przemach odwrotny lewą na 
praw ą zerdz — przemach zawrotny prawą z ćwierćobrotem w le- 
wo do podporu leżąc przodem
przemach okroczny praw ą do środka i przemach odwrotny pral 
wą z ćwierćobrotem w lewo do siadu rozkrocznego 
przemach odwrotny do środka i odmach do oparcia na ramio­
nach, wspieranie w y c h w y te m .....................' • • V .
koło zawrotne praw ą i zeskok zawrotny w prawo

2. Z postawy pobok, dochwyt na żerdzie:
Wyskok do podporu p rz o d e m .............................
przemach okroczny lewą z przechwytem lewą w podchwyt — 
przemach okroczny praw ą z ćwierćobrotem w lewo do podnoru 
w środku poręczy — poziomka
zamachem stanie na barkach ..........................................................
przewrót w przód do oparcia na ramionach — powrotny zamach 
i przewrót w ty ł z ramionami w bok
wspieranie wychwytem — koło zawrotne lewa — zeskok za­

w rotny w prawo ...................................

Drążek.

1. Ze zwieszenia przodem, lewa podchwytem:
Wspieranie okrakiem  lewą —• przemach okroczny prawą z pół­
obrotem w lewo do podporu p rz o d e m .......................................
podmykiem zamach—powrotny zamach i wspieranie wychwytem 
kołowrót w ty ł — zeskok podmykiem

2. Ze zwieszenia przodem zamachem:
W spieranie okrakiem prawą — przechwyt równorącz w pod­
chwyt i kołowrót w  przód
przemach okroczny lewą z półobrotem w prawo do podporu 
przodem  ................................................................
spad do zwieszenia przewrotnego przodem i wspieranie w y­
chwytem ..............................
wysoki odmach i zeskok w ty ł  ........................

Koń w szerz.

1. Z postawy pobok, dochwyt za łęki:
Z naskoku przemach okroczny lewą w przód -— przemach okrocz­
ny praw ą w  przód .................................................
przemach zawrotny prawą — nożyce odboczne w prawo 
przemach okroczny lewą w  przód — koło okroćzne prawą w tył 
do zeskoku w  przód, tyłem do k o n ia .................................. ....

2. Z postawy pobok, dochwyt za łęki:
Z naskoku przemach okroczny prawą w p r z ó d .........................
nożyce odboczne w  lewo — przemach okroczny prawą w przód 
przemach okroczny lewą w tył—przemach okroczny praw ą w tył 
przemach okroczny lewą w przód — przemach okroczny prawą 
w  przód do zeskoku z ćwierćobrotem w p r a w o .........................

Kółka.

1. Ze zwieszenia przodem:
W tylnym zamachu w ykręt w przód do zwieszenia przewrotnego 
W tylnym zamachu wspieranie do podporu o ramionach ugiętych 
w  tylnym  zamachu wyprost ramion

3.5 p.

1 , -  P-

3.5 p.'
2 , -  p.

1,— p:

2,-— p.
1.5 p. 

3,— p.

2.5 p:

2.5 p.
4.5 p. 
3,—  p.

3,— p.

1.5 p:

4.5 p: 
1 Pr

2,— p:
5,— p.

3,— p.

1,— p.
3.5 p.
2.5 p.

3,— p..

1.5 p. 
3,— p.
1.5 p.
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poziom ka ...................... > , . . . >  : 2,5 |p:
opuszczen ie  nóg  i rozp ięc iem  z e s k o k ........................................................1,5 p .

2. Z e zw ieszen ia  p rzodem :
W sp ie ran ie  w y ch w y tem  . ,............................................. 2,5 p .
poz iom ka     : : 1,5 p :
k o ło w ró t w  p rzód  ................................................................................... 3,—  p.
sp ad  do  zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  i zam ach  w  t y ł ...............................1,—  p.
zeskok  w y k rę te m  w  ty ł  ........................................................................ 2,—  p.

P rze sk o k  kuczny .

K oń  w  szerz (b ez  łęk ) 120 cm. w ys.
M ostek  o d d a lo n y  o 100 cm . od  konia .
R ozb ieg   a    : . : 1,—  p :
odb ic ie  i n ask o k , lo t sku lo n y  n ad  k o n i e m .......................................  5,—  p.
w y p ro s t i do skok ................ ................................................................................... 4,—  p.

S top ień  śred n i.
P oręcze.

1. W  śro d k u  poręczy  z o parc ia  n a  ram io n ach , zam achem :
P rz e w ró t w  ty ł  do s ta n ia  n a  b a r k a c h .................................................. 2,5 p.
sp ad  do  p o d p o ru  p rzew ro tn eg o  i w sp ie ra n ie  w y c h w y te m  . . . 2,—  p.
ko ło  z a w ro tn e  p ra w ą  i ko ło  o d w ro tn e  p ra w ą  n a d  lew ą  że rd z ią  1,5 p.
poziom ka................. ............................ ,. .. . . . .  . . ,. . . : : 1,—  p;
o dm ach  do o p arc ia  n a  ram io n ach , —  w sp ie ra n ie  w  p rz e d n im  za­
m ach u  —  zesk o k  z a w ro tn y  w  lew o  ........................................................3,—  p.

2. N a p o czą tk u  poręczy , d o ch w y t n a  żerdzie :
Z  n a sk o k u  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o , w sp ie ra n ie  w y c h w y te m  2,—  p.
s tan ie  n a  b a rk a c h ............... ...................................................................  1,5 p.
p rz e w ró t w  p rzód  w  ty ln y m  zam a ch u  w sp ie ra n ie  i  ko ło  o d w ro tn e  
p ra w ą  z p ó ło b ro tem  w  lew o  n a p rz e m ia n rą c z  n a d  le w ą  że rd z ią  3,—  p. 
koło  za w ro tn e  lew ą  —  p rzem ach  o d w ro tn y  p ra w ą  n a  lew ą  
żerdź  —  p rzem ach  za w ro tn y  lew ą  z ć w ie rćo b ro tem  w  p raw o  do
p o d p o ru  leżąc p rzodem , pobok  ............................................................. 2,—  p.
zeskok  k u czn y  .................................................. 1,5 p.

D rążek .

1. Z e zw ieszen ia  p rzodem , n ac h w y te m : M
W  p rzed n im  zam ach u  p ó ło b ro tu  w  lew o  do zw ieszen ia  p rzodem  
d w u c h w y te m  . . . \  . . .  . . . . . . . .  . . . .1,—: p :
w y m y k  ty łe m  z p ó ło b ro tem  w  lew o  do p o d p o ru  p rzo d em  . . . 2,—  p.
po d m y k iem  zam ach  i w  ty ln y m  zam ach u  w s p ie r a n i e ................3,—  p.
sp ad  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o  i  w sp ie ra n ie  w y c h w y te m  . . 2,5 p.
p rz e m y k  p rzo d em  do zeskoku  . ............................ .....  1,5 p.

2. Z e zw ieszen ia  p rzodem , p ra w a  p odchw y tem :
W  ty ln y m  zam ach u  p ó ło b ro tu  w  lew o  n a  p ra w e j rę c e  do zw iesze­
n ia  p rzo d em  n ach w y tem  i w sp ie ran ie  w y c h w y te m   ...................... 3,5 p.
k o ło w ró t w  ty ł  ...................... .................................................................. 1 ,-r-lp :
spad  do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o , i w sp ie ran ie  o k ra k ie m  p ra w ą  1,5 p.
p ó ło b ro tu  w  lew o  ró w n o rącz  ........................................................................1,— p.
spad do zw ieszen ia  p rzew ro tn eg o , p rzew lek  lew ą  i po d m y k iem
zam ach  . ; .........................V  : : 1,—  p ;
w y m y k  ty łe m  do siadu, zeskok  w  p r z ó d ...................... ........................... 2,—  p.

