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n и n Е н ь з 1 11ень 

Н. Or. Дні у&раінські свята латин<емсі сІВяrо 

1 18 П М~. Леонтія Тоодорик.а. 
2 19 В t Ап. Юди Тад. ПQс. Пр. Д. 
3 20 С Сшмч. Методія Пат. Анатоля 
4 21 Ч Мч. Юліяна Тарс. И()сифа lt. 
5 22 П Сщмч. Евеевія Антонія 
6 23 С М ч. АГ~ипін~ _ ДQмінік.а 

7 24 Н Різдво Ів. Хрест. Г n. з 4. нд. по з. с. 
8 25 П Препмч. Фе!вронії Елисавети 
9 26 В Преп. Да·вида 1\іир:ила 

10 27 С Преп. Самсона Амеолії 
11 28 Ч Пер. мощ. Кир. й Ів. Пія папи 
12 29 П Верх. Ап. Петра й Павnа І·вана Г'В. 
1 ;J зо С Соб. 12 Апос'І'Олів Маргарити 

14 1 Н Лип. 5. нд. по Зісn. Гn. 4 5. нд. по з. с. 
15 2 П Безер. К(}сми й Д~м. Генриха 
16 3 В t Пол. риМІ Пр. Бог. Оле·mсія 
17 4 С Мч . .Як.инта Пр. Д. М8ір. 
18 5 Ч t Ап. Кир. і Мет .. Симона 
J!:f 6 П t Преп. Ата.н. Ат. Вінкентія 
20 7 С Преп. Т(}МИ й Акак. Че.сла.ва 

21 8 Н 6. нд. по Зісn. Гn. 5 1 в. -~~~ з. с.-
22 9 П Преп. ПаНІсра.тія 

. 
ІІра;І{се,ІІf 

23 1 О В t Преп. Антон. Печ. Аполіна.рія 

24 11 С Мч. Евф., &в. Ольги Хр·истини 
25 12 Ч Мч. Про~1а Куне~унди 
26 13 П Ооб. Арх. ГаtВриіла ,Я&ова 
') .... 
..;І 14 С А п. .Яrш.ш Анни. М. 
nn 15 Н t Bono11. Ben. Гn. 6 7. нд. по з. с. .r:o 

29 16 П Сщмч. Атиноrена Марти 
30 17 В Вмч. Маринв Урба.н.& 
31 18 С Муч. Яmивта й Е1м. Ігнатія з .JI. 
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7. 
н. 

15. 

Л И П Е Н Ь 

Нам оонце sсміхається, зорі цв.ітуть, 
а rруде.Й HadliИX рИІНе ЗаВ·ЗЯ'М'Я і 'СИЛа ... 
Ні1кому н.і,коли в житті 1Н&- ,цаМJО 
ОрдИ1Іі приборк.ати 'юрила. 

7. 
7. 
І. 

С. До в га ль. 

Наше минупе: 

16 51. Вій nід ВереетеЧ!ІООм. 
і 709. Полтав~ьк.а. битва. 
1 R34. Відкрито уні~ерси'rе'Г св. Володимира 

в Іtиєві. 

Спортови.й провід, поучниии. та їх заврння. 

Кожне рухаІJfК;ОJ3Іо-ІСпортове т01варИІство по,нmпно очо· 
.rю'Вати е•нерrійни'Й провід, шшй в першу чергу nов.инев 
бути !Прикладом для членів Т{)ІВарІrетва. 

П.ровід .ставить собі на меrі залучити (втягнути) до 
праці яюнаJhнИірші. кола громадяffС'mа. Він несе мо
ра~![ЬІНУ ві;щJОІві 1дальність пеJrе'д ·своєю нацією, а .ЙОІГО обо
'"' ЯЗКЮ-~1 Є ВИХ()ВаfІ'И ;І МОЛОД.Ї ДИІ(ЩИПЛЇНQВаІН·ИХ ЧЛ8НЇВ 
евоєї нації. 

П'{Ювід до·бщшє собі на допомогу фа.хоІВ·их по~·ч:нmtів. 
Крім rна.вчшння, поу1ШИ!К. повИ!НеtН: скласти плян праці, 
дбати щю {'~юртове прилВJддя, поді~ити ·членів на гру:пи 

·вмщові·д1ю до ВІіку і ріn.Н\Я ІПідготован{)ІСТИ, оргаіН:ізувати 
і ве-сти ;tмa.rюrnя. 

ОпОіе;і:б ·НіlВ'ЧаНІНЯ пмиrнен виюлтик.а:rи сере~ члооів 
гуртка зацік.wвленн:я, oxmy та. любов до 'СІІюрту. Щоб 
nожnwити лекції rrіловихованІНlЯ rnpeбa їх ·ТІІров./lІдити гру
па.юІ В форІМі 3:\ІаіГШНЬ, ·ОВОбJІИВО ІООЛИ на д.оорі ХОЛОДІНО. 
Впрwви рооити ·слід як.о:мога більше на свіжтrу nовітрі. 
Pyxiwui треба. добре пр(}ІВітрю·вати [І!Ї·оля ко~НQЇ ле-к.ції 
і чаето та грунтовно чистити. К&роткі й теtnлі ~~rпел~ 
ІІОVсля і:нтеНІсивІНих ВІ[]рав усув.ають втому і роGвільвю
ють ·м' язп. Силь'Ні тілом і дуІІІІею стМІмю ІВ-сі готО'ві на 
п·арт. 
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С Е Р П Е Н Ь 31 день 

Н. Or. Дні ук.раїнсьІ\і с.вята І латинсЬІюі овя1~ 

1 19 Ч Пре.п. Маr•рини Петра в ок.. 
2 20 П t Прор. Ілії Альфон~а 
3 21 С Преп. Симеона Стефана 

4 22 Н 8. нд. по Зісп. Гn. 7 8. нд. по з. с. 
5 23 П Муч. Трофима й інш. Мат. В. Сп. 
6 24 В t Ворпса та Гліба Прообр. r. 
7 25 С t Усп. ов. Анни Кає:тава 
8 26 Ч Сщмч. Ермола.я Емілія на. 
9 2 7 П t Вмч. Панталейwн.а Романа 

1 О 28 С Ап. Прохора й інш. Лаврентія 

11 29 Н 9. нд. по Зісn. Гn. 8 9. нд. по з. с. 
12 ЗО П Ап. Оили й інш. Іtдяри 
13 31 В Праm. Евдок-има Іш:шіm 
14 1 С- Проі~х. Ч. Хр. 7 муч. м. Еваевія 
15 2 Ч Пер. мощ. ~. Огеф. Усп. М. Б. 
16 3 П Преп. Іс.аакія Иоак.им·а 
17 4 С 7 чол. в Ефесі Нкппта 
-

18 5 Н 1 О. нд. no Зісn. Гn. 1 і 10. нд. по з. с. 
19 6 П Г оспод. Преображення Івана 
20 7 В Преп. Дометія Бернарда. 
21 8 С Ісп. Еміліяна Іванни 
22 9 Ч t Ап. Матія Тимател 
23 10 П Мч. Лаврентія Филипа 
24 11 С Мч. Евпла Вартодомел 

-

25 12 Н 11. нд. по Зісn. Гл. 2 11 . нд. по з. с. 
26 13 П Ісп. Максюш Лю.rвика 
27 14 В Прор. МІхея Зеф1рина 
28 15 С Успення Пр. Богородиці Августина 
2 9 16 Ч Пер. нер. (}бр. Іс. Хр. Ус. гол. Ів. Хр. 
30 17 П Мч. M!!Dtшa Рожі з Л. 
31 18 С Муч. ФЛора й Лавра Раймунда 
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С Е Р П Е Н Ь 

Ось з'яв·и~1и'м на шющах ... 
ІЦо З·а мужні диця в них! 
О, ті ,певно рооrrорооцать 
Боролів .своїх грізrних! 

Наше минуле: 

14. 8 .. 1581. Поява на ~світ »Остр(}ЗЬ!ІЮЇ Біблії«. 
25. 8. 1698. ПО'Мер гетьмаІН Пеrгро Дороше111100. 

7. 8. 1819. Нwродивоо укра:ЇІfІ!СЬІVИЙ ·пи~ьиеІНник 
Пантел~мон Куліш. 

8. 8. 1834. Hrupo'д. Юрі1й Федькооич. 
25. 8. 1843. Пам. письм. f.p. :К.Ві~І\д-О~ІfІі()ВННеюоо. 

Гра в ноwівну (вк.а1.1івки для поучшFків). 

К·ра:Ї'lЮЮ 1\!Ошів·Іш е Америка, :і а~ри·ка.н:ці три.маюrгь 
паль.\ІУ першОісти ooirry у цій грі. На е•вропе.Й!сьІWиу кон
тиненті першуна.мп к.ошіВІКи е ба.лтійІС.ЬІКі пwроди, 3оmре
ма лиmвці. В Лwлвf ця 'Гра є нщіонаJІМІІИм спортом, 
а табшrці .з 'ІООІШWМИ :можна. 'оачИ'ги не т.іль•ки на е:ПОJУГо
вих ~шйдwнах, а й у .мале·нм\.их ·селах - при дорогах, 

на :деревах. 

Ця гра 'В.Иробляе 6И'СтріІсrгь у·М1а і затруД1Нюь уІсд м'язи 
дюдиюІ. Коли візь·мемо під увагу ма.JІИ!Й ІІірО'СТ~р грища, 
IL УЧWСІНИКіВ ПЇДЧRІС ГрИ ·багато, (бО•Ж правила гри ПОЗВ()
дЯЮТЬ ІJМ'ЙННТИ грачів В 'ЧаJсЇ гри) ТOJU ІООрИІСТЬ Є П()ДВіЙ'На. 

На.вчаmня ІГри в кошів'ІЩ трООа вести Іс,иютематич:но. 
Найперше тре!ба навчиІfи учwснmtіІВ 'Метів і холів м'яча 
в мі,сці і ру1сі 'ООЗ кошів, опіс'u .меrів до коша., а щойно 
по опанrва.нІLі. цього· приІСтуnити до ІСам.о.ї гри, по~пення 
прwвил і ТіlІКТИІКR гри. 
] . Rидання і хватання м' я·ч:а. 

Уча·снпків роз:станляе.мо на дк-стаІщі·ї і в іптетrва.лі 
5 метрів у два р\яд·и. 
а) Кwда1rня м'яча ~бом~ руками з..JІІеред nр~дей до ру·к 

пр(УГпвни:к.а. Той ловить rм'ІЯч наrопом і кида€ даJІі 
по черз.і аж до кі1rця ряді.в. П0оучни·к стежить з.а 
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В ЕР Е С Е Н Ь 30 днів 

Н. Ст. Дні ук:раївські с.вята J латинсЬІІИ овя·га 

1 19 Н 12. нд. по Зісп. Гл. З 12. нд. по З. С. 
2 20 П Прор. СажуїJІа Стефана. 
З 21 В Ап. Тадея Ізабелі 
4 22 С Муч. Аrаrоніка й інш. Роза.ліі 
5 23 Ч Мч. Лупа JІа.врентія 
6 24 П Сщмч. Евтиха Заха.ріі 
7 25 С Ап. В&ртол. і Тита РегіІІи 

8 26 Н 1 З. нд. по Зісл. Гл. 4 РізJ. Пр. Боr. 
9 2 7 П Преп. Пімева Г.оргоніsІ 

10 28 В Преп. Мойсея й Авг. Мик. з Т. 
11 29 С t У1сікн. гол. Ів. Хр. Прота 
12 ЗО Ч Архіе.п. Оле&еавдра Ім. М. Б. 
13 31 П t Пол. п. Пр. Богор. 

1 

Филипа 
14 1 С Вер. t Поч. U. Року і В о здв. Ч. Х р. 
--------~----------~--~ 

15 2 Н 14. нд. по Зісл. Гл. 5 14. нд. по З. С. 
16 3 П Сщмч. Автюш &орнилія 
17 4 В Сщмч. Вавили Люrберта 
18 5 С lliiOJ>. 3аха;р. і Елис. И(}сифа з К. 
19 6 Ч Спом. Чуда Арх. Мих. Нву·арія 
20 7 П Мч. Со:юнта Евстахія 
21 8 С Різдво Пр. Богородиці Ман~я 

22 9 Н 15. нд. по Зісл. Гл. 6 15. нд. по З. С. 
23 10 П Муч. Міоодори й інш. Теклі 
24 11 В Преп. Теодори Володисла.ва 
25 12 С Сщмч. Автонома Аврелія 
26 13 Ч Пам. Обн. Храм·а Кwпріяна 
27 14 П Воздв. Чесн. Хреста Косми й Дам. 
28 15 С Вмч. Пікити Вячеслава 
--------

29 16 Н 16. нд. по Зісп. Гл. 7 І Арх. Михаіпа 
30 17 П Муч. Соф. В. Н. JI. Ер()нім~а 
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ВЕРЕСЕНЬ 

Геіі на воола., щоб Ш)несла. 
Бу.ря 1ЮВеи !На ІІ'р'ООТір, 
Не {Ж1l!ВіЛЬІВ'ИЙ вітер в.іль'8JИ!Й 

Гішиrrь хвилі вздовж і вшир·. 
r. чу при в ка. 

Наше минуле: 
1. 9. 1722. Народ. у•к.р. філ. Г'Ригорій Ск.ов(}рооа. 

J О. 9. 1769. Народ. Івд.ІН Котлярев•смtий (батько 
нової укр. лі'І'еІратури). 

9. 9. 1863. Народ. пИІСЬм. Bopw~ ГрdFче1ЙЮ. 
5. 9. 1864. П.ЗJJ>. ПИ'СМr. Михайло ІtоцюбивtьБий. 

29. 9. 1R66. Нwрод. в Холwі ук'{}. і·сrорик Миха~й~lJо 
Груmевсьmий. 

Гра в ноwівну (ародовж.ення). 
КИІда:НJНЮІ і хваrган:ням, в·разі потреби кореrгуе хиби. 
Коли учаСІНИКJИ опанущть' І\•Ида.нН'я і хватання, 
rоді можІJІа цю :вправу переrводwги у фор'Мі зма.гань. 

В рядах треба розчислитись по дІВа.. О,JІ;ИІІІRи є о:~
ною, а дні:йки другмо ШtJУІією. Па початк.у :\І·яч 
'І'рЮІЗЮ'ГЬ ООИДВ~ ЧОЛОО1 гра:чі: ОДИІJІ - Від ДВЇЙ.ОК 
і ОД1FН - від оди.нок. На <'Ішrсmк по:у'ИІик.а з.ма
rа'Н1Ня поqи,на.ються. М'яч і•д:е• по qe·f)Gi віІД учаени
'1\а до учruсника аж до кінця і С.К(}ро ПОІВе}Уfа&ться 
тюr ~са~мим шляхО!м до перш()го; 

б) 1\.ІЦ(ІJJf.НJЯ \1 'Я Ча. ООо ма. ру:І\.а1ІИ :3 Jl а.1 ГOIJJO.B П; 
в) Ки.:щння м'яча обо)Іа рука11и з правої сторони 

(м'.я:ч тришати на 'Висоті правого вуха); . 
r) 1\.ида:н:wя :\t'яча обома ру·ка'Vи з діВО'Ї ІСТОJЮНИ ('1'яч 

тримати на 'ВИооті лів·ого вуха); 
.1) Jtи.данн·я ~r'яча о'бюrа рука,М1І з пра·ваrо боку з.низу 

(~t'яч на юrсоті правого бедра); 
t-) КІwдаоння 1r'яча. обома. рук.а;~rи ·з лі.вото боку :тизу 

(м'яч на 'ВИtсоті ліво·го бедра); 
ж) К1цання ,,·яча обо,rа. j)укюrи ·з-поміж ніг; 
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Ж О В Т Е Н Ь 31 день 

Н. Ст. Дні укр.аінські с.вята латинсьоюі свята 

1 18 В Еп. Евменія Ре~ігія 
2 19 С Мч. Трофиvа Анг. Хорон. 
3 20 Ч Вич. Евстахія Іtандида 
4 21 П Ап. Кондрата Франца Сер. 
5 22 С Сщич. ФоІ\.11 Плак.иn 

6 23 Н 17. нд. по Зісn. Гn. 8 17. нд. по з. с. 
7 24 П Пе:рвомч. ТеКJІі М. В. Рожав. 
8 25 В Преп. &фрос·иn. Бригіди 
9 2 6 С t Ів. Вог0ослова Людвика 

10 27 Ч Мч. Калістрата Франца. В. 
11 28 П t Преп. Харитона Еміліяна 
12 29 С Преп. К.иріяка МаксиміліяНJа 

13 ЗО Н 18. нд. по Зісn. Гn. 1 18. нд. по з. с. 
14 1 п п о к р. п р. в о г о р. Калік.ста 
15 2 В Ощмч. Кипріяна Тереси 
16 3 С Сщмч. Діо'Нісія А1р. ГерЗІр;tа 
17 4 Ч Сщмч. Еротея Марга.р. А.11. 
18 5 П М ч. Харитини Луки 
19 6 С t Ап. Томи Петра. з Альк. 

