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Aby wytrzymaé konkurencje innych narodéw w
walce zbrojnej oraz w codziennej pracy budowania, Pol-
ska winna mie¢ obywateli, odznaczajacych sie nietylko
zdolnoSciami i rozumem, lecz zarazem zdrowiem i dziel-
noscig.

Dotychczas wielkim brakiem wychowania domo-
wego i publicznego w Polsce bylo zaniedbanie kultury
fizycznej, ktéra powinna by¢ szeroko uwzgledniona. By
ozywi¢ w spoteczenstwie zainteresowanie w tym Kkie-
runku oraz poprze¢ wysitki Harcerstwa, uwazaliSmy za
konieczne stworzenie i udostepnienie og6towi odpowie-
dniej literatury; w tym celu powstala w Warszawie
spotka z ogr. odpow. ,,Ksigznica harcerstwa i kultury
fizycznej — W. Niklewicz, Sedlaczek, Glass i S-ka“

Wychowanie fizyczne nie da u nas dodatnich,
znaczniejszych rezultatbw, o ile Polska nie bedzie po-
siadata wykwalifikowanych kierownikow tego dziatu
wychowania, jakimi pochwalié¢ sie moga przodujace nam
dzisiaj pod tym wzgledem narody. To tez niezbedne jest
istnienie na ziemiach polskich wzorowo urzadzonej
Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego.

Chcac w miarg moznosci przyczynic si¢ do szyb-
szego powstania takiej uczelni, przeenaceamy na ten cel
5% od ceny naszych wydawnictw. Sadzimy, iz znaj-
dziemy wielu przyjaciot, ktérzy dobrg rada, praca i pie-
niedzmi pomoga nam do zrealizowania wyzej przedsta-
wionego zamierzenia. /
ZARZAD ,Ksiaznicy harcerstwa i kultury fizycznejl

W. Niklewicz, Sedlaczek, Glass i S-ka.

Warszawa, Marszatkowska 49 m. 40.
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SLOWO WSTEPNE.

i Wychowanie fizyczne w Harcerstwie ogranicza
sie prawie wytacznie do wycieczek. Gimnastyka nas
tomiast, ktorej wiasciwoscia jest roéwnomierny i
wszechstronny rozwoj catego organizmu, ma w Har*
cerstwie dotychczas przynajmniej stabe zastosowanie.

Przyczyna takiego stanu rzeczy jest ogolnie znas
na: brak dobrych instruktoréw do gimnastyki. Widzie*
liSmy bowiem, ze na kursach wakacyjnych, na ktérych
instruktor taki sie znalazt, zamitowanie do ¢wiczen
gimnastycznych rosto z dnia na dzien, dodatni wptyw
tych éwiczen na mitodziez byt widoczny juf po cztero*
tygodniowej systematycznej pracy.

O ile jednak czterotygodniowy okres czasu w od*
powiednich warunkach higjenicznych, popartych przy*
tern wesotym i swobodnym nastrojem wakacyjnym
wystarczy, by za posrednictwem dobrze prowadzo*
nych, codziennych c¢wiczeri gimnastycznych wzmocnic¢
swe cialo, to nie wystarczy wcale do wyrobienia in*
struiktorow gimnastyki dla druzyn- Wprawdzie si¢ zda*
rza, ze kilku zdolniejszych lub okazujacych wieksze w
tym kierunku zamitowanie, potrafi ,,odtworzy¢* jedng
z przerobionych lekcyj, ogdt jednak absolwentow kup*
su i na to sie nie zdobedzie, nie majac pod rekg goto*
wych programéw.

Ta wiasnie pomoca maja byé ,,Przykiady osnéw
lekcyj gimnastyki dla mlodziezkl w wieku od 16 —
18 lat“, ktdére spisalem wcale nie w tem- prze*
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konaniu, ze zapobiegng istniejacym brakom .Gotowe
programy bowiem zastosowywane szablonowo, moga
mieC warto$¢ wytgcznie tymczasowa, t. j- do czasu, gdy
bedziemy mieli zastep nauczycieli, ktdrzyby umieli dos.
stosowaC dobor Srodkéw do potrzeb fizycznych i du*
chowych danego oddziatu.

anim jednak to sie stanie, uptynie zapewne je*
szcze kiika lat. Oby wiec te ,,Przyktady osnow lekcyj
gimnastyki" oddaty w tym czasie Harcerstwu skutecz
ng ush;ge i oby ¢wiczenia gimnastyczne przeprowadzce
ne na podstawie tych ,,Osnéw", przyczynity sie do
podniesienia zdrowia fizycznego i z niego wyptywaja*
cego zdrowia moralnego i intelektualnego wsrod jak
najszerszych warstw naszej miodziezy.



CEL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO.

W czasie wojny polsko-bolszewickiej miodziez
nasza okazata wiele zaﬁa’fu i wiele inicjatywy, ale tez
i wiele niedomagam Okazato sie tam bowiem, ze sity
fizyczne miodziezy naszej w bardzo wielu wypadkach
nie odpowiadaty potrzebom wojny i, ze musiano sku,t-
kiem tego wycofa¢ z pola walki do$¢ znaczny procent
ochotnikéw, zanim zetkneli sie z nieprzyjacielem.

Dobre wiec checi i uczucia patrjotyczne tej mio-
dziezy byty w odwrotnym stosunku do ich sit fizycz-
nych, wytrwatosci i odpornosci ich organizméw.

Z tym samym objawem spotykamy sie i w czasie
pokoju. Znamy bardzo wielu ws$rod harcerzy, dla kto-
rych niektdre obowigzki, wynikajace z prawa harcer-
skie?o, sg niemozliwe do wykonania jedynie z tego
wzgledu, ze sga oni niedotegami fizycznymi. Moznaby
ich nazwac ,,harcerzami-gawedziarzami“ i ci sg dla idei
Harcerstwa dla tego niebezpieczni, ze, nie mogac, da¢
czynu, stwarzajg parodje harcerza-

Tymczasem od zupetnie wyrobionego harcerza
zada sle czterech koniecznych warunkéw: ,,zdrowia,
piekna, sprawnos$ci i czynu". Warunki te
osiagnie sie najszybciej w organizacji samowychowaw-
czej, jaka jest Harcerstwo, wspotpracujacej z domem
i szkota, o ile uwzgledni sie w niej jedng z czesci or-
ganicznej wychowania, t. j. wychowanie fizyczne, opar-
te o systematyczne c¢wiczenia gimnastyczne.



DOBOR CWICZEN FIZYCZNYCH
dla mtodziezy w wieku 16 — 18 lat.

W wieku od 16 — 18 lat z normalnie rozwinietg
miodziezag mozna rozpoczal systematyczny trening
miesniowy, uwz?ledniajqc zarazem pewnos$c w wyko*
naniu poszczegollnych ruchow i gibkos¢ ciata. Zupetny
juz rozwoj piciowy odzwierciadla si¢ w formie ruchu
I w woli, majacej mie¢ wptyw na odmienne zadania
zyciowe kobiety i mezczyzny, ktore to zadania wyma*
gaja cigglego opanowywania siebie.

W wychowaniu miodziezy meskiej ktadzie sie w
dalszym ciggu nacisk na wyrabianie energji, poczucia
sity, a zarazem opanowywania sie oraz na wszystko to,
co przyczynia sie do wyrobienia odwagi i przytomno*
$ci umystu. Nalezy jednak pamieta¢, ze organizm znaj*
duje sie jeszcze w dalszym rozwoju i ze ¢wiczenia fi*
zyczne powinny przyczynia¢ sie zarowno do rozwoju
cielesnego jak duchowego. Zastosuje sie wiec ¢wicze*
nia, wymagajace wprawdzie wzmozonej pracy fizycz*
nej, jednakze Cwiczenia te nie majg byc zbytnio wysi*
fajace- ‘

Lekka atletyka i gry sportowe, wymagajace wiek*
szej energji ze wzgledu na site i szybkos¢ dziatania,
znajdg w tym okresie szerokie zastosowanie. Z zawo*
dow jednak nalezy jeszcze wykluczy¢ wszelkie zawo*
dy wytrwatosci (np. marsze i biegi trwate).

W ruchach gimnastycznych powinny sie uwydat*
niaC mesko$¢ i pewnos¢ siebie oraz sita woli nawet w
takich ruchach, ktore ze swej natury nie wymagaja
wielkiego naktadu sit, jak np. rzuty ramion- Wszystkie
¢wiczenia powinny nastepowa¢ juz w tempie szyb*
kiem bez niepotrzebnego objasniania prowadzgcego.
Wogoble w tym okresie nie tylko prowadzacy powinien
znac ¢wiczenia, ale i uczniowie.



SCHEMAT PROGRAMU
lekcyjnego dla miodziezy meskiej powyzej 16 lat.

A. CWICZENIA WSTEPNE-

1 Marsz ze $piewem- Cwiczenia rzedowe.

2. Cwiczenia nog; éwiczenia rak (przewaznie tacz*
nie w czasie marszu).

3. Cwiczenia karku i szyjl (czesto facznie z éwi*
czeniami, tutowia)-

4. Cwiczenia tutowia (gtdwnie jako ¢wiczenia
przygotowujqce do rzutdw i walki na florety, bagnety,
boksu i t, p.)-

5. Cwiczenia przygotowujace do skoko,w.

6. Cwiczenia uspokajajace i oddechowe.

B. CWICZENIA GLOWNE.

Cwiczenia prostujace.

Zwisy, wstepywanie i wspinanie.

Cwiczenia rownowazne.

Spiew (jako ¢wiczenie oddechowe i uspokaja*

ENFAYRYIN

o1-

Jace).
Cwiczenia karku, grzbietu i fopatek-

6 Cwiczenia brzuszne.
7. Marsze i biegi.
8. Cwiczenia naprzemianstronne tutowia  (gtow*

nie rzuty oszczepem, dyskiem i pchniecia kulg).

9. Skoki. )
10. Walka wrecz. (Palcaty, boks i t- p.).

C. CWICZENIA KONCOWE.

1 Cwiczenia uspokajajace.

2. Cwiczenia tutowia (odmienne od uwzglednio*
nych w ¢wiczeniach wstepnych i gtéwnych).

3. Cwiczenia oddechowe.



WSKAZOWKI ZASADNICZE.