K oń  w  szerz.

1. Z po staw y  pobok, d o c h w y t za łęk i:
Z n a sk o k u  p rzem ach  odboczny  w  p raw o  do  p o d p o ru  ty łe m  . . . 1,5 p.
p rzem ach  z a w ro tn y  p ra w ą  —  nożyce odboczne -w p raw o  . . . .  3,—  p.
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przem ach okroczny lew ą w  przód — przem ach zaw rotny  lew ą —
nożyce odboczne w  lewo  ................................................ 3 ;  p.
przem ach okroczny p raw ą w przód — zeskok odw rotny w lewo
ponad k ark iem .................. .....................................................................................2,5 p:

2. Z postaw y pobok, dochw yt lew ą n a  ty lny  lęk, p raw ą na grzbiet:
Z naskoku  przem ach okroczny lew ą w  przód — przem ach okrocz­
ny  p raw ą w  przód i koło odw rotne lew ą z ćw ierćobrotem  w  lewo
do podporu przodem  na łękach  .......................................................... 4,5 p.
przem ach okroczny p raw ą w  przód — nożyce odboczne w  lewo 3 ’— p.
przem ach okroczny p raw ą w  przód — przem ach okroczny lew ą
w  ty ł — przem ach okroczny p raw ą  w  ty ł  — zeskok odboczny w  le ­
wo .....................................................................2,5 p.

Kółka.

1. Ze zw ieszenia przodem , zam achem :
W ykręt w  przód do zw ieszenia przew rotnego ty łem  . . . . 1,5
w spieranie w ychw ytem  ..................................................................... 3 ,5
kołow rót w  przód ................................................................................2 ,____
spad do zw ieszenia przew rotnego — zam ach w  tył, zam ach w  przód 
i p rzerzu t w  ty ł............. ................................................ ............................... ' 3 ____

2. Ze zw ieszenia przodem  zam achem :
W ym yk przodem  — poziom ka .......................................................... 3 ,5
pow oli opust nóg i odm yk do zw ieszenia przerzutnego . . . 2 ,—
w spieran ie chorągiew ką ..................................................................... 3 ,____
spad do zwieszenia przew rotnego i w ykrę tem  w  tył, zeskok . . 1,5

Przeskok rozkroczny.

W ysokość konia 120 cm. m ostka 10 cm.
Rozbieg............ ...................................................1,— p.
odbicie i lo t nad k o n ie m .........................7,— p.
doskok ...................................................2 ,— p.

Tabela oceny ćwiczeń stosowanych.

Bieg 100 mtr.

P-
P-
P-

St. niższy — St. średni — St. wyższy
czas w  sek. — punkty

15,8 . . . 15,2 . . . . 14,8 . . . . 0 ,—
15,7 . . . 15,1 . . . . 14,7 . . . . 0,2
15,6 . . . 1 5 , -  . . . . 14,6 . . . . 0,4
15,5 . . . 14,9 . . . . 14,5 . . . . 0,6
15,4 . . . 14,8 . . . . 14,4 . . . . 0,8
15,3 . . . 14,7 . . . . 14,3 . . ■ • 1 —
15,2 . . . 14,6 . . . . 14,2 . . . . 1,4
15,1 . . . 14,5 . . . . 14,1 . . . . 1,8
15,— . . . 14,4 . . . . 14,— . . . . 2,2
14,9 . . . 14,3 . . . . 13,9 . . . . 2 ,6
14,8 . . . 14,2 . . . . 13,8 . . . . 3,—
14,7 . . . 14,1 . . . . 13,7 . . . . 3,6
14,6 . . . 1 4 , -  . . . . 13,6 . . . . 4,2
14,5 . . . 13,9 . . . . 13,5 . . . . 4,8
14,4 . . . 13,8 . . . . 13,4 . . . . 5,4
14,3 . . . 13,7 . . . . 13,3 . . . . 6,—
14,2 . . . 13.6 . . . . 13,2 . . . . 6,8
14,1 . . . 13,5 . . . . 13,1 . . . . 7,6
14,— . . . 13,4 . . . . 13,— . . . . 8,4
13,9 . . . 13,3 . . . . 12,9 . . . . 9,2
13,8 . . . 13,2 . . . . 12 ,8  . . . . 10 , -
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długość rzutu w metr.
6 ,—  7 .—
6.03 7,03
6.05 7,05
6.08 7,08
6.10 7,10
6.13 7,13
6.15 7,15
6.18 7,18
6.20 7,20
6.23 7,23
6.25 7,25
6.28 7,28
6.30 7,30
6.33 7,33
6.35 7,35
6.38 7,38
6.40 7,40
6,43 7,43
6,45 7,45
6,48 7,48
6,50 7,50
6,53 7,53
6,55 7,55
6,58 7,58
6,60 7,60
6,63 7,63
6,65 7,65
6,68 7,68
6,70 7,70
6,73 7.73
6,75 7,75
6,78 7,78
6,80 7,80
6,83 . 7,83
6,85 7,85
6,88 7,88
6,90 7,90
6,93 7,93
6,95 7,95
6,98 7,98
7,— 8,—
7.03 8,03
7.05 8,05
7.08 8,08
7.10 8,10
7.13 8,13
7.15 8,15
7.18 8,18
7.20 8,20
7.23 8,23
7.25 8.25
7.28 8,28
7.30 8,30
7.33 8,33
7.35 8,35
7.38 8,38
7.40 8,40

punkty
7,50 0,—
7,53 0,1
7,55 0,2
7,58 0,3
7,80 0,4
7,63 0,5
7,65 0,6
7,68 0,7
7,70 0,8
7,73 0,9
7,75 1,—
7,78 1.1
7,80 1,2
7,83 1,3
7,85 1,4
7,88 1,5
7,90 1,6
7,93 1,7
7,95 1,8
7,98 1,9
8,— 2 ,-
8,03 2,1
8,05 2,2
8,08 2,3
8,10 2,4
8,13 2,5
8,15 2,6
8,18 2,7
8,20 2,8
8,23 2,9
8,25 3 ,-
8,28 3,1
8,30 3,2
8,33 3,3
8,35 3,4
8,38 3,5
8,40 3,6
8,43 3,7
8,45 3,8
8,48 3,9
8,50 4,—
8,53 4,1
8,55 4,2
8,58 4,3
8,60 4,4
8,63 4,5
8,65 4,6
8,68 4,7
8,70 4,8
8,73 4,9
8,75 5 ,-
8,78 5,1
8,80 5,2
8,83 5,3
8,85 5,4
8,88 5,5
8,90 5,6

Rzut kulą 7Vi kg.