20 7 Н 19. нд. по Зісn. Гn. 2 19. нд. по з. с. 
21 8 П Преп. Пелагії Уршулі 
22 9 В t Ап. .Як0ова Алф. Кордулі 
23 10 С Муч. Евлампія і Евл. Севе·рива 
24 11 Ч Ап. Филипа Рафаі.п;а 
25 12 П Муч. Прова й інш. Криепіва. 
26 1З С Муч. Rа.рпа й інш. __ Лукіява 

----
27 14 Н Христа Царя, Гл. З ХриСта Царя 
28 15 П Преп. Ввтимія Сим. й Та.д. 
29 16 В Мч. JІонгіна. Нарки·оа 
30 17 С Прор. Осії Альфовеа 
31 18 Ч t An. Луки Ев. Вольфган га 
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ЖОВТЕНЬ 

Я на І'()ру круту, Іtрем'JШrую 
Буду камінь важкИіЙ підіймать, 
І неюучи ваІГу ту С'Лр().Шную, 
Бу:ду піеяю 1веселу с·п:івать. 

Л. Укр аїн ка. 
Наше минуnе: 

29. 10. 1794. Помер філоооф f.риІГо!)і..й Сковорода. 
13. 10. 1866. Поме'р поет П. Гулак-Артемовський. 
10. 10. 1893. Пом~ у:кр. б<J,йка.р Лоонід Глібів. 
6. 10. 1918. 1ВіJJ:юрито У·к.р. деJУж. Упіве·{Юитеrr 

у Киє~і. 

Гра в ноwівиу (про;t:овжеаmя). 
з) Ки:даюtя посер-е,J.ІНьо з !КJООл.а., при чому :м'яч ві;~;бИІR

mИІсь від д'ОЛіІВКИ ПОВ1111ШН ІПОПаJСТИ 'ПJЮСТО В ру&И 
другого грача на вИІсюті між бедрами ~ грудьп. 
Всі ці кидання можша вправлЯ'fІИ тааоож в 100лооі 
(по обводі .rолеса) без поуtШІИ1Ка а:бо G ·поучнИ'Ком, 
який -сто~їть в ІСеJре·дині :і 'ПІУ,JІ;ає учаІСщrк.ам м'яч ІЮ 
че.рзі, а:бо на нwрИ1ВІКІИ. 
Всі ці кидшння можна перев(}дити у формі амаІrань, 
очевидно кюли уч(!І~ниrои опа.нують КИІДаJН'НЯ й хва

тання. При всіх ·КІІЦах з долиrни ~rели.І\.і пальці ма
ють •бу11и 3Вер.нені В ІІfіШр'лмі ·к,цу м'яча. 

2. Кидання й хватання в русі. · 
При киданнях і хватаRН(ЯХ в русі с·лід обов' язк,ово 

ЗtВернути уваJГу учаооmtів на те, що не моЖ.'На ·JЮбити 
білЬІше як, два ІЮрок.и, nри 'Ч'ОІМУ перший rорок, чт::лить
·СЯ в!д тої хниЛИ!Ни, коли учаJСІНик. одержа.в м'яча. Прв 
к:иданнях і хватавІНих в руюі грачів рооставля€мо 
'8 It(}JietCO і Й'ДеМ'О, а (}Пі,СЛUІ біЖІИ·МІ() В'Пр·аВО .або ВJІіІВО. 

В 1pyJci ви:І\.0/Нуєм,о ВІСІі Іпопередньо ви:вчені кидrі:ння 
і Х'Ватанmя. 

3. Киаи одною руною. 
Ці к·иди в·пра.вляємо •н<ІJСа.мперед на м:юЦІ, а потім 

в 'РУІСі. Уча.оникWв ·роос11авляєМІ0 колеrом. 
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Л И С Т О П А Д ЗО днів 

Н. Ст. Дні українські свята 

1 19 П Прор. Иоїла / Всіх Святих 
2 20 С В11ч. Артемія ІЗ ад. день 

З 21 Н 21. нд. по Зісл. Гл. 4 21. нд. по З. С. 
4 22 П Вп. Ав~ркія Карла Бор. 
5 2З В t А~п. Якова 3ах. і Ел. 
6 24 С Муч. Арети й інш. Леон·111р~а 
7 25 Ч Муч. Ма,рк. й Ма.рт. Пи'Кандра 
8 25 П Вмч. Димитрія ГО'І'фрида 
~ 27 С Мч. HecтoJm Теодора 

1 О 28 Н 22. нд. по Зісп. Гл. 5 22. нд. по З. С. 
11 29 П Преп. Ана.ст. Римл. Мартина ·· 
12 ЗО В Муч. Зиновія і 3ин. Март. па.пи 
1З З1 С Ап. Стахія і інш. Стапи·сл. К. 
14 1 Ч t Коеми й Дцм'яна йосафата 
15 2 П Мч. Акпнз.пна 

1 
Леопольда 

1 G З С Пrе.п. йоаніІ\ін В. : Ел1унда 
--

17 4 Н 23. нд. по Зісл. Гл. 6 23. нд. по. З. С. 
18 5 П Мч. Галактіона Адона 
19 6- В Ісп. Павла Едиоавети 
20 7 С Мч. Ерона Фелікса 
21 8 Ч Соб. св. Арх. Михаїла І Жер1·в. П. Д. М. 
22 9 П Муч. Онис. і Порф. І Кикиліі 
2З 1 О С Ап. Ераста й інш. Іtлимента 

-------------~----------

24 11 Н 24. нд. по Зісл. Гл. 7 24. нд. по З. С. 
25 12 П t Сщмч. И(}са,фата Катчини 
2 6 1З В t Івана Зол. / І~о нрада 
2 7 14 С t Ап. Филипа ВаJІеріяна 
28 15 Ч Мч. Самона Маневета 
29 16 П t Ап. Матея Ев. Сатурніна 
ЗО 17 С Еп. Григорія Андрія 

- ІІІ-



л и с т о n А д 
Наві'fь яко- ':\tа.Л:·И б ваJС ~на хрості }Ю3ІП' ЯІСТИ 
Чи на. вік закути в .1Je'3a. ·І(·та,lJев:і, 
БОJlИ ІСХ{)Ічуть ващі с"вятощі забрати 
1\ІІІІНЬТе •ВО)JОГа·:\1 1\ОрО'ГІ\(1: »ІНі!« 

Ду ·Р б ак. 
Наше минуле: 

6. · 11. 1811. Народ. поет )fаркіян ШаШІ\енич. 
1 О. 11. 1838. Поме1~ пи·еьм. Іваш Еотля-ре,вський. 
13. 11. 1838. Н111р. шFсьм. Іва·н Не'Чуй-Л~виць·ки:й. 
16. 11. 1~63. Нwрод. ІПИІСЬМ. Ольга КобиJІІЯJІІСьк.а. 
19. 11. 1918. ВіДІІtрІГГо в Києві У К•р. Ака.д. Нау Б. 

Гра в ноwівну (продовжrоmя). 
При І\Wдах 'Правою руаї:ою .чко:\t з-nід голоон учас

юиш aBe•)JHeJii ЛіВИ·:\1 рЮІl'Не•)І .];0 .поуЧНИ'І\.а •і, НаВ'Ш11\И 
прп ки.:tах .1іною рукою .lynюr з-·над 'Голою( уч:ююп;п 

:звr:рнІ'ні пранІНІ рюшне\І ·до поу1fниок.а, JІІ\ИЙ лооить 
\t'яч і ·Ію,J,ає. ІЮ че'})зі уч<ЮНІП\аJІ. На ки.Ut о;І;Ною ру-
1\ОЮ 'ГреUа RИ:JН,lЧИ'ТІІ llilll10i.lЬШe часу, 'ІІЮб грачі за-
ев:о•ЇЛИ їх як •('•.СІі.J:. ; 

-1. Навчання нозnування. 
Гр<lчів ро:Jста,вляємо д·нснІа р'ядм1и на вj,;~;д.а~1; 

І 0-20 :uетрів щин :протн охного. Пе.рши•й ·Грач з пе•JІ
шого ряду ІІО'ЧІІНа€ KOJ-lyBaTII, :ІО.lИ·іІ\уЮЧИ•СЬ )О ·Пер

ШОГО грача. д·pyro.ro -ряду. 3rілизившИІсь, затримуєть.ся 
на ()ІООХ н:оrах і віці:Н' (1\Юаf) йо"у \f' яч. Сюr і;:~.е на 
t;]·не!Ць .J.)JYHJІГo р'яду. Т();Іі •нонпІі грач і всі інші на
('ді:J.ують пе-ршото по черзі. 

5. метання м'яча АО ноша. 
Е J,Ha види \І't>Ті•в (І\И'J.<інь) ,10 ІІ\·ОІІШ, а 'f~·ili:\Ie: rіе:шоrе

~.дній - ІІtJЯ.\10 На 1\ЇШ і JJ{)!C.epflІHЇЙ - ІЮ ·BtliiИ'Г'fiO 
~І,Я'ЧіІ від таб:шці. fі.юання ;І{) 1\0llJa, ІІОЧИ:наОІО rпет~шу 

:1 :\lkllJI, п. ноті~І аа ходу і ~~ JЮ•Зібігу. По·учниІ\ ІЮК<Шуt, 
НІ\ Іицаn1. НаІВ'ШВШИ 1іИ..1і:1ПІ ,r·яч cпeve•.J.'Y перехо.utть 
10 l\Юі:1НЬ 'ІІіІ І\jШ ;1 '001\і·в НІ\ ;1 II)Ji1BOii 'l'i:lll\ ! :1 ЛЇ•В(}Ї ПО
jЮІІ/1, 
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Г Р У Д Е Н Ь З 1 день 

Н. Or. Дні українські свята І латинсЬІrоі евята 

1 18 Н 25. нд. по Зісn. Гn. 8 1 1. нд. !двенту 
2 19 П Пр()р. А'В1ія, мч. Варла.ама Бабіяни 
3 20 В Преп. Григорія Франца Кс. 
4 21 С Введ. в Хр. Пр. Багор. Варвари 
5 22 Ч Ап. Филимона Сав·и 
6 23 П Амфілохія і Григорія Ник·ола.я 

__ 7_ 2~~мч. Катер. і ~~ерк. Амвросія 

8 25 Н 26. нд. по Зіtл. Гл. 1 Неп. Зач.П.Д.М. 
9 26 П Преп. Аліпія Леокадії 

1 О 2 7 В Вмч. Якова Пе.рс. Мелхіяда 
11 28 С Препмч. Стефана Дамаеія 
12 29 Ч Муч. Па.рам. і Філу:м. Олекса.щра 
13 30 П t Андрея Перов. Лукії 
14 1 С Груд. Пр()р. Наум~ Спиридіова 

15 2 Н 27. нд. по Зісп. Гn. 2 З. нд. Адвенту 
16 3 П Прор. Софонія Аделяйди 
17 4 В Вмч. Барв., Ів. Да.и. Ла3аря 
18 5 С t Са.ви Ос·в. Граціява 
19 6 Ч Николая Архіеп. Чуд. Немесія 
20 7 П Еп. Амвросія Мед. Теофіля 
21 8 С Преп. Патапія Томи 

22 9 Н Неп. Зач. Пр. Багор. Гn. З 4. нд. Адвенту 
23 1 О П Муч. Мини, Ерм., Евгр. Вікrоріі 
24 11 В Даниїла Стовпи. Ад. й Еви 
2 5 12 С Пре п. Сrrиридіона Христ. Рі3дво 
26 13 Ч t Муч. Евстр., Ав·ІtС., і інш. Стефана 
2 7 14 П Муч. Тир~. Левкія Іва оо 
28 1 ~ С_Сщмч. Елевте:рія Діт. убит. ІВ В. 

29 16 Н Нд. св. Праотців. Гn. 4 Нд. по Р. 
30 17 П Прор. Даниїла і 3 110.11. Евгенія 
31 18 В Мч. Сев.аетіJІиа. Сильвестра 
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Г Р У Д Е Н Ь 

Хоч страашна зи·ма лютуе, 
Заметінь у л·иця б'е, 
Ген на шпиJDJІх віІН м:анДІруt: 
На обличчі радіІСть ь. 

Наше минуnе: 

1. 12. 1778. Помер оста;нній ·юопшвий 3аіпорізь
:к;оrї Сі·чі П. Кальнишевем~ий. 

24. 12. 1873. 3аооуваІННя Науюового ТооарИІСТВ<1 
ім. Шевченка у Ль:оові. 

6. 12. 1878. ПародиВІСJІ ооет О. Олесь. 

Гра в ношіану ( продоВІЖення). 
6. Нидання м'яча АО ноwа з nівоборотом. 

Г·рач ·І\озлу€ м'яч з.•правtl'Ї сторони коша ~на лі"Ву 
С'І'Ор~ну. Поrгім обертаєТЬІСІЯ в!\;1, або до таблиці (нлі
:во а1бо вправо) кида€ м'яч до JWшa а під,ск.оку в по
ві11рі. Далі іде ~rоидання м'яча ціл'()ю групою рооста'В
ЛffіІою ·к10лом: під кошем. Перший кидаt :\І'.яч. Другий 
під'біта€, ловить м'яч і також к.идае. його. Те еаме ро
·блять інші учСІJСники. УчruСJІІиrои при цій вправі € ці
.1ий час в русі .по :к;олі. М'яч 'Не Іповинен падати на 
долівку. К.оли це ·стаеть·ся ще, то в'Важа€ТЬІМ, що ки
~а:ннн і х·ватання ще .як. ·слід не oпaпQiвrulfi. ІЦоЙІІНІ до
tкона.ло ·ІО'Пашувавши техпіку 1слі~ пере,ходити д'О вла
етиво·ї ·гри. Поучник р·О'3'ста,вляе дві гру·ни (дружини), 
повча€ хто к.о·rо ·м:ае к:рити. Як :mичайно на,ступ (к.ри
лові) ·к.риє оборонців ооойого щютивпик.а, а ооре.ДН1Й 
к:риє се.реД11Іrого. 06(}ронці криють 'НіШЩ1. противника. 
Підча1С гри П(}У'Ч'НИІt ·пооинеп звеfЛІути найбільше. уІВа
І'И на ІVритгя. :&оли бачить, що якийсь грач не криб 
чи десь 'плута.ється по грищі, rповинеrn: неrа.йно nерер
вати гру і ·спитати 1rрача., коr(} він КJШб. Коли неза
лежно :від цього грачі не 'Іt,риють св-оїх противmrк.і,в, 
тод! треба ·пеtревеtсти -відповідний тренаж бе3 ІWmів. 
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1947 СІЧЕНЬ З1 аень 
І • 

Н. Ст. Дні уІ\.раї·нсьІ\і r'вята І·'ІіLТІІШ'hІ\1 ('L\ЯТс1 

l 19 С Ч'УJ. l!J.!f). )Іуч. ооніф. 
'1- 2U 'І Ою!ч. Ігнатін БomHOf'.;t 
З 21 ІІ Мч. ІО.Іінн!ї 
4 22 С В)ІЧ. ..\Jна·етаІ<'ЇЇ 

і Нови,й Рін 194 7 
1 ".ar•a рін 
Геновефи 

• Тита 

5 2З Н НЄдіпя св. Отців. Гn. 5. Тепесфора 
6 24 П Нав. Різдва, св. Евгенії Трьох Нороnів 
7 25 В Христове Різдво Вал:~нти:на 
8 26 С Соб. Пр. Боrор., йос. , ~.вернна 
9 27 Ч Перемч. Стефана 1 Юлінна 

І 
10 28 П 2U ти~·- :\І~ч. в Hil\o~r. і \Ратона 
11 29 С Д!тей yu. у Rиф.1еf·Яі і А.н}оіkія 

--- -~- ------ ------------- ----------- -------- -

12 ЗО Н Нд. по РізА. Мч. Ан. Г.т. 6.11. нд. по З н. 
1 :~ :н П Прп. Мел:ані1ї Вероні•ки 
14 1 В Н. Р. 1947. Об. Г. В. В. J.тяvія 
1 () 2 С Uиль·в~с'Гра на пи Па,в.;та Jl пт. 
1 G 3 Ч Прор. ~І.а~тах!Ії Маркеля · 
J 7 4 п С()оор •t:.в. -;·n Аrю<т. І А.ІrтОІнін Ве.11. 
18 5 С Нwв. БоІ"<НІї3.1.. Тt>оІІ. і Т. ПрІІ'СКІИ 

~-

1_9 6 
20 7 

Н Господ. Богоявnен·ня. 2. нд. по з. н. 

21 8 
22 9 
23 10 
24 11 
25 12 

П Соб. ев. !(}ана Хростител..я 
В ІІреп. Юрія і ЕяіЛ:іяна -
С Мч. П{)ліе.вкта 
Ч Св. Григорія Ніеийс,І;ого 
п t Преп. т~()JЮІСЇЯ 
С Мч. Татіяни, І'R. Са.ви 

А'с h~<мон.а 
АгнетІ[ 

Вінкентія 
Обр. J М:. 
Тюrотея 
Нав. Ап. П&Бла 

26 1 З Н Нд. по Проса. Г.11. 8. 1 З. нд. по З. н. 
27 14 П (}гців YU. в Сін. 1

1 

І•оа.на Зо.:r. 
28 15 В Преп. llaJВ.Jia. й Івruна Юлілн.а 
29 16 С Покл. ок. <Ш. Пет., св. Л. Франца С. 
30 17 Ч t Преп. Антонія Ве.mкюrо Ма.р1'КНИ 
31 ·18 П Св. А'І<ІІНІШія і КІИрЮІ<t Пеrгра. з Н. 
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СІЧЕНЬ 

На лещатах, м•О'в на крид.ах, 

r ордо мчімо ~о мети ! 
Жtваво б'єтЬtся n.ров у жилах, 
О побідо, мол ти! 