Wptyw gimnastyki na potrzebng miodziezy zrecz*
nos$¢ oraz odporno$c jej organizmu zalezny jest od od*
powiedniego doboru 1 zestawienia ¢wiczen fizycznych
I od umiejetnej i konsekwentnej pracy.

Cwiczenia te zestawia sie w programy czyli osno*
Wy lekcyj gimnastyki. W skfad osnéw wchodzg ¢wicze*
nia z poszczegolnych grup, ktore uzupetniajg sig wza*
jemnie przez co wzmacniajg caty organizm i czynig go
zdrowym, wytrwatym i odpornym-

W kazdej osnowie uwzglednia si¢ ¢wiczenia z na*
stepujacych grup:

Cwiczenia wstepne.
A Cwicz.  Cel fizjologiczny: a) rozruszaC cate ciato
wstepne.  przygotowac do ¢wiczen trudniejszy* h, b)
wyuczy¢ prawidtowego oddychania.

Cel praktyczny: a) wyuczy¢ dtugiego i sprezyste*
go kroku, b) usuwac btedy z postawy zasadniczej.

Cwiczenia te trwajg 5 minut.

Cwiczenia prostujace.

B. Cwicz. Cel fizjologiczny: a) rozrusza¢ stawy, w
g.owne. ktorych sie odbywa czynno$¢ oddechowa,
b) uwypukli¢ klatke piersiowa.
Cel praktyczny: Poprawi¢ postawe, w szczegolno*
$pi trzymanie gtowy, barkow i bioder.
Cwiczenia te trwajg 2 minuty.

Cwiczenia rak i gornych czesci tutowia.

Cel fizjologiczny: a) wzmocni¢ mieénie rak, ra*
mion, barkow, piersiowych i grzbietu, b) wyrobi¢ pra*
widlowy uktad Kklatki piersiowej i barkdw.
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Cel praktyczny: Sprawnie wspina¢ sie po linach,
zerdziach, stupach, drzewach i przechodzi¢ przez par*
kany.

Cwiczenia te trwajg 6 minut

Cwiczenia réwnowazne.

Cel fizjologiczny: Wzmocni¢ system nerwowy.

Cel praktyczny: a) przyzwyczai¢ si¢ do utrzyma*
nia rownowagl na waskiej podstawie (przebywanie
ktadek, skoki po wystajagcych kamieniach i t. p), b)
odzwyczai¢ sie od przyruchéw, c) przyzwyczai¢ sie do
stawiania krok6éw w czasie marszow po linjach pro*
stych, d) wyuczy¢ sie umiejetnego sposobu zaoszcze*
dzania swych sit w czasie marszu.

Cwiczenia rownowazne trwajg 2 minuty.

Cwiczenia a) karku, grzbietu i topatek, b) brzuszne

Cel fizjologiczny: a) wzmocni¢ miesnie catego tu*
fowig, b) wyrobi¢ gietkos¢ catego kregostupa.

Cel praktyczny: a) ruchliwo$¢ i obrotnos¢, b) pras
widlowa postawa, c) wprawa w petzaniu i dZwiganiu
rannych.

Na c¢wiczenia te przeznacza sie 5 minut

Chdéd i bieg.
Cel fizjologiczny: a) rozwing¢ i wzmocnic¢ ptuca
1 serce, b) wyrobi¢ wytrwato$¢ i odpornos¢ organizmu.
Cel praktyczny: wyuczy¢ sie umiejetnego sposobu

zaoszczedzania swych sit. ) )
Na Cwiczenia te przeznacza sie 5 minut.

Cwiczenia naprzemianstronne i dysymetryczne.

Cel fizjologiczny:- Uzupetni¢ rozwdj obu potéw
ciata.
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Cel praktyczny: Wyuczy¢ sie koordynacji ruchow
w szczegolnosci rzutéw dyskiem, oszczepem i pchniec
kula- i
Cwiczenia te trwajg 5 minut.

Skoki.

Cel fizjologiczny: Wzmocni¢ konczyny dolne oraz
ptuca i serce.

Cel praktyczny: Woprawi¢ sie w pokonywaniu
przeszkaod.

Walka wrecz.

Cel fizjologiczny: Wzmocni¢ system nerwowy.

Cel praktyczny: Wprawic sig w umiejgtnem zasto*
sowaniu swych sil i zrecznosci w walce z przeciwni*
kiem.

Cwiczenia te trwajg 5 minut

Cwiczenia koncowe i oddechowe.

C. Cwicz.  Cel fizjologiczny: a) uspokoi¢ ptuca i sen
kocowe. > b) wzmocni¢ ptuca przez prawidto*
we i glebokie oddychanie, ¢) rozprowadzi¢ krew row*
nomiernie po catym organizmie.

Cel praktyczng/: PrzyzwyczaiC si¢ do spokojnego i
réownomiernego oddychania w czasie nuzacych mar*
szOw lub wysilajgcej pracy.

Cwiczenia te trwajg 3 minuty.

Zapoznawszy sie blizej z grupami ¢wiczebnemi,
wchodzacemi w skfad kazdej osnowy ¢wiczen gim*
nastycznych, zauwazymy, ze lekcja ¢wiczen gimna*
stycznych sktada sie z trzech wyraZnie si¢ zaznacza*
jacych czesci: A) z cwiczen wstepnych, B) z ¢wiczen
gtéwnych, do ktorych nalezg ¢wiczenia prostujace ra*
mion | gornej czesci tutowia, roéwnowazne, karku.
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grzbietu, topatek i brzuszne, chdd, biegi, ¢wiczenia

naprzemianstronne, skoki i ¢éwiczenia w natarciu i ob#

ronie¢ i C) z ¢wiczen koncowych

Uwaga 1
Nastepstwo grup w czasie prowadzenia c¢wiczen
nalezy zachowa¢, gdyz ma ono swe fizjologiczne
uzasadnienie. Cwiczenia jednego programu przera#
bia¢ nalezy tak dtugo, dokad cwiczacy sie nie na#
beda w nich zupetnej wprawy (1 — 3 tygodni).
Cwiczenia te nalezy jednak w kazdej lekcji uroz#
maicac.

Uwaga 2
Cwiczenia gimnastyczne urozmaica sie grami i ru#
chami w formie zabawowej.

Uwaga 3

yuczajac Cwiczen, nalezy przerobi¢ najpierw

cwiczenia tatwiejsze, nastepnie w drugiej (lub trze#
ciej) lekcji doda¢ ¢wiczenia trudniejsze- Z koricem
drugiego lub trzeciego tygodnia przerobi¢ caty
program lekcyjny.

Uwaga 4
UnikaC wszelkiego przetezenia. \Wobec tego nie
powtarzaC tego samego cwiczenia wigcej jak 2—3
razy bezposrednio po sobie, by nie przemeczyc po»
szczegolnych grup mlesnlowych gdyz:. -Orga*
nizm niecwiczony rozwija sie zbyt
powoli lub tez nie rozwija sie wcale#
cwiczony zas$ nleumlejetnle i prze#
meczany — marniej e“

Uwaga S
Cwiczeniami gimnastycznemi nie
karac.

Uwaga 6
Lepiej jest ¢wiczy¢ mniej, a doktad#
niej, niz wiele, a Zle-
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Uwaga 7.
Cwiczy¢ sie w ubraniach krepujagcych mozliwie
najmniej swobode ruchu, a wiec w porze cieplej*
szej tylko w ubraniach sportowych, w obozach
¢wiczebnych za$ (w czasie f&ji wakacyjnych) wy*
facznie w spodenkach kapielowych.

WSKAZOWKI DOTYCZACE PROWADZENIA
CWICZEN.

W czasie prowadzenia C¢wiczen nalezy zwrdci¢
przedewszystkiem uwage, na doktadnosC i pewno$¢ w
wykonywaniu kazdego ruchu. Cwiczenia w kolumnie
¢wiczebnej powinny' by¢ wykonane z uwzglednieniem
nalezytego krycia i rownania sie. Nastroj w czasie
¢wiczen ma by¢ karny, jednakze swobodny i ozywio*
ny. Na zupetng swobode nalezy zezwoli¢ w czasie gier,
wplecionych w program ¢wiczen gimnastycznych.

Osnowy lekcy] gimnastyki nalezy dostosowac
do sity i sprawnosci fizycznej oddziatu, przy*
czem nie nalezy wykonywac poszczeg6lnych ¢wiczen
z pospiechem. Pospiech bowiem wywotuje niedbato$¢
w wykonywaniu ruchu, — a ¢wiczenie wykonane nie*
dokfadnie przynosi organizmowi w miejsce pozytku
szkode. Poczatkowi powinni naby¢ znajomosci ruchu
gimnastycznego w matych oddziatach lub nawet poje*
dyniczo, wydajac komendy i poprawiajac jeden dru*
giego. Dopiero po nabyciu w ten sposob pewnej wpra*
wy ¢wiczg sie wszyscy wspoélnie pod rozkazem jedne*
go instruktora.

W czasie ¢wiczen nie zaniedbywac zasady naprze*
mianstronnosci, t- j. gdy éwiczenie wykonuje sie w je*
dng strong (ramieniem, noga. itp.) nalezy wykona¢ je
w taki sam sposob i jednakowg ilo$¢ razy w strone
druga. Cwiczenia naprzemiantronne wykonujg sie z za*
sady najpierw w strone lewa.

Nalezy unika¢ wszelkich dtugich ¢wiczen gimna*
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stycznych, unika¢ dtugich wyjasnier lub poprawy bie?
dow w postawach nuzacych lub tez bardziej natezaja?
cych, zastosowania ¢wiczen ztozonych i trudnych, za?
nim przerobiono tatwiejsze i mniej skombinpwane, na?
stepstwa po Cwiczeniach trudnych, ¢wiczen rowniez
trudnych i natezajgcych oraz znuzenia, rozkladajac
prace kolejno na rozne czesci ciata i unikajac forsow?
nego powtarzania C¢wiczen i przeforsowania phuc
I serca.