St. niższy — St. średni — St. wyższy
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7.43 8,43
7.45 8,45
7.48 8,48
7.50 8,50
7,53 8,53
7,55 8,55
7,58 8,58
7,60 8,60
7,63 8,63
7,65 8,65
7,68 8,68
7,70 8,70
7,73 8,73
7,75 8,75
7,78 8,78
7,80 8,80
7,83 8,83
7,85 8,85
7,88 8,88
7,90 8,90
7,93 8,93
7,95 8,95
7,98 8,98
8,—  9,—
8,03 9,03
8.05 9,05
8,08 9,08
8,10 9,10
8,13 9,13
8,15 9,15
8,18 9,18
8,20 9,20
8,23 9,23
8,25 9,25
8,28 9,28
8,30 9,30
8,33 9,33
8,35 • 9,35
8,38 9,38
8,40 9,40
8.43 9,43
8.45 9,45
8.48 9,48
8.50 9,50

Skok w dal.
St. niższy — St. średni

długość skoku w mtr. punkty 
300 360 0,—
303 363 0,1
306 366 0,2
309 369 0,3
312 372 0,4
315 375 0,5
318 378 0,6
321 381 0,7
324 384 0,8
327 387 0,9
330 390 1, _
331,5 391,5 1,1

8,93 5,7
8,95 5,8
8,98 5,9
9 — 6,—
9,03 6,1
9,05 6,2
9,08 6,3
9,10 6,4
9,13 6,5
9,15 6,6
9,18 6,7
9,20 6,8
9,23 6,9
9,25 7,—
9,28 7,1
9,30 7,2
9,33 7,3
9,35 7,4
9,38 7,5
9,40 7,6
9,43 7,7
9,45 7,8
9,48 7,9
9,50 8,—
9,53 8,1
9,55 8,2
9,58 8,3
9,60 8,4
9,63 8,5
9,65 8,6
9,68 8,7
9,70 8,8
9,73 8,9
9,75 9,—
9,78 9,1
9,80 9,2
9,83 9,3
9,85 9,4
9,88 9,5
9,90 9,6
9,93 9,7
9,95 9,8
9,98 9,9

10,— 10,—

333 393 1,2
334,5 394,5 1, 3
336 396 1,4
337,5 397,5 1,5
339 399 1,6
340,5 400,5 1,7
342 402 1,8
343,5 403,5 1,9
345 405 2,—
346,5 406,5 2,1
348 408 2,2
349,5 409,5 2,3
351 411 2,4
352,5 412,5 2,5
354 414 2,6
355,5 415,5 2,7
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357 417 2,8
358,5 418,5 2,9
360 420 3.
361 421 3,1
362 422 3,2
363 423 3,3
364 424 3,4
365 425 3,5
366 426 3,6
367 427 3,7
368 428 3,8
369 429 3,9
370 430 4,—
371 431 4,1
372 432 4,2
373 433 4,3
374 434 4,4
375 435 4,5
376 436 4,6
377 437 4,7
378 438 4,8
379 439 4,9
380 440 5,—
381 441 5,1
382 442 5,2
383 443 5,3
384 444 5,4
385 445 5,5
386 446 5,6
387 447 5,7
388 448 5,8
389 449 5,9
390 450 6,—
391 451 6,1
391,5 451,5 6,2
392,5 452,5 6,3
393 453 6,4

Stopień wyższy.

w ysokość skoku
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

394 454 6,5
394,5 454,5 6,6
395,5 455,5 6,7
396 456 6,8
397 457 6,9
397,5 457,5 7 —
398,5 458,5 7,1
399 459 7,2
400 460 7,3
400,5 460,5 7,4
401,5 461,5 7,5
402 462 7,6
403 463 7,7
403,5 463,5 7,8
404,5 464,5 •7,9
405 465 8,—
406 466 8,1
406,5 466,5 8,2
407,5 467,5 8,3
408 468 8,4
409 469 8,5
409,5 469,5 8,6
410,5 470,5 8,7
411 471 8,8
412 472 8,9
412,5 472,5 9,—
413,5 473,5 9,1
414 474 9,2
415 475 9,3
415,5 475,5 9,4
416,5 476,5 9,5
417 477 9,6
418 478 9,7
418,5 478,5 9,8
419,5 479,5 9,9
420 480 10,—

Skok w  wyż.
137
138

punk ty 139
. 0,2 140
. 0,4 141
. 0,8 142
• 1 — 143
■ 1,4 144
. 1,8 145
■ 2,— 146
. 2,4 147
. 2,8 148
• 3,— 149
. 3,4 150
. 3,8

10 ,-

D R U H N Y  
Stopień niższy.

Równowaga
K ładka na wysokości 120 cm.

Z postaw y pobok, dochw yt za kładkę:
W yskok do podporu przodem  — siad na p raw e udo, ram iona w bok 0,5 p.
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doehw yt za kładkę, przed sobą i zaczepienie lew ej stopy — w ejście na
k ładkę do postaw y w ykrocznej p raw ą, ram iona w  d ó ł .......................... 0 5 p
przenieś ciężar c :ała  na p raw ą  nogę, pow oli ram iona w  bok — skurcz le ­
w ą nogę (podudo zw isa pionowo) — prostu j lew ą nogę w  przód, zam ach 
w  ty ł — zam ach w  przód i w ykrok  na k ładkę  . 1 — p
cw iercobrotu  w  praw o, p rzystaw  p raw ą nogę, postaw a na palcach, 'ra - ’ 
m iona w ytrzym aj — powoli przysiad, ram iona w  dół — pow oli pow stań—
cw iercobrotu  w  lewo, un ik  praw ą, ram iona w  b o k ..................................... 25  p
w ykrok  praw ą, ram iona w  dół — w ykrok  lew ą i przenieś ciężar ciała 
na  lew ą nogę, pow oli ram iona w  górę ciągiem  w zdłuż tu łow ia — powoli
ram iona w  bok, zw rot dłoni w  dół  ................................................ 15  p
skurcz p raw ą nogę (podudo zw isa pionowo) — p rostu j p raw ą nogę w
przód, zam ach w  tył, zam ach w  przód i w ykrok  n a  k ładkę  . . . . 1   p
cw ieti ćobrotu w  lewo, p rzystaw  lew ą nogę, postaw a na palcach, ram iona 
w ytrzym aj — pow oli przysiad, ram iona w  dół — powoli pow stań —
cw iercobrotu  w  praw o, unik  lewą, ram iona w  b o k ................................2 5 p.
w ykrok  lewą, ram iona w  dół — ram iona w  górę, skłon w  dół doehw yt za 
k ładkę i zeskok zaw rotny  w  praw o  ........................... 0,5

Poręcze.

W środku  poręczy z oparcia n a  ram ionach, zam achem :
W siad w ychw ytem  n a  lew ą żerdź  ...............................................................1 5 p
przem ach odw rotny do środka i odm ach do oparcia  na ram ionach . . 3*5 p
w siad w ychw ytem  n a  p raw ą żerdź ................................................ 15  p
przem ach odw rotny do środka — w przednim  zam achu przem ach od­
w ro tny  lew ą n a  p raw ą  żerdź — przem ach zaw rotny  p raw ą z ćw ierćobro- 
tam  w  lewo do podporu leżąc przodem , pobok . . . .  2 5 p
zeskok w  ty ł .....................  • • • • ■ • >

*  * » i  i  1 1  f  1  J - y  ” \  P »

Kółka.

N a w ysokości dosiężnej, huśtan iem :
Rozbiegiem  w  przód, zam ach w  przód —  zam ach w  tył, odbiciem  na-
przem iannóż.............. ................................................................. .... 1,— p.
zam ach w  przód odbiciem  naprzem iannóż i półobro tu  w  lewo l 's  p.
zam ach w  przód odbiciem  naprzem iannóż i pó łobro tu  w  p raw o  . . . 1,5 p.
zam ach w  przód odbiciem  naprzem iannóż i zw ieszenie przew ro tne . . 2,  p.
zam ach w  tył, w  ty lnym  zam achu zw ieszenie o ram ionach  ugiętych __
w  przednim  zam achu zeskok .....................  4 r., . . . , .  t, p,

Przeskok odw rotny przez konia.

K oń w zdłuż n a  wysokości 100 cm.
(W  raz ie  gdyby się nie dało konia obniżyć może być użyty  m ostek).