Наше минуле: 

11. 1. 1647. П{)мер ~штр. ПМ'рО Мшила. 
2. 1. 1649. В'їзд Б. Хмельницьк•оrо до Києва. 

11. 1. 1888. П<Іме.р бу:rюsин. поот Юрій Федьк.ович. 
22. 1. 191~. Проголюшення злу·юи )їіра.їнеь·ких зе-

мель у Киt:ві. . 
2 9. J. 19/8. Бій ~·країнської модо;~;і під Кру тамп. 

У січні робимо вправи з леІЩа'І'арства, совгарстrва, са
Н{)ЧКарства, мандрі'Вництва на свіжо·му пооітрі, гімна
стик.и, відбиваюtи, к.о.пІі'нrІ.И, бо кІС у, джію-;r,жітсу, шерму, 

пінг-л.шгу, більяJJдУ т·а. шахі'В. 3 легк-оатлетики - у 
С'Портових аалях. :3 плав•би - у к.ритих басейнах. Уря
,,жуемо лещатаvсм~і та:бОl)П та клюбові лешатарсь·к.і зма

гання. Влапrгонуою споJУГово-вокальний вечіJJ. 

Прорух у німнаті. 

Прорух є осноrвою здоров'я. Та не всі, на жа.1ь, мають 
змогу 'ВИІWНувати це. Одні - за браком часу, інші -
за браком відпо'Ві.ЩІFИХ побуто·вих умовин. Прорух у кім
наті ЧаJСТІООВо рrов 'язу є цю. пробле.му. Треба ВИ'КОрИІСта
m спальню з долівковими ки.лпм.ами. Найкраще ці впра
ви робити nранці ні·сля ·с.ну, а ввечері - .пе-ред сн<Ім. 
Л·к ·вранці, так і вве~t~ері треба робити ці 'ВпраІВи від 5 до 
1 О хвилин. ВіІСНа. в цей чаJС МJІ.rоть бvти відчинені. Кож
ну легку впрwву повrорити 5 разів. ·llic.mя ТJLЖ·ІООЇ впра
ви слід неJГаЙ-н'О, боо nере-р:ви, П~ехо.Jа{ТИ д'О інm-ої, лег
шої. ·В){Ихати ІЮоом, вwдиати рО'ООМ. Не моІЖна пі.!(ча.с 
вправ затримувати повітря ІВ грудях. Вдих і 'Видих ію
RІrnні бути більm-·менш одна·ково дІJВІrі. 
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1947 ЛЮТИй 28 день 

П. Ст. Дні укра.їrнс~rкі СJвята латИ'НІськ.і r·вята 

1 19 С Пре·п. Мак!l!рія [ Ігнатія 
------------~----------· 

2 20 Н Нед. Митаря і Фар. Гл. 1. Нд. Стар. Б. М. 
3 21 П Преп. Маюсима Блмке.л 

4 22 В Ап. Тим. ПІЮшrч. !:наст. Верооtіки 
5 23 С Сщмч. К.Лиментія Агафії 
6 24 Ч Преп. Іkооії Тита 
7 25 П t Гриr(}рія Богослова Рому:а.льда 
8 26 С Преп. Jtое,нофоІГГа Іоана з М. 

---~~~-=-~--------~---------~---~-

9 27 Н Нд. Бпудноrо Сина. Гл. 2. Нд. М'ясопустна 
1 О 2 8 П Ефрем~а СирИ'На Ерни 

11 29 В Пер. мощей Ігнатія Бот. ЕвфрооИ'Нії 
12 ЗО С ТрьОх Святитеnів Евлялія 
13 31 Ч Безср. Кира й Іоон.а Григорія 
14 1 П Лютий ст. ~ст. Мч. ~Трифона Валентія 
15 2 · С Господи. Стрітення ФВJвсти.ни 

----------с---- -----

16 З Н Нд. М'ясопусна. ГЛ. 3. Нд. Запустна 
17 4 П Св. І~идора Флявія 
18 5 В Мч. Агафії Коwст;шції 
19 6 С Преп. Вукола Пош~іll. 1\.оп. і С. 
20 7 Ч Преп. Партенія і Луки Fмстахія 
21 8 П Вмтч. Теюдара, Оrрат. А'Ндрея 
22 9 С Мч. Никифора Петра 
г--- -------1 

2З 1 О Н Нд. Сиропусна. Гл. 4. Нд. Вступна 
24 11 П Св. Вла.с!я Marr. ап. 
25 12 В А·рхібп. Мметія, ОлеКІсія АнВJстасії 
26 13 С Преп. Мартипія!На, Зої Оле,Іосандра 
2 7 14 Ч Пр~п. АвкJсентія • Олекс. Еп. 
28 15 П Ап. ОНИІСюш Теофіля 
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9. 2. 

12. 2. 

люти й 

Наше минупе-: 

1918. Центр. держави п'іДшrеали 
з У·к.раїною в Бересті. 

1924. Смерть Ольги Ва1С<Ііраб. 

В тотому робимо вправи з гімніlJстики в залі, влаш
товуБмо приладаві зматання. Прооадимо піоомагання та 
фінальні зма.га;ння з ноwівни та "'Відбиваним за крайове 
першенство залі, таJІоож зм.ага€м.с~сь за перше.нетво в боксі 
п'іШ'-понrу, шермі та шаха.х. Влаштовує.мо табори дл.в 
початківці'В та зааване()ваних лещатарів, гаківкарів. На 
закінчеН'Н.Я таборів пере.оодимо зма:га.ння. 

Прорух у кімнаті: (()рієнта.ційний П()Казqик). 
Всі впра:ви можна поділити за ташно схем·ою: 
1. Вправи на. вwихи. 2. Нпра1ш голови і шиї. 3. 

Вправи рук. 4. Вправи стіп і ніг. 5. Впра:ви тулуба 
в у·сіх mющина.х. 

До · 1. Відди.х:и в постаtВі •етоячій та в марші - че
рез к~жні 5-8 К])О'к.ів. Можна. при тім додавати ріжні 
рухи рук. 

До 2. Схиляння гол-ови вперед, на.зu.д тн на боки. Кру
ж.тяння толовою навпере1міну: 'Вліво, вrграво. ПівзООJЮ
ти і повні звО'роти голови ·вдіnо, 'ВПраво і назад (при nов
них ЗВQротах голави ·назад ск.ручуе~ю ·гулу·б, не зрушу·· 
ючи ніr з ~Іісця). 

До 3. 3Рини, nпро•сти, вима.хи, кружляння раме:н ~· 
ріжних площинах (в поставі ву·зьк.ій і широкій). 

До 4. К,ружлнн-ня стіп, О<ПЇІСля - ніг, на.в.переміну 
лівою і прав•о•ю. Згини і випрости 'В коліні. Вима.хи нп
Jад, упе·ред і на б()ки з доти&ом ру·к:и. 

До 5. Схиляння тулуба вперед і випрости в nоставі 
'Бузькій і ширтtій. Схил.янн:я тулуба. на б()к.и. 1\.ружлян
~я тулуба з рука.ми на бедрах, шиї й ·11олові. Присядп 
~ ВИ'ПросТИ. Вправи в поста.вах: .чеІЖачи перед ом, нав
;Іщк і сидячи. 

- 17-



1947 БЕРЕЗЕНЬ 

· Н. Ог. Дні 

l 16 С Мч. Па~rфпла, Ва.·н~нтнна 
f----..--

2 17 Н 1. Нд. вел. Посту. Гл. r>. 
3 1~- П Ов. дьва 

4 19 в АІІ. At}XIfllil 

5 20 С Прен. дьва Кат. 
6 21 Ч Прен. 'Гюr., Арх. Еостафія 
7 22 П Найд .. \ЮЩ. ~rч. ·в {~вге·нШ 
R 23 С Овш;мч. Полікарпа 

~------- -~- -- ~~--

З1 аень 

: .lі\ТШFСЬКЇ СВН'Га 

І Адьбіна 
2. нд. Суха 
КунеІ·ун.щ 
1\.а~;инrира 

ВіІ~О\)3-

пе,тетуї 
Т•І.НІІІ ;1 Аn.в. 

ВіІНке•НJТія 

9 24 Н 2. Нд. Вел. Посту. Гл. 6. З. нд. Глуха 
10 2r> П Сн. Ta.Jji!Jca -!О )Іуч. 

11 26 В Архі<:п. По~фj.рія 
12 27 С Пре,п. Прм;~пія 

13 28 Ч Ісп. ВаІсrшія, Марти•ни 
14 1 П Прtшмч. Еn.нн.;ії, Антоніни 

15 2 С Свщмч. Teo,J.O'fa. 

16 З Н З. Нд. вел. Посту. Гл. 7. 
17 -1 П Сн. Гера·ешrа. 
18 5 В Мч. 1\.ошшїі. 
19 6 с -12 \ІуЧ. н А\ІОІ•іУ 
20 7 q Сщмч. Ва.силія, Ефрема 
21 R П II~er1. Тf'<офіллк1'а 
22 9 С f 40 'ІуЧ. 11 С.tЧklК'ТЇЇ 

]\tJIIIf'TilHTИHa 
Грrн·ор. Вел. 
.ХрШС1'ИНИ 
Ма11ИЛЬ;І.И 
JІОНіГЇ'lШ 

4. нд. cepeQOn. 
ІІіУІ'(!ИІІ\іЯ 
к.ир. ЕруІС. 
Й:ос. Обр. 

; Бвфюtії 
! RCiHf>Д'Jfi\Til. 
; Катерани 

-·--

2З 10 Н 4. Нд. Вел. Посту. Г.1. 
'2-t 11 П Сп. Софртrія 

s.тs.-;д. -ч;. нд. 

2;) 12 В k.п. Теофана і св. fриг. 
2() 1:J С Пер. \ІІУЩ. оо. Ншшфора 

: ГаврИ'Ї.'Іа 
і t Благ. п.д.м~ 
! Е~r;шуї.ла 

2 і 14 Ч Л реп. Вrне);ш;.та. І t ~~. Б. (ігр. 
28 15 П Мч. Агапія І Ів. 1\.атістр. 
2 !І 16 С Санина наrш 1\'ир·ила. 
--------------------------~-~---------1 

ЗО 17 Н 5. НА. 8en. Посту. Гл. 1. ! Нвітна неа. 
31 1 S П Св. 1\.rrрила. 1 А.1ьбіни д. 

18-



Б Е Р Е З Е Н Ь 

Hawe минуnе: 

Н. :J. 1169. 3руйну'В11ІН'НЯ КибВа. Ан. ООІГІОЛЮбським. 
9. 3. 1Н14. у м~J)И'НЦЛХ на Киї,вщині -на.родІІКІСЯ 

Тара'{~ Шевче:нк.о. • · 
2~J. 3. 1842. Наvодwося ·композитор М. ЛИІСmrкю. 
10. 3. 1861. П1н1ер у ПетврбуІ{)з! Тарас Шевченко. 
14. 3. 1939. Проголошення 'rАнюстійІЮСти Карпа.т-

сЬ<кої України. 

У березмі н~vеводимQ заправи д.о восн·я.них 6ігі'В на.в
нростець. Пі!щраховує.мо та закуповуємо ·сІЮртове при
даддя до літнього ее'30ну. Влаштооуємо !1ІFСтрукrорські 

· ~урrи ~я щювідмк.і·в (-ць) фіЗ"кудьту·ри. Робимо під
гоrонЧі &JЮ-к.и ·до Свята Весни. 

Дужаннн: 

Важлквою .:r.і~1янкою тілоІИП·овання, поширеною най
Гtі~lьtпе у зах. де·ржа,ва.х, t. дужruння. У наІ(~. через браr~ 
фахо·вих ін,е·ррук.тоv·і'В та через недооцінюва.wня ціє.ї ;J.і
.ІІЯН'l~и фі:І~ультуJНІ, воно мало rюширене. До групи ду
таrнь зачwсляє.мо: боІіІе, ;~,жію-джі'Гсу та. вільно-а:\Іери
Ішнк.у (·nлцення прІУГlШІІИІ\а на лопатки). Во.юс виvоб
.1ЯЄ швидкkть рухів, ·бИІстру о·ріє:нта;цію, хоЖІднокроо
ність і ·віД'Вагу. Він наіfбі.Льше поширений в Америці. 
J;жію-;~.жі11су - сп~іб боротьби і обортш, Іюшwренrий 
в Яп''()нії. Суть й.ого у ош~нува:нні деюшх ХО'Пі'В і У'дарів, 
які заt("ка.кують ·щютИіВІНика. Перемогу вирішує не сила, 
а 'ВПравніс.ть . .ступінь роз:витку ·оріептанії. Rільно-а~tери
І\а:нк;а :тичайно дає перемоту сильнішю1у. Але вивчення 
ріжних х-опіи, сКІора орієнтація, .вмі·ния зwскочити про
тпв·нwrtа ЧWС'ГО .'І.іlС п·ер~ижу і лерем.огу ·слаб·ШОtМ'У над 
сп~ІЬ'Нішим. Шерм у ЮlІ(' ма.йже не ІЮШИ'\)ений за браком 
ІІоучю1'ків та ЩН1.1І:і·.1.дJІ. Й:m-о за.сточ.·онують лере·важно 
Ііода .иій,ськІ()ві. В щrві.ч-ьному жи'М'і він має мале заІС'І'О
r·~·'lшннл, ХQІЧ ТЇ.1Ю'ВІІХ·ОВ·Ні ВаJУГО'СТЇ ЙОГО :І.УЖР Бе.:lІШі. 

- 19- 2* 



1947 КВІТЕНЬ ЗО днів 

Н. Ог. Дні україmські сшята І латинські -свят·а 

1 19 В ·Мч. Х'JШ3анта й Дарії ІГугана 
2 20 С Отц. уб. в мон. Gавви Ф{У(І!ІЩа 
3 21 Ч ІІС'П. Лк()ва І Рихарда 
4 22 11 Сщмч. Вwсилія І Ісидора 
5 23 С ПІJоеІІ. Ні:юона Шнкентія 

6 24 Н Нвітна неділа Воскр. Христ. 
7 25 П Благовіщення М. Б. Світл. Понед. 
8 26 В Соб. А·рх. Га.вр'И'їла .Д·іО'Н~сія 
9 ~ 7 С Преп. Матрони м,арії 1\JI. 

1 О 28 Ч Вел. Чеrг., Пр. Іляріона Езекіїл·а 
11 29 П Веnика П'ятниця, св. МарІсІ дьва 'П. 
12 30 С Вел. Су1б. Пр. Іоана листв .. Юлія н. 

1 З З 1 Н Хр·истове Воскресення 1 1. н·д. Біла нед. 
14 1 П Світnий Понедіnон Юстини 
15 2 В Світnий Вівторок А.н.ruстазії 
16 3 С Прсп. НиІ\Jити Jlшrберта 
17 4 Ч Преп. Й01оипа, Георгія Ан:пікити 
18 [> П Св. Теодула Анольонія 
J 9 6 С Cn. Евrгихія Е~ши 
--~-----------------

20 7 Н Томи·на Неділя 2. нд. по Воскр. 
21 8 П Ап. Іродіона й інш. Анзель:~ш 
22 9 В Мч. Rвпсихі·я Каюl'а ' Сотера 
23 1 О С Мч. Теренrrія Вой·гіха 
24 11 Ч Ощ~t·ч. Антипи детrтія 
25 12 П Lсп. Вжилія Марк~1еа 
26 13 С Свrщм'Ч. А'рт·е')JОНа ______ !<t.рне:~іну·~(),_ 

27 14 Н Нд. Мирон·осиць. Гл. 2 І З. нд. по Воснр. 
28 15 П Ап. Арист<lJроса й інш. Птвл<~. 
29 16 В Мч. Агапії, Ір. Х!он. Петра .3 В. 
ЗО 17 С Преп. Симе(}на й АкаІ\. Кате.рюш 
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к·вІТЕНЬ 

На.зу•стріч сооцю золО'fІОму, 
На.зустрі ч радісній веси і. 

Наше минуле: 

23. 4. 1185. Похід Ігоря на П<Ілавців, оопі'В·аний 
у »Сло-ві о по~ку Іг.J~ревім«. 

8. 4. 1918. Український Нац. Контрес у Іtи€ві. 
29. ·4. 1918. Проголошення П. СкоропаДІсмrого геть

маном України. 
29. 4. 1918. Чорноморська фдwта підняла на Чор-· 

нrо·му М~рі україн-ські прапори. 

У квітні робимо wпршви ·з rіМRаJстики на. п·лощі - як 
nідставу дrо ве,сняних бігів юtвпрСІ'етець, •що повин-іІі 'Від
бутИІrя під І\,іне.ць квітня або на П(}Ча'І'ку травня. Упо
рядкооуеМІо майдани та площі до веtсняrно-л!тньо'Го ее
зону. ГотусМJО вежі, танки, Г(lІгілки, ·вільноручні ·вправи 
до Овята Веtени. Орrанізуемо •судде'Й\СЬ·Кі куrреи. 