Dla tego to przed ¢wiczeniami i po ¢wiczeniach, w
czasie ktérych praca phuc i serca jest wzmozona, za?
stosowujemy ftatwiejsze ¢wiczenia odwodzace, t i
¢wiczenia nog, krazenie gtowg i ¢wiczenia oddechowe.

Instruktor wybiera takie miejsce, z ktérego maogt?
by mie¢ dokfadny przeglad catego oddziatu.

Jezeli ma zamiar okaza¢ nowe Cwiczenie, wydaje
przed objasnieniem komende: ,,Spocznij", poczem
okazuje Cwiczenie i wyjasnia tylko to, co przedtem
nie byto wyjasnione. Cwiczenie okazuje sie¢ w nastepu?
jacy sposéb: Najpierw okazuje ¢wiczenie sam instruk?
tor lub jeden z najlepiej wycwiczonych w miejscu dla
wszystkich widocznem. Instruktor wydaje réwnoczes?
nie przepisang komende. Nastepnie powtarza cwicze?
nie jeden lub kilku Sredniowycéwiczonych, przyczem
instruktor poprawia popetnione bledy, uzupetniajac
rownoczesnie poprzednie wyjasnienia-

Odskocznie 1 materace sg w salach gimnastycz?
nych zbedne, zarowno ze wzgledow higjenicznych, jak
rowniez praktycznych, gdyz chodzi tu o przyzwycza?
jenie sie do wykonywania ¢wiczen wsSrod warunkow
trudniejszych, a w kazdym razie wsrod warunkow, z
ktoremi sie zwykle spotykamy w codziennem zyciu.

Nie powinno sie éwiczy¢ bezposrednio po natezg?
jacych,marszach i wogdte, gdy jest sie w stanie znuze?
nia lub bezposrednio po obfitszem jedzeniu (przynaj?
mniej w 1¥a — 2 godz. po obfitem jedzeniu).



Do przyrzadéw nie przystepuje sie, ani tez nie
wykonuje na nich éwiczen, jak dtugo instruktor nie

Postawy wadliwe.

przekonat sie, ze sg dobrze ustawione. Bledy, jakie i
struktor jako prowadzacy C¢wiczenia popetnia najczes
Sciej, sg nastepujace:

Nie potrafi skupi¢ uwagi ¢wiczacych sie-
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2 Uzywa komendy tam, gdzie odpowiedniejszg
i zupebnie wystarczajgcg jest zap0W|edz

Fig. 3. Fig. 4.
Postawa wadliwa. Postawa prawidiowa.
3 Komende wydaje niezrozumiale lub z nienale$

zyta intonacja.
4 Wytrzymuje ¢wiczacych sie za dtugo w pasta*
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wie bardziej natgzajacej lub tez w postawie Cwiczeb*
nej.

‘ 5. Kaze przybiera¢ bez powodu postawe spoczyn*
owa.

%. Nie stara sie o pobudzenie uwagi, gdy brak tej
jest widoczny.

7- Nie stara si¢ o potrzebne wytrzymanie miedzy
postawg pierwotng a wiasciwem cwiczeniem, lub tez
migdzy dwoma po sobie nastepujacemi ruchami.

8 Nie okazuje nowego Cwiczenia.

9. Objasnia cwiczenie zbyt dlugo, zamiast je
okaza¢.

10- Kaze wykonywac ruchy ztozone, zanim przero*
biono sktadowe czesci.

11. Wyjasniajagc nowe Cwiczenie, wyjasnia Zzara;
zem rzeczy juz poprzednio poznane.

12. Pozwala ¢wiczy¢ tak wielu na przyrzadzie, z¢
wzajemnie skutkiem tego sobie przeszkadzaja.

13- Nie widzi bledow.

14. Nie poprawia btedow.

15. Poprawia za mato a za wiele komenderuje.

16. Poprawia niedoktadnie-

17. Wybiera miejsce, z ktérego nie ma dokfadne*
go przegladu catego oddziatu.

18. Stoi ciggle na_jedncm i tern samem miejscu.

19- Ustawia oddziat twarzg pod wiatlr lub storice.

20. Nie dba o $rodki ostroznosci.

Bledy, jakie Cwiczacy sie najczesciej popetniaja,
s nast%pu jace:

ostawe majg nieodpowiednig z powodu nieod*
powiedniego kata miedzy stopami lub nieprawidtowe*
go potozenia bioder, barkow lub glowy (fig. 1, 2, 3 po*
rownaj z 4).

2- Wstrzymuja oddech w trudniejszych postawach
i w czasie wykonywania trudniejszych ruchéw, a szcze*
golnie wtedy, gdy tutéw opada wtyk.
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3. Ograniczajg oddech, co jest nastepstwem nie*
odpowiedniego potozenia gtowy, szyi i barkow.

4. Wykonuja przyruchy w czasie ¢wiczenia $wia*
domie lub mimowolnie takze temi czesciami ciata, kto*
re w wykonywaniu danego ¢wiczenia powinny by¢ nie$
czynne.

5 Nie wykonujg ruchu do ostatecznych granic, np.
przy prezeniu rgk ramion nie prostujg, barkéw nic
Sciggajg nalezycie wtyt i wdot, a przy wszystkich
tych Cwiczeniach, przy ktorych rece sg wyprezone w
gore lub wprzdd, nie trzymajg rgk w szerokosci wiass
nej klatki piersiowej.

6. Zaniedbujg rytm, w ktérym dane ¢wiczenie ma
byé wykonane.

7. Wykonujag niejednostajnie te c¢wiczenia, ktore
majagb%i wykonane powoli i jednostajnie.

byt mato zwracajg uwagi na ruch pod wzgles
dem formy i piekna i okazujg brak rozwagi w czasie
wykonywania éwiczen.

ROZKAZOWNICTWO.

Komenda skiada sie z zapowiedzi i hasta, np. W
prawo — zwrot! W zapowiedzi objasnia sie jeds
nem lub kilku stowami to, co zamierza sie wykonac.
Dlatego tez zapowiedZz wypowiada sie wyraznie i glo*
$no, oraz w nizszym tonie niz hasto.

Hasto podaje chwile wykonania: dlatego wypowia*
da sie je krétko, stanowczo i w wyzszym tonie niz
zapowiedZ, poniewaz wykonanie powinno by¢ szybkie
i pewne. Tylko wtedy "hasto wypowiada sie wolniej i
w nizszym tonie, gdy ¢wiczenie ma by¢ wykonane
zwolna. Wypowiadajgc komende, nalezy zachowaé po»
miedzy zapowiedzig a hastem pewien odstep czasu
(pauze), odpowiadajacy przewaznie dwu tempom mar*
Szu. CO oznacza sie w pis" M ttiySinikiem.

2
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Dlugo$¢ pauzy pomiedzy zapowiedzig a hastem
zalezng jest zreszta od wycéwiczenia i wielkosci éwi*
czacego sie oddziatu.

Wydajac komende, nalezy zachowac nastepujacy
porzadek:

a) wyda¢ komende dotyczaca tej’ postawy, w kt6*
rej ma by¢ wykonane wiasciwe CEwiczenie, przyczem
okresli¢ w zapowiedzi najpierw potozenie rgk a nastep*
nie tutowia lub nég, np.: R?ce skurcz, tutd,w
wprzod — skton! Biodra chwy¢ podsko*
kiem w rozkroku — stan!

b) wydaC komende dotyczaca whasciwego Cwicze™
nia, przyczem okreslic w zapowiedzi wpierw czesc
ciata, ktorg ma by¢ cwiczenie wykonane, nastepnie
kierunek, a w konicu sposdb wykonania np- Tutdéw
wtyt skton — raz! Prostuj — dwa! Gto*
wewlewozwro¢ —raz! Do przodu — dwal!
Rece w gore rzu¢ —raz! Skurcz — dwal!

Niektore Cwiczenia wykonuje sie na zapowiedz.
Zapowiedz w tym wypadku zastepuje komende i jest
wiasciwie rozkazem. Zapowiedzi jako rozkazu uzywa
sie wtedy, gdy nie chodzi o szybkie i rownoczesne wy*
konanie ¢wiczenia, lecz chodzi o wykonanie jakiej$
czynnos$ci, np. ,,przyrzady ustaw“ i t. p.

Z kazdej postawy pierwotnej mozna wr6ci¢ do
postawy zasadniczej najkrotszg drogg na komende:
Postawa!

Te ¢wiczenia, dla ktérych niema osobnych ko*
mend, wykonuje si¢ na liczenie lub sygnat- Liczy sie
albo bezposrednio po nazwie majacego sie wykonac
¢wiczenia lub tez przy ¢wiczeniach naprzemianstron*
nych, t. j. tych, ktére wykonujemy lewg i prawa stro*
ng ciata naprzemian po poprzedniej zapowiedzi. To
samo w drugg strone lub: Zmiana post &
wy w prawo —raz! dwal

Liczeniem mozemy sie postugiwaé takze i w cza*
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sie innych ¢éwiczen, o ile chcemy ograniczyé ilos¢ ko*
mend, a takze wtedy, gdy postawa, w ktorej cwiczes
nie sie wykonuje, jest ucigzliwa lub tez bardziej ztozos
na, np. w sktonie wtyt. Gdy ¢éwiczenia nie wyko$
nuje sie na liczenie, poprzedza je komenda: Skok!
Cwicz! it. p. Cwiczenia te Kkonczy si¢ na rozkaz:
Dosc¢!

Przyrzad lub przybér (np. pateczki lub line) chwys
ta sie na rozkaz: Chwyt!

‘Cwiczenie ztozone z kilku ruchéw wykonuje sie
na liczenie: raz! dwal! trzy! cztery it. d. Ten
sposob zowie sie wykonaniem ¢wiczenia na liczenie.

Gdy z czasem uzyskano zupetna pewno$¢ w wys
konywaniu ¢wiczenia, liczenie odpada, a Cwiczenie wy5
konuje sie w calej swej rozciggtosci na jedng komende.

Jezeli za$ pojawit sie w czasie wykonania ¢wiczes
nia jaki btad, wtedy powraca sie do liczenia.