Rozbieg  " . . , , , ,  1, p,
Odbicie jednonóż i przeniesienie tu łow ia o lekko  w zn ie­
sionych nogach ponad koniem  z przechw ytsm  naprze-
m ianrącz ................................................ 7,— p.
doskok i postaw a ................................................................ 2„  p.
Zaw odniczka w ykonu je  dw a przeskoki (w  lewo i w  praw o, ocenia się 

każdy skok, a sum ę tych dw u  skoków  dzieli się przez 2.

S topień średni.

Równowaga.
W ysokość k ładk i 120 cm.

Z postaw y pobok, doehw yt za k ładkę:
W yskok do podporu przodem  — w znieś p raw ą nogę w  bok i oprzej 

n a  kładkę, w ejście kuczne lew ą i  przysuń  p raw ą do przysiadu, ram iona 
w  bok     . 1,5 p.
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powoli pow stań i w ykrok  skrzyżny praw ą -  trzyczw arte obro tu  w lewo 
na palcach, ram iona w  dół -  przeniesieniem  i un ikiem  lew e,, opad do ^  ^

w S c k  l e w t  r a m i o m w d ó l  i' p r a i ,  r ,m ie w  p r j i i  lewe w 
l y i —  k rok p raw ą lew e ram ię w  przód, p raw e w ty l — k rok  lewą, pra- 
wp ram ie w ytrzym aj, lew e ram ię w  ty ł , , .» > » > • • • * * *
powoli ram iona w  górę, skłon w  tył, p raw a w  z a k ro k u n a  palcach, r  m 
n a  w  góre nazew natrz — w yprost ram iona w  bok, zw rot dłoni w  doł . .
półobrotu w  praw o n a  palcach, ram iona w  doł i w bok przeniesieniem  
i unikiem  praw ej, opad do wagi, ram iona w  bok . . • • • • ■ ;
w yprost w ykrok praw ą, ram iona w  dół i praw e ram ię w  tył, lew e w 
p rzód — krok  lewą, p raw e ram ię w  przód, lew e w  ty ł — k rok  praw ą, le
w e ram ie w ytrzym aj, p raw e ram ię w  ty ł . • • ■ • ■ ' ' '
nowoli ram iona w  górę, skłon w  tył, lew a w  zakroku  na palcach, ra- 
m iona w górę nazew nątrz — w yprost, ram iona w  bok' zw rot d łoni w  doł 1, P- 
ćw ierćobrotu w  lewo, p rzystaw  lew ą nogę, ram iona w  przód p raw e łu  
tóem  dolnym , -  zam achem  ram ion  w  tył, zeskok w  głąb z w ym achem  ^  ^
ram ion w  górę >

2,— P- 

1 p.

Poręcze.

1.5 p.

1 P-

3.5 p.

Z postaw y w  środku  poręczy, pobok, dochw yt za 
Odbici m  równonóż, w ym yk przodem  do podporu leząc przodem , pobok 
p ^ e m a c h  okroczny praw ą do środka i przem ach odw rotny w  lew o z 
ćw ierćobrotem  w lewo do siadu n a  lewej zerdzi, ram iona w  bok i prze-

przem ach odw rotny do środka i odm ach do oparcia na ram ionach, wsiad

ra m fo n a w ^ o k ^  dochw yt p raw ą przed sobą chw ytem  od w ew nątrz, zsiad 
z “ rćobrotem  w  lewo do podporu przodem  na praw e] zerdzi . 1,5 p.
s p a d  i przem ach nóg na drugą żerdź do zwieszenia leząc na podudach -  
puszczeniem  równorącz, zwis na podudach, ram iona w goię (zam ach w 
t y ł )  — p o w ro tn y  dochw yt na żerdź i zeskok do półprzysiadu zwieszo- ^  ^
nego i postaw a • » > >. > , > .....................

Kołka.

N a wysokości dosiężnei, huśtaniem :
R ozb ieg iem  zam ach  w p rzód  -  zam ach  w  ty ł odb ic iem  n ap rzem ian n o z  1 , -  p.
zam ach w  przód naprzem iannoz i zwieszenie p r z e w r o t n e ..................... .......
zam ach w  ty ł -  zam ach w przód i podm ykiem  zam ach . . . • ■ ^  P-
w  tylnym  zam achu ugięcie ram ion — w przednim  zam achu zeskok .

Przeskok przez konia.
Koń w zdłuż w ysokości 120 cm., m ostka 10 cm.

1,---  O.
Rozbieg
Odbicie obunóż, w skok kuczny na grzbiet, a n ie  w y trzy ­
m ując przysiadu, rzu tem  w  przód do oparcia n a  k a rk u  
i wym achem  nóg skośnie w  górę, zeskok zaw rotny . . .  a, 
doskok i postaw a , . . . , » . » > > > • ■ ■

Stopień wyższy. 

Równowaga.

W ysokość k ładk i 120 cm.

Z postaw y pobok, podchw ytem :
W ym yk przodem  do podporu przodem, bez zm iany chw ytu  . . . • •
wznieś lew ą nogę w  bok i oprzej na k ładce — cw iercobrotu w Pr a w , 
k lęk  n a  praw em  kolanie, p rzechw yt lew ą przed praw ą — siad na pr 
w ej pięcie, lew a noga w yciągnięta w  ty ł — ram iona w  gorę nazew nątrz  ,

P- 
1 P-

0,5 p.
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pow stań  do k lęku  n a  praw em  kolanie, ram iona w  bok, dłoń — przenieś 
lew ą nogę luk iem  dolnym  do w ykroku, zw rot dłoni w  dół, ram iona
w  dół i w  g ó r ę ....................................................................... , , , , , ,  1   p
pow stań do uniku  p raw ą — opad do wagi, ram iona w  bok, tu łów  p ro ­
stuj, w ykrok  p raw ą lew a w  zakroku n a  palcach, ram iona w  dół i skrzy­
żow aniem  przed sobą w  g ó r ę  , , , 2,  p,
n a  palcach stań, ram iona w  bok — przysiad, zw rot dłoni w  dół i ram io­
n a  w  dół ..................................................................... o,5 p,
pow stań  i podskokiem  w  górę, nożyce (lew a w yjdzie przed p ra w ą )-
i przysiad, ram iona w  górę ............................................................... , , 15  p
pow stań, p raw a w  zakroku  n a  palcach, ram iona ugnij, ręce n a  głowę — 
skłon w  ty ł — w yprost, ram iona w  bok, w ykrok  p raw ą . . . . . .  0,5 p.
półobrotu  w  lewo na palcach, ram iona w ytrzym aj — un ik  lewą, ram io ­
n a  w  dół i w  górę — opad do wagi, ram iona w  bok — tułów* prostu j
w y k ro k  lewą, ram iona w  dół i w  g ó r ę .......................................................... 2,____  p.
rzu tem  skłon dochw yt za k ładkę i w ym achem  nóg w  tył, zeskok za­
w ro tn y  w  praw o ................................................................, , , , , ,  0,5 p,

Poręcze.

W  środku  poręczy, z oparcia n a  ram ionach, zam achem :
W spieranie w ychw ytem  do siadu n a  p raw ą ż e r d ź .....................................1,5 p.
w znieś nogi w  przód skośnie w  górę do siadu n a  praw ej żerdzi, p raw e
ram ię  w  bok ................................................................. , , , , , , ,  2 __  p
opuść nogi do siadu pierw otnego, dochw yt p raw ą za sobą i przem ach 
odw ro tny  do środka — odm ach do oparcia n a  ram ionach * i przew rót
w  ty ł z ram ionam i w  bok ................................................................;
w spieran ie w ychw ytem  do siadu n a  lew ą żerdź ..........................  i ’s  p’
przem ach odw rotny w  praw o do z e k s o k u ..................................................... l ’____  p ’

K ółka.

