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ROZDZIAL 1.

Cel i Srodki wychowania fizycznego.

Wychowanie czlowieka dazy do osiagniecia dosko-
naloci duchowej i fizycznej, harmonijnego rozwoju
wiladz duszy i ciala, jest treningiem przygotowuja-
cym do czynu, do pokonania malostkowosci i gnusno-
Sci moralnej i fizycznej.

W zyciu druzyny harcerskiej najlepszym momen-
tem, dajacym mozno&é bezwzglednego zastosowania
tej zasady, jest ob6z z jego oderwaniem od powszed-
nosci dnia, a rozporzadzajacy réznemi rodzajami
Srodkéw i dzialan, wywierajacych zbawienny wplyw
na miody organizm. Zadaniem naszem bedzie wykaza-
nie, jak wielkie znaczenie posiadaja ¢wiczenia fizycz-
e w ogélnem wychowaniu i sposoby przeprowadze-
nia ich w obozie. Lecz nie nalezy na tem poprzestaé.
Utrzymanie ciaglosei pracy w wychowaniu fizycznem
odgrywa niemniejsza role, a dluzsze przerwy dzialaja
szkodliwie, Dobry wychowawca nie poprzestaje na
letniej akeji obozowej, lecz przez caly rok prowadzi
wychowanie fizyczne w swej druzynie. i



Wychowanie fizyczne jest przedewszystkiem czyn-
nikiem higjenicznym (zdrowotnym), lecz w wyniku
otrzymuje si¢ nietylko zdrowie, ale i towarzyszace
mu niemniej wazne czynniki: estetyczny, ekonomiczny
i moralny. Nie potrzeba chyba dowodzi¢ znaczenia
zdrowia w zyciu jednostki i spoleczenstwa, szczegdl-
niej u nas, gdzie specjalne warunki przyczynily sie do
wytworzenia niedolestwa fizycznego, ktore odbilo sie
na mlodem pokoleniu w postaci podatnosci do gruzli-
cy i innych choréb. Przeciwdzialanie polega na uod-
pornianiu organizméw droga stwarzania odpowied-
nich warunkéw rozwoju fizycznego i na dostarczeniu
czynnikéw wspoldzialajacych wlasciwemu ksztaltowa-
niu sie duszy i ciala. Srodkami takiemi sa ¢éwiczenia
fizyczne, ktére rozwijaja rownomiernie zar6wno mies-
nie, narzady wewnetrzne (nr. pluca, serce i t. d.), jak
i zwiazane z nimi funkcje (oddychanie, krazenie krwi
i t. d.). Zasada przewodnia jest to, ze zdrowie daje
sile, a nigdy odwrotnie! W wieku mlodzieficzym nie
moze byé mowy o jakiejkolwiek gimnastyce atletycz-
nej, majacej za zadanie wyrobienie sily. Celem na-
siych zabiegéw fizycznych musi byé zdrowie w ca-
lem tego slowa znaczeniu.

Ze zdrowiem i réwnomiernym rozwojem organiz-
mu laczy sie piekny ksztalt ciala, czego idealem mo-
ga byé posagi greckie, stworzone pod wplywem wie-
loletniej kultury cielesnej. Kto mial mozno&é oglada-
nia choéby ,,naguséw* na plazy, niewatpliwie zauwa-
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zyl, jak daleko odbiegamy od antyecznych pierwowzo-
réw. Zycie mlodziezy, po wiekszej czeSci bezczynne
lub jednostronne pod wzgledem pracy fizycznej, wy-
twarza typy bierne, limfatyczne, pelne réznych bra-
kéw, wywolanych nietylko czynnikami materjalnemi,
dziedzicznemi, wojna i jej ujemnemi skutkami, lecz
1 sposobem pracy szkolnej lub zawodowej. Dlugie
przebywanie w niedostatecznie przewietrzonych sa-
lach szkolnych, niewygodne lawki, nieumiejetny spo-
s0b pisania, natezenie uwagi — powoduja znieksztal-
cenia cielesne (krzywizny kregostupa, plaskie klatki
piersiowe, wady oczu i t. d.) i ogélna anemje. Jest
faktem stwierdzonym, ze w czasie wakacyj, w lepszych ,
warunkach, mlodziez roénie i rozwija sie daleko szyh-
ciej, niz w czasie roku szkolnego. Nielepiej dzieje sie
z mlodzieza pracujaca zawodowo; kazde prawie rze-
mioslo ma swoja ,,chorobe zawodowa“ spowodowana
niehigjeniczng jednostronnocia pracy. Przeciwdzia-
fajac temu przez odpowiednie éwiczenia, poprawiaja-
ce postawe, i przez réwnomierne rozwijanie mieéni,
zrecznoSci i gibko§ci — nadajemy ciatu ksztalty este-
tyezne i piekne.

Laczy sie z tem §ci§le ksztalcenie oérodkéw ner-
wowych, kierujacych mieéniami, by odpowiedz na naj-
mniejsza podniete wewnetrzna nastepowala natych-
miast i byla skierowana ku wlasciwym grupom mies-
ni, koordynujac ich dzialanie i unikajac zbytecznych
przyruchéw, W wyniku, powinniémy otrzymaé przy
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najmniejszej stosunkowo stracie energji maksymal-
ny efekt-(czynnik ekonomiczny).

Kazde ¢éwiczenie fizyczne ma sens moralny, mniej
lub wiecej widoezny, lecz najlepiej uwydatniajacy sie
w grach, wyrabiajacych czlowieka zyciowo przez stwo
rzenie minjaturowego zycia. Gry ksztalca to wszyst-
ko, co potrzebne jest w zZyciu: samodzielnosé, ener-
gje, umiejetno§é wspblzawodnictwa, a zmuszaja do
unikania niedbalstwa i oszustwa. Wplyw ¢éwiczen fi-
zycznych na ksztalcenie umystu jest spowodowany
uzaleznieniem zewnetrznych ruchéw od bodZeéw umy-
stowych. Juz Sniadecki stwierdzil, ze podstawa ksztal-
cenia sa ruchy §wiadome i ze ¢wiczenie ciata powinno
poprzedzaé ksztalcenie umystu. Wspélezesna fizjologia
calkowicie to potwierdza: komérki mézgowe nowo-
rodka, wskutek fizjologicznych bodzcéw ruchowych,
zmieniaja sie, wytwarzaja zazebienia, z ktérych wy-
plywaja nitki, laczace je z sasiedniemi komoérkami.
Im sieé ta jest gestsza, im subtelniejsza, tem wyzsza
jest inteligencja osobnika. Ponadto wiemy, ze podnie-
ta dla nerwu ruchowego, wychodzaca z moézgu, wy-
twarza sie kosztem energji mézgowej i wplywa przez
to na ksztaltowanie si¢ mézgu, jego rozwdj i inten-
sywnoéé pracy (lepsze odzywianie wskutek naplywa
krwi, spowodowanego praca). Cwiczac zmysly, éwi-
czymy jednocze§nie nasze wrazenie umystowe, co od-
bija sie dodatnio na sile i napieciu pamieci,, woli
i umystu. Naturalnie, nie nalezy tego rozumieé w ten
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sposob, ze wychowanie fizyczne zastepuje ksztalcenie
umystu; jest mu jedynie réwnorzedne i wspéldziala
z niem wychowaweczo.

Zestawiajac to wszystko, otrzymamy odpowied?
na pytanie, jakie znaczenie dla zycia posiada wycho-
wanie fizyczne. Przeciwdzialanie cherlactwu, $mier-
telnosci wéréd dzieci i mlodziezy, zwyrodnieniu mo-
ralnemu, fizycznemu i biernosci, a przeciwstawienie
temu zdrowia, harmonji duszy i ciala, tworczego czy-
nu i opanowania siebie — oto cel pracy na polu wy-
chowania fizycznego.

Mylne byloby jednak mniemanie, ze wychowanie
fizyczne to tylko gry, gimnastyka, sporty, lekka atle-
tyka; przeciwnie, to tylko pewna podstawowa klasy-
fikacja, bo wychowanie fizyczne dazy do objecia ca-
loSci nieomal zabiegéw pedagogicznych (higjena 7y-
cia), majacych na celu stworzenia pozytecznej jed-
nostki.

A jakiez ku temu proste §rodki: powietrze, woda,
slofice i §wiadomy ruch — czyli to wszystko, co daje
lub daé powinien obéz harcerski.



ROZDZIAY, 11.
Wytyczne wychowania fizycznego.

Organizm ludzki nie jest bryla stale jednakowsy
i niezmienna, na ktérej mogliby§my bezkarnie ekspe-
rymentowaé, ani tez maszyna o stalych, bezwzgled-
nych prawach. Istota Zywa uzalezniona jest od wielu
czynnikéw i warunkéw, jak np. wiek, budowa, wiel-
ko$é, przemiana materji i t. d., nie majacych znacze-
nia zasadniczego w stosunku do rzeczy martwych.
Falszywy réwniez bylby poglad, ze dziecko jest tem
samem, co dorosly czlowiek, tylko w zmniejszeniu.
Anatomja i fizjologja przekonywuja nas, ze dziecko
to zaczatek czlowieka, posiadajacy nawet inne funk-
cje i organa, pomijajac juz inne ustosunkowanie si¢
narzadéw w pracy.

Cheac przyczynié sie do rozwoju organizmu dzie- \
ciecego i mlodzieficzego, musimy znaé podloze anato-
miczne i fizjologiczne przynajmniej w gléwnych prze-
jawach zmian, zachodzacych wraz z wiekiem, i od te-
go uzaleznié sposéb stosowania éwiczen fizycznych,
by miast korzy$ci — nie sprawily szkody. Wiemy
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z zycia codziennego, jak nieréwnomierny jest wzrost
w wieku milodzieficzym; w jednym roku moze przy-
by¢ daleko wiecej, niz w latach poprzednich. Ogélnie
biorac, mamy wzrost szybki w pierwszych latach
dziecifistwa, péZniej wolniejszy, az ponownie, w okre-
sie 12 — 16 lat nastepuje przyS$pieszenie. Jest to
czas, w ktéorym rozwéj calego organizmu nastepuje
z wielka szybkoscia, a ustroj staje sie podatny do za-
burzefn najwazniejszych funkeyj (najlatwiej wywo-
la¢ wowezas wade serca). Po 16-tym roku zycia, szyb-
ko$¢ wzrostu maleje, by ustaé¢ zupelie kolo 25 roku.
Wéwezas dopiere koSciec osiaga swéj pely rozwéj.