Poczatkowo, wykonujac ¢wiczenie, liczg ¢wiczacy
gtos$no, co odbywa sie na zapowiedz: Na liczenie
gtosne! Chcac powtdrzy¢ bezposrednio to samo ¢wis
czenie, zapowiada sie: Tosamonp. Tosamodwa
razy — ¢wicz! To samo — ¢wicz! To samo
—raz. dwa! To samo w lewo (wprawo) —

W'czasie wydawania komend popetnia sie nastes
pujace bledy:

1 Whytrzymuje sie za krotko lub za dtugo mies
dzy zapowiedzig a hastem-

2. Hasto, po ktérem ma nastapic¢ przejscie z bars
dziej natgzajacej postawy do postawy pierwotnej lub
zasadniczej, wypowiada si¢ monotonnie i niedbale
oraz nie dostosowuje sie sity gtosu do wielkoSci od*
dziatu i komende wypowiada si¢ zbyt gtosno lub zbyt
cicho.
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WSKAZOWKI SZCZEGOLOWE.
PROGRAM 1.

Marsz na palcach: Marsz wykonuje sie na
koncach palcéw; nogi w kolanach wyprostowane, piet
W Czasie marszu nie opuszczaé.

Marsz na pietach: palce stop skierowane
wysoko w gore, nogi w kolanach wyprostowane, pal*
cOW W czasie marszu nie opuszczaé-

Marsz diugim Kkrokiem: krok mozliwie

najdtuzszy i dowolny. Do zmiany: marsz z zamkniete*
mi oczyma. ) ) )
Tworzenie kolumny ¢éwiczebnej od*
bywa sie z kolumny marszowej na komendy: Dwa kro5
ki w lewo (prawo) rozstep — marsz! Dri\gie czwarki
krok w lewo (prawo) — marsz!
Ze skurczu rak (fig. 5, 6 i 7): rzut rgk w bok-
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Ze skurczu rak (fig. 5, 6 i 7): rzut rgk w dét.

Powyzsze ¢wiczenia wykonywaé w tempie mars
szowem poczatkowo na liczenie instruktora, nastepnie
gtosno catego oddziatu, wreszcie na liczenie ciche w
tempie marszowem-

Ruchy korrekty wne: Zamiast poprawiac
u poszczegolnych ¢wiczacych sie wadliwe ustawienie
»op, zte trzymanie rak, barkow i glowy (fig. 1 2 i 3,

Skurcz ramion.

Fig. 6. Fig. 7.
Prawidtowy. Wadliwy.

poréwnaj z 4), wydaje sie komende: Stopy—wraz!
Stopy wbok! Piesci zwin! Prez! Dtonie
nazewnagtrz — zwrd¢! (fig. 8). Postawa!
Gtowe wtyt — skton! Prostuj! (fig- 9 i 10).

Kazde z tych ¢wiczen wykonuje miodziez raz je*
den. Sg to tak zwane ruchy korrektywne czyli popra*
wiajgce postawe zasadnicza.
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W rozkroku rece na biodra, skton tu?
towig wlewo i prawo naprzemian.

Skok woln.y w miejscu: Najpierw przecwi?
czy¢ potprzysiad na cztery tempa (fig. 11) i bezposre?
dnio potem skok wolny w miejscu. W locie cate ciato
ma by¢ wyprostowane, przy doskoku ma by¢ zachowa?
na rownowaga i prawidtowy ukfad ciata. Do zmiany;

Fig. 9. Fig. 10.

Choéd kruka: w przysiadzie z chwytem rekami
powyzej stawu skokowego (od tylu) trzy kroki i1 trzy
skoki naprzemian.

Przysiad: (fig. 12). Przysiad ma sie wykonac
w 4 tempach- Gleboki oddech wykonuje sie przez nos
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ze zwracaniem dioni nazewnatrz (wdech, fig. 8) ze
skurczem rak (flg I5 I 6) z chwytem karku (fig. 13, 14
wdd

i 15 it pi (wydech). Wdech ma by¢ g#ebokl
wydech za$ zupetny.
B. Cwicz. Lezenie przodem (Padnij),

gtéwne. skiton tutowia wtyt, rece na bios
Cw. prostu- dra, (fig. 16 i 17 przedstawia skion tutos
jace.  wija wiyf rece w gore)-

Cwiczenie to jednak wykonuje sie na dworze, wy=
facznie w cieplejszej porze roku i na suchej ziemi. W
porze zimniejszej, o ile ¢wiczenie wykonuje sie na
dworze, mozna w miejsce tego przerobi¢ chwyty kars
ku, (71;ig. 13, 14 i 15) z potozenia rece skurczone (fig. 5,
6i 7)-
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Wspinania Chwyty do wspinan (liny lub
lub zwisy, zerdzie fig. 18, 19, 20 i 21).
Zwisy wolne (laty) fig. 22- 23

Kogucik (fig. 24).
“wazne*0 Cel: Kogucik jest walkg o réwnowage
Przebieg gry: Miodziez walczy dwdjkami stos

Lezenie przodem.

jac na jednej nodze, przyczem rece opuszcza wddt lub
zaklada za siebie (f|g 24). Na_dany sygnat przyskakuja
ki; sobie dwojki i uderzeniami barkow starajg si¢ wzas
jemnie wywroci¢, lub przynajmniej zmusi¢ do dotknie*
cia ziemi drugg nogg. Zabawe rozpoczyna sie na zapos
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wiedz: Kogucik na nodze lewej (prawej) i"s?/gna’r gw*
zdawka, a konczy sie na zapowiedz.,,Dos¢ lub sygnat
gwizdawka. ) ] ]

Do zmiany: a* J» Podskoki na jednej nodze
z chwytem za palce nogi podniesionej
wprzod (fig. 25) lub wty! (fig. 26). 2- Podsko;
ki dwéjkami z chwytem za nogi naprze*
mian (fig- 27). . .

b) sKoki po kamykach: kamyki plaskie o
wielkosci dtoni rozrzuca sie¢ w odstepach 1, 5 —2 m.
Wyobrazajg one wystajace kamienie w strumieniu lub
pale w bagnie.

Miodziez skaczac z kamienia na kamien, przecho*
dzi strumyk czy tez bagno. W sali gimnastycznej w
miejsce kamieni rysuje sie kotka kredg ,na podtodze-

Spiew. Spiew, marsz w miegjscu.
Kret.
Cw. karku, Cel:  Przygotowanie do petzania. Wy*
grzbietu  robienie ruchliwosci. )
i fopatek. Przebieg gry: Ustawi¢ sie w kolumnie

marszowej w rozstepie i postawie rozkrocznej. Na da*
ny sygnat pierwsi odwracajg sie w tyt szybko i biegng
na czworakach popod nogi towarzyszy tegosamego rze*
du- Bezposrednio po pierwszych czynig to drudzy i t.d.
Ktory rzad pierwszy w ten sposéb bieg wkona, ten wy*
grywa.

yl)Nwaga: Bieg mozna rozpoczyna¢ od pierwszego
lub ostatniego.

Taczki.

Cwiczenie Zabawa ta jest Cwiczeniem miesni
brzuszne, brzusznych i ramion. Wyrabia ona popraw*
ng postawe i gibkos¢ ciata-
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Oddziat ustawia sie w rozwinietym szyku, poczerni
bierze rozstep. Nastepnie pierwszy szereg wykonuje
przysiad, opiera mocno rece o ziemig, a nogi podaje

Wspinanie.
Tempo pierwsze.

Fig. 18. Fig. 19.

towarzyszom w drugim rzedzie, ktérzy je chwytajg i
trzymajg z bokéw ciata (fig. 28)- Ci, ktorzy sg taczka*
mi, starajg sie by nie byli w ledzwiach wygieci, lecz wy*
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prostowani, ci za$, ktorzy taczki prowadza, starajg sie

utatwié taczkom utrzymanie sie na rekach. Nie ciggng
Wspinanie. Tempo drugie.

Prawidtowe. Fig. 21.
Fig. 20.

wiec za nogi wtyt, gdyz taczki opadng na piers, ani tez
nie pchajg wprzdd, gdyz taczki ,zaryjg nosem o zie*
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mie“- Na dany sygnat lub komende: Oddziat na
przod — marsz! maszerujg taczki, starajgc sie o
rownanie i rébwny krok. Zatrzymanie oddziatu odbywa
sie na przepisowg komende, poczem nastepuje komen*

da: Postawa. To samo ¢wiczenie wykonuje drugi

szere%- . L. )
wiczenia w dzwiganiu wspottowarzyszy na ple*
cach (fig. 29).
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Marsz a) Marsz na palcach szybkim
i bieg. krokiem z zamk-nietemi oczy*
ma- b) Przewrd6¢ — postaw (gra biezna):

Fig. 24. Fig. 25. fig. 26.
Kogucik. Podskoki. Podskoki.

Miodziez ustawia sie zaleznie od ilosci w 2 — 8
rzedach w rozstepie 2 — 3 krokbw. W rzedach po*

Przenoszenie rannego.

szczegllnych jest rowna liczba, wspdtzawodnikow. W
odlegtosci 8 do 15 krokéw od linji startu rzedoéw
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ustawia sie przedmioty wywrotne (maczuge, polano,
flaszke).

Na dany sygnat kazdy pierwszy z rzedu biegnie
mozliwie najszybciej do ustawianego przedmiotu,
Frzewraca go i wraca réwniez mozliwie najszybciej do
inji startu, na ktorg tymczasem wysunat sie nastepny
towarzysz z rzedu, gdzie oczekuje powrotu pierw*
szego i uderzenia po ramieniu,. To uderzenie bowiem

Bieg wypadami.

jest znakiem do biegu dla kazdego nastgpnego i przed
tem uderzeniem linji startu nie wolno mu opuscic.
Wygrywa rzad, ktory pierwszy wykonat swe biegi.
Uwaga: Po wszystkich grach ruchowych nagra*
dza sie zwyciezcOw ,.puszczaniem na ich
cze$¢ rakiet y*.

Cel:  Zachecenie do wspdtzawodnictwa i podnie*
sienie nastroju.
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Przebieg zabawy: Oddziat grupuje sie w kole i nas
siall)o_luje ruchy instruktora, ktore nastepuja szybko po
sobie:

a) szybkie i glosne klaskanie w dionie,

b) szybkie tupanie i réwnoczesne uderzenie dioi*
mi o uda.

c) naSladowanie syku rakiety i krgzenie dtonmi,
ztozonemi na krzyz przed ustami.