N a w ysokości dosiężnej.
Z postawy, dochw yt za kółka:

Rozbiegiem  w  przód, zam ach w  przód — zam ach w  ty ł odbiciem na-
przem iannóż................... ................................ .................................... 1,____________________ p,
zam ach w  przód odbiciem  naprzem iannóż i zw ieszenie przew rotne . . 1,— p!
zam ach w  ty ł i w  ty lnym  zam achu w y k r ę t ............................................... 3,___  p.
zam ach w  przód i zw ieszenie p rzew ro tne — zam ach w  ty ł i zwieszenie
prze rzu tne ................................................................ , , , , , , ,  2,5 p,
zam ach w  przód i zeskok w  ty ł ze zw ieszenia przerzutnego . . . . . 2,5 p.

P rzeskok  przez konia.

K oń w  szerz, wysokość 125 cm., m ostek 10 cm.
Rozbieg 1 ,_  p.
naskok  (oparcie rą k  n a  grzbiecie) do stan ia  n a  rękach  . 6,— p.
p rzerzu t    , , , 2,— p,
S tan ie  na rękach  zaznaczyć, nie w ytrzym yw ać

Tabela oceny ćwiczeń stosowanych.

Bieg 60 m tr.
St. niższy — St. średni

czas w  sekundach punkty.

1 0 , 8  10,2    0 —

1 0 , 7 .......................... 10,1  i _
1 0 , 6  10 ,—    2  —
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10. 5 .......................... 9,9  3 —
10. 4 .......................... 9,8  4 —
10. 3 .......................... 9,7  5>
10. 2 .......................... 9,6  6,—
10. 1 .......................... 9,5  7,—
10,— ...........................9,4  8,—
9 , 9 .......................... 9,3  9 —
9 , 8 .......................... 9,2  10,—

Bieg 100 m tr.
St. wyższy.

czas w  sek. — punk ty  czas w sek. — punk ty
16. 8 .......................... 0 — 1 5 , 8 .................................. 3,—
1 6 , 7 ...........................0,2 1 5 , 7 ............................3,6
16. 6 .......................... 0,4 1 5 , 6 ............................4,2
16. 5 .......................... 0,6 1 5 , 5 ............................4,8
16. 4 .......................... 0,8 1 5 , 4 ............................5,4
16. 3 ...........................1,— 1 5 , 3 ............................6,—
16. 2 .......................... 1,4 1 5 , 2 ............................6,8
16,1 .......................... 1,8 1 5 , 1 ............................7,6
16,— ...........................2,2 15,— ............................8,4
15. 9 .......................... 2,6 1 4 , 9 ............................9,2

1 4 , 8 ............................... 10,—

Skok w  dal

St. niższy — St. średni

długość skoku punk ty
203 — 263 0,1
320 — 380 10,—

—  *  /

Ocena szczegółowa n a  podstaw ie tabelk i dla stopn. niższego i średniego 
dla d ruhów  z odliczeniem  jednego m etra.

Skok w wyż.

Stopień wyższy. 114
115

W ysokość skoku — punkty. 116
105 0,1 117
106 0,5 118
107 1 - 119
108 1,5 120
109 2,— 121
110 2,5 122
111 3 - 123
112 3,5 124
113 4 , - 125

Rzut pitką.

(do gry  w  dłoniów kę).
Stopień niższy.

Długość rz u tu  w  m etrach  — punkty. 12,—
10,— 0,— 12,50
10.50 0,5 13,—
11,— 1 — 13,50
11.50 1,5 14.—

rjn' io 
to 
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ci' ci' cd 
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14,50 4,5 17,50
15,— 5,— 18,—
15,50 5,5 18,50
16,— 6,— 19,—
16,50 6,5 19,50
17,— 7 - 20,—

R zut ku lą — 4 kg.
niższy -— St. średni

długość rzu tu w  m etr. punkty .

5,— 5,50 0,—
5,03 5,53 0,1
5,05 5,55 0,2
5,08 5,58 0,3
5,10 5,60 0,4
5,13 5,63 0,5
5,15 5,65 0,6
5,18 5,68 0,7
5,20 5,70 0,8
5,23 5,73 0,9
5,52 5,75 1,—
5,28 5,78 1,1
5,30 5,80 ' 1,2
5,33 5,83 1,3
5,35 5,85 1,4
5,38 5,88 1,5
5,40 5,90 1,6
5,43 5,93 1,7
5,45 5,95 1,8
5,48 5.98 2 —
5,50 6,— 2,1
5,53 6.03 2,2
5,55 6,05 2,3
5,58 6,08 2,4
5,60 6,10 2,5
5,63 6,13 2,6
5,65 6,15 2,7
5,68 6,18 2,8
5,70 6,20 2,9
5,73 6,23 3,—
5,75 6,25 3,1
5,78 6,28 3,2
5,80 6,30 3,3
5,83 6,33 3,4
5,85 6,35 3,5
5,88 6,38 3,6
5,90 6,40 3,7
5,93 6,43 3,8
5,95 6,45 3,9
5,98 6,48 4,—
6,— 6,50 4,1
6,03 6,53 4,2
6,05 6,55 4,3
6,08 6,58 4,4
6,10 6,60 4,5
6,13 6,63 4,6
6,15 6,65 4,7
6,18 6,68 4,8
6,20 6,70 4,9
6,23 6,70 5,—
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6,28 6,78 5,1
6,30 6,80 5,2
6,33 6,83 5,3
6,35 6,85 5,4
6,38 6,88 5,5
6,40 6,90 5,6
6,43 6,93 5,7
6,45 6,95 5,8
6,48 6,98 5,9
6,50 7,— 6,—
6,53 7,03 6,1
6,55 7,Od 6,2
6,58 7,08 6,3
6,60 7.10 6,4
6,63 7,13 6,5
6,65 7,15 6,6
6,68 7,18 6,7
6,70 7,20 6,8
6,73 7.23 6,9
6,75 7,25 7,—
6,78 7,23 7,1
6,80 7,30 7,2
6,83 7,33 7,3
6,85 7,35 7,4
6,88 7,38 7,5
6,90 7,40 7,6
6,93 7,43 7,7
6,95 7,45 7,8
6,98 7,43 7,9
7 _  7,50 8,—
7^03 7,53 8,1
7,05 7,55 8,2
7,08 7,58 8,3
7 10 7,60 8,4
7’,13 7,63 8,5
7,15 7,65 8,6
7,18 7,68 8,7
7,20 7,70 8,8
7,23 7,73 8,9
7,25 7,75 9,—
7,28 7,78 9,1
7,30 7,30 9,2
7,33 7,83 9,3
7,35 7,35 9,4
7,38 7,38 9,5
7,40 7,90 9,6
7,43 7,93 9,7
7,45 7,95 , 9,8
7,48 7,95 9,9
7,50 8, — 10,—

W zorce lekcyjne.
Wzorzec lekcyjny.

(dla druhen mało zaawansowanych).

Ćwiczenia rzędowe.
Baczność!
Jdożna dać sygnał gwizdkiem lub trąbką, któryto sygnał oznacza bacz-

10ŚĆ .
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W szeregu — zbiórka!
Spocznij!
Zw racam y uwagę, aby n a  spocznij ćwiczące autom atycznie rów nały  sze­

reg. Ćwiczące zw racają głow ę w  praw o i m uszą praw ym  okiem  widzieć sw oją 
sąsiadkę z praw ej strony  stojącą, a lew ym  okiem widzieć zarys całej linii. 