Прорух на площі: 

Ко-роJrевою фізкульту-ри є гімнастика. Вона всебі·чно 
розвпва.є організм, бо дає змогу працюІВюи всім: м'язам 
і суг.1юба.м. ВирО'бдяе правильну поста;ву, фізюmу пру-: 
жнісrь, сильну волю, дисципліну, опануваmня та витри
валість. Гімнruсrика на площі відрізняеть,ся дещо ов.оєю 
СХеМОЮ Від Проруху В кімнаті ЧИ руХЇВІtі. СхемаТИЧНО 
г-і~ша-стwку на пл-ощі треб-а ПО'будувати так: 

1. Вп.р-ави порщкQІві: »збірки« та К()рективні' -впраJВи 
rюста.ви; 2. Рухо·ві (розі.грівальні) _влр-а.ви (1біrи, гри 
і ·заба~ви); 3. Вправи кінці•вок, що чер•rуютм~я з під-ск..о
І~а.ми; 4. Впра.вп тулуба н площинах ~стрілковій, чоло
вій і попе·речній; 5. Вправи еилооі (підноси на ру:ках, 
пе.ретягання тощо); 6. Рухові l'ри; 7. Вправи на рівно
ваrгv T<t ІСЇПЦСВІ ;іІlJСПОІ\ЮЮ'В:І.іІЬ'НЇ. 

ІП~,·руr~rор павинен Іwжну лекцію підготу'Вати відпо
віJ:но до віку, стат~. Хворі мають бути 3'вільне.ні. 
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1947 ТРАВЕНЬ 31 день 

Н. Ст. Дні ук.ра.УнrеЬІ\і СJВЯта і .Jа.rинсЬІ\і с.вят:t 

1 S Ч П~п. Іоа,на Філ. і ЯІ;. 
2 1 Я П Преп. 1~. Стщю~І. r Жипюнта 
:J 20 С Преrп. Тео~. Трих. І Фль·орі~!~~-
4 21 Н Нд. Розсnабn, св. Нн. Гл. :J. 4. нд. по Воснр. 
:) 22 11 Св. ТеодО)}а. Cirl\. ГfJта•рда 
6 23 В t В:\ІЧ. Ге-оргія, 0.1еІ\~аJц. lfJaнa ;J Од. 
7 24 О Мч. Са.ви, Пре•п. Пятrд~с. СтаІНиrсдава 
S 2!) Ч t Ал. Ма.рка Бв. Об. св. Мих. 
~J 26 П Ощ:\ІЧ. Ва.силія Гp1rrop. HaJ. 

1 О 2 7 С Ощмч. Оим~011а _Ic~OJH~'-- __ _ 
1----- ----------------- --- ---

11 28 Н Нд. Самаря·нн.и. Гл. J 5. нд. по Воснр. 
12 2~J [J Св. 9 :\1\'Ч. н Ki·;J. Н;шкратія 

1 :J 30 В t Ar1. Я~:оnа, 6р. ·св. І•в. Во1·. Сrрна.тія 
14 l (' ТраtВ. ІІрор. Ере•:\Іії ;вОJніфатія 

1!) 2 Ч 01~. Аl'ан., Бор. і Г.li'fia Возн&~нія 
16 :l П t 'І'еодосія Печер. · Іоана зі С. 

-~?- _J_~ llJ;e·п. --~~~~ __ lle;шrii _ Ha:t·xa~'Jirca_ _ 

18 5 Н Нд. Cninoro, Мч. Ір. 1'.:1. !J.! 6. нд. по Воснр. 
1 ~) 6 П Св. Іов·а ; Цu.'ІРІ'Т'іІш 
20 7 В Па\1. явл. Хр. в Epyr. : Hf')JІIЩJ,Ia 
21 S С t ІоїИІа Вогос-.1. , Бената 
22 9 Ч Госп. ао,зн. П~. мщ. св. М.і ~О.1і_ї . 
2-:J 1 О П t Ап. ( ююна 3и:І. ' ,{~''''І.~РJІ'Я 
2:1 11 (' Сю1ч. \1оІ;ін. с1.1. МеТ{І·Jія [ loa'lllш 
25 12 Н Нд. св. От. І. нін. соб. 1'.1.6 Зеn. Свята 
2() J :~ П Сн. Глікер!ї Пон. св. Духа 
27 J J В Мч. k11,1,0pa НР.:щ Вен. 
2Н ·l!J С Прt>л. На.хо,Іія В. .\-впспш:t 
2!'1 Н> Ч Пpot'·JJ. Тt>щора OctJ~. Юд~ти 
;{() J 7 JJ ('.в. а.п. Анчюні·І>а , Фt>JЦІІнан.l,а 
:и 1 S С Мч. Тrощта іі і тн. · ІІРтронР.lі 
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Т Р А В Е Н Ь 

Гаї і луки, 
ПЇШfЮІИ 03'Віl.'ІИСЬ, 
весеJІе прm1інпл 
;1 ш•6н аа.см'іядQСЬ. 

Наше минуле: 

14. ;). 164~. Пере.мога Б. х~ІеЛЬІШЦЬl.ОГО під Жоо
'ГЮШ Водами. 

26. [). 17 42. ПомСІр rетьма.н Пилип Орли•к. 
4. 5. 183Н. -Ви,куплено Шеrвченка з кріпаІЦтва .. 

15. 5. 1915. Вій УСС на .-·орі Маківці. 
2R. 5. 191 G. Помер пи.сиtенник Іван Франко. 
25. 5. 1926. Згинув у Парижі Сю((J!Н Петлюра. 
~З. 5. 193R. СмеJУГь Є. Конавальця у .Р{)ттерда.~tі. 

У травні переоводим•о дружи•нові та і·ндивіду-а.льні зма
га.ння з fіігу навпрос.тщь. Вкопуою стовпп до нідбива.н
І\И та 'І\ІО'Ші'ВБИ та позначує~ю п~1Jощі до ігор. Яопрruв.lя
б:\ІО еnічнj, біжні і :.~а.правЛ'ЯЄJюсь у л~rкій атлr,.тш~і та 
рухових rpa.x. 

Рухові забави гри.: 
PyX•I}Bj забави і грн а .\І'яче)І чи ue-;! ~··яча, nрооедені 

у фоJ.НІі ;ОІіlrань, ;J,а;ють ве.ни.;у на~.о.щ:~,у ;~,ітв-орі і сrар
шюt. Вони у <~'ВОЇЙ простій фоJНІі З<ltІ.~ІІОІtоюють. природ
ній ГЇ 1 і-f .іІЮJ,ИНІІ ,J,O руху Та. Пер-е:\ІО!'И Над П'рОТИ'ВНИКІ()М. 
Вони 'Виробляють вnравність і шв·ид-ку оріє.нтацію. Най
більш оопулярними грами і за.бавмm: є »,'(ва вогні.«, 
»ВІfІбИ'ваюtй н Ії олі«, нерег()НИ рядами, пере,rоІШ довr~о-
.1а .1\()деса., >> ;І.ень і ніч«, »Чи боїшся чор·н{)ІГ() вавк.а«, 
·rюшівка, відбив~нка, газе1н.а, rюрива.нк.а та інші. Поу'Ч
шш П~винrн ;з,обр-е з3Jевоїти ·с.обі правила всіх irop, піJ
бwрати гри ві.ш:овіДІ·О до віку і етаті і такі, що вик.ли
І~ають заціюІ·Н.:lе-ння у мо.11оді. Недобре підготовані ·.гри, 
не дібра:пі до паті і віку втрачі.іІють rс.вою вартkть. Пе
;шання праnил гри ро6ить гру нецікаІВою,, і оона. не до
сягає бажююї ~Іети. 
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1947 ЧЕРВЕНЬ ЗО днів 

Н. Ст. Дні украї·НІrькі евята. І :штш~СЬІ\і с.вята 
І 

1 18 Н Зіспання св. Духа : 1. нд. по Cow. 
2 20 П Пресв. Тройці Марколини 
3 21 В t К01Іf1С'І1а~нтина -і Елеwи Кльотиль,:ш 
4 22 С Мч. Ваюиліска Франпа 
5 23 Ч Преп. Михаї.11а Божого Tina 
6 24 П Преп. Симеона Нор6ерта 
7 25 Q_J ~-=--~~й~~-г~~·- Іо~на Хр. Робер'!!__ ___ _ 
8 26 Н Нд. Всіх Святих. Г.1. 8 2. нд. по С. М. 
9 2 7 П Сюrч. Тера•па Фміціяна 

10 28 В Прен. Никити Ма,ргарети 
11 29 С Прешrч. Tro,101riї Варнави 
12 31 Ч ПрrrІВ. Евха,ристі'ї Тоана 
13 31 П Ап. Ермін 1 

·;· Антонія 
14 1 ~~~·--~ч._~е-~~r~~·-~! В__(lІСІ~J_я В. 
15 2 Н 2. Нд. по Зісп. Гл. 1 ІЗ. нд. по З. С. 
16 3 П Мч. ЛУкіліяна й інш. Венона 
17 4 В Арх. Митрофана І Іно~->ентія 
1 foi 5 С Ощмч. Доротея Т. ~· Mapr~a 
19 6 Ч Преп. Шс.а~р. й І.11ар. Герва.сія 
20 7 П ПреJсІJЗ. Серця І'с., ~с:в. Теод.І СілІУверія 
21 8 С Оос~рад. Пр. Вотор. _____ Аш,о_й·сія 

22 9 Н З. Нд. по Зісп. Гл. 2. 4. нд. по З. С. 
2 3 1 О П Св. Тиматен . Агрипини 
24 11 В t Ан ост. Варто.'І. і Варн. ·РоіІ\1~ Ів. Х.р. 
25 12 С Преп. Онуфрія R. Про·епера 
26 13 Ч Мч. АІ\1ИЛІІНІr І Ів. й Па!ВШl' 
27 14 П llJIOp. ЕшtІСРП , Во.;щщслава 
28 15 С Прор. Амrюа ! Ірине,_я ___ _ 

-29_1_6 н-4:н~.-~о-Зіr:~ .. -ти~. -г;-~;. t Ап.п.п. 
ЗО 17 П Мч. Мануїло іі інш. І E>riJI;Ї 
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Ч Е Р В Е Н Ь 

Ми ідем до ПІ~рем·о·ги, 
Переш1юд у на1с нема, 
Скорше, далі - .\Іerl'a наша, 
Побідити - річ свята. 

Наше минуле:· 
4. 6. 1775. Зруйпування ·Н1()ВОЇ Січі моска.ля.ми. 
7. -6. 1343. По·мер Ма.рь:іян Шашкевич. 

29. 6. 1938. Памер нач. вождь УГА ген. А. Тар. 
н:шський. . 

22. 6. 1941. П()чаток німецько-6ольuіев. війни. 

У червні від:буІВають школи с·rпор'ООІЮ-гімна.стичні с.в.я
та, міжшкільні змагання з лешої атлетики та ігор. Ро
бл.ять проби на »Відзнаку Фізичної Спр.а.внОІСТИ«. ШкіЛь
на МІОлодь г<Ітується до лі.тніх таборів та. відпочиюwвих 
осель. 

Легкоатлети на: 

Біги, мети, ск-оки - це три ()СІ['(1ВНі роди <~аорту, що 
стан<І:вля·гь поняття легко·а.тлети-ки. Ле-кІЦіЇ .ІlР.пtоатлети
КІИ треба трохи інакше повести, ніж лекції гім.настик.и, 
а саме: біЛЬШ 'ПОК<l.'ЮВО, еІЛ·аСТИЧН'О, Щ()б 'J)О'3ВЇ.1JЬНИТИ На
пружені м'язи. Гол·о·вно треба добре П'()к.а.зжи і навчити 
стилів, б() хибна навичка, на·бута на початку, переслідуе 
з·ма•гуІНа_ дуже ;щвrо. . 

Біги поділяєм(І на: а) короткі (·спр!нти), ві.1 60 ;J;() 

1 ОО м; при них випробовуеть~я скорі·сть; б) ·середні -
від 400 ,з;о 1500 м; Це біги паWб!.,'Іьш обтяvкJІІJfві, бо ви
магають оекорости і .витри:в.алости; в) довгі- від 1500 м 
до 42 к.м; вони ВИ'Магають витри-ва.Jюсти. Крі.м них бі
гів, є ще ро3ставні (штафеrrи) - че-рез шrі11ки та нав
простець. Снони е н·а ,Jtовжину, ви,соч!нь, трmсwк і з 
жердк.ою. Всі ·вани вияа.гnють опа·нування не.рвів, ве
"тикої :впра&ностп, а переду-сім QІПаІнуваюш ·стилю. Мети: 
дWС'Ком (ІVружкю·м), ратищем, булаmкаю та ~юло'І'Ом і сту
сан к.уле.ю вима.га.ють -сюш м'язів та координації рухів. 
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1947 ЛИПЕНЬ 31 день 

Н. Ст. Дні укрсй·trеькі сJВята /.JІаТИ'Ш~ЬІ\і І~ВЯТП. 

J І~ в 
'2 1 !І с 
:J 20 q 
J ~1 п 
!) 22 с 

Мч. ~lеошгі.я 

t А.п. Ю;r;и Та.1. 
Сщ~rч. Методія 
Мч. І0.:1і.яна Ta.pr. 
Сщ~t·Ч. Е~с·ооі.я 

--

/іе.ІЦОJН~Кі1 . 
1 Пос. Пр. J }1. 
І АІЮlоТ()JІН 
і llо~ифа. І\ .. 
І АwrО'нія 

-~-

6 23 Н 5. На. по Зіс.n. Гл . .1. ,6. нд. по З. С. 
7 24 П РіЗАВО Іоана Хрест. 

1 

Клрила іі Мат. 
k '!:"> в ПреШІЧ. Фе;вронії І r-~:rиrсшвсти 
!І '2 6 С Преп. J1·В'Ида. І 1\.rrрила 

10 27 ч П~п. ca~IC:()lla А·~tелії 
11 '2 н п Пc'JJ· ~r;щ. к.и•р. і Іоана Піп ПіІJІИ 
12 29 С Верх. Ап. Петра і Павла Іоана Гл. 

--~~------~-------------

13 ЗО Н 6. Нд. по Зіс. Г.1. 5. 1' 7. нд. по З. С. 
· J)oнal\l'HTYjJИ 
/І'{"нриха 

1.:1 І п Св. 1\озь~а і Да,~Ііяна 

1:'> '2 в 
16 ;{ r 
17 .t ч 
1S ;) ТІ 
1 !І () с 

20 7 н 
'21 н п 
'2'2 ~І в 
'2 :J 10 (' 

·u 1 І ч 
') ~ -,) 1'2 п 
'lG 1 :~ с 

--- ·- ---

27 14 н 
2S 1 ;) п 
'2 !І І() в 
:lo ] і (' 

:ll Іі-І ч 

t llo.:юif\. ч. Рп~ш Бо гор. 
Мч. Нt.:Ішта 
Андр{~'JІ Крит. 

t Ан. Кнр. і Мет. 

t П.рРІІ. Ата:н. Ат. 
~------- --- ~ --

7. Нд. по Зі сл. Гл. 6 
Св. lf JЮf\.ОІІЇЯ 
Прен. Пшнкр·атіл 

t Пре-п. АнтоІІЇJІ Печ. 
)\ч. I.Jt~ф., 1\lf. 0.1ЬП1 
)Jч. llpol-i.la й І.ча.ріО'на 
Соо. :\рх. Га'В'JШЇЛс:t 

--

8. Нд. по ЗісІJ. Гл. 7 
t Во.lІЦШІІІра Br.1. 
t'·ІІОІЧ. А'ГІІ'НОГ!'ІJrа. 
Н\ІЧ. ~ilj}И'flll 
)Jч. Нt.;rшта іі Еміл. 
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· JІа:т. Б. Ск. 
Адеt\;r.і'л 

('tвюна 

Віш.;rtпія :1 П. 
---------

і 8. нд. по з. с. 
! ;tшнібJLЯ 

Irpa.t;er-rщ 

Апо.lіІІаrрія 
Хриrстинн 
]\\'Ht'J'\''H,J.II 

fi;І·QoBiL. і\П. 

9. нд. по з. с. 

Ri'KTOJJ, Шшс 

~а,rти 
~ роаrна 
Jпштін а Л. 



1 ;). 7 . 
27. 7. 
18. 7. 
16. '· 

л и n Е н ь 
П У'СТИ ~ІеНе ~ІаТИ 

.:r.o табору, 
,to І'ОНЦЯ, ;І.О ІЮ,:Щ, 

;І.О ПJIOC'f'Opy ..• 

Наше минуле: 

JOli>. Пю1е,р кн. Но.тод. Ве.тнкий у Києві. 
. 165 і. в Чигирині ло:vер Б. х,ІеЛЬ'НІЩЬКJПЇ. 
1 Н73. По:vер Степан Ру.:r.ансьІ-\ІИЙ. 
1919. Перехі,1; УГА ;щ Збру·ч. 

У ІІІІПНЇ 1.{.1f1ШІТОВУЄ\ІО ІС.П.Орl'ОВЇ табори 1'.1 ·ві.:tІЮЧІІ'ІJІ\0" 
вj Qее~ті ,1;ля ншідьної щ);нці. Ві,хбува~::vо водні npory
.тя.нкн та :vан.Ірівк.и по ак.о.чипі. Пе~-води'ю змаган:ня 
;J .1еп;.о;tт.тети·nІІ та. irap. Готуоюсн 10 ;ша,га·нь З пдавби. 

ВОАНИЙ спорт. 