Bieg wypadami.

Fig. 31. Prawidlowy.

d) nasladowanie strzatu, rakiety i okrzyk ,,Niech
zyja

¢w marz Taniec wojenny (zabawa). MO*

mTanstronne dziez ustawia si¢ w dwuszeregu w odste*

tulowia.  pie 1 kroku i w odlegtosci 3 krokéw dwoj*

kami ku sobie. Na sygnat lub komende wy*

konujg wszyscy wypad noga prawg przyczeim reke le*

wa podnoszg w gore prawg za$ wtyt (fig. 30 i 31) na
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drugi sygnat za$ wykonujg zmiang nogi i ragk z rdwno?
czesnem podskokiem w migjscu.

Skoki te powtarzajg sie 4 — 6 razy po sobie, po?
czem nastepuje komenda: ,,Do$¢* lub , Postawa**.

Do zmiany: W rozkroku rece przed pier§ — zwrot
tutowia z rzutem przedramion whok.

W rozkroku z chwytem karku — skiony tutowia
whok.

Szczur.

Skoki. Cel: ,,Szczur jest zabawg przygotowujg?
cg mtodziez do skokéw ponad przeszkody i wyrabia?
jaca u niej zmyst orjentacyjny.

Przebieg zabawy: Oddziat stoi na obwodzie kota
w odstepie pot kroku jeden od drugiego. Na jednem
kole ustawia sie 3 — 4 sekcje. W $rodka kota staje je?

Fig. 32.
Mocowanie wolne.

den z ¢wiczacych sie (poczatkowo instruktor) i ruchem
odsrodkowym puszcza szczura na linewce pod nogi
stojacych w kole, a ci skaczac starajg sie unikng¢ zde?
rzenia ze szczurem. Ci, ktorzy zderzyli sie ze szczurem
wychodzg z kota i tworzg osobne ,.koto niedotegow**,
ktére puszcza dla siebie drugiego szczura. Szczura
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puszcza Sit? raz w strone lewg drufi raz w strong pra*

Wa.

Marsz na palcach.

Skok wolny w miejscu z zamachem
rak: Na ,raz“ rece przodem w gore wspiecie, na
L,2dwa“ przodem w dot i pé’fprzysiad, na ,trzy"“ rece
przodem w gore i skok w gore a bezposrednio potem
przodem w dét i pétprzysiad na ,cztery” ‘wspiecie,
na ,.pie'¢* postawa-

Walka Mocowanie dwoéjkami (fig. 32).

wrecz.  Walka o pateczki efig. 33)- Cel: Wy*
robi¢ ruchliwos¢ w stawie nagarstkowym i wzmocnié
go oraz przygotowa¢ mtodziez w sposob naturalny do
walki wrecz.

Przebieg walki: Dwojki stajg na przeciw siebie w
wykroku i chwytajg opuszczonemi wdot rekami glad*
kie pateczki (25 cm. dtugie i o Srednicy 2, 5 — 3 cm.).
Na sygnat rozpoczyna sie walka w wyrywaniu pale*

Fig. 33.
Walka o pateczki.

czek bez szarpania, lecz sitowo t. j. wytgcznie skretami

ragk w stawie nagarstkowym-
3
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To samo ¢wiczenie z rekami podniesionemi w gore.

C. Cwicz, Przysiad,
koncowe, b Gteboki oddech.

PROGRAM I

A. Cwicz.  Powtorzenie przerobionych krokéw w
wstepne, poprzednim tygodniu-

Marsz z podskokiem po kazdym kros
ku (fig. 34).

Jest to pierwsze Cwiczenie przygotowujace do
biegu z przeszkodami, majace na celu wyrobienie ruch*
tiwosei w stawie skokowym, udowym i biodrowym
Mtodziez wykonuje po kazdym kroku skok na nodze
krocznej, podnoszac rownocze$nie wysoko noge zas
kroczng w tyt i w gore.

olumna ¢wiczebna w marszu twos
rzy sie z kolumny marszowej na komende: Kolumna
¢wiczebna — marsz!  Oddziat rozstepuje sie najpierw

Fig. 34
Marsz z podskokiem.

od $rodka na dwa kroki, nastepnie drugie czworki idg
w czasie marszu krok w lewo-

Ze skurczu rak, rzut lewej reki w g
re prawej wdgt i zmiana.

Do zmiany: Ze skurczu, rgk rzut jednej reki w go«
re, a_drugg w bok i zmiana.

Z wypadu lewg wtyt tlo wypadu
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wprzod na noge prawg zpochyleniem tu*
e Bé zmiany: Rozkrok z chwytem karku — skion
tutowia wbok naprzemian.
Skok w miejscu z zamachem rak-
Skurcze nég naprzemian (fig. 35).

Fig. 35.
Skurcze noég naprzemian.
«
Fig. 36.
Wspinanie sie Zwis
po zerdzi. spodem

Gteboki oddech; chwyt karku wspiecie —
wdech, postawa m—wydech.
B. Cwicz. Padanie w »rzepagsc¢ Plieinwszy
_gtéwne, szereg z rekami na karku w postawie raz*
Cwicz, pro- krocznej pada wtyt, drugi szereg podtrzy*
stujgce. uje padajacych za tokcie- W czasie padania
wtyt cate ciato ma byé wyprostowane w kolanach i
ledzwiach, tokcie zwr6cone w bok, klatka piersiowa
uwypuklona, broda cofnieta wtyt.
Wspinanie Wspinanie po linach i zZeu
i zwisy. dziach (fig. 36).
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Do zmiany: Zwisy poprzek (spodem) w les
woiprawo naprzemianzpodskoku (fig. 37).

Zwisy wolne o ramionach prostych
do ramion ugietych (podnoszenie sig). Fig. 38
przedstawia_pierwszy moment podnoszenia si¢ W zwis
sie t. j- przejscie ze zwisu dtugiego do krétkiego.
Cwiczenia Marsz po réwnowazni: Marsz po
rownowaz- belkach lub ktadkach 5 — 10 cm. szeros

ne> kich i 8 metr. diugich.

ZMESZEHIE

StUCH KRATKIK

Fig. 38.

Marsz po réwnowazni z zamachem
rak. ,
Spiew.  Spiew, marsz w miejscul.
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Cw. karku, Bieg rozstawny na czwora*

%rzbietu, kach. Bardzo dobrem! ¢wiczeniami karku

opatek  grzbietu i topatek sg dlg m#odzje2%/ marsze
1 brzuszne. T biegi na czworaicach. Cwiczenia te wyko*
nywa¢ najlepiej w formie gier w tak zw- ,,Biegu roz*
stawnflm'* Oddziat ustawia sie w czworkach poczem
wspotzawodnicza ze sobg poszczegdlne rzedy. Na za*
powiedZ ,,Gotéw" kazdy pierwszy z rzedu opuszcza
sie na czworaki przed oznaczong linjg startu i oczekuje
sygnatu. Na sygnat lub komende: Biegiem marsz!
biegng oni na czworakach do oznaczonej mety (w od*
legtosci 10 — 15 krokéw od linji startu) dotykaja ja i
wracajg, biegngc W dalszym ciggu na czworakach do
swoich drugich, ktorzy tymczasem oczekujg w posta*
wie na czworakach powrotu pierwszych. Kazdy pierw--
szy stara sie wiec przyby¢ mozliwie najpredzej do
swego towarzysza | uderzy¢ go po ramieniu, gdyz do*
piero od tej chwili moze on rozpocza¢ bieg na czwora*
kach do mety i z powrotem- Wygrywa ten, Kktory
pierwszy bieg ukonczy.

Blecly: 1) Zawodnicy wybiegajg przed danym sy*
gnatem lub przekraczajg linjg startu, zanim poprzedni
dotkng ich ramienia.

2) Biegna zamiast na czworakach, chytkiem

3) Nie dobiegajg do mety.

Marsz na czworakach. Marsz tak diugimi
wypadami bez podnoszenia ciata, ze ¢wiczacy sg zmu*
szeni do tego marszu uzywa¢ pomocy dwu rak na kto*
rych sie wspierajg czescig ciezaru swego ciata

Marsz wypadami z zamachem ragk (fig.
30 3L

Zawody w przenoszeniu rannych (fig-
29 i 39).

Cel: Wyuczenie sposobu dZwigania rannych i om*
dlatych. * o ]

Przebieg gry: Ustawienie jak do biegu rozstawne*
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go- Na dany sygnat kazdy z pierwszego szeregu odwra?
ca sie wtyt i bierze na plecy chwytem ratowniczym
towarzysza zanim stojgcego poczem biegnie z nim i
ustawia go na mecie. Tu sie role natychmiast zmienia?
ja: Kazdy z drugiego szeregu bierze na plecy chwytem
ratowniczym tego, ktoéry go przeniost i wraca z nim
mozliwie najpredzej na linje startu. Ktora dwojka
pierwsza wykona zadanie i pierwsza stanie na ,bacz?
nos$¢“, ta wygrywa-

Bieg. Bieg rozstawny. Liczba grajacych
dowolna, ale parzysta. Wielko$¢ boiska (lub sali) za?

Fig. 9.
Przenoszenie.

lezna jest od ilosci wsgé’rzawodnikéw; $rednio biorac
10 X 30 m. Jako przybory stuzg dwie krotkie chorg?
giewki lub jakiekolwiek dwa przedmioty wygodne do
ujecia. Wspotzawodniczag dwa, trzy lub wiece] rzedow,
z ktérych kazy tworzy partje Pierwsi w rzedach trzy?
majg chorggiewki mate i oczekujg sygnatu. Na dany
sygnat biegng z chorggiewkami do mety, oddalonej
6 — 20 krokdéw. Mete stanowig dwie wbite w ziemie
choragiewki, parkan i t. p.; w sali za$ przyrzad gimnas
styczny, Sciana i t- p." Wspdtzawodnicy uderzajg swo?
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jemi choragiewkami o mete, poczeri wracaja do nas
stepnej dwojki, oddajg im choragiewki i ustawiajg sie
na koncu. Natychmiast po odebraniu choragiewek dru*
ga dwojka (trojka i t. d.) wykonuje bieg do mety, na*
stepnic trzecia I t. d Kazdy stara sie przebiegnaC prze*
strzenn do mety i z powrotem jak najszybciej. Chodzi
tu bowiem o wygrang partji, t. j. 0 to, w ktorym rzes
dzie choragiewka predzej przejdzie w ten sposob przez
rece wszystkich Gdy jg z powrotem dostanie pierw*
szy, biegnie z nig do prowadzacego i oddaje mu jg. Ta
partja wygrywa, ktora predzej oddata choragiewke.