Czołem druhny!
Ćwiczące p rzy jm ują  postaw ę zasadniczą, odpow iadają głośno i jednocześ­

nie poczem p rzy jm u ją  postaw ę spoczynkową.
Do dwóch — odlicz!
W prawo — zwrot!
W dwójki — w  przód!
Rząd — w tył!
P raw ą nogą zaczynając dw ójka zaskakuje za jedynkę.
W dwójki — w  przód!
W lew o — zwrot!
Spocznij!
D rugi szereg pow iększa odstęp od 1,20 cm., w szystkie rów nają.
Do dwóch — odlicz!
N a zapow iedź „do dw óch" w szystkie ćwiczące p rzyb ie ra ją  postaw ę za­

sadniczą, na hasło „odlicz" ćwiczące w  pierw szym  szeregu zw racają głowę w 
praw o  z w yjątk iem  praw oskrzydłow ej, k tó ra  zw raca głowę w  lewo i zaczyna 
odliczać. K ażda ćwicząca w  pierw szym  szeregu w ym aw iając sw oją liczbę zw raca 
głow ę w  lewo. ćw iczące z drugiego szeregu uw ażają  ja k ą  liczbę w ym aw ia ich 
poprzedniczka i p rzyb iera  postaw ę „spocznij" jeśli poprzedniczka liczbę już w y­
pow iedziała. Po w ypow iedzeniu swej liczby ćwicząca sta je na „spocznij".

W prawo — zwrot!
W czwórki — w  przód!
Liczby 2 w ystępują w  czw órki w lewo w przód skos, z lewej nogi. ,
W dwójki — w tył!
Liczby 2 zaskakują za jedynk i w  praw o w ty ł skos, z praw ej nogi.
W lewo — zwrot!
W prawo — zwrot!
Kierunek w  lewo (dookoła sali), oddział — marsz!
Oddział — stój!
Spocznij!
Na spocznij ćwiczące w yrów nują odstępy jak ie  się potw orzyły m iędzy 

dw ójkam i.
Ze śpiewem, oddział — marsz!
Przeliczam y: 1, 2, 3, 4,, na następne raz ćwiczące zaczynają śpiewać. Z w ra­

cam y uwagę, aby ćwiczące m aszerow ały lekko staw iając nogę z palców, a nie
z pięt.

Oddział — stój!
c. D w ukro tne zaznaczanie k ro k u  — ćwicz!

Zaznaczenie w ykroku  palcam i lew ej (ładnie ociągniętej) stopy — 1.
Zaznaczenie w ykroku  palcam i lew ej stopy ■— 2.
K rok  lew ą nogą z palców  (p raw a noga przeszła na palce) — 3. 
Zaznaczenie p raw ą nogą w ykroku  — 1 itd. — dość! 

d) R ów ny — krok!
Na lewo w  środek sali — m arsz!
W  praw o — zwrot.
P ierw szy szereg 2 k ro k i w  przód — m arsz 1, 2, 3.
D w ójki duży k ro k  w  przód m arsz — 1, 2.
W lewo — zwrot!
Spocznij!
Baczność!

ĆW ICZENIA W STĘPNE.

1. a) Ćwiczenia ramion.
Podskokiem  siad skrzyżny — 1.
R am iona o w yprostow anych łokciach z boku, trochę oddalone od. siebie, 
na palcach, w  akordow ym  ułożeniu oprzyj — 2.
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A kordow e uderzenie rękam i o podłogę — 1.
Ćwiczące unoszą na 20 cm. ręce od podłogi, ram iona proste, i opuszczają 
ręce n a  podłogę.
A kordow e uderzenie ręk am i (palcam i) o podłogę — 2.
A kordow e uderzenie rękam i (palcam i) o podłogę — 3.
R am iona w  bok w znieś — 4.
Ram iona skurcz —5.
R am iona w  bok ■— rzuć — 6.
Pow tórzyć 6 do 8-miu razy.

b. ćw iczenie nóg.
Na palcach stań  •— 1.
P rzysiad  podparty  (ko lana zw arte) — 2.
O derw ij ram iona od podłogi, w yprostu j plecy — 3.
P ow stań  — 4, 5.
P ostaw a n a  stopach — 6.
Pow tórzyć 5 lub 6 razy.

2, Ćwicz, tułowia — wpłaszczyźnie nieokreślonej.
Podskokiem  rozkrok  —- 1.
Ram iona przodem  w  górę — 2.
W yciągnij się mocno w  górę — 3. , .
Skłon w  dó ł z dochw ytem  oburącz za lew ą kostkę — głowę do lewego
prostego kolana dociągnij — 1.
pogłąb skłon — 2. . . . . , * • o
N a środku (m iędzy stopam i) obydw iem a całem i dłońm i zaakcentuj — 3_
W olno się prostuj ram iona w  górę — 1, 2.
W yciągnij się mocno w  górę — 3.
Ćwicząca m usi poczuć rozciąganie się m ięśni m iędzy żebrowych.
Skłon w  dół z dochw ytem  za lew ą kostkę —• 1.
Pogłąb skłon — 2.
Na środku  dłońm i zaakcentuj — 3.
Wolno tułów  prostu j — 1, 2.
W yciągnij się w górę — 3.
Pow tórzyć 4-ry razy  na każdą stronę.
Podskokiem  postaw a — 1.

1. ćw iczenie szyi.
Podskokiem  siad (płaski).
Z w rot głowy w  lewo — 1.
Z w rot głowy na w prost — 2.
W yciągnij szyję, i głowę w  przód — 3.
W ciągnij i ustaw  popraw nie głow ę — 4.
Ruch pow inien zajść w  dolnych k ręgach  szyjowych.
Z w rot głowy w  praw o — 1.
Z w rot głowy n a  w prost — 1.
W yciągnij szyję w przód — 3. _
U staw  głowę popraw nie •— 4 w lewo cwicz! — 1, z ,  ó ,  4.
Obie nogi na stopach postaw  i ściągnij blisko siebie — 1.
Z pomocą ram ion szybko w stań  —  2.
Ćwiczące nie powinny rozsuw ać ani stóp an i kolan.

4, ćw iczenia ramion i nóg.
Lew ą nogą w ykrok  n a  palce, ram iona w  bok 1.
Lew ą nogą i ram iona skurcz — 2.
W ykrok lew ą nogą na palce, ram iona w  bok — 3.
P ostaw a zasadnicza — 4.
To samo praw ą nogą — ćwicz 1., itd.

5. ćw iczenia tułowia.
Ram iona górą skurcz — 1.
Lew ą nogą rozkrok n a  palce —■ 2.
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Skłon w lewo, akcent lewą ręką o udo z boku — 1.
Głębszy skłon w lswo akcent lewą ręką niżej o udo z boku — 2.
Głębszy skłon w lewo akcent lewą ręką niżej o udo z boku — 3, 
Wyprost, ramię lewe skurcz — 4.
Pięć razy powtórzyć ćwiczenie w lewa stronę.
Lewą nogę przystaw  — 1.
Praw ą nogą rozkrok na palce — 2.
Skłony w prawo — ćwicz.
Praw ą nogę przystaw  — 1.
Ramiona górą opuść — 2.

6. Podskoki.
Podskokiem w ykrok lewą nogą na palce — 1.

„ dostaw lewą nogę — 2.
„ w ykrok na palce praw ą — 3.
„ dostaw nogę — 4.

2 podskoki i obunóż — 5 — 6.
Zestawienie kolumny.
W prawo — zwrot!
Jedynki duży krok w przód — marsz!
Drugi szereg dwa kroki w przód — marsz!
W lewo — zwrot!
Kierunek drabiny oddział — marsz!

Ćwiczenia stosowane.