Jo во;J,ного ~іюрт~· нале.жJИть п.таtВііа та ве·слуваннл. 
ВGни вироб.;тяють фізи'Чну внра,вність, є тве-рдою шко
·'ЮЮ вироблення віз.-на.гн та гарту тіла. Ритмічна пра.ц·я 
ба:г:1n.ох "'язів і інтеwси;вна пр:щl! серця та леtrенів 
вн.ш·вас h:OJHft'H,) на раз-витоn на.шого організму. Ові.же 
ІЮВЇ'l'})Я, про,етір і сонце має. в-се·бічний впmпJ на. ~Ішіоде
чий орга.ніюІ. :tfYВri проrгулян~:и на чо-внах чи каюках 
та вітрильника.х вщюбл-яють, крі~І віJ.-ваги, витрива.лість, 

. ІІ'ЮtЮ'Wють пі3нwватн рі;щиіі 11рай та прпвчатть ;ro СіОtо
піїrностп поза .1юю~r. 

- 27-



1947 СЕРПЕНЬ 31 аень 

11. Or. Дні украї:wські СІвята Іла.пшські свята 

1 19 П ІІреІп. Мокрwни І Петра 'В оІс 
2 20 С t Пrор. Ілії Альфон,са. 

~------ ----- ---------------. --------- --

3 21 Н 9. Нд. по Зісn. Г.11. 8 · 1 О. на. по З. С . 
.1 22 П Св. Марії Магд. Ми,р. Домініка 
5 23 В Муч. Трофима й і·нш. Мат. Б. Он. 
6 24 С t Бори1с.а та Гді'О.а Преобр. Г. 
7 25 Ч t Усп. 1с;в. АШІ'И Каєтана 
8 26 П Ощмч. Ермолая Еміліяп.а 
9 2 7 С t Вмч. Пааrгелеймона Ромз;на. 

10 28 Н 10. Нд. по Зісn. Гл. 1 І11. нд. по З. С. 
11 29 П Св. Калиника l Сvюани 
12 30 В Ап. Сили й llнш. j І~Ллрп 
13 31 С Прав. ЕвJ.оки:ма І Тпп.1іта 
14 1 ч t Проuсх. ч. Хр. 7 мугч. м.І tв·зевія 
1!) 2 П Пер. мщ. ~в. Стефана І Усп. М. Б. 

_-!__Q_ 3 С Преп. kатБ:ія й інш. І Йо_<~І~юrа ____ _ 

17 4 Н 11. Нд. по-Зісn. Гл. 2 12. нд. по З. С. 
1 ~ 5 П Св. ЄВІс:игнія Е.І!'НІІ 
19 6 В Госп. Преображення · Іоаін.а 
20 7 С Пре:п. ;:(ометія БІ~рн~};рJа 
21· 8 Ч Ir<n. Еміліяна е;ІІ. Іоанна 
22 9 П t Ап. Матія Ти~нпея 
23 10 С Мч. даmре·нтія Фи.лrпа 
------~------------·'---

24 11 Н 12. На. по Зісn. Гл. ,3 13. нд. по З. С. 
25 12 П Ов. Фоті1Я і Ан. Ель.віри, Люд·в. 
26 13 В Ісп. Ма,юсюІа 3ефірипа 
2 '7 14 с Прор. Міхе.я Гебта,рд. ка~lЮІ. 
28 15 Ч Успення Пр. Богородиці А•ІИ''''~''І':И:·на 
2 9 16 П Пер. не.р. {)бр. І·с. Хр. Ус .. Гл. І. Хр. 

-~J О 17_ С_М ~~!:'~она _ _ Рожі :і Л. 
31 18 Н 13. Нд. по Зісn. Гл. 4 14. нд. по З. С 
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С Е Р П Е Н Ь 

Гей, гу - гей, га! 
Так.е TQ в на-с житг.я: 
На.плечник.и готові -
Праща1й МО€ .дівча.! 

Наше минуле: 

7. 8.. 998. Хрещення України. 
JR. 8. 1856. На.родИВІС.я Іван Фр.а.нко. 

_1. 8. 1913. П~м~а поетка Леся Ук.раїmtа. 
2. 8. 1914. Ви,бух евітавої війни. 
4. 8. 1919. 3гИ'Нув пол,к. Дмитро ВИТ()ІВІСький. 

31. 8. 1919. У·країнськ.і Армії здобува.юrгь &иїв. 

У серnні відбуваютьс.а оолаJсні і к.райові :Jмаганн\Я 
з ігор ·га. легкоатлетик:и. Другий м;і!с.яць відпочянк.ових 
таборів та осель. Проби на Від·знаку Фі'3ичної Спр.швво
сти. Змагання з пла;в6и. 

Орієнтація в терені. 

ОJ;ним з наІйна.жливіших за.собів оріен1·ації в терені 
' з .. е компас і мапа.. допом()ІГ{)ю wмnaJCa можемо нанкра-

ще пере~суватиІСя навіть у зоrвсім ноона;йом·ому терені. 
Однак і це:Й такІИЙ практи'Чний 3аІсіб може підвести, 
цебто зі[Ісvваzшl'ь, і тоді лиша.емос.я без те.хнічних засо-
6і:в орієнтації. В так.ому ·ра.зі мусимо. вдатию.я до най
даІвн.іших засобів оріе.Н'І'ації, які да& на:м сама природа. 
За ни·ми МІОІЖЕJІМ'G оріє"нтуватиСJІ як вдень, тВІк і вночі. 
Вдень ·оріентуе~юс.я так.: а) За оондем ·з допомогою го
дИ'Нпика, 6о ж знаємо, ЩQ сонце о ['ОД. 6-ій є рівно ва 
С.ХОді, !О 'ГОД. 9-іЙ - ·П& ПmдеН'НQМу еході, () ГОД. 12-ій -
;ш півдні, о год. 15-ій - на півд. зах·оді, о год. 18-ій
на заход.і, о rод. 21-ій на. півд .. заході, о rод. 24-ій на 
піІВJrочі, о І'tІд. З-ій ра.нQ на півн. сх-оді . 
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1947 В Е Р Е С Е Н Ь ЗО днів 

Н. Ст. Дні уІ\раї'НІсьІ;і ~~вята. ·І ~tаrин·еькі е.вята 
ИJ 

2. 2() 
3 21 
.t 22 
;) 23 
6 24 

П Мч .. \нJ,!рін ('трат. 
в п,юр. Са)ІуЇ.lіІ 

і[ інш .. Егідія 

С Ап. Тадея 
Ч ~ч. АгатоніІ\а 11 інш. 
п )1 11. ЛПІ·і1 
С Снімч. ·1-:н-гнха 

! Стефаrна 
! І:Jабе.ті 
І PtMil.:lЇЇ 
І .Таврt~нтія 
І •J ... 
і ,,ax<tpti 

7 25 Н 14. Нд. по Зісп. Г.1. 5 : 15. нд. по З. С. 
Н 26 П Ов. А<Д.ріmна іі На.та.ті~ї 'Різд. Пр. Богор. 
9 27 В Прел. Пімооа і Горгонія 

1 U 2~ С Преп. М·ойrея й Авt·. ~ІИ\. ;1 Т. 
11 29 ч t ;\':е!І;. гол. Ів. XpP'l'l'. п,тта 
1 ~ 30 П Архіfн. O.lPI\t'ii'IІJ.pa й інш. J.\t. М. Б. 
13 :з 1 С t Пол. :п. Пр. Bomp. Фи.типа 

- - -- ~---------

14 1 Н 15. Нд. Прп. Сим. Г.1. 6. і 16. НА. В.Ч.Хр. 
1 ;) 2 П Св. Ма.ма.нта І 7 •r't'p. ІІ. ;1. М. 
J 6 :j В Онщч. Анти на і ТРОІ\Т. ' ІltІJЖідія 
17 .t С Ощмч. ВаІJио~ти і щюр. ~Іоіі., .ІюІ6еІН'а 
1R 5 ч п,юр. :{ахщ•іІї і E.тrit·. І йт·нфа ;j к. 
1 ~~ 6 П С1ю~І. чyJ~l. Арх. )Інх. : Ннуарін 
20 7 С Мч. Со:юнта [ !::встахія 

21 8 Н 16. Нд. Різд. Пр. Б. Ct. 7. 17. нд. по З. С. 
·~2 9 ІІ С'·в. Ht\IOІ<l, Аннн ТrнІІІ ;1 Ві.1. 
2:3 10 В Мч. )fіно~орп іі інш. Tel\.li 
'2-t 11 С ІТрР'ІJ. TeQJ,ojm )'fa.p.' ;1 )1. 
2б 12 Ч Сно1ч. Аtпоншtа :\нра.Іін 
26 13 П Па". 06н. Хра"а Кипрішrа 
27 14 С Воздв. Чесн. Хреста . Kot·~t:и й ;.{а.м. 
f------- --------------------- -

28 15 Н 17. На. по Зісл. Гл. 8 118. нд. по З. С. 
29 16 П Св. Е:вфимії, дю,~щили )fнxali.;r.a Ar,x. 
:Jo 17 В Мч. Соф .. В. Н. та. .1. ІІ·:роні\fа 

і 
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В Е Р Е С Е Н Ь 

За.кл•ятий в ~нас, нес'ЛрИ'WІІИ'Й рух, 
ЗаклЯІГИй в наю, нестримнwй гін. 
Б'б серце, мов абух, 

.q~'c.r· 

Б'є серце, наче д3'Він. 
(А н тонн ч) 

Н .а w е м и н у n е : 
5. 9. 911. До.гові~ 1\JШЗЯ Олега з ГреІ\а.ми. 
3. 9. 1709. Помер велиі\.ИЙ rеть.}Іан Іван MaJooa. 

10. 9. 1914. Перший бій УСС у Ка.рпата.х. 
1. 9. 1939. Поча.то1~ війни Ніwеччи:ни а ПольІЩ~ю. 

У вересні провадимо Кірайові леп\оатлелrчні змаrан
ня, якщо вони не від;булИІСІя ·в ш:те·ред·ньюІу мuСJІці. Пе
реводюю п'яти ·га дееятw.нt!(}Jгання з .. 1еrІ\оатлетиюt п 
готуоrоrя ;~;о осі'н·ніх бі-г!'В навП'ростець. 

Оріентація в терен'і. 

б) По МІ(}ХОВі на деревах, да.хаІХ, к,а,міннях чи С.І\е~1ях 
(мох ·росте 3авж.;І;И з північної сrорони); в) По шара.х 
стятого де:рt,ІІВа (пня), що 3 ні·вніЧ'Но.ї сторони е найгу
стіші (найвужчі); г) По цвинтарях (хреІСти на:nи<'ами 
зве.рнені до сходу); д) По церквах (ба.ні,. а так()ж вів
тарі ;mерніні. до оехrоду); е) КоJЮни дере-в є більше ро·зви
нені з п!'Іце·нної •сторони; ж) Взимк.у сніги тануть ·rк.ор
ше :J півдня. 

Вначі 'f)/1іЄН1'уємося найюрruще П{) пол.ярній зірЦ"і (Вед
:\іе;щпя), як.а. лежить у п'ять ра'3і'В вище від задніх к.о.11іс 
Велик.о:rо Воза. Полярна зір·ка пок.азуе Я·І\ра.з н!:впіч. 
Вночі оріt!Ітуtмось таІ\ОЖ ·1ю т. З'В. Чу·.мацькО'му Шдя
хооі, що прО'стяга.ЄтЬіся на. небі 3 пївден. заходу на півн. 
exi;r. А та:к{Jж. послуrО'Вуемося тюrи .с.а,мими -аасобюш, 
що і вдРнr,. (~ ІОП'fнюгою елеt~тр. люrшш та с.ір'Нпків). 
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1947 ЖОВТЕНЬ 31 день 

Н. Ст. Дні украЇJІІСЬБі овята j лаnшські свята 

l 18 С Єп. Еюншія Ре,Міігія 
2 19 Ч )lч. Трофюю Анг. Хор()Н. 
:~ 20 П Вмч. Евстафія Кruнди;щ 
4 21 С Ап. К.он,ч)(}.та Франца Сер. 

- - - -- -- -- - -- - -

5 22 Н 18 Нд. по 3ісланні. Гл. 1 19. нд. по 3. С. 
6 2З П 3ачаТ"Гя оо. Ів. Хр. .Бруно 
7 24 В П~рвмч. ТеКJІі ~- Б. Рожан. 
~ 25 С Преп. Бвфроси.нії Бригі;щ 
9 26 Ч t Ів. БGгосл·ова (на пед.) Людвика 

1 О 2 7 П Мч. КалЮс1'ра.та. І Фращ.(а Б. 
11 28 С t Преп. Ха.ритоош 1 F.міліяна ___ _ 

12 29 Н 19. Нд. по 3ісnанні. Гл. 2120. нд. по 3. С. 
13 ЗО П Свмч. Грпг()рія Едуарда 
14 1 В Понр. Преса. Богородиці І Ra .. 1JiKІCTa 
15 2 С Ощ.'Іч. Кипріяна І Тере~и 
16 З Ч Сщмч. Діанkія А·р. І Герарда 
17 4 П Сщ"ч. ·ЕротеJІ Маргар. Ал. 

1_!_ :J~~ti__:__ ~1-ри_~~ ________ JJ!Jli\'~ __ Ев._ _____ ~ 
19 6 Н 20 Нд. t Ал. Томи. Гл. З. 21. нд. по 3. С. 
20 7 П Св. Сер·гія і Ва:кха Іі:І'ана Кант. 
21 8 В П~п. Пелагії •Уршулі 
22 9 С t Ап. Нк(}ва Алф. , 1\.ордулі 
2З 1 О Ч Муч. fлlлюшія і Евд., 1 

<_ ~евеrнша 
24 11 П Ап. Фидипа Рафаїла 
25 12 С Мч. Прста. й інш. ІtрІІ1спrна. 

26 1 З Н 21. Нд. по 3ісnанні. Гл. 4\22. нд. по 3. С. 
27 14 Jl Пре.п. Пара~с~~~ви· · Сабп:ни 
28 15 В Преп. Евтимія Сим. й Тадея 
29 16 С Мч. Ло.н:rіна Нщн~иіса 
ЗО 17 Ч Прор. Осії АльфоНJса 
З1 1 R П t Ап. Лу1tи Бв. ВG.аьфга;нга 
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ЖОВТЕНЬ 

Стій~иrй характе·v, с,нлмшй дух 
ПО'нине.н змагуна ціх~аtrи. 
Повздерж.швість, витривалість, ене.ргі:.я, чин, 
І уміння над •ооООю панувати. 

Наше минуле: 

9. 10. 1655. Перемота. Б. Хммьющькоrо під Го-
. ·родrом і. Лnоово•м. 

28. 10. 1914. Бій УСС з ~юскалями на Г()рі Ключі. 
22. 10. 1918. Відкрито Укр., Держ. У.нів. в Іtа

м' .янці Под.іJШському. 

У жовтні орга.нізуєм·о індивідуальні та мі.ж:кл·юбово
дружинові змаІrа.ння з •осінніх біГів навщюстець. Відбу
ва-є.м·о осінні ·к:раезна.вчі JІірогул.яІНки. Підr()'fЧ}вл.яемо· ру
хі·вні та епо]УГОІВі галі до зюювих 'ВПрав. 

Маршовий виряд. 