Uwag a: Gre utrudnia sie w ten sposob, ze mie«
dzy linig startu, a metg ustawia sie r6zne przeszkody,
ktore obaj wspotzawodnicy musza przebyé, biegnac do
mety i wracajac z powrotem.

Bieg rozstawny (odmiana) Grajacy ustawia*
ja sie w dwdch, trzech lub czterech réwnych rzedach.
Przed kazdym rzedem lezg w kole lub w dotku, o
$rednicy 30 — 45 cmtr. 3 lub 4 jaja. Od tego miejsca
na 10 — 15 krok6w wprzdd jest pierwsza meta; od tej
tylez krokow wprzéd druga i t- d. 1los¢ met odpowiada
ilosci jaj. Kazda meta jest zaznaczona takim samym
kotkiem, jak kotko lub dotek startu.

Na dany sygnat schyla sie szybko kazdy pierwszy,
chwyta jedno jaje i biegnie z niem do pierwszej mety;
nastepnie wraca biegiem po drugie jaje i przenosi je
jaknajszybciej na druga mete; poczern zanosi w ten
sposob trzecie jaje na trzecig mete i t. d. Natychmiast
po rozmieszczeniu wszystkich jaj biegnie na koniec
swego rzedu a drugi — w chwili gdy pierwszy prze*
biega linje starfu — wybiega i przenosi jaje na linje
startu (do dotka) najpierw z mety pierwszej, nastep™
nie z drugiej i t. d. Gdy jaja sg ji*z poskladane, biegnie
na koniec swego rzedu, a rownoczesnie wybiega na*
stepny, ktéry tak samo jak pierwszy roznosi jaja, na*
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stepny znowu je skfada i t- d. Wygrywa ta partja, kto*
ra naJP ((jdzej (tub predzej) ukonczy swa czynnosc.
Biedy: jak w blegu rozstawnym na czworakach.
Marsz na palcach.

Cwiczenia Postawy szermiercze w lewo

naprzemian- i prawo, zmiany postaw, kroki,
stronne tu- ypady_ ]
fowia. zmiany: W post. rozkro.cznej

zwroty lub sktony tutowia rzutem.
Marsze wypadami z zamachem rgk.

ri

Fig. 40.
Skok wolny w miejscu z zamachem rak.

Skoki. Skok wdat z miejsca (fig. 40).

Skok rozkroczny (fog. 41) z rozbiegu trzech
krokdow.

Walkaj Palcaty (walka na kije): Cios, od*
wrecz.  bicie i odcios.
C. Cwicz. Przysiad. )
koncowe. b} Zwroty tutowia, o ile w éwn
czeniach naprzemianstronnych przeéwiczono tylko
sktony tutowia w bok.
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c) Gieboki oddech (/ potozenia rece przed
pier$ (fig. 42) rzut przedramion w byk).

PIROGRAM IlI.

A. Cwicz. a) PowtoOrzenie wszystkich rodzajow
wstepne,  krokéw wymienionych w 1 i 2 programie.

Marsz z zaznaczeniem kroku pale as
mistép: Naraz —silne uderzenie palcami stop no>

gi krocznej o ziemie w odlegtosci 50 cm. od nogi zas
kroczncj, na d wa — wysungc noge kroczng o 30 cm. i
postawiC a rownocze$nie podnie$¢ piete nogi zakroczs
nej i przenie$¢ ciezar ciata na noge kroczng. Na trzy
icztery—to samo, tylko noga przeciwna.

Obie nogi przez caty czas ¢wiczenia wyprostowac
no, cale ciato spokojne; potozenie glowy, barkéw i
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klatki piersiowej jak w postawie zasadniczej; rece wy*
konujg swobodny ruch wahadtowy.

Kolumna ¢wiczebna w marszu (jak w programie
I1). W potprzysiadzie ze skurczem rgk: rzut rgk w
gtéwnych kierunkach (wbok, wgore, wprzéd lub wddt).
Do zmiany: Z potozenia jedna reka wgbre. druga
wbok, zmiana rgk zamachem do przodu.

Przygotowanie do rzutu oszcze*
pem \

Wypad lewg wtyt, lewa reka zamachem wprzdd
do potozenia wtyt, podczas gdy prawg wznosi sie pod
katem 45° Przenie$¢ ciezar ciata z rownoczesnym za*
machem reki do wypadu na noge prawg. Cwiczenie
powtorzy¢ 3 — 4 razy w lewg i prawg strone bez
0szczepu.

Skok zrozbiegu 1— 3 krokami odbywa sie



Fig. 43.

Skion wityt.

Fig. 44.

43
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na komende: Odbicie lewa (prawg) — Skok. raz, dwa,
trzy, cztery, lub z rozbiegu trzema krokami, odbicie
lewg (prawg) — Skok. Raz, dwa, trzy, cztery, piec.
szesc.

Gteboki oddech: Zwracanie dloni naze*
wnatrz ze wspieciem — wdech, postawa — wydech.
B. Cwicz. W postawie rozkrocznej re
gtéwne. ce na biodra —skton tutowia
Oncz, pro- wtyt i wprzdd. (Fig 43 i 44 przedstaw

stujgce.  wija sjgon tutowia wtyt, fig. 45 i 46 — skion

tutowia wprzdd z rekami wgore). Skion wtyt wykonu*
je sie wylgcznie w kregach szyjnych i piersiowych,
podczas gdy kregi ledzwiowe sa przez skurcz miesn,
brzucha i skurcz miesni posladkowych nalezycie usta*
lone. W skionie wprzdd gltowe podniesiong w gore
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ciagnie sie do przodu podczas gdy posladki cisnie sie
wtyl, wobec czego caly kregostup sie rozcigga.
Wspinanie a) -Wspinanie sig po linach i
i zwisy. zerdziach (jak w progr ).
b) Wymyk przodem (f(f;
c) W zwisie poprzek (fig- 37) o ramion,
ugietych, pochdd rekami wtyt.

Skton w przéd.

Own réwno- @) Skoki po kamykach (jak w
wa?ne.  programie I).

b) Przejscie po rGwnowazni na czwo*
rakach.

c) PrzejScie po rdéwnowazni wypas
darni. 1

Spiew. Spiew (marsz w miejscu i z miejsca).
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Cw;, karku, W sktonie wdoét rece oparte o
grzbietu ziemie—przygotowanie do sta:
ifjopatek. njana rekach (fig. 49).

Cwiczenia Padnij. Zabawa ta ma na celu wyro*
brzuszne, hienie szybkosci orjentacji i decyzji, oraz
ruchliwosci.

Przebieg gry: Jeden lub kilku (zaleznie od wielko:
Sci oddziatu) bilegajg pomiedzy towarzyszami i stara:
ja sie uderzy¢ tego, ktéry nie dos¢ szybko lub niepra:

Fig. 49.

Podpor lezac przodem
ramiona ugiete.

widtowo wykona ,.padnij” t. j. podpor lezac przodem
0 rekach ugietych (fig. 49), poczem sam ucieka, moy w
danym momencie nie by¢ uderzonym.
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Do zmiany: Podp 6r lezgc przodem (fig.
50 i 51> Y P ac P (fig
Bieg. Zawody w biegu od 50 do 100 m. z
szybkiem przebraniem sie w ubranie C¢wiczebne

wzglednie z ubrania ¢wiczebnego w ubranie zwykle
(wytacznie na boisku).

Do zmiany: Bileg tancuchowy. (Zawody
w biegu dwu szeregéw, w ktérych zawodnicy, trzyma*
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jac sie za rece, tworzg koszyczek t. j. podajg sobie ret

CC nazewnatrz).

Cwicz, na- &) Zawody w podawaniu kamieni (wys
rzemian-  $cig kamlenlg

5“}‘“”@ - Cel: Szybkie i zreczne podawanie ciez*
OWIa-— kich przedmiotow.

Przebieg gry: Ustawienie sie w kolumnie marszowej,
poczem wszyscy biorg odstep na 2 kroki w lewo (pras
wo) i 3 kroki odlegtosci wtyt (lub wprzod) i wykonujg
w lewo (lub prawo) zwrot. Powstajg w ten sposob czte®
ry rzedy o tej samej liczbie grajgcych. Obok kazdego
prawoskrzydlowego kfadzie sie 4 —8 kamieni o wadze-

Fig. 52.
Bieg wypadami z rozmachem ramion.

1 — 3 kgr. Na dany sygnat prawoskrzydtowy chwyta
pierwszy kamien i rzuca go do sasiada w lewo, ten
rzuca go do nastepnego i t. d. az wreszcie dostaje sie
kamien do rak lewoskrzydtowego, ktéry go kfadzie na
ziemie obok siebie. To samo dzieje sie z kamieniem
drugim, trzecim i t d.

Gdy juz wszystkie kamienie dostaty sie w ten
sposéb na lewe skrzydto, rozpoczyna sie ich wedrow*
ka w sposob powyzszy z powrotem na skrzydto prac
we. Ktory szereg pierwszy zdota w ten sposob przeé
nies¢ rowng ilos¢ kamieni na skrzydto lewe i nastep;



49

nie z powrotem na skrzydto prawe, ten szereg wy;
grywa.