- Szezegélng jednak uwage nalezy zwrécié na sto-
sunek zachodzacy miedzy praca mieéniowa, a ukla-
dem krazenia i oddechowym, ze wzgledu na wielkie
znaczenie tych funkeyj dla zdrowia i latwo§¢ w pew-
nych okresach zycia wywolania zawiklan i zaburzen
chorobowych, '

W miegéniu pracujacym nastepuja zmiany, polega-
jace, migdzy innemi, na rozszerzeniu naczyn krwio-
nosnych i na rozpadzie pewnych produktéw. Rozsze-
rzenie naczyn krwionoénych mieSnia pracujacego po-
woduje zwigkszony przeplyw krwi, a wigc lepsze od-
Zywienie mieénia i szybsze usuniecie szkodliwych
produktéw rozpadu, powodujacych znuzenie. Uwarun-
kowane jest to jednak normalnem funkcjonowaniem
calego ukladu krazenia, a szczegélniej serca. Wzmo-
Zone. zapotrzebowanie krwi dla pracujacych miesni
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zmusza serce do intensywnej pracy — nastepuje to
droga czestszego tetna i wiekszej sily skurczu. Gdy
serce w pracy swej nie moze nadazyé na skutek nieu-
miejetnego stosowania wytezonej pracy migsni, na-
stepuje ogélne oslabienie, omdlenie, a w ciezszych
wypadkach — uszkodzenie zastawek sercowych i ka-
lectwo na cate zycie. Wydajno§é serca jest w bardzo
duzym stopniu uzalezniona od wieku osobnika. Cha-
rakterystyczne jest, ze stosunek szerokoS$ci przekroju
aorty (gléwna tetnica) do ciezaru organizmu, do pe-
wnego wieku przesuwa si¢ na niekorzy$§é przekroju
aorty. Jest to objaw zrozumialy ze wzgledu na to, Ze
lozysko aorty jest odpowiednikiem zapotrzebowania
krwi; szybko powiekszajacy sie ustréj dzieciecy wy-
maga daleko intensywniejszego krazenia krwi, miz
u doroslego. Poniewaz jednak serce dziecka jest mie-
wielkie, wigc czestoéé tetna (ilo§é skurczéw serca na
minute) jest duza, Nalezy przeto wystrzegaé sie pra-
cy, ktéraby tetno serca zbytnio zwiekszala.

Wzmozona czynno$é¢ serca pobudza do intensyw-
nej pracy pluca: wymiana tlenu musi nastepowaé da-
leko intensywniej, wdech i wydech musza byé czestsze
i glebsze. Im ciezsza praca, im wiecej do usuniecia
produktéw przemiany materji, tem wiecej nalezy do-
prowadzi¢ do tkanek migsnych i nerwowych bogatej
w tlen krwi. Trzeba wiec unikaé ciezkich éwiczer
(szczegdblnie gérnych koficzyn), przy ktérych koniecz-
ne jest wstrzymanie oddechu na czas éwiczenia i w ten
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sposéb wplywaé na utrudnienie odnowienia krwi
w plucach. Prawidlowe oddychanie przy pracy to je-
den z wazniejszych warunkéw dobrego wyniku wy-
chowania fizycznego.

Ten bardzo krétki rys fizjologiczny mial na celu
zorjentowanie czytelnika, ze wychowanie fizyczne nie
Jjest czem§ tak bardzo latwem i Ze w nieumiejetnych
rekach moze sie sta¢ czynnikiem szkodliwym, szcze-
g6lnie jesli nie bedzie si¢ pamietaé ogélnej zasady,
ze nalezy od organizmu wymagaé tylko tyle, na ile
go staé.

Wiek chlopcow przebywajacych w obozach zawie-
ra si¢ w granicach od 11 do 20 lat, przyczem dadza
si¢ wyodrebnié trzy okresy, réiniace sie pod wzgle-
dem stanu organizmu i mozliwodci éwiczen fizycz-
nych. Sa to: 1) okres przed pokwitaniem (11 — 14
rok zycia), 2) okres pokwitania (14 — 17 rok zycia),
3) okres mlodziehczy (17 — 25 rok zycia).

Okres pierwszy cechuje gwaltowny wzrost, szcze-
gélnie koficzyn dolnych oraz zwiazane z tem wydhuze-
nie i oslabienie mieéni i brak koordymacji ruchéw.
Pluca natomiast, a jeszcze bardziej serce, nie powigk-
szaja si¢ w tym samym stosunku, lecz duzo wolniej.
Wychowawea fizyczny nie moze zwigkszaé nadmier
nie pracy pluc i serca, bedacych juz i tak w ztych wa
runkach. Umiarkowany ruch o formie zabawowej
i gry, czesty odpoczynek, duzo slofica i powietrza, do-
bre odzywianie sie — sa najbardziej wskazane w tym
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okresie, przygotowujacym organizm do olbrzymich
zmian okresu nastepnego,

Okres drugi — pokwitanie — obejmuje mnicj
wiecej dwa lata i podlega licznym wahaniom, uzalez-
nionym zaréwno od rasy, jak i od Srodowiska (np.
dzieci miejskie przechodza pokwitanie naogél weze-
éniej, niz wiejskie). Okres ten charakteryzuje znacz-
ny przyrost ciezar ciala, wzrost sily miesni, powiek-
szenie serca i vrzeksztalcenia o charakterze pleio-
wym (np. zmiana glosu i t. p.). Réwnie silnie naste-
puja przemiany w funkcjach psychicznych, powodu-
jace jakby pozowanie na dorostych. W okresie tym
mamy prawo stosowaé ¢éwiczenia fizyczne typu me-
skiego, lecz znacznie zlagodzone oraz przystosowane
do sil i stanu serca i phuc.

Okres trzeci — mlodziehczy — najdluzszy, prze-
jawia sie coraz wieksza réwnowaga rozwoju fizycz-
nego i psychicznego. Wychowaweca fizyczny moze
z roku na rok stawiaé coraz wieksze wymagania az
do dojrzalych lat meskich, czyli do 23 — 25 roku
zycia. Wowezas dopiero mozna stosowaé dlugotrwate
cigzkie éwiczenia. Natomiast w okresie mlodzieficzym
dozwolone sa wszystkie ¢wiczenia szybkosci, sily, gib-
koSei i zreczno$ei, nie przeciazajac jednak nadmiernie
organizmu. :

. Opierajac sie na tych przeslankach, nalezy wyod-
rebnié w gronie uczestnikéw obozu trzy zespoly (o ile
materjal ludzki nie jest z jednego lub z dwich okre
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s6w), odpowiadajace poszczegélnym okresom zycia
i dla kazdego zespolu stosowaé odpowiednie ¢wiczenia
i zajecia.

W dalszych rozdzialach, zespét z okresu przed po-
kwitaniem (11 — 14 r. z.) nazywaé bedziemy zespo-
lem mlodszym, z okresu pokwitania (14 — 17 r. z.) —
zespolem §rednim, a z nastepnego okresu (17 — 23
r. 7z.) — zespolem mlodzienczym.



ROZDZIAY, I11.
. Préba sprawnosei fizycznej.

Cheae poznaé warto§é fizyczna chlopcéw, nalezy
przeprowadzié¢ probe sprawnosci fizycznej, uzaleznia-
jac od jej wyniku i od wieku uczestnikéw wybér ma-
terjatu éwiczebnego i sposéb przeprowadzenia éwi-
czefi. Zwracamy jednak uwage, ze wynik préby nie
moze mie¢ zadnego wplywu na podzial na zespoly od-
powiadajace okresom zycia i opisane w poprzednim
rozdziale. Poniewaz w jednym zespole, np. mlodzien-
czym, spotkamy sie z réznym stopniem usprawnienia,
konieczne jest: a) rozdzielenie zespolu na zastepy, zlo-
zone z chlopcéw o podobnem usprawnieniu, b) przy-
stosowanie do wartoSci zastepu éwiczeni oraz ich na-
tezenia. Nalezy pamietaé, Zze stabego organizmu nie
mozna poddaé {ym samym éwiczeniom, co silny, gdyz
przyniesie to pierwszemu szkode, i odwrotnie — sil
ny organizm, éwiczony na réwni ze stabym, nie bedzie
sie malezycie rozwijal.

Ocene wartoS$ci fizycznej nalezy podzielié na dwie
czedci: a) zbadanie organizmu przez lekarza i pomia-
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ry antropometryczne, b) prébe sprawnosci fizycznej,
przeprowadzana przez instruktora wychowania fi-
Zycznego.

Przed wyjazdem do obozu druzyna powinna pod-
daé swych chlopcéw okresowemu badaniu lekarskie-
mu, najlepiej lekarzy szkolnych lub czlonkéw ,kola
przyjaciot‘. W kazdym razie, nikt nie moze byé przy-
Jety do obozu bez uprzedniego badania lekarskiego.

W pierwszych dniach pobytu w obozie, komendant
obozu powinien zarzadzié przeprowadzenie pomiaréw
i prébe sprawnosci. Przedtem nalezy przygotowaé, lub
tez zabraé z druzyny, o ile sa juz prowadzone, karty
osobiste. Na karcie takiej po jednej stronie mamy
dane osobiste i karte zdrowia, ktéra wypeia lekarz,
po drugiej za§ — karte sprawno$ci fizycznej (patrz
zalacznik IIT).