До кожного маршу треба відпо.відно підготу'Ватис.я. 
Підrотvва. залежюь ВііІ пре.дбачува.н'()Ї д·овжюш ·ма;ршо
вої тури, а та:кож і від чиrе-ельности групи. Провідник 
групи мусить мати бе'зумавно докладну маПу терену 
з :\tірил·ом щона.й~Іенше від 1:25000 :до 1:10.000. Чи·м 
док.л.адніша каJУГа, тим краще. Крім того, му:сить ма~ 
обов'язково компшс і годинник. Найкрruще, 1ооли кожний 
член трупи має вла~ений ІЮ.\ІШl•С J.Л:Я більшої ш.mности 
та. . корегування можливих розбіжн·ОІстей дrмок Щ(_)до 
орієFГГації в терені. До повН·()ГО· ·виряду коак·ного ЧJШНJ. 
гр ~rпи належить: одна п'&ра чистої ·білизн·и на зм:іну, дві 
пари вовняних шкарпеток, одна пара запа:сrного :ооуття, 

один рушпик, дві. ху·стинк:и, мило до миггя, приладдя 
;to голення, прибори до чищення зу·бів, прІr6ори до чи
щення взуття і чищення убрання (одна щітк.а від бру
ду, одна. до С-.\Іаруванля, одна ;t;·O одя1rу), паtста і ·говщ до 
взуття, да.::~ і rrpwбopи ,1:·0 шиття ( о'дна-;ІLВі голки, н•итІtи, 
І\ілька за:паfних rудзиБ:ів, 1-2 агра.фки). 
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1947 Л И С Т О П А Д ЗО днів 

Н. Ог. Дні ук.ра.ї:нські авлта дат·и·НІсЬІ\і сІВята 

_1_19 С Прор. Йоїла І Всіх Святих 

2 20 Н 22. Нд. по Зісnанні. Гл. 5 2З. нд. по З. С. 
3 21 11 Св. Ілщ)і()Шl Губе,рта 
4 22 В Еп. Аверкія Карла Вор. 
5 2:з С t Ап. ЯІ\ова :Зах. і Ел. 
6 24 Ч Муч. Арети й інш. 1 де(}нарда 
7 25 П Мч. Ма•рк.. й Ма,рт. 1 Ника:ндра 
8 26 С Вмч. Димитрія і І'отфрида 

:______ ___ . 
-g -27 Н 23. Нд. по Зіспан~і. Гл. 6124. нд. по З. С. 
10 28 П Св. Терентія, Вич. Пара.ск. Трифона 
11 29 В Преп. А:на.ст. Р.имл. ! Мартина 
12 30 С Мч. Зиповіл і 3ин. Еміліяна 
13 31 Ч Ан. С11ахія й !лш. Ста:нІІІСд. К. 
14 1 П t Еосм'И й Дам' я·на йосафата 
1 f) 2 С Мч. Акипд1ша Леопо.11ь;щ, 
--------- ·--- - - -· --- -·- --- ------ - ---- --- ------

16 З Н 24. Нд. по Зіспанні. Гл. 7 ·· 25. нд. по З. С. 
1 і 4 П •Ов. йоа.нні,І\ія Гр'Іrl'()рія 
18 5 В Мч. ГалаІ\ТЇ(}на Одона 
1 9 6 С J.сп. Па:вла Е.ли'савети 
20 7 Ч Мч. Ер~на Феліюса 
21 8 П Соб. св. Арх. Михаїла 

1 

Жертв. П. Д. М. 
22 9 С Муч. Ош11с. і Порф. · Кик.илії 
--

2З 1 О Н 25. Нд. по Зісланні. Гл. 8 11. нд. Адвенту 
24 11 П Gв. Т·ещ., мч.Ві'кторайін.:Іоапі 
2 5 12 в t Ощмч. и~афата ! КатерІГІІ'И 
26 1 :J С t Іоа.на 3олот. ; К()нрца 
2.ї 14 Ч t Ан. Филипа 

1 

Р.алерілна 
2S 15 П Мч. Са.мона й інш. 1 Мат~вР·та 
~9 16 С t Ап. Матея Ев. і Сатурніна 

--

30 17 н 26. Нд. по Зі сп. r л. 1 : 2. нд. Адsенту 
І 
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ЛИСТОПАД 

Наше минуле: 

6. 11. 1912. Помер ук:р. 100мпооиrор М. Лиrсенм. 
20. 11:. 1917. Проr·ол01шення Третім У,ніверсалом 

СамостіЙН()СТИ У·країни. 
'! 1. 11. 1917. Омерть 359 героїв Під Вааа.ром на 

Волmі. 
1. 11.. 1918. Уrкр.а.їнці захопили вл~ду у Східній 

ГаличИІНі. 
24 .. 11. 1934'. Помер ВИ3іНШЧНІ1ІіЙ ·іс'Горик Мих<11йло 

Грушевський. 

В nистоnаді перооодимо еуху запра.ву д'О боксу, лещат 
та ше·рму. Організуємо кур:си ряті'В'НИцтва та кур'СИ фа
хово-освітні для молоді. Ведемо ос.вітню працю в гуртках 
.\ЮЛОДі. Підто'rоНЛЯЄМ'О ПрИрЯД ДО ЗИМОООІГО СПОртоВОГО 
rеоону. 

Маршовий виряд (д;окіwшння). 

До ПОІВІЮrо вwряду кожного члена групи належить: 
шатрове пол·отно, палички і шнур до роабива.ннІЯ шатра, 
.t~вистун, .с.ирена., сірники,· електр. лямпа, фотоапарат, 
:rюrчайний ніж та приладдя до 1ШІСЛJНН'Я. 

Іжа. Хлі·ба маJІіо, на11оміІСТЬ 'ОВ'ОІЧів і солодощів .як.най
ііі.1ьше, поб!льше товщу, пляшка з напоєм і прибори до 
ї.ш (лож•ка, вилки, ніж і їдуrнка). Коц - нruвине.ний на 
нашrечrник. Коли непевна ~пюгода, навиваємІО на ВЬОІГО 
Ша.трове ПOJLOTIIO. 

Підручна аптечна: баrндаж, чистий шма.т полотна, 
шr.я~тер, ImЖJfЧitи, йодина і і.н. дизенфеrщійні зас{)Іби. 

Одяг: Д'Об()і че·ре~шки, підбиті ц·вях.ами, вовняні шк.аrр
петки, коротюі штани (м·ожуть бути пумпи), легка, але 
тепла ·блюз·а (найкраще вітрівка), підштанці коротrtі, 
сrrюрт1ова 'оорочка, н~д\риття tr:олови легке (кашкеrг а:бо 
Фпажерка). В міру П0f11Реби - плащ непро·мокальний. 
В ру~у 'пі:дк.ута палиця і темні (Жуляри. 
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194 7 Г Р У Д Е Н Ь 31 день 

Н. Ог. Дні украї:ПІські свлт.а. J .1атинrькі с.вята 
1 18 Il Св. Плятона, Рснrана \ Іtао?іяна 
2 19 В Пр()р. Авдія, м:ч. Ва.рла~нш. Ба:бшни 
3 20 С Преn. Гриr()рія 'Фраща 1\.с. 
4 21 Ч Введ. в Хр. Пр. Богор. і Вruровари 
5 22 П Ан. Фидююн~ І Са.ви 
6 23 С А:uфілохія і Григорія І Ник{tла.я 
724Н 27.--н~:-~;-Зісл. г--;.-2~1-~ Н·Д. -Адв;~;-

8 2 5 П Ов. Іtлим~нтіл . Неп. З. П. Д. М. 
9 26 В Преп. А.~1,і,піяІ 

1 

деоІшдії 
10 27 С Вмч. Нкава Пе.рс. Ме.піщи 
11 28 Ч Преrшч. Оr~ана , Дам·асіл 
12 29 П ~Іуч. Па.рам. і Фі.1рr. і Одек;сандра 
13 30 С t Андрея Пер~:___ _ __ і_~У-~_ії __ 

14 1 Н 28. Нд. по Зісnан. 1'.1. 3.\4. нд. Адвенту 
15 2 П Пр·ор. Аваку~~ш. 

1 
Х.ри,с'ГИН'И 

] 6 3 В ІІр·ор. Софаніл · А.;~,е.ляйди 
17 4 С В'rч. Варв., Ів. ;~а·"· дааflіря 
] 8 r, ч t Са;БІИ Octll. l'J}iN[iЯ'П:t 
19 6 П Св. Николая Архієп. Чуд. Нюrе,сія 
~9 __ _7_~ н_~. _ ~-~rщюсін Me:r. Тенфідя ___ _ 
21 8 Н 29. Нд. по Зісл. Г.1. 4. Нед. пер. Різд. 
22 9 П Неп. Зач. Пр. Богор. Ф.швілна 
23 · 10 В Муч. М1rни, Ерм., Енгр. · Вікторії 
24 11 С ;(аниїла Стовпи. ' Нав. Р. А·;~. і Е. 
2Б 12 Ч Преп. СпириДіана І Хри,ст. Різдво 
26 13 П t Муч. ~ПІстр., А·вІ\'r. і ін.! Стефана 
27 14 С ~Іуч. Тщ~са, .]еrн.;ін · Іоана 
-------------------- --

28 15 Н Нд. са. Праотців 
29 16 П ПJюр. Агге~я · 
30 17 В Прор. ,:(аниї.та і 3. Jr·o.l. 

-31 18 С Мч. Ссва.стіл·на 

·- 16 

І Нед. no Різдві 
Тош1 

І Евrе'Нін ~И.ilbl\CICTJ1i1 



Г Р У Д Е Н Ь' 

... Идіть н,авперейми студеним вітрам 
В неrс.ду, ;з,авії, напніть с.или думки, 
ll МЯ'ЗіВ - ,l,обудьте В ЖИТТ€ВОМу 3і\ІаІГ1lІJІНі 
QСЯТ нерш уна, 

бо тільки сильним духом і тілом 
росте На,ція ! .. 

(В {) л. С і р к. о) 

Наше минуле: 

30. 12. 1264. П(}мер к.ороль Данило Романови'Ч. 
1. 12. 1 7 7 8. НаР'· П1JJ]Сьменник. ГРІ- К·віmаr-<kно

в'яненк.о. 
3. 12. 18:М. Нар. ш11сьменниця Марко В(}ВЧQК 

У rрудні щюва.димо індивідуальні боІООерсьБ.і змаган
ня. ПереводиМІО ~суху заправу. їзди на лещатах. Підго
товляою Свято Ялиюtи, ктrядки та ще~рівк.и. На залі 
робимо гімна'стичні ІВПр3JВи на rrрила.дах і гри. ГотуємQ.СЯ 
до спортооо-.оок.альної імпрези. 

JІещатарсьне приnамн. 

У:спіхи П'ри їзді на. лещатах, ·ОІООбЛ'Иво для нооаків, 
у великій мір.і за.'Іежить від того, Чи лещатщJІСьке .при
.1ад.J.я, з чере:вю~ми Dключпо, е добре до даної особи ді
браІНе. До6ір треба Іпочинати ще до П'()JИШ ~ніrу. Довжи
на лещат ·му,сить віJJ.Павідат'И вИІСюті тіла. Вона буде тоді 
пр.твильна, кюли догори випрямлею1, рука, .1fегк.о З':МQЖе 

обнятІІ ІВершок прямо поста:вленQЇ ле-щати. МірИЛQМ є 
таJ;.а таблmtя: 

Висота тіла: Довжина nещат: 

1.66-1.70 м 2.00-2.05 м 
1.70-1.75 м 2.05-2.10 м 
1.75-1.80 м 2.10-2.15 м 
1JOIHWД 1.80 М 2.15"""7"""2.20 Мі Т. Д. 

Бійки ІШВІшні ~ягати перших ребер. Іtол1щата наса
J.жені pyxc.wo на віддаJІі 1 О :ех. від кінця бійки. ВіддаJІь 
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баІVи (передньої ча•стини) від кінця лещати маб ·бути 
та.:к.а.: 

Довжина nещати.: Відаапь: 
200 tM 94 ІеМ 
205 ОМ 96 С'М 
210 JOM 99 С·М 
215 см 101 см 
220 ІСМ 103 СМ 

аака.блук чере.вика повинен ле.жати 'І'Очно на еере
,.дині дооло-ї 01сі леацати. Чере•вик св•оїм НОІС·ОМ не пов·и.нев 
вистава·ги з бшш більше., як на 3 .см. 
Сн.nад сумtйсьної ноnегії н:а nеrноатлетичн.і змагання: 

1. Провідни·:к. змагань. 2. Гол~вний суддя. 3. Про'Від
нwк бігі·в. 4. ПроІвrд!ник 1с:к.оків. 5. Прооід,ни•к ~еті:В. 6. 
J1оловний секретар. 7. ~~~~ретар бігів. 8. Секретар сІW
к!/в. 9. ~к:ретар метів. 10. ЧаІСові cy.ui. 11. Ста}УІ'е~Р. 
12. Торавий суддя. 13. Ви:к.л:ику.вач ('епі,кер). 14. Лікар. 

»ВІДЗНАКА ФІЗИЧНОї СПРАВНОСТИ« 

Добуття »В. Ф.С. « повинно бути ·справою чести кож
wоrо у·кра.їнця. Нам треба людей здорових тілюr j духом, 
бо тільки сильна тіл(}м людина - має І\.р.а.щі: да.ні бути 
СИЛЬНОЮ ;I:VXIOf. 

»·Відзнак·а Фі·з·ичної Опра.вности« (»В. Ф. С.«) е ШІМ 
заJсобюr, що має. 3вернутн ~"Вагу ~ІІИ'JJОІ\-ИХ ~tшс нашого 
І'ромадяНІства на тіловихD"Баннл. Опортові товариства. 
нластуни, шкіль•на мол.одь му·СJІТЬ перші {тати ДІ() тих 
амагань за (~Ою фізичну •С.ПJІ(lJВНість, аа тугmу тіла. 
Слід за. ню1и 'П'ідуть широкі ла:ви ціЛого громадянства. 

Не сміє бути ні о;~,ного табору, який не взяв би уча
сти в пробах за »В. Ф. С. «. ПровідапІш спІУрТDвих то
ва:риств, а 1\О.:'ІИ та1шх немає., то;r,і пров~д та.бору мусить 
д'ОКJГаІСПІ ве.іх зуtиль, щоб ці проби за »В. Ф. С. « 
Я!\, ~елі~ нід'rотовити та пере·веС-'І'И :1 усіми \Іешк.анпюm 
да.ноrо та.бору. 

Пра:вильшш, як налеІЖ.ить пере'вщити проби за 
»В. Ф. С.« опрапьовуF Рца ~ізичної Ку.~ьту·ри. 
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СПОРТ І МОЛОДЬ 

Кожна молода. лююmа нама.rаt:rьJОЯ 'с:п'ОJУГОМ ос:JІrнути 
кра•су свого 'І'іла. та духа. 

Гарна душа й здоро:ве тіл!о - це ідеал, до як.ого пра
гяули в жи'М'і старо;щвні гре·ки. Гарні~ ·сильні греки 

.· створили гарну й е<ильну Грецію. Гарну - своою ·к:уль
турою, СИЛЬНУ - 1ОВОеЮ :МО'rуТНіІСТЮ. 

І нове поІООJІіння ПО'Винне йти тим с.ами:м шляхО'м. 
УкраїНІськ.а м·олодь не ·~юже забути тих пі.дн~их 
К..lJИ'ЧіВ. 

Опорт мае д~а.ти силу тіла та. красу духу, виробле.
ні•сть, гарт, ха:ра.к'Іер. Збільшуючи ~вої ·сили, збі.пь~е 
сили е'ВОrо народу. . 

Сильню1 та м.оrутнім є лише той иа.род, · Я·К:ИЙ м.ае 
сильну й здорову, до найвищих осяrів під:rотОІВану ~о
лщь. 

Саме спорт створює ті всі моІЖЛИ'В()СТі, и яких можна 
вип'робу'Вати гарт с;вого духу, <':Вою си.лу, •свою волю. 

Тому ооа..ж.айте, щоб ЖИ'І'ТЯ ·не зос.таJЮ іВаJс неприrо· 
rов.а:ни•)rИ. 

ЗАПОВІТИ СПОРТОВЦЯ 

1. В ЗД:ОрОВ'О.\ІУ тілі - ЗДО'рО'ВИ!Й дуХ. 
2. Cwopme., да.льше, вище - ц·е mоя мета. 
3. Лк побід:иш - не чвань·ея, ·пе'J)ЄМ·ОtЖений - пр.я-

муй далі' .:з;о мети. 
4. Іж у точно визначені годиІНи. 
:). Не, пий а.дЬ'ІWІ'ОJІЮ, не кури ТЮІГюну. 

6. Доде.ржуй чИІстоти тіла, о·Д'ягу, к.іМJІати та свого 
ОТ01Че!ННЯ. 

7. Опи 8-9 годин, лягай і жта.вай тоІtJНіо в о"ну 
Пору ча~С:у ., . 

8. Перебувай як.найбі.1ьше на свіжшrу повітрі і ча,ст1J 
нр()вітрюіІ кімнату. 

9. Р.оби якшюта більше: рухів f н_е уникай фізичної 
праці. 

1 О. Праця єдина :J ненолі ІІ3ІС ви·рве. 
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Г АГІЛКИ ТА ВЕСНЯНКИ 

Обрядові хороводи 

Неонянки та п.гілки - це оорЯД()Ві nreнi' ·с-получе
ні 3 ритміЧ'Ним: рухом, це гри мОJЮді. Своїм: П{)чатком 
сягають вони ·в дОЇ'СТ{)·ричну д-обу, зберігаючи відrом:ін 
ве-сняних пра:шиків і збірних відnрав, що мали за мету 
заІВор{)жувати Д(}брий в·рожай та. за;початкОІВувати се30н 
с·ватань і !Весіль. 

Пережитки цих магічних ·культів, змішані з хрИІСТи
ннськюrи святами, укла.даютЬІся в календарний 3'бір Іrо
лядок, веснянок, руІС{Ільних та купалЬІНих піоонь, гагі

Л<Ж та обжинкоnих .ШсеІНь. 
Зокрема rагілки, гаївІt·и, яrі.пи, магівки, галі - Ц(І 

рід обрядових пkень-весЮІн.ок, Щ{) їх 'епі·вають дівчата 
виключно на Великдень біля церкви. Зо·крем:а в га.rілк.ах 
від:юркалюєтьюя і політичне життя українсько·rо на~ду, 
його кривди та. ІЮнmюлен:ня - у фор·мі гумору та лег
кого, а деколи латідн{)~сумVІВитого ·Са'J)к.а.зм~ (»Пісня про 
Зельмана«). · 

ВО'Ни ви:шачают~rся мгатством ритмічних фор~r. Втра
тивши да.впє. сво€ ку.11ьтурне значіН!fЯ, rа.гілки переі
шли в заба:ви М{)Лоді та збере:rли JrИme ела.би'Й ві•дблиск 
давніх обра3ів ! мітологічного елементу. 

У rаївкаіХ переспівують'с.я д.ва Х{)рИ, при чому слова, 
м:узИ'Ка, також і ,Jrра,матпчна дія сплітаютьс:я в o,D;Ry ці
л1сть - хорові гри, як це бувало, прпм.і()ОМ, у стар<~

.1ШВніх греків. 
Багато· вже забvлося та ·пішло в не-пам'ять із тих пі

~.ень . Та ігор, бо ооенні хурТОВИНИ і ОСТаННі З Н'ИХ за
НеСЛИ в за'буття. а разом із· цим і•де в непам'ять части
на наших обрядів, наших національних культурних 
надбань. 