1. Zwisy i podpory.
Zwis przodem z kolejnym skurczem nogi w  tył.
Drążek .poręcze lub tram  na wysokości 90 cm., lub 1 mtr.
Naskok, do podporu i zeskok w tył.
W podporze korekta pleców.
Jeśli ćwiczących jest dużo podzielić na dwa lub 3 zastępy.
Jedsn ćwiczy podpory, drugi zwisy, trzeci równowagę na przyrządzie po­
danym niżej.

2. Ćwicz, równoważne bez przyrządu.
Lewą nogę skurcz, ramiona w  przód wznieś — 1, 2, 3.
Lewe ram ię przenieś w bok, głowę w  lewo zwróć — 1, 2, 3.
Praw e ram ię przenieś w bok, głowę w  prawo zwróć — 1, 2, 3.
Ramiona i nogę opuść głowę na wprost zwróć — 1, 2, 3.
To samo w drugą stronę.

Równoważnia 60 cm.

Przejście po równoważni ze skurczem i wyprostem nogi, przeplatane k ro ­
kami.

Lewą nogę skurcz — 1.
Wyprostuj nogę lewą — 2.
3 kroki na palcach — 3, 4, 5.
Praw ą nogę skurcz — 1 itd.

3. Chody i biegi.
a) 4 kroki cwału lewą nogą, wysokim podskokiem zmiana nogi i 4 kroki 

cwału praw ą nogą, 4 kroki polkowe, 8 kroków marszu.
b) 3 kroki marszu, na 4-y podskok ze wzniesieniem kolana.
c) W ybijanka z koła (ćwiczące stają na okręgu koła, trzy z nich wcho­

dzą do środka. Stojące na okręgu celują w  ćwiczące będące w kole 
piłką. Uderzać piłką można niżej pasa. ćwicząca 'wybita,' staje na 
okręgu koła na miejscu tej, która ją  wybiła.

4. Zaczepno-odporne.
1. Ćwiczące dzielimy na trójki.

Pierwsza i trzecia zwracają się do siebie i podają sobie ręce tak, aby
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tw orzvlv  stołeczek. Robią to w  następ, sposób. K ażda ćwicząca chw yta 
S ą  W  przedramię tuż p rzy  ręce, a law a ręk a  chw yta przedra-

S k f w s p ó ł ć w i c z c a c y c h ,  k tó re  ją  przenoszą k ilka krokow . Poczem  nastę-

2 W ^kolurrmie tró jkow ej -  odstęp n a  długość ram ion.
Podskokiem  rozkrok, ram iona w  bok — 1.
p raw e ram ię przed p ierś — ,2.
M ały skręt tu łow ia w  lewo i w yprost 1.
Duży skręt tu łow ia w  lewo •— 2.
W yprost tu łow ia w  lewo — 3.
Zm iana położenia ram ion  — 4.

3 ćw iczące T O b o c z n y m  krokiem  łączą do środka i w ew nętrzne, ram iona
' podają dwójce. D w ójka rob i głęboki przysiad, p raw e ram ię jedynL i w  d w ó k e  Jed y n k a  i tró jk a  biegną naprzód ciągnąc dworkę. Po 

obw iezieniu dw ójki naokoło sali następu je  zm iana roi. Zw racam y uw agę 
a b y  współćwiczące raz  ciągnęły lewą, d rug i raz p raw ą  rę k ą :

4' a f 1Przeskok  przez ław eczkę w  przód z robiegu z odbiciem jednonóż
o ław eczkę raz lewą, d rug i raz p raw ą nogą.

b) Skok w olny przez poprzeczkę bokiem  n a  wys. 55 cm. 
odbicie lew ą nogą gdy rozbieg z praw ej strony, 
odbicie p raw ą nogą gdy rozbieg z lewe] strony.

c) P rzeskok  kuczny przez przeszkodę w ysokosc 70cm.
Zawsze zw racać uw agę n a  w ykończenie doskoku.

Ćwiczenia końcowe.
1. ćw icz, prostu jące._______________________ __

Leżenie na plecach — chwilowy odpoczynek. , ; rj0aw inię-
U w ypuklenie k la tk i piersiowe] przez oparcie się n a  głow .e p
cie jej — 1. . .
W yprost tu łow ia do leżenia — z.
Przećw iczyć 8 razy.
Ram iona w  górę — 1.
O brót do leżenia przodem  — 2.
Idąc rękam i w  tył, w stać bez zgięcia kolan.

2. Ćwiczenia uspakaja jące. , , , ,
K rok  lew ą nogą (p raw a w  zakroku n a  palcach)
L ekki półprzysiad (ugięcie obu kolan  — 2.
K rok  p raw ą  — 3.
L ekk i półprzysiad — 4.
4-ry krok i m arszu 1, 2, 3, 4.
Ćwiczące akcen tu ją  każdy k ro k  w ykonany na raz.

3. M arsz ze śpiew em  i pożegnanie.

W R ZO R ZE C  2.

(dla d ruhen  zaaw ansow anych)

Ćwiczenia rzędowe.

1. W dw uszeregu zbiórka — pow itanie, 
b) Form ow anie czw órek z dw urzędu, 

do dwuch — odlicz! 
w  prawo — zwrot! 
w czwórki w  przód! 
w  dwójki w  tył!
F orm ow anie czw órek z dw uszeregu, 
w  lew o — zwrot!
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2 .

w  czw ó rk i w  p ra w o  —  zw ro t! 
w  d w u sze reg  w  lew o  —  fro n t!

c ; M arsz  ze śp iew em .

2 * T  dw ó jk o w ej.
J e d y n k i k ro k  w  lew o, d w ó jk i k ro k  w  p ra w o  —  3, 4.

Ć w iczenia  w stęp n e .

1- a )  R am io n a  s k u r c z   1.
ra m . w  g ó rę  rz u ć  —  2.
ram . b o k iem  do łem  n a  w ysokości czoła sk rzy żu i —  3ssrjr™ - m
ra m . (sk rz y z u ją c  w  gó rze) d uże  ko ło  do ś ro d k a  —  5 
ra m . w ra c a ją  do p o ło żen ia  w  g ó rze  
ra m . sk u rcz  —  6. 
ra m . w  b o k  rz u ć  —,7 .  
ra m . w  d ó ł rz u ć  —  8. 

b) W ym ach  lew e j nog i w  p rzó d  —  1
. w y m ach  lew e j n og i w  t y ł  2, ’

w y m ach  lew e j n o g i w  p rzó d  —’ 3

S b S k- 7 r " s ° a d  - ! P r“ d  P r™ 9’ ° b i» “ Si n a  p a .ce  -  4.
W stań  —  6.
S zy b k i p rz y s ia d  —  7.
W stań , d o s ta w ia ją  lew ą  nogę  do p ra w e j   8
W ym ach  p ra w e j nog i w  p rzó d  1   itd .

2. S iad  rozk roczny .
R am io n a  sk u rcz  —  1. 
ra m . w  g ó rę  rz u ć  —  2.
^ y c ią g n i j  się m ocno  w  gó rę  i  p o p ra w  p lecy  —  3

C ofn ij lew e  ra m ię  w  ty ł  p o p ra w  p lecy  —  1 ’

S zy b k i w y p ro s t tu ło w ia , ra m io n a  sk u rcz    1 itd
3. S iad  sk rzyżny .

Z w ro t g ło w y  w  lew o  — 1.
Ł u k iem  d o łn y m  p rzez  sk łon  w p rzód  p rzen ie ś  g łow ę do z w ro tu  w p ra -

W y p ro s t g ło w y  —  4.
T o sam o w  p raw o .