Karta sprawno$ci fizycznej, oparta ma zasa-
dach przyjetych dla pafistwowej odznaki sportowej
(P. 0. 8.), sklada sie z dwéch czesci, z ktérych pierw-
sza obejmuje nastepujace éwiczenia:

grupa I — plywanie (do lat 15 — umiejetnosé
plywania) ;

grupa II — skok wzwyz,

grupa III — bieg krétki (do lat 17 — 60 m.), po-
wyzej 100 m.) ;

grupa IV — rzut) do lat 15 — rzut pitka siatko-
wa, powyzej — granatem) ;

grupa V — marsz (do lat 15 — 3 km, do lat
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16 — 5 km bez obciazenia, powyzej — 10 km z ob-
ciazeniem 7,5 kg);

grupa VI — strzelanie (do lat 15 — z tuku lub
wiatrowki, do lat 18 — z wiatréwki lub broni malo-
kalibrowej na 25 m, powyzej — z broni malokalibro-
wej na 50 m).

Préba ta obowiazuje wszystkich uczestnikéw obo-
zu i przeprowadza si¢ podobnie jak na P. O. S., przy-
czem musimy dodaé jeszcze jedna kategorje — (ze-
spol mlodszy), obejmujaca mlodziez do lat 15. Ponie-
waz zestaw miniméw P. O. S. nie uwzglednia tej ka-
tegorji wieku, przeto wyniki préby nie powinny byé
oceniane (o czem nizej) i moga byé jedynie poréwny-
wane z réznych okreséw obozu. Wszystkim innym
wpisuje sie mietylko osiagniety wynik kazdego éwi-
czenia, lecz ré6wniez zaznacza si¢ znakiem osiagnigcie
minimum na P. O. S. lub znakiem nieosiagniecie w ru-
bryce ,,ocena‘“.

* Ponadto kazdy uczestnik obozu powyzej 15 lat
moze dowolnie wybraé z trzech grup zestawu mini-
méw po jednem éwiczeniu odpowiedniem dla swego
wieku, ktérych zostaje zapisany w karcie sprawnc-
§ci fizycznej (w czeSci II). Ma to na celu ulatwienie
uzyskania P. O. S. przy koficowej prébie.

Prébe sprawnoSci fizycznej najlepiej jest przepro-
‘wadzaé zastepami pod nadzorem instruktora wycho-
wania fizycznego. Poszczegélne punkty préby nalezy
odbywaé w my$l zasad P. O. S. oraz odpowiednich
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przepiséw lekkoatletycznych i strzeleckich. Przy koti-
cu drugiego tygednia, mozna urzadzi¢ w czasie éwi-
czen czeSciowa probe sprawnoSci fizycznej, by przez
uwidocznienie osiagnietych wynikéw zacheci¢ mlo-
dziez. Wreszcie przy koncu obozu powtarzamy calko-
wita prébe, ktéra, o ile odbedzie sie wobec komisji,
powinna byé réwniez préba na P. O. S.

Badania lekarskie i pemiary maja na celu oceng
0go6lnego stanu zdrowia; dlatego tez ewentualne za-
strzezenia i uwagi lekarza powinny by¢ bacznie bra-
ne pod uwage przez instruktora wychowania fizycz-
nego. Przy pomiarach, nalezy trzymac sie¢ nizej po-
danych zasad. - Wzrost mierzy sie przy stojaku lub
Scianie z wyrysowang podziatka; chlopiec stoi boso,
dotykajac przyrzadu pietami i tulowiem, glowa pro-
sto, broda lekko &ciagnieta. Nalezy pamietaé, ze ra-
no czlowiek jesi wyzszy, niz wieczorem, gdy stloczenie
sie chrzastki miedzykregowej powoduje obnizenie
wzrostu (dlatego nalezy przeprowadzaé pomiary o jed-
nej porze). Wazy sie przed obiadem, chlopiec pozo-
staje w spodenkach (puste kieszenie) ; nalezy przed-
tem sprawdzi¢ stan wagi. Obwo6d klatki piersiowej
mierzy sie przy opuszczonych rekach; tasma prze-
chodzi tuz ponad sutkami piersiowemi. Obwéd pasa
mierzy sie przed obiadem przy calkowitym wydechu.

Opierajac sie na powyzszych pomiarach, mozna
w przyblizeniu okre§lié stan wyrobienia chlopeéw.
Réznica miedzy wdechem i wydechem nie powinna
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by¢ mniejsza ocd 5 cm. Obwdéd klatki piersiowej po-
winien byé wigkszy od obwodu pasa; przeciwny wy-
padek dowodzi, ze, mamy do czynienia z rozepcha-
niem brzucha pokarmami jalowemi lub z nagroma-
dzeniem tluszczu, co zreszta u chlopeéw zdarza sie
dosé¢ rzadko, w kazdym jednak razie wskazuje za-
wsze na brak wyrobienia fizycznego.

Karte zdrowia wypehia lekarz po raz drugi przy
koncu obozu, a to w celu uwidoceznienia réznic. W ra-
zie niemozno$ci sprowadzenia go (polecamy zwrice-
nie sie w tej sprawie do lekarza powiatowego), na-
lezy bezwzglednie przeprowadzié pomiary. Otrzyma-
ne w stosunku do poprzednich réznice oraz wyniki
koncowej proby sprawno$ci beda doskonatym wskaz-
nikiem pracy instruktora i chlopca, wartosci metody,
warunkéw, w jakich znajdowal si¢ obéz, i osiagnie-
tych przez uczestnikéw korzysci.

Podzial zespoléw: §redniego i mlodzienczego, na
zastepy o jednakowej wartosci fizycznej, przeprowa-
dza sie na podstawie ilo§ci osiagnietych przez osobni-
ka miniméw na P. O. S., wyniku badan lekarskich i po-
miaréw. Natomiast zesp6l mlodszy dzieli si¢ nie na
podstawie oceny sprawnoSci, ktérej niema, lecz
uwzgledniajac jedynie przepisy gier (ilo§é uczestni-
kéw), ilo&é posiadanych przyboréw, ilo§é zastepowych
(podinstruktoréw) i t. p.



ROZDZIAL 1V.
Organizacja wychowania fizycznego w obozie.

Na podstawie wyzej wymienionych zasad, nalezy,
zestawié program wychowania fizycznego w obozie,
t. zn. podany w zalaczniku materjat ¢wiczebny przy-
stosowaé do wieku i do wyrobienia chlopcéw. Obfity
zasob éwiczed pozwala instruktorowi wybraé dla kaz-
dego zespoly i zastepu te ¢wiczenia, ktére rézniac sie
rodzajem lub natezeniem, beda najlepiej odpowiadué
celowi. Nalezy jedynie pamietaé, ze lepiej zawsze wy-
braé mnie;j i przeprowadzié gruntownie, niz duzo a nie-
dbale,

Jezeli przyjmiemy, ze czas trwania normalnego
obozu wynosi jeden miesiac (30 dni) i z tego odliczy-
my 2 dni na urzadzenie i zwiniecie obozu i 4 dni na
calodniowe wycieczki, to pozostanie nam do rozpo-
rzadzenia 24 dni. W obozach trwajacych krécej, niz
miesige, nalezy podany ponizej materjal éwiczebny
zmniejszyé i o ile préba sprawnoseci fizycznej byla
brzeprowadzona w druzynie, to w obozie urzadzié tyl-
ko prébe koficowa (na P. O. S.).
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Przeznaczajac codziennie 4 godziny na to, co na-
zwaliby§émy $cistem wychowaniem fizycznem, otrzy-
mamy w ciagu miesiaca 96 godzin. Jest to czas, kto-
ry przy racjonalnem wykorzystaniu moze przyniesé
duzo korzysci. Powyzsze 4 godziny rozkladamy w spo-
s6b nastepujacy: na gimnastyke — 45 min., na ka-
piel i plaze — 55 min., na gry i zabawy 90 min., na
lekka atletyke, sporty, gry polowe — 60 min. Licz-
by te, oczywiscie, moga ulega¢ zmianom; np. dla
mlodszych uczestnikéw obozu wiecej czasu przezna-
czamy na gry kosztem lekkiej atletyki i t. d.

Uwzgledniajac inne zajecia obozowe, podajemy
przyklad minutowego rozkladu dnia:

6.00 pobudka,

6.00— 6.05 przygotowanie do gimnastyki,

6.05— 6.50 gimmastyka,

6.50— 7.30 mycie sie, sprzatanie namiotéw,

7.830— 7.40 modlitwa, cze§é choragwi,

7.40— 7.50 co bedziemy dzi§ robili,

7.50— 8.20 $niadanie, mycie naczyn,

8.20—12.00 éwiczenia zastepéw w polu, wyklady,

12.00—12.55 kapiel, plaza, nauka plywania, powrdt
do obozu,

12.55—13.05 wolne, raport,
13.05—14.05 obiad, mycie naczyn,
14.05—14.20 cisza obozowa,
14.20—15.15 zajecia indywidualne,
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15.15—16.00 wyklad lub gaweda albo zajecia przy-
rodnicze,

16.00—17.00 lekka atletyka, gry druzynowe, polowe,
harcerskie,

17.00—17.30 podwieczorek,

17.30—19.00 gry i zabawy,

19.00—19.30 kolacja,

19.30—21.00 ognisko, &piewy i gawedy,

21.00—21.05 modlitwa, cze§é choragwi,

21.05—21.30 przygotowanie do snu,

21.30— 6.00 cisza nocna.

W dziei §wigteczny — rozklad normalny z ta roz-
nica, ze od 8.20 do 12.00 przygotowanie do koscio-
la i nabozenstwo.

Materjat ¢wiczebny dzielimy na caly okres trwa-
nia obozu dla kazdego zespolu wedlug tygodni. Jako
przyklad, dajemy rozklad éwiczen dla zespolu mlod-
Szego:

L tydzien

1) pomiary lekarskie, préba sprawnosci fizycznej;

2) gimnastyka — wzorzec I,

2) gry i zabawy — siatkéwka i 4 mniejsze,

4) lekka atietyka — skok wzwyz kuczny, skok
wdal (objasnienie rozbiegu, odbicia, lotu, doskoku),
biegi, do 20 m, rzuty pitka) ;

5) sporty — plywanie, tuk.