Тому зокрем.а молодь повинна не ;ІІ;аtГИ 3овоеім: 
зане.хати наші обрядові пісні, а навпаки, 'П{)ШИрюючи 

їх між собою, за'Гримати їх та п.11екати, бQ не ж перлин-п 
нашої :культури та обрядів. 

- 40 



НАШ СПОРТ У МИНУЛОМУ 

Фізичю~ •вихоІншня (фізкультур-а), тілQІви.хооання 
гімнwстwка та · сп·орт - це. оСЛQІВа, які дави{) адобули ·собі 
в-елику популярність. 

У. сп:артових домівках )ШЙ.же ІВсіх народів бачимо 
Іtличі: »В ·здоровому тілі - зд1орооий дух«, »СП{)Р'f' у 
МчЗІСИ«, »Всі на craptr« і т. ін . 

. СІ~о!Ю так.ож зрозуміли всі дер.жа.вниць·к:і нарощи, шо 
n с;по·рrі, І<рім ідеї фізичного ВИХ{)ІВ3'ЧНЯ, лежить ідел 
пралаганди їх державности. Тому то розвиток тілооихо
вания у тих -народів пішов 'Стомилевими кроками впере·д. 

В uсторії 'ЮИІІІ}ІІ'О нар(}ду також з~стрічаємо ІС.Вітлі мо
менти, ІИЛИ ми я~к нарід і~шонуІВали чужинцям, і в·они 
(ЧуЖИНЦі) ЧИ'СЛИЛИ.СЯ З нами, ЯК із рі:ВНИМ'И, аоо .J;бали 
про н-ашу прия:mь до них. 

Перед нашими кня.ж:ими полками тремтіли гре&и і сло
в'яни. Князь Свлтослав-За·оойовник го·,нор·ить відверто: 
»Іду на, BaJC«, КО•lИ 'Ви.бира..вся похGдом на болrа~р. В тих 
СШ)Вах Святослава б.·тимо оеилу та Х(}робрість наших 
воїнів. 

Князь lrGp не пере.тяк.а:ВІСJІ іJ.ИКОЇ тата'J)'СЬІWЇ наваJІИ 
і не ПО·І\.JІонивея їх х:ано:ві, лиш горд{) !ставив чмо в обо
роні чести і слави У країни. І хоч над КаJJІкюю зломила 
дика ·орда на Д(}вrі роки нашу -силу, та багато крови К{)
ІІІТу·вала їм дорого ошІачена перемога. 

КюлІІ опuсля на. арені ІJІ'ашої і'СТОрії виступа€. І\·Озац
тво, і наші ~сиЛ'И З'рQІстають, тоді :наші ·Сусіди зна.ву тю
чина.ють ЧИ1СЛИТИІСЯ 3 'НаМИ. 

Тв·ерд;е було життя І«І.Х'lкі•в. 3ЗІnраJВа в муштрі, стріль
бі, риб.аль·с'f'ВО, миелив·ство, nраця у зброевих майете·р
нях, ооробіrок ріллі, ;щде.кі водні ре~йди виробили в них 
зав.1яття, гарт тіла й гарт духа. Перед ними ;~,рижа.ли 
турки, ~коли вони протяrо.м доби на Іrnюїх легких чов
нах, т. зв. чайках, перепливали Чорне море і, мов круп, 
Jreerroдiв&H!() нападали на прибеrе-жні турf'ПЬ'Кі )Ііста та 
забирали здобич. 
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Ніхrо так юtі.~ті> і так <шритні> не п~репл~mав ДніІІJЮ
·вих ІЮрогів, .як. к,оза.ки. ,],о того, однак, треба було мати 
не тільк.и зашра:ву, але 'NIК:OJI\. і вели•ку фіЗ'ИІЧІІrу силу. 
І ·К{)Gаки її мали, бо вщюбляJІlи П у постійній праці на•д 
wоою. Осідкшr к03ацтва були такі ДніlІJЮВі острови, .як 
Чортомли:к. і Хортиця. Диеципліна на Січі була сувора. 
Жіюс.юt вступ на Січ був заборонений. Січ перетривала 
до рок.у 1775, колИ то ца·риця Катерина 11 :mеліла 3ни
щити те небе.зпеч·не пrіздо, що бУ'л·о оста.нніми решткq. 
~и :Jбройної сили наш()Іrо народу. І хоч СіЧ знищено, ·га 
с.лава про їх .ОСН{)ІВНИ·ків живе у на1с і донині. В н.арод
ніх пе:ре.І\&З.аХ та пі1снях оепівують rероїв~&оза:к.ів, що 
виступали ІВ ·обороні пранославн(}ї ІВі·ри і СВО11(} народу .. 

На західніх землях 'С/П(}ртовий рух ІJІОЧ'ина.є. ІВід·роджу
ватиоо неза,1ювто перед ІВИІбухюІ .світооої ·війни 
в 1911 l-'· ІніЦіяторо~ цього руху були: проф. Іван Во
оорсЬІшй в Га.:ш·чині та Кирило Трильоо·ський па Гу
цульщині. Під проводо~ »Сок.ола-Ватьк.а•« у_ Л:ь.вооі ГУ1J
туютh'СJІ ннші ciiOlJ110Bi Т()Вари•rтва., які інтенсивно почи

нають працшвати над розвитt\ЮІ і п'оши·ренням фізич
ного іJИХ()ВПННЯ R ШИрОКИХ ~а.С<1Х !ІtраЇН'СЬ'КОГО н:а.рОіІУ. 

На.йбі.'І,ьше за~цікав..те·ння до спорту впявллЕ сту•дент
смtа моло;~;ь. Це з·аціІVМІленпя з·б·удив у неї проф. І·ван 
Воберсь·кий, .1уховий ба.тько та оено.вник овідродженого 
ruюртовоІ1О руху на західніх :шмллх Ук:ра.їни. Са.м як 
профеrор - rер~шнkт і гімна,стик, .енергійний і фа.хо
RІИЙ прові·;шик r~ю·мадив нruв·коло •себе шкільну )ЮЛодь 
і ·вмі.;ІJn та І'WСТР.\штично 'Ві,r, її .:ю бажаної ~rerrи. Працю
вати в uій га.ч.узі поча:в він ще 1903 р. В 1906 р. він 
основує- перший спортовий rурт01~ піJ. наЗІВсно УОК (У·кр. 
Оп(}рт. 1\:ружоІ\.). За ЙоІ'о В'J\.азівкюtи та hорада.ми ету
дооти вас.шшх пн;і.l ;~а·енО'Вують rвot:. ок·реМІС спорто.ве 
тО"вариrтво. Вt>.нкою Jавзятkтю та рухливі•стю ·визна
чпвr:я в ТО.\ІУ проф. Гаrй.ІУ'ЧОІ\ СтепlІ!н, тодішній студент 
М'едицилн. Зrо.ІІНІ понr.тав у .1ьв·ові Союз СпортІ{)ВИХ То
нариетв, НІ\ИЙ ІЮІІІИfНОЕ. С'ІЮЮ .1~ЯЛЬНЇ<с1fЬ Па ціЛИЙ КраЙ, 
щп RКрІІВі1fіЬІ'іІ FПІЗJ\()Ю TIJЇ:1J »('.()J\().lЇB« Та »СічеЙ«. 
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Пр·а.ця ііде сІіори)і темпом вп~ред. Відюнідна J1ітера.тура, 
lf))OrП<lTaH,J,ИBHi .'ІИСТ!\И та ЧаСІОЛИІСИ рО'ОЛЯТ'Ь Та!(ОЖ С·В'{)€. 
0гихі.н фі3ИЧНОІ'О 'ВИХОВаННЯ ОХОШІЮ€ ШИрОКі МаІСИ. 

Та нри.йшо.в 1914 р., рі·к t:віт()вої ~мвrрюхи. ВіІС-тка 
про це на,с:пі.ла са~[е підчаІС ШевченК()БQІГО 3]{виrу 28. 6. 
1914 р. 

3аМІооБ. радіоний ГЮ[ЇН на грищах, спортО'вих :\ІаЙ.Іа
нах та; рухівнях. М(}лодь піш.~та здобувати ·с~1аву і В{).'ІЮ. 
Беюди відв.оаж:на, Вtс·юди не·рша, fi.o ІВі';J; ·самог() початку 
вибуху війни вірила в пер'еJІ·оrу ·СВ.(}ГО на·роду. Ва['ат·о, 
()~на.І\, не ПОІВ'е'Р'нулос~ Д()Д>ому. SаJшшили,ся на ш:и:рО1\ИХ 
полях України, а ..\ІОтили їх І·о,воритюrуть ПJЮ їх хо
р()бріс!fь та rе,роїчні вчинІ\и за краще залпра овоrо 

Ha;J_HJiдy. 

Святе Пwсмш каже: »Немає більшої люб,ови, Я!\ та, 
К·О..ЛП ХТ()ІСЬ ЖИТТЯ 'СВО€ віддає з.а друзі·В С'ВОЇХ«. 

УНРАїНСЬНІ ТІЛОВИХОВНІ УСТАНОВИ НА ТЕРЕНАХ 

ОКУПОВАНОї НІМЕЧЧИНИ 

Як тіль·І\И ЗІамовfі.ІІи Q'С,танні :ск.оростр,іли та гармати 
на зе.tш.ю зійшов Ангел Ми·ру, ш·~'айно почало орга,ні

зуватиІсь ук.р;tїнське житІя. Не ;щли:шились поза.ду 
і СП()рТ()ВЦі. Тут і там від'бувають·с..я ;н[.аrання ~[4Ж по

одинокими т·а.борами :м перШР'ІН'Т'НО. 3 уІВаJ'И на. ц·ей по
нопюrй рух у.Іtрnїнсьl(.ОГО спортоного ЖИ'ІТЯ, ТІОІСТдJТа к.о

нечнkть створити У'стано,ну, нка. ІюрядІ\увала б і зай
t~•а.шся ·сnравою фізкультури на. е.)rіграції. 3 TIQIO м·етою 
спІорено Ініціятичзшrrй &юfітет для ор,ганізації ~т країн
ської Ради Фізичної Культури. 

д~ня 25. 11. м. р. на з"їзді деле.га!Гів спортоних ·го·ва
рwс.тв і предс·швнИІtі.в уt;раїпських у·стаJІ:ов по1tликано 
JC. ~ItiПTJI прп Центральню1у Пр-едстwвющтві У1~раїнської 
Еміграції у Франкфурті виховний центральний орга.н: 
»Р·ада ФілІчної Культури«. ()сідком РалІ Фізичної Ку.ть-
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ТУІJИ є Мюнхен з, ООСЯ'l'ОМ ді.я~1ЬНО{:ТИ на інші зони. 
3ІJ'B!fc1IOJЯM РФК е: 

а) ре-презе.нтувати українсьr~у фізИlfну культуру т~
рену ·евого діни-ня як Нд. в·нутрішньо-україн·сь·к()•му 
терені, так і на міжнwроднwму, :sи~силаючи своїх 
нредстаІВНИІ\ів на. з'їзди, ІWНферtшції та репрезен
таційні дружини н,а з~шгання і ·ма:сові з,!(Виги; 

б) Ініціншати закладання осередкm фізичної r'ульту
ри та І\•ОордюrуіВати працю· тих осередків шляхом 
зм.ага:нь у wrix д.ілянк.а.х фізичної ·к.ультури; 

н) Орга:ні:1уІВа·ги вишкіл іwструІtторів (поуЧJникі·в) фі
:шч.ної ку .'Іьтпш на •курсах та та·бораІХ; 

1·) Організувати .вишкіл суд,;Jjв для всіх діл·яно·Б фі
зичн·ої культури, керувати їх діяльні1стю; 

д) Д~ати напрям·ні щ)апі шю,1,иноким уІСтановам, на
глядати та. керу•в.а.ти їх діяJtЬпіІС~ю, кладучи вагу 
на М(l!СО·ве nоширення фізичн'Ої •культури; 

е) Пропаrу:Вати фізИlfНу культуру ·між українськи·м 
громадяНІств-ом ч·~;J ЗІВіти, aпr~errи: вwстави, фі.'Іь
ми, Пре'СУ ТОЩО; 

е) Організувати та. пер<еводити зм-атапня за відзнаку 
фізичної епра~вности та вести обдіr\ ІНиданих від
з·нак; 

ж) Орr3!нізуоотн та. еприЯ'ГІІ тооретwчно·~ІУ опрацю·мн
ню питань, :ш'язаних з українською фізкультурою. 

3 тою мет()ю украї.н-сьБа Pa . .J,.a Фі3'ИЧН()Ї Культури ·веде·: 
а) Реестрацію зма.r()ВИХ друж-wн. змагунів, е-удді•в та 

поуЧ'Ників; 

б) Видаю пр.авильники і пра'Вила 3М'.аrань; 

в) На·глядае. за. дИІСципліною змагунів. 

На. ·rерені а:~шрик.а.нсьі\JОЇ З()ИИ зареестрова:но ;ю lНЯ 
2 5. 11. 194 5 такі ті;rовихонні товариства: 
УСТ »дев«, УСТ »КЛК«, УООК та гімн. спортовий 

гурток »Шшш.« у Мюнхені. Таwж ·в Aw11cбyP'ry, Вай
ройті, Вамбергу, Ноймаркті ,зуміли нада·ги сп()рrово:vу 
життю ()рrанізюваної форми. Існують і ·по інших табі1-
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раХ ІЮОДИІНОl\.і {'ІІОрТОНЇ LеІЩіЇ, ЯКі Ті.1/l\І{)'Ж НІС1'аНІJІВИJІИ 

fі.онтакт а чужими на.ц!ональпостями і правели з НИіМ'И 
ряд змагань, які дуже чwст<І вирішили на с.вою К.()ри~ть. 

В інших :юна-х пок.ищо не . .м:аt зоргані:юв·wн()Г() спорто
вого житгя. ОдпаR, :має~о вІСі на.дії, · Щ{) під дбайлmюю 
опіnою PaJII Ф~зпчної Культури спорт ніде у мас.и. 

ВПЛИВ ТІЛОВИХОВАННЯ НА РОЗВИТОН ЛЮДСЬНОГО 

ОРГАНІЗМУ З ЛІНАРСЬНО'і ТОЧНИ ЗОРУ 

К ... 1ичю.І СТ!ар<ІДавніх рю1.1JЯН бу л·о: » :\Іенс сапа. ін ІWр
поре. са.но«. 

Для лік<tря ра,1ше д·рута частина. ць·оrо афоризму буде 
головною те:\Іою зацік.ам~ння, з у001rи Н'а чаео:м ві~'t:м
ний впли1в :СП()рту на люд.с.ьк.ий оrрганіз.м. Тому не М()Ж
на нехтувати .'ІіRІа.рс.ьких оглядів та пора1д, а, на:впа.ки 

треба як.найбільше з них кориІСтати. 
ПО'Вітря та ·сІ}няшні ·.куnмі - це чинники, що гар

тують ТіЛО і .1.111\Їру. Під ВПЛИ'В•ОМ' діЯННЯ е{)Н.ЯЧНQГО IIJIO
MJHHЯ ШІ~іра. те~шіе, ста-є твердшою і більш сухою. 
В шкірі витоорю•ЮТЬІСЯ ви•соко.вартіс.ні вітаміни, потрі·боні 
.1юд·сь·к.юІу орган!змооі до життя. Сонячне ПJЮмінп:я впли
·вае корwсно на перерО'блення \Іаrерії, головно на. за.сво
єння •заліза., фосфору, вапна, JІБі \Іають вели·ке значін
ня проти недуг кров'И та ліку·вання рахіту. Сонячне про
)Ііння J;ОП()магае при .lfікувапні т. 3'8. хірургічної тубер
к.ульwи, що буває. в суглобах і К.()ІС'ГЯХ. С()нлчне світло 
підІСІІЛюЕ теплоту і збільшує бшtтері:ов:би:вчі іВла~стивості 
к:рО'ви і лімфи, що впливаt. к0ориспо на І"ООН'НЯ ра.п, лі
кування ·за.раже.нь і т. ін., та.к.ож 'П<Ііштивно впливає на 

піду Н'ерв()ву -сwсте·му. Причиною неврастенії е педоста
чл 1с;віжш·о пооітр.я черrо елабу працю ~ві.дд'их,Gвих орга
нів, а голо~вно самих легооів. КюжнИ!Й оrрг.ан, .якщо йото 
зruнедбати і JІІе ·вправляти, сла:бне, а. навіть може й атро
фувати,сь. Це сюrе з леrеня\Іи. Зв·ича'ЙН() :~:иха&мо голо-в-
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но дод•іпші~І'И платами .lете.н!,в, в той чшс JІК горішин 

ІІаІСТИНа П'J)а.ЦЮt дуже ~ra.lO, ТОМу ПО Я'ІvОМУІСЬ Ч<ІІСЇ ВОНИ 
можуть етати більш податдивими на туберкульооу і інші 
за.ра.женн'Я. 3/ЙльшеннІЯ '(}б'ему ЛеJrеrнів мас дІЛЯ СІюр
тmщя велике зна.чі,ння, а це 'НаІСамперед залежить -від 
нкос.ти і кіль&ости фізичної ·праці. На проході працюють 
леrt'пі у ?--21

/2 ра3и більше, ніж нормальн(). На щю1·у~ 
лянк.ах - у 4 ра..зи більше, на rірськ.их прогулянках 
- у 5-6 ·р:а:зів, при •біrові - в 1 О і б!льше, разів. 
Тому то всі впрати ронширюють грудну ·к.літпну і повер
хню леrенї:В. Збільшений р~'Х Б ооолукою ~о під•силено
го ;щх.аннл. а це, в ~соою чергу, сприяе ро·зш11ренню 

грудної к.літипи і пове·рхні · .rеrепі,в ll'JНІ ди~ханні. При 
збільше•ному 'вдих·ооі збільшуєтЬІСя або швидкість диха.н
ня, або ЙО'rо глибокі~rть. 1r витрен()ваної orJOOif піДІ('нлене 

диха·нн·я починаєтЬІсJІ 'скорше. на глибині вдиху, ніж на 
Й:(}Г·О швидІ\ІОІСТі. Зате у неВІtтренованої осоои буває. нам
ШLІШ. Добре ІJО3'Винені .le1reпi д:опома,га.юrгь по,борювати 
всі зар_а~1JІИ'Ві 1недуги, І1ОЛ•QІВНО туберкульо11у. Дwгина, що 
сидить У' пиоолі, дихає ті.1ьк~ малюю чаІСтиною леп~нін 
і ТО f!Оf~;!трЯМ, ЩО Mit€ iJ!lГ'J'f() ;І;ВООКИеу ву·rлецю-. Н~ 
JИ'во отже, ЩQ ІВ школі. ·зуtС1'річаt1'ЬіСЯ велик:JІІЙ відІоо·нж 
ане.м'ічюrх дітей. Тому фізиЧІне вих·ооа.нн·я пови!ННо бути 
ЩИffОК:ИМ ДОПО'МЇЖ·НИМ ЗП'С·(}бОМ" бoporrWCЯ ПроТИ ЦИХ 
х·вороб. 