Uwaga 1 Jest rzeczg wskazang, by poczatkom
wo w miejsce kamieni uzyC ciezkich wielkich pitek,
obszytych skora. Wyscig pitek moze sie tez odbywaé
wtyt popod nogi stojagcych w rzedach w  skionie
wprzod w rozkroku. W' pierwszym wypadku rzuca sie
pitke ponad gtowe wtyt, w drugim zas staje sie w roz=
kroku, sktania si¢ wprzod i toczy sie pitke wtyt w ten
sposob, by ta przeszta mozliwie najdalej miedzy sto;
parni wspottowarzyszy, ktorzy stoja w rozkroku
Ostatni z chwilg, gdy pitka doszta do jego rak, biegnie
z nig wprzdd i ustawia si¢ na czele rzedu i t. d. Wy;
grywa ten rzad, w ktérym wszyscy wpierw wykonali
biegi z pitka. Gdy wszyscy juz bieg wykonali, rozpos
czynajacy gre wola: , Gotow".

b) W rozkroku ze skurczem rak,
skton tutowia w bok zrzutem rgk w gére.

c) Skoki wypadami z zamachem ragk
4 —6 krokow (fig. 52).

Skoki. a) Skokwwyz (fig. 53 i 54).
b) Skokdopodporu (fig. 55 i 56)
c) Skok zawrotny ponad parkan (fig. 57).
d) Marsz na palcach.

Walka a) Palcaty: atak i obrona.

WIecz. b) Boks: postawy szermiercze i ciosy.

C. Cwicz, a) Skurcze n6g naprzemian,
koricowe, b; Stopy zwarte, rece przed
pier§ —zwroty tutowia z rzutem przed;
ramion wbok

c) Gteboki oddech (jak w c¢wiczeniach
wstepnych). *m

4
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PROGRAM V.

A. Cwicz.  Powtdrzenie wszystkich rodzajow kro*
wstepne, kOw przecwiczonych w poprzednich tygo*

Skok.

PRAWIDLOWY

Fig. 53

dniach.
Marsz wypadami z zamachem rak, patrz progr. I,

Il i Il grupa V.
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Marsz z rzutem ramion wgore, wbok, wdoét.
Do zmiany: Marsz ze zmiang rgk zamachem z
potozenia jedno ramie w gore, drugie w bok.

Skok.

Fig. 54.

Ruchy przygotowujace do rzutu dyskiem reka le;
wg i prawg naprzamiam.

Skok z rozbiegu 5 krokami (na o$Sm temp-: 1, 2—
3—4—-5—6—7—8 1ltempo nieco dtuzsze 2 3,415
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szybkie, 6 tempo t. j. doskok wytrzymaé, 7 i 8 (wspie*
cie i postawa) szybkie.
Marsz na palcach.

Fig. 55. Fig. 56.

Gleboki oddech: 1, rece — przodem w gore wspieé
cje _wdech, 2, 3 rece bokiem w dol, postawa wydech
(indywidualnie).
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Konski galop (fig- 58).

B. Cwicz. Cel: Konski galop jest zabawa, bedaca
_gtéwne.  zarazem Cwiczeniem prostujacem i wyra*
<Cwicz. pro- bi?_J;a,cem gibkos¢ ciata.
stujace. rzebieg zabawy: ,,Konski galop” wyko*
.nuje sie podobnie jak ,taczki" z tg roznica, ze dru*
gi szereg chwyta za uda powyzej kolana tych z szere*
gu pierwszego, ktérzy opierajag rece o0 ziemie.
Na komende: Marsz — raz! pierwszy szereg odbija sie
rekami od ziemi i podnosi rece przodem w gére (jak
kon w czasie galopu przednie nogi), podczas gdy drugi
szereg, pochylajac sie lekko wtyt, pomaga pierwsze*
mu szeregowi w podniesieniu i wygieciu tutowia w gx*
re i w tyl. Na komende: ,dwa‘ pierwszy szereg opu*
szcza sie w dot, podczas gdy drugi szereg wykonuje

'Skok zawroiny
ponad parkan.

krok wprzéd. W ten sposéb wykonuje kazdy szereg

4 do 10 krokéw marszu.
Uwaga. Dla oddziatbw mniej sprawnych w
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- miejsce podnoszenia ragk przodem w gore mozna zs=
stosowac rece na biodra lub ,,Dzwon" ?flg 59 i 60).

Fig. 59. Fig. 60.
Dzwon.

Fig. 61

Wstepywa- a) Wstepywanie po drabince sznurowej
nie i wspi-

fi
nanie. ( %) Wsplnanle po linie skosnej (fig. 62).
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c) Koty i wyzly.

Cel: Szybko$¢ orjentacji, sprezystos¢ catego ciax
fa, ozywienie.

Przebieg gry: Wszyscy, to koty z wyjatkiem 1—
3 (zaleznie od wielkosci oddziatu), ktorzy sg wyztami,
gonigcemi  koty. Wyzty majg w rece pas, kto=
rym starajg sie uderzy¢ po posladkach jednego z ko*
tow. Koty, chcac unikna¢ uderzenia, uciekajg lub
wskakujg wysoko na drzewo, zerdz, line lub stup. W
ten sposob uchylajg sie przed uderzeniem-

Fig. 64

Ow. rowno- a) Marsz i biegi po réwnowazni,
wazne. b} Skoki po kamykach-
Spiew. Spiew, marsz w miejscu.
Cw. karku, . Petzanie (fig.63i64) 5 — 12 kros
grzbietu; "kow: 1) Lewa noga silnie w kolanie ugieta
brzuszne'”  stara zblizy¢ kolanem do lewego barku,
rzu  “ palce stop wr gore, stopa przycisnieta silnie
wewnetrzna strong do ziemi jest przygotowana do sita
nego odbicia sie, tuldw wygiety w bok zbliza sie¢ swym
lewym barkiem do kolana, gtowa przycisnieta do zies
mi, wzrok skierowany wprzod, lewa reka ugieta; fos
kie¢ przy kolanie, prawa noga wyprostowana w przea



55

dtuzeniu catego ciata tokciem przyci$nieta do ziemi
dtonig w gore. o )
2) Cale ciato ciggnie sie zwolna bez podnoszenia

Fig. 66.
Skok o tyczce.

ktorejkolwiek czesci ciata z pomocg miesni catego cia*
fa tak daleko wprzod, az osiggnie taki uktad w strone
prawg, jak miato w lewo i t. d.
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Uwaga 1 Po nabytej wprawie mozna petzat

my tempie kroku cwiczebnego. )
Uwaga 2 Pelzanie wycwiczy¢ na murawie tub

piasku.

Marsz  a) Marsz na palcach,
i bieg. b) Bieg rozstawny 2z trzema

przeszkodami.
c) Marsz cztery Kkroki w zwykiem

tempie, nastepne dwa z wytrzymaniem
pot taktu.

Fig. 67.
Mocowanie za posrednictwem liny.

éwicz, na- @) Zawody w przenoszeniu
puemian rannych- i
: ieg wypadami zzamachem

fowia. ra,ﬁ fig 52, "

c) Rzut oszczepem do celu lewg i prawg reka n
przemian (fig. 65)-

Skoki. a) Skok wdal zrozbiegu.

b) Skok do podporu (fig. 55 i 56).

c) Skoki rozkroczne (fig. 41).

d) Skok otyce (fig. 66).
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e) Marsz na palcach.

Walka  Palcaty: walka na Kije. )
wrecz.  Zawody czwoOrek w przycigga*

niu sie (fig- 67).

C. Cwicz, a) Przysiad- )
koricowe, b) Glteboki oddech (podnoszenie
rak przodem w gore (fig. 68 i 69), opuszczanie bokiem
wdét.
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UWAGI KONCOWE.

Aby miodziez uzyskata zupetng korzys$¢ z cwiczen
gimnastycznych, przeprowadzonych na podstawie
,Osndw lekcyj gimnastyki”, nalezy zastosowaé sie do
nastepujacych wskazowek:

1 Podzieli¢ ¢wiczacych sie na podstawie stopnia
rozwoju i sprawnosci fizycznej na trzy oddziaty, t j,
staby, sredni i silny.

2. Szybko$¢ stopniowania ¢wiczen zalezng bedzie
Scisle od sprawnosci fizycznej danego oddziatu.

3. Podziat na oddziaty uskutecznia sie na podstaw
wie pomiaréw, badan lekarskich i pro,by ze sprawnosci
fizycznej.

4 Rezultat tych pomiaréw, badarn lekarskich i
préby ze sprawnosci fizycznej nalezy wciggaé co mie*
sigc do karty osobistej, sporzadzonej wedhug zataczo*
nego wzoru.

5. Proba ze sprawnosci fizycznej *) sktada sie z a)
biegu 100 mtr., b) skoku wwyz z rozbiegu, c) skoku
wdat z rozbiegu, d) pchniecia kulg 5 kgr. rekag lews
i prawa, €) wspinania sie po dwu linach z pomoca ndg-

6. W obrebie kazdego oddziatu wobec tego po*,
winna sie znalez¢ miodziez o zblizonych wihasciwo*
$ciach organizméw i zblizonej sprawnosci fizycznej.

*) Probe ze sprawnosci fizycznej odbywa miodziez
w dwu dniach: w pierwszym dniu probe z biegu 100 m. i sko-
ku wwyz i pchnigcie kulg, w drugim dniu ze skoku w dat
i wspinania sie po dwu linach z pomocg ndg.



* MARSZE.

WSZYSTKO, CO NASZE OJCZYZNIE
ODDAMY. ...

Stowa Ignacego Kozielewskiego,
refren autora nieznanego

Wszystko, co nasze, Ojczyznie joddamy!
W niej tylko zycie... wiec idziem, by zvc.
Swity sie bielg... rozewrzem im bramy !
Rozkaz wydany: ,,Wstan! ku stoncu 1dz.
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Ramie prez!

Stabos¢ krusz!

Wole tez!

Ojczyznie mitej shuz.

Na Jej zew

W boj czy trud

Péjdzie rad harcerzy polskich rod!

Po ziemi naszej rozeSlem harcerzy,

Pobudka zagrzmig: ,.Zbudz si¢! Prawdzie stuz!™
A wszystko wstanie wkot sie rozszermierzy,

By Matke Polske ostoni¢ wérod burz....

Ramie prez! i t. d.

Niech ptong serca! Niech ptong jak wici!

Od décz ptongcych zginie nocy mrok...

IJjrzy Ojczyzna: w zwarte szyKi ZbICI

Idziem z rozkazem: ,,Czuwaj! Réwnaj krok!"