IL. tydzien:
1) gimmastyka — wzorzec II,
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2) gry i zabawy — te same i kwadrant, w dwa
ognie, 6 gier mniejszych;

3) harcerskie gry polowe;

4) lekka atletyka — poprzednie i skok wzwyz
boczny, objasnienie niskiego startu, biegi do 80 m,
rzuty pitka wdal i do celu, rzuty granatem, rzuty to-
porkiem do celu, wspinanie si¢ na drzewa;

5) sporty — poprzednie i lasso, wiatréwka.

II1. tydzien:

1) gimnastyka — wzorzec III;

2) gry i zabawy — poprzednie i palant, 4 gry
mniejsze ;

3) lekka atletyka — poprzednie i biegi do 40 m;

4) harcerskie gry polowe;

5) sporty poprzednie.
1V. tydzien:

1) pomiary lekarskie, préba sprawnosci fizycz-
nej;

2) gimnastyka — wzorzec IV ;

3) gry i zabawy — poprzednie;

4) lekka atletyka — poprzednie i bieg sztafetowy
(po 40 m na zawodnika) ;

5) sporty — poprzednie;

6) pokaz konhcowy (gimnastyka, gry, réwniez
z udziatem ludnoéci, strzelanie z tuku i t. p.).

Przed lekka atletyka bieg harcerski w terenie
(marsz i bieg naprzemian) od % km do 1% km, do-
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ciagajac do tempa 1% km w ciagu 11 minut. Po éwi-
czeniach nalezy cale cialo obmyé letnia woda.

Materjat z tygodnia dzielimy na poszczegélne dnie,
kierujac si¢ nastepujacemi zasadami: 1) nalezy stop-
niowaé, t, zn. zaczyna¢ od ¢wiczen i gier prostych,
przechodzac powoli, po zupelem ich opanowaniu, do
trudniejszych, a ilekroé sa watpliwoéci w wyborze —-
Wzigé raczej latwiejsze, 2) nalezy ulozyé minutowy
program, (np. kolejnoéé i czas trwania gier), kombi-
Nujac w jednym dniu, a nawet godzinie réine rodzaje
pracy mieSniowej. W ten sposéb unikniemy jedno-
stajnosci oraz, co gorsza — jednostronnoSci i zwigza-
nego z tem przemeczenia pewnych grup mie$ni. Nie-
stosowanie si¢ do tych wskazéwek moze spowodowaé
szkode fizyczng, lub tex zniecheci¢ chlopeéw na dhugo
do wychowania fizycznego.

Ukladajac program minutowy lekkiej atletyki,
Zwrécimy uwage na sposéb przeprowadzenia, a mia-
nowicie: 1) przez bieg harcerski przygotowujemy or-
ganizm do wiekszych wysitkéw (zmuszamy do gleb-
szych oddechéw i rozluzniamy mieénie) ; 2) przez od-
Powiednie éwiczenia gimnastyczne ksztaleimy grupy
miesni, ktére biora szczegdélny udzial w réznych kon-
kurencjach lekkoatletycznych (od 3 do 5 min.); 3)
przeprowadzamy wlasciwe éwiczenia lekkoatletyczne,
rozkladajac je poczatkowo na ruchy prostsze, prze-
chodzac przez szereg dni do mozliwie precyzyjnego
wykonywania i zgrania ich wreszcie w calogé; 4) uspo-
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kajamy dzialalno§é serca i oddech przez marsze w
wolnem tempie.

A teraz pare sléw o instruktorze wychowania fi-
zycznego. Najlepiej, gdyby to byl specjalista-nauczy-
ciel éwiczen cielesnych szkoly §redniej lub powszech-
nej. W wielu jednak obozach trud i obowigzek pro-
wadzenia éwiczenn spadnie na komendanta obozu lub
starszego chlopca, majacego ukofczony kurs wycho-
wania fizycznego. Jesli instruktor chce osiagnaé wy-
niki, to musi byé ,apostolem wychowania fizyczne-
go*, nietylko slowem, lecz i czynem dawaé przyklad,
przodowaé pod wzgledem sprawnosci fizycznej i do-
brej postawy, mieé wreszcie niezbedna ilo§¢ wiadomo-
éci technicznych, oraz z zakresu fizjologji. Bardzo
wazna rzecza jest, by prowadzacy éwiczenia solidnie
sie do nich przygotowywat i kolejnos¢ ich mial spisang
na malej kartce.

Gwiczenia i gry powinny odbywaé si¢ zespolami,
z ktérych kazdy ma swéj program. Wewnatrz zespo-
16w chlopcy sa podzieleni na zastepy, dobrane pod
wzgledem sprawnoci fizycznej. Nad calo$cia czuwa
instruktor wychowania fizycznego, okreS§lajac czas
trwania i rodzaj éwiczenia oraz baczac na sposob prze-
prowadzenia. Pomocnikami instruktora sa zastepowi,
t. j. chlopey posiadajacy pewien zaséb wiadomosci
technicznych, w wolnym czasie, uzupehlianych przez
instruktora.

Opréez zajeé praktycznych, instruktor wychowa-
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nia fizycznego przeprowadzi kilka gawed, omawiaja-
cych znaczenie zdrowia i higjeny osobistej. Szczegol-
nie dokladnie nalezy potraktowaé obowiazek po§wie-
cenia rano i wieczorem choé 5 minut na kilka éwi-
czefi gimmastycznych, na uprawianie przez caly rok
sportéw sezonowych, przebywanie na §wiezem powie-
trzu i t, p.

Uczestnicy cbozu musza sie doskonale orjentowaé,
co to jest P. O. S., a najlepszym sprawdzianem war-
toSci obozu pod wzgledem zdrowotnym bedzie uzy-
skanie przez wszystkich tej odznaki przy najblizszej
probie. Istnieje réwniez mozliwo§é zorganizowania
proby na P. 0. S. w obozie. Dobry komendant obozu,
jeszeze przed wyjazdem do niego, porozumie si¢ za
poSrednictwem komendy choragwi, z przewodnicza-
cym powiatowego komitetu W. F. i P. W. (starosta),
lub z powiatowym komendantem W. F. i P. W., jako
z upowaznionymi do przeprowadzenia préby.') Naj-
dogodniej byloby, gdyby préba na P. O. S. zbiegala
si¢ z kohcowa préba sprawnosci fizycznej. W przy-
szlosci, niewatpliwie kazda komenda choragwi bedzie
posiadala lotna komisje, ktéra organizowalaby préhy
na P, 0. S. w §rodowiskach oddalonych od komitetéw
P. W. i W. F. oraz w obozach letnich.

b k- —_— — — —_— — J— a— il

') W obu wypadkach chodzi o powiat, na ktérego terenie
bedzie sie znajdowal obbz.
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Na zakoficzenie, powtérzymy jeszcze raz nasza
my$l przewodnia: nie chodzi nam w wychowaniu fi-
zycznem o rekordy ani o nadzwyczajne wyczyny, lecz
o uzyskanie u wszystkich normalnej sprawnosci
i wszechstronne rozwiniecie organizmu. Podstawa na-
szej pracy musi byé statut panstwowej odznaki spor-
towej i tylko wnikniecie w jego zasady moze uchro-
nié¢ od falszywego tropu. Pamietajmy, Ze organizm
nie éwiczony nie rozwija sie, lecz éwiczony nadmier-
nie — marnieje.



Zalgeznik 1.
ZAS6B MATERJALU ¢WICZEBNEGO.

I. Zaséb éwiczen dla zespolu mlodszego (okres przed
pokwitaniem, od 11 do 14 r. Z.).

A) Gimnastyka — 4 wzorce w/g zalacznika.

B) Gry i zabawy — drobne gry i zabawy bez przy-
rzadéw, celnie i daleko rzucaé i lapaé zrecznie pilki
réznej wielkoéci, wyscig pilek w dwurzedzie, pitka
gramiczna, plinje, forteca, w dwa ognie, kwadrant,
wyScigi w przenoszeniu przedmiotéw, gry biezne, gry
i zabawy na wodzie, st6jka, zbijak, zwierzyniec, sztan-
dar, palant, siatkéwka.

C) Lekka atletyka — bieg harcerski — 60 X
marsz i 10 % bieg, skok wzwyz z miejsca i rozbiegu,
rzuty duza pitka, wdrapywanie si¢ na drzewa (11—12
I. Z.); bieg harcerski — 60 X marsz i 60 X bieg
(doj$é do 1,5 km w ciagu 11 min.) ; bieg do 60 m pla-
ski, biegi na czworakach do 10 m, bieg w terenie
50 m z przeszkodami do wysoko$ci 50 cm, sztafeta
zastepu (po 50 m na zawodnika), skok wzwyz dwoma
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sposobami, skok wdal, rzuty kamieniami, rzuty gra-
natem, rzuty toporkiem do celu (13—14 r. z.).

UWAGA: Rzuty wykonywaé¢ oburacz naprzemian,
skoki — przy odbiciu lewa i prawa nogs.

D) Sporty — kapiel wodna i sloneczna, plywa-
nie dowolnym stylem na piersi i na grzbiecie, lucz-
nictwo, lasso, strzelanie z wiatréwki i z broni maloka-
librowej, konna jazda, tance narodowe.

E) Gry polowe w/g ,,Harcerz w polu“ Wyrobka.

F) Wycieczki — do 12 r. z. 12 km bez obciazenia,
do 13 r. z. 15 km z obciazeniem (chlebak), do 14 r. z.
calodniowe i dwudniowe z przemarszem dziennym do
20 km, z nocowaniem w domach mieszkalnych.

G) Praca na $wiezem powietrzu — ogrodnictwo,
pszczelarstwo, zbieranie zi6l lekarskich.

H) Stopnie harcerskie: mlodzik, wywiadowca,

II. Zasob éwiczen dla zespolu Sredniego (okres po-
: kwitania, od 14 do 17 r. Z.).

A) Gimnastyka — 4 wzorce w/g zalacznika.

B) Gry — poprzednie, piestowka, harce, palant
z galeniami, hazena, wprawki do koszykowki.