4  A k p f t  p a lc a m l> r f k  0 udo z b o k u  i ro z k ro k  le w ą  noga  n a  palce  - 1
nalnp a™1 r ą  °  Ud°  2 b o k u  1 w z n iesien ie  ra m io n  w  bok  a k c e n t
p a lca m i lew e j n o g i w  ro z k ro k u  w zn iesien ie  lew e j nog i w  bok  —  2 3
P o w to rzy c  te n  ta k t  jeszcze  d w a  ra z y  1, 2, 3,  1 2  3. ’
R o zk ro k  lew ą  n a  palce , ak c e n t rę k a m i o udo  
P o s ta w a  —  2.
W y trzy m a j 3.
To sam o w  p raw o .

5. R o zk ro k  n a  p a lce  le w ą  n o g ą  — R am io n a  w  bok  —  1
p a trz  n a  le w ą nogę, lew e  ra m ię  w  p raw o  w  bok  ró w n o ­

leg le  do p raw eg o  ra m ie n ia  —  2. ;
W y p ro s t tu ło w ia  —• ra m io n a  w  bo k  —  3
S k łon  ja k  pod  —  2 —  4.
W y p ro s t po d  —  3 —  5.
S k ło n  ja k  pod 2 —  6.
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Wyprost jak  pod 3 — 7.
Postawa zasadnicza — 8.
To samo w prawo.

6. Wykrok lewą nogą na palce, podskok na prawej nodze, klaśnij w dło­
nie -— 1.
Skurcz lewą nogą, podskok na prawej nodze, ramiona w bok — 2.
Wykrok i klaśnięcie jak  pod 1 •— 3.
Skurcz nogę jak pod 2 — 4.
Wykrok i klaśnięcie jak pod 1 — 5.
Skurcz nogę jak  pod 2 — 6.
W ykrok i klaśnięcie jak  pod 1 — 7.
Podskok obunóż, ram iona w dół — 8.

' W ykrok praw ą nogą na palce, podskok na lewej nodze, klaśnij — 1 itd.

Ćwiczenia stosowane.
I zastęp.

1. a) W zwisie na drążku, tramie, drabinie poziomej, zamachy tułowia
1 nóg w  bok w lewo i w prawo — zatrzymanie wymachów zeskok.
Można tu  powtórzyć chody w bok w lewo lub w prawo zależnie od 
tego w którą stronę było to robione na lekcji poprzedniej.

b) II zastęp.
Na drążku, tramie, żerdzi od poręczy wys. 90 cm. lub 100 cm.
Naskok do podporu — zeskok.
Naskok do podporu — zmiana chwytu, wyprost tułowia — zeskok.

2. a) III zastęp.
Na równoważni lub odwróconym tram ie wys. 70 lub 80 cm. wejście
do postawy z siadu na udzie.
Naskok do siadu bokiem na prawym udzie, przecbwyt obu rąk  
w przód -— zaczep nogi lewej za sobą. Wejście na kładkę do przy­
siadu — wstać.
Z przysiadem chwyt kładki przed sobą i zeskok w lewo lub w  prawo. 
Równocześnie ćwiczą 3 lub 4 druhny.
Kolejno zmienić zastępy, 

b) Wymach obu ramion, przodem w górę i lewej nogi w ty ł — 1.
przenieś ramiona w bok, opad do wagi na prawej nodze — 2, 3, 4. 
wyprost tułowia, oparcie lewej nogi w zakroku na palcach — 5. 
postawa — 6.
To samo z prawej nogi.

3., a) ćwiczące ustawione dwójkami, lewe ręce podane wzniesione skośnie 
w lewo w przód.
4-ry kroki polki w  przód zaczynając z lewej fiogi następnie dwójka 
(lewa ćwicząca) ćwiczy m aleńkie trzy kroki polkowe w przód, a je ­
dynka (stojąca po prawej stronie w parze) dużemi czteręma kroka­
mi polkowemi obiega dwójkę i zostaje za nią zajmując jej miejsce.
W skutek tego jedynka stoi na miejscu dwójki i stała się dwójką^
a dwójka stoi na miejscu jedynki — po 4-ch krokach polki w  przód 
ona będzie obiegać współćwiczącą i wróci tym samym na swoje po ­
przednie miejsce.
Przy obieganiu nie należy puszczać rąk  tylko je  podnieść w  górę. 
Po kilkakrotnym  przećwiczeniu tego można przećwiczyć to  samo. 
ćwiczenie z chwytem prawych rąk. 
ćwiczyć z melodią krakowiaka lub polki.
Ustawienie w kole. 

b) Siedem kroków cwału z lewej nogi przyczem zmienny krok akcen­
towany, na osiem dostawić praw ą nogę.
Hołubiec lewą nogą w lewo — 1.
Hołubiec lewą nogą w lewo — 2.
Przytupnąć lewą nogą, przytupnąć praw ą nogą — 3.
Przytupnąć lewą nogą — 4.
2 hołubce prawą w prawo — 1 ,2.
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2 przytupnięcia praw ą i lewą nogą — 3. 
przytupnąć prawą nogą — 4.
Cwały i hołubce można ćwiczyć w tym  samym ustawieniu, co ćwi­
czenia 3 a i obie figury połączyć przerabiając je  w takt melodii kra­
kowiaka.

c) Marsz zwykły.
Marsz na palcach.
Bieg.
Marsz krokiem dowolnym.
Równy — krok.

d) Zaprawa do dłoniówki (siatkówki).
Ćwiczące stoją ustawione na wierzchołkach trójkąta i odbijają do 
siebie piłkę w lewą, potem w praw ą stronę.

4. a) Stojąc bokiem lewym zwrócona do przyrządu — oparcie lewej nogi
o ławkę gimnastyczną lub 3, 4-ty szczebel drabiny. — Ramiona skurcz. 
Opad wolny, tułowia w prawo 1, 2, 3. 
wytrzymaj — 1, 2. 
wyprost tułowia — 3.
To samo z oparciem nogi prawej, 

b) Leżenie tyłem na podłodze -— nogi w  kolanach zgięte, 
stopy stoją na podłodze, tak  jak  w siadzie skulonym.
Wyprost obu nóg od kolan •— 1. 
opuszczenie stóp na podłogę — 2.
Wyprost nóg — 3. 
opuszczenie stóp — 4. 
wyprost nóg — 5. 
wytrzymaj — 6. 
opuść nogi — 7. 
wytrzymaj — 8.

5. Skoki: Wyskok kuczny na skrzynię, wyprost nóg.
Przeskok kuczny ze wzniesieniem ramion w górę, wysoki wyskok w gó - 
rę, doskok do niskiego przysiadu, ramion bokiem w  dół. Postawa na 
palcach, ramiona w bok, postawa.
b) Przew rót na 4-ch częściach skrzyni wzdłuż.
c) Przeskok kuczny i rozkroczny przez kozła, wys. 1 mtr.
d) Skok podmykiem przodem ze zwisu na drążku lub tramie.

Ćwiczenia końcowe.

1. a) W siadzie klęcznym na stopach, ram iona w górę i podchwyt, plecy
przyw ierają do drabin.
Przejść do klęku, uwypuklając klatkę piersiową —• 1, 2.
Siad na stopach — 3, 4. 

b) Przysiad podparty — kocie plecy.
2. Rozkrok lewą na palce — ram iona w bok — 1.

Przystaw  lawą nogę, ramiona w  dół — 2.
To samo w  prawo.

3. Marsz ze śpiewem.
Pożegnanie.

Stefania Gołaszewska.

Prenumeratę za „Przewodnik Gimnastyczny Sokół“ 
wpłacać prosimy bezpośrednio na konto czekowe P, K. O. 
nr 3852,