Ramie prez! it d.
Bacznos¢! Ojczyzna tego marszu stuchal
Rownaj szeregi! Czuj! Prezentuj bron!
Krol Duch nas widzi! Schyl sztandar przed Duchal
Naprzdd! Wysoko podnie$! Nie$ wysoko skron!

Ramie prez i t. d.
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SWIETA MILOSCI

Stowa Wiadystawa Betzy.

Swigta mitosci kochanej Ojczyzny!

Oto w Twa stuzbe wchodzi hufiec nasz!

Od lat najmtodszych do pdznej siwizny —
Pragniem przy Tobie czujng trzymac straz.

Rownajmy krok — réwnajmy,
Wytezmy wzrok — wytezmy,
Czy sie gdzie podstep nie kryje;
Uderzmy w ton — uderzmy
Silny jak dzwon — tak silny
Polska niech zyje! Niech zyje!



Pragniemy spaja¢ nadziei ogniwa,

Ze nam zwyciestwo da nabyty hart;
Ze i Ty z nami zy¢ bedziesz szczesliwa
| kazdy syn Twoj bedzie Ciebie wart.

Rownajmy krok — i t. d.
Bedziem iS¢ karnie pomimo przeszkody,
Bedziem z zapatem walczy¢ o Twoj byt!
Aby w nagrode kiedys z piersi mtodej,
Okrzykna¢ Twego odrodzenia $wit!

Réwnajmy krok — i t. d.
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GOTOW BADZ!

Gotow badz do tworczej pracy w noc i w dzien,
Przeszkéd moc przed tobg pietrzy sie,
Wszystko zwalcz, co ci tamowaé droge $mie,
Naprzdd idZ i ciosy zno$ bez drgnien.

Czuwaj! Patrz! Mocno stoj!
Ciato cwicz! Ducha zbrgj!
Z calej piersi wotaj: Hej! Czuj Duch!
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Wkoto ciebie tyle nedzy, boélu, lez!

Tyle oczu gasi smutku cien! —

Wszedy daz z pomoca, wszedy z piosnka $piesz!
Gotoéw badz nies¢ pomoc — w noc i w dzien!

Czuwaj! Patrz! i t. d.

Hanba tym, co glusi sa na bratni jek;
Podajacym dton pomocy — czes¢!

Nie zna skaut, co przed najciezszym trudem leK
Miody jest — wiec pragnie pomoc niesc.

Czuwaj! Patrz! it. d.

Spiesz, gdzie nedza, gdzie do zycia braknie sit!
a straznicy Prawdy mocno st6j!

W Piekno patrz i falsz rozbijaj w pyt.

Wierz i walcz — to znak rycerski twoj! ,

Czuwaj! Patrz! — i t. d.

%



BRACIA SKAUCI, DOSYC KURZzU

Bracia skauci! Dosy¢ kurzu,

Dosy¢ kurzu tykaé nam!

Trzeba spieszy¢ nam do lasu ) dwa
By wypoczaé troche tam ) razy

W lesie pieknych drzew korony
Whnet zanucg piosnke swg

Na co naszych trgbek tony ) dwa
Odpowiedzg pobudka ) razy

W lesie cudna jest polana
Hufiec ,stanaé” rozkaz ma
Whnet ogniska rozpalamy ) dwa
A jest ich czterdziesci dwa *) ) razy

*)  Moie by¢ i mniej! Przyp. skladacza.



IME ZNBRZ BJREVI LOEEML

Idzie zotnierz borem, lasem
Przymierajac z gtodu czasem.

To bida, to bida, oj to, to, <.
To bida, to bida, niedola!

Suknia jego pokrwawiona,
Szabla jego wyszczerbiona

To bida, i t. d.

Mundur na nim poblakuje,
Wiatr dziurami przelatuje.

To bida. i t. d.

Las mu _mieni, niebo dachem,
Caty Swiat wspaniatym gmachem

To bida, i t. d.

Chociaz zotnierz obszarpany.
Przecie stoi miedzy pany.

To bida, i t. d.



WOJLNKG.

it UoHl «quU bt GHEYWID VUN

Wojenko, wojenko, cdze$ ty za pani,
Ze ku tobie idg chtopcy malowani?

Chiopcy malowani, sami wybierani,
Wojenko, wojenko, c6ze$ ty za pani?

Wojenko, wojenko, jaka$ ty szalona,
Kogoz ty pokochasz, jesli nie legjona?

Jesli nie legjona, jesli nie piechura,
A za tobg idzie relutonéw chmura.

Jesli nie piechura, jesli nie utana,
Wojenko, wojenko, nasza ukochana.

Wojenko, wojenko, szanuj swych rycerzy,
Kto ciebie pokocha, wkrotce w grobie lezy.

W zimnym grobie lezy, zdata od rodziny,
+za nim pozostat cichy ptacz dzi,itle&/\vczyny.

Nie ptaczcie dziewczeta, powrdcg chiopieta,
Po skonczonej wojnie, kazdy swojg pojmie.



HYMN STRZELCOWI

Naprzod druzyno strzelecka!
Sztandar do gory swoj wznies!
Zadna nas sifa zdradziecka,
Zniszczy¢ nie zdota ni zgniesc.

Cho¢ wielu z nas padto juz w boju,
Nie bedziem w niewoli juz gnic,
Z trudu naszego i znoju,

Polska powstata, by zyc!
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Nic nie powstrzyma rycerzy,
Ofiarnych na meke i trud,
Smiato nasz hufiec uderzy,
By walczyé o wolnos¢ i lud.

Ozy przyjdzie i t. d.

Hufiec nasz ruszy zwycieski,
Do walki o wolnos¢ i byt,
Wrogowi odptaci kleski,

A Polsce swobodny da $wit.

Czy przyjdzie i t. d.

Zadna nas sita zdradziecka,
Zniszczy¢ nie zdota ni zgniesc,
Naprzod druzyno strzelecka,
Sztandar do gory swoj wznies!



JBft TO NR WOJENCE tROnilL.

Jak to na wojence tadnie
Kiedy utan z konia spadnie,

Koledzy go nie zalujg
Jeszcze konmi potratuja.

Wachmistrz z listy go wymaze,
Rotmistrz w trgby tragbic¢ kaze.

A za jego trud i prace,
Hejnat zagraja trebacze.

A za jego trud i znoje,
Wystrzelg mu trzy naboje.

A za jego miode lata,
Zatrgbig mu tratatata.

A za jego trudow wiele,
Ukotyszg go szrapnele.
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Spij kolego, twarde loze,
Zobaczym sie jutro moze.

Spij kolego, a w tym grobie,
Niech sie Polska przysni Tobie.

Wigc kto chce rozkoszy uzyc,
Niech do wojska idzie stuzyc!

A KTO CHCE ROZKOSZY UZzYC...

(melodja: ,,Jak to na wojence tadnie...,

A kto chce rozkoszy uzyé,
Niech do skautéw idzie stuzyc.

Tam mu dadzg mundur nowy«
| do reki kij skautowy.

Tam mu kazg maszerowac,
I w Kkociotkach jes¢ gotowac.

Tam rozkoszy on zazyj
Smacznej zupy sie napij



KSIAZNICA HARCERSTIA 1 KULTUR! FIZYCINE]

W. NIKLEWICZ, SEDLACZEK, GLASS i S-ka

Warszawa, ul. Marszatkowska 49 m. 40.

poleca:

H. CGlass, Ksigzeczka Harcerza.

Komisja e%? Harcerstwa, Na dalsza droge.

St ST 1 H. O..Tchérzliwy Felek.

Zbiorowa praca: Obozy Harcerskie. Krajoznaw-
stwo w Harcerstwie.

J. Tworkowska, Zastep Harcerek (oficjalne).

W. Sikorski, Przyktady osnéw lekcyj gimnastyKki

_dla miodziezy.

R. PijUipps St. Sedlaczek ,,System zastepowy"

T. So (WkdrUKlé)) Orzyma k /

A ko 1 O. towski, Zycie pogodne.

E. MJISDZOCaiSki_, Wielkie* wycieczki, Ilywyd.p J

S. Borowski—J. - Mysli o kursach w dru-
zynie harcerskiej (wskazéwki do organiz.).

R. Baden-Poneii, Harce miodziezy zenskiej (w
przygotow.).

Praca zbiorona: Harcerstwo (pod redakcjg St.
Sedlaczka). Tomik 1— Wstep. Préby i stop-
nie miodziezy Harcerskiej. Obozy wakacyj-
ne. Harce wpolu i w lesie Krajoznawstwo
w Harcerstwie. Wskazowki higjeniczne do

wycieczek.
Tomik 1l.—Sprawnosci harcerskie.
Tomik 1ll.—Wychowanie moralne w Har-

cerstwie. Wych. fizyczne w Harc. Przyspo-
sobienie wojskowe w Harc. (w przygotow.)

Do nabycia we wszystkich ksiegarniach, w K»mi-
sji Dostaw Harcerskich, Warszawa, Traugutta 2,
i u wydawcow.

OD CENY NASZYCH WYDAWNICTW PRZEZNACZAMY NA
UTWORZENIE W POLSCE WYZSZEJ SZKOLY WYCHO-
WANIA FIZYCZNEGO.

WYDAWCY.



OGNISKO

pismo mitodziezy polskiej, wydawane przez Na-
czelnictwo Zwigzku Harcerstwa Polskiego.

Komitet Redakcyjny: Jan Grabowski (redaktor),
Marja Uklejsk

Ciekawe powiesci, n
na ksigzek i czasopism. D
szarady, humor, satyra. D

Wychodzi w Warsza:

Redakcja i Administ
w podwor;

Konto czekowe P. K. O. 683.

Prenumerata: kwartalnie mk. 600.—, miesiecznie mk. 200.—e
Pojedynczy numer mk. 110,

Wychownanie Fzyczne

MIESIECZNIK
poswiecony wychowaniu fizycznemu
pod redakcjg Prof. D-ra Eugenjusza Piaseckiego.
Niezbedny dla instruktorow harcerskich.

Redakcja i Administracja: Poznan 3, Studjum wy-
chowania fizycznego, Ogrod botaniczny.
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