C) Lekka atletyka — bieg plaski do 80 m, bieg
7z przeszkodami 60 m w terenie, bieg naprzelaj do
1,5 km, skok wzwyz, skok wdal z nozycami, rzuty
granatem 500 g i dyskiem 1 kg, pchniecie kula 4 i 5
kg, sztafeta (po 60 m na zawodnika).
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D) Sporty — plywanie w ubraniu, ratowanictwo
wodne, wio§larstwo, kajakarstwo.

E) Gry polowe — w/g ,,Harcerz w polu* Wyrobka.

F) Wycieczki — dwudniowe z nocowaniem w na-
miotach lub szalasach, marsz dzienny do 80 km.

G) Praca na §wiezem powietrzu — budowa boisk,
strzelanie i t. p.

H) Stopnie éwik i sprawno$ci harcerskie: plywak,
milo§nik gier, kolarz, wio§larz, strzelec.

III. Zasob éwiczen dla zespolu mlodzienczego (okres
po pokwitaniu od 17 do 23 r. z.).

A) Gimnastyka — 4 wzorce w/g zalacznika.

B) Gry — poprzednie, koszykéwka, szczypior-
niak, pitka polska, umiejetno§é organizowania i se-
dziowanie.

C) Lekka atletyka — bieg plaski 100 m, bieg
1500 w terenie, bieg 400 m (od 18 r. z.), bieg 3000 m,
skok wdal i wzwyz, skok o tyczce, rzuty dyskiem
2 kg, oszczepem, granatem, pchniecie kula 5 i 7,25 kg,
Przecigganie liny, sedziowanie.

D) Sporty — poprzednie i zeglarstwo, kolarstwo
turystyczne, boks.

E) Gry polowe w/g ,,Harcerz w polu® Wyrobka.

F) Wycieczki — dhuzsze wedréwki po kraju, wy-
cieczki gérskie.
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G) Praca na §wiezem powietrzu — poprzednie,
pomoc w gospodarstwach rolnych.

H) Stopnie:. harcerz orli i harcerz Rzeczypospo-
litej. Sprawnosci: gimnastyka, plywaka ratownika,
leSnego czlowieka, zeglarza.



Zalgeznak 11.
WZORCE GIMNASTYCZNE.

I. Dla zespolu mlodszego.
(Okres przed pokwitaniem, od 11 do 14 r. z.).

Wzorzec I

A) 1. Marsz ze §piewem. Marsz z zaznaczeniem
kroku palcami, 4 kroki, marsz z podnoszeniem kolan
ugietych 4 kroki (calo§é 4 razy wykonaé).

2. Przysiad zwarty — uderzyé dlonmi o ziemie,
postawa — derzyé swobodnie dloiimi o uda,
ramiona lukiem bocznym — klasnaé nad glowa,
postawa — 3 swobodne uderzenie o udo (ca-
lo§¢ wykonaé 4 razy).

3. Siad skrzyiny, dlonie na kolanach ; zwroty gio-
Wy w lewo i w prawo 2 razy i 2 sklony glowy wdol
(calo§é¢ wykonaé 2 razy).

4. Rozkrok, 2 swobodne uderzenia o uda, sklon
do przodu i 2 swobodne uderzenia palcami o ziemie
(wykonaé 3 razy).
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5. Rozkrok, sklony tulowiu wbhok (ramiona zwisa-
ja swobodnie, wykonaé¢ 3 razy).

6. 4 podskoki w miejscu i skok do przysiadu, po-
czem wspiecie i postawa (wykonaé 3 razy).

B) 1. Lezenie przodem, ramiona whok, 2 uderze-
nia o ziemie¢ i 2 odchylenia tutowiu (wykonaé 3 razy).

2. Walka koztow.

3. Kolo; trzymaé sie mocno za rece; na gwizdek
4 do 6 chlopcow stara sie wydostaé z kola przedzie-
rajac sie.

4. Podrywka rzucana w kole (pitka duza, nie wol-
no rzucaé pitki przez srodek kola).

5. Nauka przewrotow (koziotek).

6. Plecami do siebie w dwdjkach siad o nogach
ugietych, na gwizdek przepychanie sie (wykonaé 2
razy).

7. Lezenie tylem — jazda na rowerze.

8. Wyscigi w przenoszeniu przedmiotéw.

9. Rzuty cigzka pitka w kole, odstep 4 kroki, pra-
wa reka w lewa strone, poczem lewa reka w prawa
strone (wykonaé 4 razy).

10. Skoki:
a) z odbicia prawa noga skok wdal,
b) ”» ” leWQ ” ”» ”
)y » Drawa o, -, WIWYZ,
Duno siros MWlaabodowz § dow

C) 1. Marsz ulicznika (w podskokach, swobodne
wyprosty nég whok, rece zwisaja rozluzZnione).



31

2. W rozkroku swobodne skrety tulowiu, ramiona
swobodnie (wykonaé 3 razy).

3. Marsz ze §piewem.

Wzorzec I

A) Marsz ze Spiewem. Marsz z lekkim wymachem
ramion 4 kroki, marsz z podnoszeniem kolan ugietych
4 kroki (calogé wykonaé 4 razy).

2. Wspiecie, ramiona wolno whok, przysiad ra-
miona wolno wdol, wspiecie, piety opu$§é (wykonaé
4 razy).

3. Skurcz ramion, wyprost wbok z odwréceniem
dloni ku gérze, przenos ramion wzwyz, gwaltowny
skurez, wyprost wbok, opust i 3 swobodne uderzenia
dlofimi o uda (wykonaé 4 razy).

4. Siad skrzyzny, dlonie na kolanach, skrety glo-
Wy w lewo i w prawo (wykonaé 3 razy).

5. Siad kroczny, 2 uderzenia dlonmi o uda, chwyt
za stopy i sklon do ziemi (wykonaé 3 r.).

6. Rozkrok, ramiona wbok, sklony tulowiu wbolk
(Wykonaé 3 razy).

7. 4 podskoki w miejscu i w locie rozkrok (wy-
mach nég kroczny, wykonaé 4 razy).

B) 1. 2 wymachy ramion do przodu i wymach
WZWyZ ze wspieciem (wykonaé 3 razy). Rozkrok,
sklon tulowiu wprzoéd i 2 uderzenia diofimi o stopy
(wykonaé 2 razy).
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2. Wznos ramjon wbok; skurcz i wyprost nogi
wprzod, lewa i prawa (wykonaé 2 razy).

3. Blotko .(éwiczacy podaja sobie rece, tworza ko-
lo i staraja si¢ nawzajem wciagnaé do narysowanego
kola o promieniu 60—70 c¢m.).

4. Wybijanka w kole (odliczy¢ do 4, jedynki do
kota).

5. Nauka prawidlowego pelzania.

6. Lezenie tylem w dwuszeregu glowa do siebie,
podaé sobie rece, skurcz nég, 3 uderzenia palcami
stép o ziemie, na 4 — wyprost nég wzwyz i opust.

7. W kole rzuty ciezka pitka (wypchang wlosiem
lub galganami) z nad glowy do sasiada stojacego o 4
kroki w prawo i w lewo (4—6 rzutéw).

8. Wyscigi rzedami z przewrotka.

9. Rozkrok, skrety tulowiu z odmachem ramion
wbok (po 8 razy w prawo i 3 razy w lewo).

10. Skoki:

a) przez okienko,
b) z rozbiegu 3 krokéw skok wzwyz boeczny
z odbicia prawa i lewa noga.
C) 1. Marsz ulicznika.
2. Marsz ze §piewem.

Wzorzec III

A) 1. Marsz ze Spiewem. Marsz 4 kroki na pal-
cach i 4 kroki na pietach (wykonaé 4 razy). Marsz
4 kroki dlugie i 4 kroki krétkie (wykonaé 4 razy).
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2. Przysiad zwarty, uderzyé dlofimi o ziemie, po-
stawa — skurcz ramion, wyprost ramion wzwyz,
bocznym tukieni ramiona wdét i 3 swobodne uderzenia
0 uda (wykonaé 4 razy).

3. Rozkrok, ramiona wzwyz, sklon, 2 uderzenia
dlohmi o przedudzia, i 1 o ziemie.

4. Rozkrok, ramiona whok, sklony tulowiu whok
z dwukrotnem uderzeniem dlonia o przedudzie.

5. 4 podskoki w miejscu, skok wzwyz z wyma-
chem ramion wprzéd, doskok z opustem ramion (wy-
konaé 3 razy).

B) 1. Lezenie tylem, ramiona whok, dlofimi do
ziemi, nogi skurczone, stopy na ziemi; uwypuklanie
klatki piersiowej z réwnoczesnem prostowaniem nég
(wykonaé 3 razy, poczem S-krotnie zarzucenie nég
ne siebie).

2. Berek — oslona — stanie na jednej nodze
i chwyt za podbrédek pod kolanem drugiej nogi.

3. Zbita szklanka.

4. Obrong twierdzy (wybijanka).

5. Wyscigi rzedami na caworakach z przewrotka.

6. Lezenie tylem, 4-krotne wznosy nég prostych
naprzemian, poczem gwatlowny skurcz kolana do twa-
rzy i swobodny opust (calo§é wykona6 3 razy).

7. Rozkrok, skrety tulowiu rece swobodnie (4 ra-
zy).

8. Nauka rzutéw prawa i lewa reka (pilka 5-ka),
boczem. WysScig pitek w dwurzedzie iub kole.
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9. Skoki:
a) skok wdal z odbicia prawa noga z obrotem
w lewo przy doskoku.
b) skok wdal z odbicia lewa noga z obrotem
w prawo przy doskoku.
¢) skok lotny — ramiona wbok z odbicia pra-
wa 1 lewa noga.
C) 1. Marsz ulicznika.
2. Marsz ze swobodnym wymachem ramion.
3. Marsz ze §piewem.

Wzorzec IV.

A) 1. Marsz ze Spiewem. Marsz 4 kroki na pal-
cach, 4 kroki z wymachem ramion i 4 kroki z zazna-
czeniem kroku palcami stopu (calo§¢ wykonaé 4 razy).

2. Przysiad zwarty, uderzyé dlonmi o ziemie, wy-
prost — ramiona przodem wzwyz wymachem, skurez,
wyprost whok i 4 swobodne uderzenia o uda (wyko-
naé¢ 4 razy).

3. Rozkrok, 4 swobodne uderzenia o uda, sklon
do przodu, 2 uderzenia dlonmi o przedudzia i 2 o zie-
mie (wykonaé 3 razy).

_ 4. Siad skrzyiny, dloh na kolanach, kolejne od-
machy ramion do tylu ze zwrotem glowy (wykonaé
3 razy w kazda strone).

5. 4 podskoki w miejscu, skok wzwyz z wyma-
chem ramion wzwyz, doskok, palce ragk na ziemi, po-
stawa (wykonaé 3 razy).
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B) 1. Lezenie przodem, ramiona whok, 2 uderze-
nia dlofimi o ziemie i 2 odchylenia, tulowiu (wyko-
na¢ 3 razy).

Siad plaski, 2 uderzenia dlofimi o uda i 2 uderze-
nia w sklonie o stopy (wykonaé¢ 3 razy).

2. Ze skurczem lewej nogi, ramiona wbok, prze-
niesé noge bokiem do tylu, uginajac noge postawna
(prawy), prawa reka zaznaczy¢ kontury stopy (to sa-
mo druga noga, calo§é wykonaé 2 razy).

3. Blotko.

4. W dwa cgnie.

5. Lezenie iylem w dwu szeregu glowami do sie-
bie, podaé sobie rece, 2 uderzenia palcami stép o zie-
mig, gwaltowny skurcz, kolana do twarzy, wyprost
nog wzwyz, staraé sie dotknaé stopy éwiczacego pal-
cami nég, opust (wykonaé 8 razy).

6. Rozkrok, ramiona whok, sklon ze skretem tulo-
wiu w lewo, prawa dlof uderza o lewa kostke, wy-
prost, to samo w przeciwna strone (calo&é wykonaé
3 razy). ;

7. Wyscigi ciezkich pilek, odleglosé 5 krokéw.

8. Sztafety lub wyscigi z przeszkodami.

9. Skoki:

a) skok lotny strumieniem,
b) skok boczny z odbicia prawa i lewa noga,
¢) skok wdal z odbicia prawa i lewa noga.
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C) 1. Marsz ulicznika.

2. Marsz z zaznaczeniem trzeciego kroku kla$nie-
ciem.

3. Marsz ze Spiewem.

II. Dla zespolu Sredniego.
(Okres pokwitania, od 14 do 17 r. z.).

Wzorzec V.

A) 1. Marsz ze Spiewem. Marsz z wymachem ra-
mion ugietych 4 kroki, marsz z podnoszeniem kolan
4 kroki, marsz z podskokami 4 kroki (calo§é wykonaé
4 razy).

2. Z wymachem ramion, wzwyz wspiecie, przysiad,
ramiona wdél, 2 razy uderzy¢ dlofimi o ziemie i szyb-
ko powsta¢ (wykonaé 4 razy).

3. Rozkrok, 2 swobodne uderzenia o uda, sklon do
przodu z dwoma uderzeniami dlonia o ziemie (wyko-
naé 3 razy).

4. Rozkrok, rytmiczne sklony tulowiu whok z dwu-
krotnem taktowaniem dionia o noge (powtérzyé 3
razy).

5. 3 podskoki w miejscu, skok wzwyz z wyma-
chem ramion wzwyz, doskok podparty, przysiad, po-
stawa (wykonaé¢ 3 razy).

B) 1. Lezenie przodem, ramiona wbok, 2 swobod-
ne uderzenia dlonimi o ziemie i 2 odchylenia tulowiu
(wykonaé 3 razy), poczem siad plaski, 2 uderzenia



37

dloimi o uda i 2 uderzenia dlofimi o stopy (wykonaé
3 razy).

2. Wznos ramion whok i skurcz nogi, przejscie do
uniku i wagi, (na prawej i lewej i lewej nodze, wyko-
nac¢ 2 razy). ;

3. Przejscie po réwnowazni wysoko§ci 60 cm.
Z przyklekaniem.

4. Z przysiadu podpartego wyprost nég do pod-
poru (wykonaé 4 razy).

5. Skurcze i wyprosty ramion, lewa wbok, prawa
WZWwyz i przeciwnie (calo§é wykonaé 4 razy).

6. Bieg z przeszkodami na przestrzeni 50 m. 15 m.
zwykly bieg, poczem co 6 m. 3 poprzeczki wysokoSci
50 cm., nastepnie bieg na czworakach 6 m. i prze-
wrotka.

7. Rozkrok, skrety tulowiu, rece swobodnie (Wy-
konaé 4 razy).

8. Skoki:

a) barani skok (ponad wspéléwiczacym ze sklo-
niong glowa) ;

b) wyskok kuczny na belke wysoko§é 1 m.;

¢) wzwyz z odbicia prawa i lewa noga.

C) 1. Podskoki w miejscu ze skurczem nég.

2. Wznosy ramion wolno wzwyz i opusty.

3. Marsz ze §piewem.

Wzorzec VL

A) 1. Marsz ze §piewem. Marsz na palcach 4 kro-

ki, marsz ze skurezem nogi 4 kroki, marsz z wyma-
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chem prostych ramion 4 kroki (calo§¢ wykonaé 4
razy).

2. W przysiadzie podpartym, wyprosty nég do ty-
lu naprzemian (wykonaé¢ 6 razy).

3. Rozkrok, skurcz ramion, wyprost wzwyz,
skurez, wyprost wbok i 4 swobodne rytmiczne ude-
rzenia (prostych ramion) dlonia o uda (wykonaé¢ 4
razy).

4. Siad skrzyzny, dlofi na kolanach, 2 skrety glo-
wy w lewo i w prawo, poczem sklon do przodu i wy-
prost, podbrédek Sciagniety (wykonaé 2 razy).

5. Siad kroczny, 2 uderzenia dlonmi o uda, chwyt
za stopy i sklon do kolan (wykonaé 3 razy).

6. Rozkrok, ramiona swobodnie, skrety tulowiu
w prawo i lewo (wykonaé 3 razy).

7. 3 podskoki w miejscu, skok wzwyz z wyma-
chem ramion wzwyz i z 14, obrotem w lewo, przysiad,
postawa (wykonaé 3 razy).

B) 1. Lezenie tylem, ramiona whok, uwypuklanie

klatki piersiowej, poczem siad rozkroczny, ramiona
wzwyz, 3 sklony tulowiu wprzéd z uderzeniem dlon-
mi o stopy (wykonaé 3 razy).
2. W staniu na jednej nodze, rzucanie pitka pa-
lantowa pod noga ugieta i chwytanie pitki 3 razy bez
dotykania druga noga ziemi (wykona¢ 3 razy na kai-
dej nodze).

3. Z przysiadu podpartego, marsz na rekach do
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podporu, tak samo powrét do przysiadu (wykonaé
3 razy).

4. Przejscie po réwnowazni wysokoSci 80 em z
ciezka pitka nad glowa.

5. Berek arabski (oslona, uklon arabski, klek
i sklon do ziemi).

6. Cwiczenia dysymetryczne.

7. Sztafeta na przestrzeni 50 m z 4-ma przeszko-
dami co 10 m: poprzeczka wysokoSci 50 em, pelzanie
na przestrzeni 4 m, ,,przewr6é postaw‘ (maczuga —
granat), belka na wysokosci 50 cm.

8. Lezenie tylem, ramiona whok, nogi na siebie,
prostowanie wzwyz i wolno opust (wykonaé 4 razy).

9. Rzuty prawa i lewa reka granatem lub kamie-
niem (po 5 rzutéw).

10. Skoki:
a) wdal z rozbiegu, odbicia prawa i lewa noga:
b) zawrotka nad belka wysoko§é 1 m;
¢) lotny strumieniem.

C) 1. Podskoki rozluzniajace (ramiona swobod-
nie).

2. Marsz.

3. Marsz ze $piewem.

% Wzorzec VIL

A) 1. Marsz ze Spiewem. Marsz z zamachem ugie-
tych ramion i skurczem nég 4 kroki, marsz na palcach
4 kroki (calo$¢ wykonaé 4 razy).
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2. Poélprzysiady i przysiady z wymachem ramion
od tylu do przodu (hustanie sie, wykonaé 6 razy).

3. Ramiona wzwyz, zataczanie duzych kot (kraze-
nia w stawie ramieniowym 4 kola do przodu wdét i 4
w odwrotnym kierunku).

4. Siad skrzyzny, dloni na kolanach, odmachy ra-
mion do tylu ze zwrotem glowy w lewo i w prawo
(wykonaé 3 razy).

5. Rozkrok, ramiona whok, 2 razy cofanie ramion
do tylu, gwatlowny sklon do przodu z dwukrotnem
uderzeniem dlonia o ziemie (wykonaé 3 razy).

6. 4 podskoki w miejscu, skok wdal z wymachem
ramion wprzéd), opust rak przy doskoku, wspiecie,
postawa (wykonaé 4 razy).

B) 1. 2 wymachy ramion do przodu, wymach
WZWyZ ze wspigciem i cofaniem naprzemian jednej
nogi do tylu (wykonaé 6 razy).

2. Wznos ramion wbok i skurcz nogi, wyprost
nogi wprzéd, przeniesienie bokiem do uniku, waga (na
lewej i prawej nodze, wykonaé 2 razy).

3. Stana¢ na rekach przed wspéléwiczacym przy-
trzymujacym go za przedudzia.

4. Przejscie po réwnowazni wysoko$ci 0.50—1.00
m z opuszczaniem nogi (wykonaé 2 razy).

5. Bieg na czworakacah i kréliczy na przestrzeni
10 m.

6. Zbita szklanka.

7. Wyéscigi z przeszkodami.
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8. Lezenie tylem, ramiona whok — rower.

9. Rozkrok, ramiona whok, sklon ze skretem {u-
lowiu uderzyé¢ lewa reka o prawa kostke (wykonaé
obustronnie 3 razy).

10. Skoki:
a) boczny wzwyz z odbicia prawa i lewa noga;
b) barani skok;
c) skok wdal z obrotem w prawo i w lewo.

11. Walka o chwyt za kark.

C) 1. Przysiady — wolno.

2. Marsz ze Spiewem.

Wzorzec VIILY)

A) 1. Marsz z wymachem ramion przodem 4 kro-
ki, z zaznaczeniem kroku palcami st6p 4 kroki, z wy-
machem nogi wprzéd z podskokiem na nodze postaw-
nej 4 kroki (calo§¢ wykonaé 4 razy).

2. Siad kroczny (lewa noga wprzéd, prawa —
wbok, zgieta w kolanie, pieta przyciagnieta do po-
Sladkéw), chwyt za stope nogi lewej i sklony wprzéd,
poczem to samo ze zmiana polozenia nég (wykonaé
4 razy na lewa noge, a 4 na prawa). Podskokami roz-
kroki z wymachem ramion whok (8 razy).

3. Skurcz ramion oraz szybkie rzuty i skurcze ra-
mion wzwyz naprzemian z powolnym skurczem i wy-
prostem (wykonaé 5 razy).

') Zalacznik 2 do reg. P, O. S.
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4. Wykrok lewa, ramiona whok i sklon tulowiu
w lewo z przenosem ramion w luk, poczem to samo
w prawo (wykonaé¢ po 3 sklony w obie strony).

5. Rozbieg 3 krokami i skok z éwieréobrotem do
potprzysiadu, skok w miejscu i w locie wymach nég
whok ze wznosem ramion whok (calo§é wykonaé 2 ra-
zy, raz w jedna, a raz w drugg strone).

B) 1. Dwéjkami nawprost, rozklek, pierwszy —
ramiona wzwyz i sklon wtyi, jednoczesnie drugi —-
opad i wsparcie rekoma na udach pierwszego (wyko-
na¢ obustronnie naprzemian 3 razy).

a. Waga, ramiona wbok i pelny obrét (raz w le-
wa, raz w prawa strone) w miejscu z poSredniemi
wznosami i opustami piety nogi postawnej, to samo
wykonaé na drugiej nodze.

3. Podpér opadny przodem i skurcze oraz wypro-
sty ramion z naprzemianstronnym wznosem nogi
‘(wykonaé 6 razy).

4. Przejécie réwnowazni wysokoéci 80 cm z cieza-
rem 6—8 kg nad glowa.

5. Poprawne pelzanaie na odleglo§é 12 m.

6. Lewe ramie whok, prawe wzwyz i zmiana po-
lozenia wymachem wprzéd (cato§é wykonaé 4 razy).

7. Bieg 80 m z pokonaniem 3 przeszkéd stalych
wysokosci okolo 1 m (skoki okroczne z rozbiegu na-
wprost z podporem jednoracz) i 3 przeszkéd, wyso-
kosci okolo 50 cm (skoki wolne). Jako przeszkody:
porecze, belki, poprzeczki, plotki.
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8. Siad plaski rozkroczny, ramiona wbok i skrety
tulowiu ze sklonem i chwytem za stope prreciwlegla
(wykonaé po 6 razy w kazda strone).

9. Skok kuczny ponad splecione rece wspoléwicza-
cych sig, na wysokosci bioder,

— barani skok,

— przewrét na ziemi z wykroku z oslona glowy,
reka i bez oparcia druga reke. Calo§é wykonaé 2 razy.

C) 1. Podskoki w miejscu ze skurczem nég.

2. Ramiona wbok i wymachy dolem wprzod.

III. Dla zespolu mlodzieficzego.
(Okres po pokwitaniu, od 17 do 23 r. 2.).

Wzorzec IX.

A) 1. Marsz ze §piewem. Marsz z zamachem ra-
mion ugietych i wznosem kolan naprzemianstronny 6
krokéw, marsz z podskokiem co 8 kroki 2 razy (wy-
konaé calo§é 4 razy).

2. Rozkrok, szybkie skurcze i rzuty ramion wzwyz
i whok, poczemi swobodne 4 uderzenia dlohmi o uda
(calo§¢é wykonaé 4 razy).

3. Przysiad podparty, wyprosty nég do tylu lub
boku (wykonaé 6razy).

4. Rozkrok, ramiona przed piers, 2 razy lokcie do
tytu, ramiona whok (podbrédek Sciagniety, glowa do
tylu), poczem 2 sklony do ziemi z uderzeniem dlofimi
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raz przed soba, drugi raz pomiedzy stopami (calosé
wykonaé 3 razy).

5. Rozkrok, ramiona whok, sklony tulowiu wholk,
2 uderzenia ‘o przedudzie z poglebieniem sklonu, po
drugiem uderzeniu gwaltowny sklon w przeciwng stro-
ne (wykonaé 3 razy).

6. 4 podskoki w miejscu i skok wzwyz z wyma-
chem ramion wzwyz, 4 podskoki w miejscu i skok
nozycowy '(caloé¢ wykonaé 2 razy).

B) 1. 2 wymachy ramion wprzéd i wymach ra-
mion wzwyz z podskokiem (wykonaé 3 razy).

Stopy zwarte, sklon tulowiu do przodu, 2 razy ude-
rzyé¢ o ziemie (wykonaé 2 razy). )

2. Waga, ramiona whok.

3. Podpér opadny przodem, skurcz i wyprost ra-
mion (wykonaé 2 razy).

4. PrzejScie po réwnowazni wysokosci 1.00—1.20
m, ramiona whbok z przyklekaniem.

5. Gra — podrywka, wybijanka lub berek.

6. Nauka przenoszenia rannych na barku.

7. Nauka poprawnego pelzania.

8. Lezenie tylem, 3 przerzuty nég wtyl za glowe,
poczem z zamachem nég siad plaski, chwyt za kostki
i2 sklony glowa do kolan.

9. Bieg 80 m z pokonaniem 3 przeszkéd stalych
wysokoSci 1 m, kazda w inny sposéb, i 3 rowéw sze-
rokoSci 2 m.

10. Rozkrok, skrety i sklony tulowiu.
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11. Skoki:

a) przez okienko,

b) baranai skok,

¢) skok wdal z odbicia prawa i lewa noga.
12. Walka o chwyt za kostke nogi.
C) 1. Podskoki w miejscu ze skurczem nég.
2. Wznosy ramion bokiem wzwyz.
3. Marsz ze §piewem.

Wzorzec X.

A) 1. Marsz ze §piewem. Marsz wypadowy z wy-
machem ramion 6 krokéw, marsz z wymachem nogi
co 3-ci krok (6 razy) (calo§é wykonaé 4 razy).

2. Z przysiadu, przechodzac do 14 przysiadu, wy-
prosty nég whok (wykonaé 3 razy).

3. Siad zwarty, 2 uderzenia o uda swobodnie i 2
sklony glowa do kolan z chwytem za kostki.

4. Krazenia ramion (4 razy w jedna strone i 4
W przeciwna).

5. Rozkrok, ramiona przed piers, odmach lewej re-
ki wbok ze skretem i sklonem tulowiu w prawo, ude-
rzy¢ lewa reka o prawa kostke, poczem prawa reka
o lewa kostke (calo§é wykonaé 3 razy).

6. Rozkrok duzy, ramiona wbok, przenoszenia cig-
zaru ciala kolejno z jednej nogi na druga do wypa-
du (wykonaé 6 razy). 4 podskoki male i skok wzwyz
z obrotem wtyl (wykonaé 3 razy).

B) 1. Lezenie przodem, ramiona skurcz, wznos
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piersi i rzut ramion wbok, przenos wzwyz, wbok,
opust.

2. PrzejScie po r6wnowazni z duza ciezka pitka nad
glowa bokiem w prawo i w lewo.

3. Stanie na rekach szeregami przed wspéléwi-
czacym, podtrzymujacym za przedudzia (wykonaé 2
razy).

4. Gra — wybijanka w kole.

5. Wyscigi rzedami do choragiewki odleglej o 8
krokéw kréliczemi skokami, powrét pelzaniem.

6. Lezenie tylem, ramiona wbok, nogi wzwyz,
przenoszenie nég o 45° w prawo i w lewo (wykonaé
4 razy).

7. Bieg z przeszkodami 80 m. 7 przeszkéd co 10 m:
2 ploty po 100 ¢m, 2 poprzeczki po 50 em i 3 Trowy
po 2 m.

8. Pchnigcia duza ciezka pitka do sasiada o 5 kro-
kéw.

9. Skoki:

a) barani skok,
b) wdal z odbicia prawa i lewa noga, wyprost
kregoslupa,
¢) wzwy# z obrotem.
10. Walka o chwyt za kark.

C) 1. Marsz ulicznika.

- 2. Wznosy ramion wolno wzwyz ze wspieciem,
szybko przysiad na calych stopach.

3. Marsz ze §piewem.
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Wizoo iz leioiiXy

A) 1. Marsz ze Spiewem. Marsz z podskokiem no-
zycowym co 3-ci krok (4 podskoki), marsz z wyma-
chem lewej nogi na wysoko&é prawej reki i odwrot-
nie co 3-ci krok) 4 razy.

2. Przysiad podparty, wyprosty nég whbok i wtyl
(wykonaé 6 razy).

3. Postawa zwarta, swobodny opad tulowiu do
przodu, ramiona swobodnie uderzaja 2 razy o przed-
udzia, chwyt za kostki i dwukrotne przyciaganie glo-
wy do kolan, poczem wyprost ramiona wzwyz naze-
wnatrz, postawa (wykonaé 3 razy).

4. Siad kroczny, ramiona whok, skret tulowiu w le-
wo i szybki sklon ze skretem do prawej nogi lewa
reka chwyta za kostke, glowa 2 razy do kolana, to
samo przeciwnie (wykonaé 3 razy).

5. 4 podskoki i skok wzwyz nozycowy 4 podskoki
i skok wzwyz z wymachem ramion wzwyz i obrotem
wtyl (wykonaé 8 razy). :

B) 1. Lezenie tylem, ramiona whok dloh na zie—
mi, uwypuklenie klatki piersiowej (wykonaé 3 razy),
poczem siad kroezny i 3 sklony tulowiu do przodu.

2. Przejscie po ré6wnowazni wysokoSei 1.00—1. 20
m z obrotami. :

3. Stanie na rekach.

4. Berek — ochrona stanie na jednej nodze,
chwyt za nos pod ugieta noga.
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5. Bieg na czworakach 10 krokéw, pelzanie 10 kro-
kéw i krolicze skoki 10 krokéw.
6. éwiczenia dysymetryczne ramion, skurcze lub
WZnosy.
7. Lezenie tylem, §wieca — rower.
8. Rzuty duza ciezka pilka oburacz do tylu, po-
czem w prawo i lewo (po 2 rzuty w kazda strone).
9. Bieg z przeszkodami 80 m. 7 przeszkéd co 10 m
wysokosci od 50 do 100 ¢m, rowy do 2.50 m.
10. Rozkrok, skurcz ramiona, sklony tulowiu wbok
z rzutem ramion wzwyz (wykonaé 3 razy).
11. Skoki:
a) skok wzwyz z odbicia lewa noga doskok na
na lewa (wykonaé 3 razy),
b) przez okienko,
¢) z miejsca wdal z wymachem ramion wzwyz.
12. Walka ,,centauréw*.
C) 1. Wolno 4 przysiady.
2. Wznosy ramion wzwyz.
3. Marsz ze Spiewemn.

Wzorzec XIIY)

A) 1. Marsz z wymachem ramion 4 kroki i marsz
ze skurczem nogi i podskokiem po kazdym kroku 4
kroki (calo§é wykonaé 4 razy).

2. Trzy poprawne przysiady, ramiona wdél.

) Zalacznik 2 do reg. P. O. S.
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3. Ramiona wbok i wymachy przodem wzwyz
i przodem whok z zachowaniem prawidlowej postawy
ciala i poprawnego polozenia ramion whok i wzwyz
(wykonaé 8 razy).

4. Rozkrok i rytmiczne sklony tulowiu w lewo
z czterokrotnem rytmicznem uderzaniem reka o noge
przy poglebianiu sklonu, poczem to samo w prawo
(calos¢ wykonaé 3 razy).

5. Ramiona whok i trzykrotne wymachy ramion
dolem wprzdd ze wspigciem, a czwarty wymach WZWYZ
ze skokiem wzwyz i opustem rak przy doskoku, po-
czem wspiecie i postawa (calo§é wykonaé 2 razy).

B) Lezenie tylem, ramiona whok i wypuklanie
klatki piersiowej (3 razy), poczem nakry¢ sie nogami
1 wymachem nég wprzéd przejsé do siadu plaskiego,
poczem skurcz nég i postawa.

2. Stojac na jednej nodze, rzucanie pitka (palan-
towa) nad glowa i chwytanie pitki naprzemianracz
bez dotknigcia druga stopa ziemi (podskoki dozwolo-
ne; wykona¢ 6 rzutéw i chwytéw, stojac na jednej
nodze, 6 na drugiej).

3. Podpér przodem i skurcze oraz wyprosty ra-
mion (4 razy).

4. PrzejScie po réwnowazni z ciezarem 2—4 kg
nad glowa (réwnowaznia na wysokosci okolo 80 cm).

5. Taczki na prezstrzeni 10 m (éwiczenie dla obu).

6. Wznosy i opusty ramion: lewe whok, prawe
wzwyz i przeciwnie (calo§¢ wykonaé 4 razy).
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7. Bieg z przeszkodami 50 m. Przeszkody: 1) po-
przeczki na wysokosci okolo 50 ¢m, 2) porecze (belki)
na wysokosci okolo 50 cm.

8. Siad plaski rozkroczny i skrety tulowiu ze
sklonem i chwytem za stope przeciwlegla (wykonaé
po 4 razy w kazda strone).

9. Z rozhiegu nawprost skok okroczny ponad po-
recz (belke) wysokoSci okolo 1.10 m,

— barani skok,

— przerzut na wspéléwiczacym sie, bedacym w
kleku podpartym. Calo§¢ wykonaé 2 razy.

C) 1. Podskoki w miejscu ze skurczem nég.
Wznosy ramion whok i opusty.

2. Marsz.
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Zep. Zalacznik 3.
Druzyna im.

KARTA OSOBISTA L. ..

Nazwisko i imig¢ | Wyznanie | Adres chtopca

Adres rodzicow

Data Miejscowos¢ Powiat Stopien
urodzenia harcerski

KARTA ZDROWIA.
A) Choroby odbyte przed wypelnieniem karty:

B) Wyniki badania:
Obwéd klatki piersiowej

Ciezar Wy- | R62- Ob-
Data ciata |Wzrost Wdech dech | nica ;»;(;g Uwagi

C) Wskazania i uwagi lekarza:
D) Choroby po wypetnieniu karty:
Data i podpis lekarza
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KARTA SPRAWNOSCI FIZYCZNE),

Data

Grupa c¢wiczed

I. Ptywanie .

Il. Skok wzwyz

I Bieg

IV.Rzut

V.Marsz . . .

V1. Strzelanie.

.....

AR R RERE - IR R EuE
=] s = = = s
>l ol 8 >8> 8]|5]8
2lol2zlol=2|lolzlol=® |0

------- z waznoscia do dnia--------

Uwagi instruktora wychowania fizycznego.



Wyposazenie obozu w sprzet wychowania fizycznego.

a) Dla zespolu mlodszego 30 chlopcow od 11 do
147 2.

2 pitki 5-ki do siatkowki
2 ., , meczéwki
3 , , lekarskie (5-ki lub 6-ki, wypchana wilo-
siem lub galganami)
15 szarf niebieskich
2 siatki do siatkéwki
4 choragiewki
1 pompka
1 szydlo
2 —4 detek zapasowych
6 pilek do palanta
2 palanty
stojaki do skokow
6 poprzeczek
1 pistolet startowy z nabojami
2 czasomierze (sztopery)
miarka 20 m
miarka 2 m
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6 granatéow jajowych 500 g

toporki do rzutow

lassa

luki

strzal

tarcze

cieciwy zapasowe

wiatréowka.

b) dla 30 chlopecéw zespolu §redniego od 14 do
17T v

Sprzet jak w a) oraz:

pitka do szczypiorniaka

pitki 6-ki do koszykéwki

tarcze do koszykéwki z koszami
dyski 1 kg

kule 4 kg

kule 5 kg.

Zamiast wiatréwki 1 karabinek malokalibrowy,
600 naboi i 100 tarcz papierowych.

c) Dla 30 chlopcéw zespolu mlodzieficzego od 17
do 23 r. z.

Sprzet jak w a) oraz:
2 dyski 2 kg
1 kula 714 kg
1 tyczka do skokéw
4 rekawice hokserskie

[y
= DN 00 N NN

N NN DN ND
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6 oszczepéw
10 plotkéw.
Zamiast pitek do palanta, lukéw i wiatréwki kara-
binek malokalibrowy, 600 naboi i 100 tarcz papiero-
wych.



BIBLJOGRAFJA.

Gryizabawy.

Cwiczenia i gry. Praca zbiorowa w opracowaniu
E. Grodeckiej i J. Zwolakowskiej. Warszawa,
1930 r. ,,Bibljoteka Skrzydet“ CKDH.
W. Sikorski. Zabawy i gry ruchowe.

Lekka atletyka
Cz. Mierzejewski — Zaprawa lekkoatletyczna.
S:pio rtay.
Zaleski — Trudgen Crawl (Nauka plywania).
Gry polowe.
Edm. Wyrobek — Harcerz w polu.
Wycieczki
E. Muszalski — Wielkie wycieczki (obozy we-
drowne), Warszawa 1922 r. CKDH.
Obozowanie.
T. Maresz — Letnie obozy i kolonje harcerskie.
Instrukeja obowiagzujaca. Warszawa 1930 r.
CKDH.
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BIBLJOTECZKA SPORTOWA.

Tomik 1. W. Junosza-Dabrowski — Co to jest sport.

”

2. W. Junosza-Dabrowski — Co kazdy o bok-
sie wiedzieé powinien ......ccoviiiiinsees
3. W, Zietkiewicz — Sprzet narciarski, wy-

0 L e A G L O SR s 4
4—5. W. Pytlasifiski — TaJmkl walki za-
VLT AR L SR T AP

6—7. L. Szwykowski — Krotki podreczmk ze.
BIarakd R e o R L et L v
8—9. Inz. Z. Trylski — Maly podreczmk obo-
i A S R T e SRR S A
10—11. W, Pytlasinski — Podnoszeme ciezaréw
12—13. E. Lenartowicz — Podrecznik wio-

Slarstwa regatowego ........ccccc0000enn

14. F. Fonferko — Jak budowaé kajaki jedno-

i dwuosobowe, wyd. IIL. ........covvneene

15. Cz. Mierzejewski — Zaprawa lekkoatle-
{20 S ST S SR SR YIS

16. M. Zaruski gen. — Przewodnik po terenach
narciarskich Zakopanego i Tatr Polskich.

17. E. Slaski gen. — Zasady zaprawy i spor-

towej jazdy konnej ........ R I ok
18. F. Szymeczyk — Kolarstwo (turystyka, tor,
VR L T S R G TR o P
19. Panstwowa odznaka sportowa ...... e

20. A. Zaleski — Krétki podrecznik plywania.

21. W. Bublewski — Kajakami na szlaku
L1k et T e N S e SR

22. W. Pulst — Nauka gry w lawn-tennisa.
23. E. Kapitaniak — Dzialanie i obstuga mo-

SOCYRINT o int g e R

24. A. Gubatta — anys NIy Wgola:. o v

25. W. Zelazowski i W. Oledzki — Wychowa.

nie fizyczne w obozach letnich ...........

26. J. Meissner — Nauka pilotazu ..........
Do nabycia

w GLOWNEJ KSIEGARNI WOJSKOWEJ,
Warszawa, Nowy Swiat 69,
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