Не менш ва.жливим органом є серце. При більшій 
праці ~серце виконуе ·більше· ЗУJСИЛЛЯ. ~т wві"М сюбі чоло
·вік.а, який ~сидить ~спокійно(} і читаt кнw.жк.у. ОпtсJІІя цей 
е:ши'Й чолО'ві.І.; робить 1 О присідін. Підча'с ціеї ~~· язенQї 
праці пульс ЩШ'СКорюеться а 72 ,:~;о 90 або й :більпrР у;ні
рі~в. По яктrуrсь чжі пулЬІС ~та€ знову нармальпим. К.о~1и 
'Іюрмальну працю еерця о6чИJСлюють на 13,5 І\Ї:логрюrо
метр!в на. х•вилпн~-· то вже. при іІrГеН1сwвн'{)Іму 1}ухові пі;~;
ноrситЬІся до 2 7 'Кгм на хвилину. Витренова.ний орга.ніі\1 
ле~гюо перенІ}се та,к.і зміни, бо ·се·рце вже ЩШЗІВИЧ<ІСІІС 
з;о того і ·~rає еидьніші м'язи. ПоЯJооюєтьІСJІ це. :mwча:йно 
абільшенням розм-їрі~в се1щя ·в нжлідіЖ пр~JЮіС1'У м .IOJ-
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ІІЄtвої мwси. За І\ОЖ•НЮІ таиом таке ·серце СТИ!СІ\.аєт~ 
і шrштовхуt більш~ 1\р(}ВИ до ·судин. Серце ·витренова
ного скарше ста€ до норми. А це тому, що шк'1'ійна за
ІІІра:ва - тр~наж - еІ<ріп.lює наш {)рrа.ніз~І;- (Юбить 
йоГо більш відпорuюr, витр·ивалим. 

Спорт .~шє таІ\ож !Ве~lИІШЙ в·плив на ш~и.хі·ку людини. 
Юнак, який ;r,D'ci ні100ли не впра·вл.ян, грунтовно зміню
еться по пе·rюведе·нні ІJОІетійrних і •СІf'СfІ'ематичних вп-рав. 
Із слхбодух·а ·стає си.'ІЬНЮІ, неподат·лнвюt:, відважним, 
са·~ю~"пенненюr, ініціятwвнюr та р·ішучюІ у ·овоїх ділах. 
Тому тослід ПQІ~тавwrи на на;)1ежну в·1юочінь і нам на.ше 
ТіЛQВИХОВаНІНЯ. 

ПОМІЧ У НАГЛИХ ВИПАДКАХ 

Як у житгі к.ожнаї людини, так і •в ді .. шнці ·гіл(}ВИ
ховання М•О!ЖJІині нещаІсливі випадки та значні ушко
дження тіла, осо.блив•о rшли ноучни•к неправильно пере
'ВЩІrrь воої леtrtції. Тому ·псрпш~t ІюмічниІшм здорОІВ'я 
є фаховий іmструктор, 'другюr - до1брий ліка.р. _Перед
бач~"вані так.і неща.с.:шві вишt;щи, що можуть стати·сь 
наІВіть з найбільш обережним споР'говцем: 

1. Ушкодження без скалічення. Робитп холодний 
ком:прес. 

2. Рани, і снапічення. Не можна дотоJ.tІ\атися бруд
нияи пальцями, шу,кати 'В ра.ні ·сторонні тіщі, 
прИісипати рану пісІW:\r тощо, бо це може (}ПричИ
нитwсь до інфеІщії. Треба обмитІІ наІВ·Ію.ло рани 
оюrоне.ною водою або, наnрик.л., а.11ьк.оrолем, бен
зиною, карболем чи пере:мреною ·в·ад•ою і завину
ти 'банда..же·м. 

3. Кровотечі з артерії (кров виті'кае струGю і є лr:но
черІвона). Треба ~сильн·о .переІВ'язати 'В місці між 
крnвотечею і <еерцем. Пере•н'язання не може до'R
ше. трива.ти, ніж 2-3 години. Проо·гягом то•го 
часу хворого треба пере·ве·сти д·о лі•карні. 
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J. Кровотеча жильна ('к:рСУв темно-червона, ви<етуnае 
rюві~1ьно). Рану міцно перев'яз.а.ти, а чаJСТИ'НУ ра
н~.юrrо ·тіла піднести догори. 

5. Зомпіння. Рожте;бнути одяг. .Я:к,що лице бліде, 
поклwсти хворого голО'Вою нижче. .Яющо лице. чер
воне - гоJЮвою вище.. Перенести хн-орого 'В хо
.1щок. Збризкувати холодІf!Ою, В'ОД{)Ю та дати ню
хати юrоніяк аОО' оn ет. Дати пити ча.й, каву, 
вино, оваАеріянові 1\JРііПЛі (20 :к;ра.пель на. воду). 

6. Зпомання. Унерухомити ДІВа суеіодні із зломаним 
)t!Іс.цем <еугл-оби з допомоrою шини або дООІКи. 
Треба шину обклt1сти чимось я'як.им; а опісля 
прив'язати її до тіла. Хворо:го відда.ти під оnіку 
Jlіка:ря. 

7. Звих. Вдати~я до лік.аря, а перед тим унврухо
мити м!іСце ЗІВ их у, :в·жити хол·одний к.о:мпрес. 

8. Опечення. При пе.ршому mупені (П{)червоні1ПІя та 
на.бряк шкіри) - нама..заrги чиrстим тоВІЩем. При 
1ругому ступені (на шк.ірі появляютм.я міхурі) -
на.:\rазати шматок евіжо випраІСованого полО'f·на 
ЦИНІ\ІОВ'ОW Я11С'ГЮ аІОО ООрНОІО іВа.JелЇНОІО і накла
•СТИ на <mечене місце. При третьому ступені (ви
еrупають рани) - робити ті ·сІШІі заходи, що при 
І)Печенні другого ·ступеня. 

9. ВіАWJРОження. Не 'Впрова;;tЖувати хворого з раз у 
до хати. Дати ОІ\Лад з оливи а~бо вазеліни чи наф
ти wбо з :\fі(ОСТИ на відмороження. 

1 О. Бi.rw, гопови. Якщо голооа гаряча, прwк,л;wсти хо
.l·адний ко~rпрес, якщо холодна - ·при:кла.сти 
теплий ІОО~rпре.с. Можна за.жити аJс.пірину. Го0лова 
бо:шть таІ\ОЖ ·від З'бурення в· кwшк.ах. В так.о~у 
випадку треба зажити рицинового олію. 

11. Біль ropna. Полоск.ати окисненою водою або 11роз
чиноJt »юмію:\1 гіпе·рманга;нік.ум«. Лежати в ліж
ку, на. шию nр·икла.сти гарячий юошrрес. 

12. Біль вуха. ВпуІСк.ати до вуха 2-3 рази д~нно 
окИ'Снену воду. 3а.живати по па,с.ти·льці оопірипи 
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Баера. Віоли в. ус! стрик.ає. (нагромадження оо
С-К()'Вини), треба піти до лікар.я, щоб випо.Іоок.аІВ. 

13. Бі.пь зубів. Зіпсутий зуб вирвати або запльомUу
вати. Яожна полоскати )·tета теплою оодою або 
ІІеНДЗШОВаТИ ЙОДИН<НО •ДЛЯ 3WСПОІW€.нІІЯ ООЛЮ. 

14. Пчихавна. Ноги вимити -в гарячій воді і ля·гти до 
.1іЖІ\д.. 

15. Рятування утоппекина. Покла~ти ~шбі 'На ІVоліні 
й тwснути на спину, щоб вийшла вода з ус.т, вух 
і горла. Оп!,сля у ложити горілиць, а під с.пwв:у 
Іюкла,сти Rалок. (з убрання), щоб голова опадала 
'Вза'І. Зробити штучне дихання. 

БОНС (НАВНУЛАЧНИ) 

] . Бонс бага.т'О причинюється до вишколу та вихова:н
ня юнака, б-о він розвиває ·охоту й здібність до бо
ротьби. Через бок.с розвиваютьс..я духові і тілее:ні 
::JДібн()rІГі, віра в свої сили, гарт, оемрість 1 звив
ність. 

2. Ступінь вишкоду обіймаt ·всі вправи б&кr.ерської 
Шwuли, які можуть бути ви·конані без рукавиць. 
R цьомv ступені вишк.о.пv ·становить бок.~ знаЧlІе 
доповне·ння ·до тілесної інколи і має бути тісно 
з нею пО'В'язаний. 

З. Бонсерсьна постава є вихідною і головною поста
вою до ЮlШtду і оборони. Права нога стоїть при
близно ·в довжині кроку напр3Іво - взад від лівої 
ноги, при чому лmа нога с·rоїть на повній етопі, пра
ва нога при піднесеній п'яті на пальцях, кінці паль
ців нош показують наперед, коліна стоять вільно, 
J.ещо зіrнf;н!, ва:га тіла розклаДена рівномірно нз 
обидві 'Hffi'И (рис. 1 ), горішня чаJСтИ'На 'rіла 'Майже в·и
прюшена, лі'Dе рюt'.п висупене на·перед дещо бі.~1ь
ше від прав.ого. Ліна рук.а, ..як нападаюча рук.а, зі~ 
гне·на в лікті у ('трілІWВій площИlІі. Рука. витятнена 
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'ПІІеред на рівНІ ,;ншн ча·стнни грудної к..~1іrини (гру.1-
ного rеуІша). Права етоїть прикриваюч~ liC)fflil ті.lЮІ 
б~зrюсе.рР.1НЬО пііJ. піщборіддлм. Обидва п'.яоету.к.и за
тІrонені, гру.uиІі п:'шень лежить на;ювні ш1 вка.1і1в
ному і ·r~ДІНмнrу пальrці (рис. 2). 

4. Праця ніr. Скора праця ніг с неодмінною умо·вою 
fю.к.rера - чи вНп переходить до н·а,паду, чи до обо
рони. Но1·и знаХ()І:Іяrrьr.·я у 'сталому русі, схрещення 
ніг або етю·нення ніг докупи є непра•вильне. Е т<п>і 
крокові рухи: 

1. Крок. вз:1д, задня нога робить рух взад, передня 
слідуе аа нею. Кро-к ·вперед - навшнш. Kpoit 
на.'Праоо вбік, пра'Ва нога починае; крок наліво 
вбік· - ліва нота зачинаt. . 

2. Окок.ові рухи вnеред, взад, Іrбік, о·бид'Ві ноги роб
лять одн·очасно малий низький сІtОк. 

3. Крок.ові рухи ооо Ш)Ширені крокові рухи (потрій
пий KJIOK) як, пр-им., щюк вліво-право-ліво, ;tбо 
кvок. внра'Во-ліво-пра.во виJ:tООується чере.з легке 
ро'Jдоження тягару з одно і ноги па. другу по че.рзі. 

4. Доброю пере~пр.а.оою .1.ля праці ніг є JIIOIB()Bi 

С'К.011\.И: 

а) ОІ..оки на обо·х ногах з сереоднім ск.оо<нt; 
б) 'скоки ;rміюrо наліво і наІІ'J)МЮ ;І .середнім ско

кюt; 

в) 'С&о.ки на обох нor.u без -сере',l,нwго оюжу; 
Г) еІШ'І\И 3МЇННО ВЛЇВО і ВІПраВО бе~ r(',еІ)еДНЬОГО 

'СКІШУ; 

Всі СоІ\оюr робити низь1ю при ле·rк.ому зпшанні 
:к.олін. 
Оtшка·т11 crtepшy о~ну хвилину, ()IJJ"Їr.JIІ.я до трьох 
Х'ВИJfИ'Н. 

5. Удар прямо (простий). Рука йде з напружеН'Ням до 
нілі (r'Олова або тіло), п'ясту& влуча.є з.,.поОВною на
пругою м'я:rів, в остаНІній момент п_,..-ЯС'І'У'К повеrртп
етьrя Tilli, що він підпоситЬ'СЯ досори . .Якщо ж при-

-50-



UЇ.:JЬІІІЇЙ ВЇД;І,іІ.іІІ 11~ )!Oli\Шil 1ШІ;НІJі1'ТІІ •IIIJIOIOI'O удару, 
бок.сер рабить с.пе.ршу ма.1енький випад лі•вою Н{)
гою, щоб мати поrгрібну віддаJLЬ .10 ПJюти·в:ніша. 

Спосіб вправи. Прямий yдalJ> впрмшяt1'Ься спершу 
!Wa ВИПаду, ОПЇ'С.1Я ;І ІRИШІДОМ і ЧИІСJШІНЮІ, потім 
з працею. ніг. 

6. Оборона проти прямого удару (Уlста·вл~ння партне
рів) .. 
1. А (на,ступаючий) вдаряе. ЛЇ'БИМ пртrим rдароя -

Б ( ооароняючий) робить ·крок взад; 
2. А вдаряt правим нрuнrwм ударом - Б робить 

крок 'Взад: 

3. А вдар·яє ліви,w пряювr ударом - Б робить 
КІЮЬ: вбі·n· напрооо; 

4. А вда,ряє правwм прямим у;~,аром - Б 1юбить 
к.рок в.Оік на.1І'ра•во (•рИІС. 3). 

5. А ІВдаряr: .:1івюt прюІюt уда.,мнr - Б Зіі.К'ри·вае.ть-
ея Ч~рt'>З ,1J(}ВЛе'НІІІJІ у•д:ару ІІJІ(ШОЮ J)YKOIO (рИ~. 4). 

(1. А вдаJУЯt" ІІравюr нршrю1 удщ.1ш~ - Б закрива
L єтьсн черt\І л·овлення удаvу пра:воою рук.ою: 

'. А вдаряє ліви·~t пр·ямwм ударам - Б 3а•кри·ва-tть
е·я черс;з ві.дбиТ11я у~щру пршюю рукою (ри,с. 5 ). 

S. А ща.ряє .1івим ПJ1Я•)t'ИМ ударо~r в ншнрямі т!ла -
Б за:кри'Ваєтм:я J1орішньою чаІСТИ'Ною· кінця правої 
l.JYIШ (п'я~t~~:ука); 

9. А вда•ряє пра.ювr ІІJ.ІЮІЮІ ~'да.ром в нащтмі тіЛ~ -
Б за.J\.риваtтьс.я І10рішньою чаrпшою кіння лів()і 
vуки (п'ястуко~r); 

Оборона впраштяєтьсн ·епершу зі штнвної бrн;·сеr
сьІ\О.Ї лоста'Rи, опісля таrwж :1 працею ніг. 

7. Серповий. Серповий у;шр влуча<е в го·.1J'()ВУ а6о тідо 
збоку. П'яrтук при nИІ;опанні серпового удару три
~!аtт~ся в т:н;ому пn.'Іоже..ш!, ЯІ\ при ОСНQІВІНЇЙ по

<:та.&і (Г'J-ІУ1бий паJІе:ць догори) (•рис. 6). Ру·&а niдm(Ytф~;
HQ ;~;о від;~;а.1і Д() прІУпшнш.;.а с менше або більше 3іr

нена. Вс.нt-;і щшm'Гува:ння до руху 'ГУ'Г неІПnтрібні. При 
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:Іра.во_ІІУ t't'jШOBO)ty ударі діва l•ука ~Іежить аакрива

ючо перед пі,1форіддям. 

Спосіб вправи. Сt>рпІJвий уда.р, лівий ·чи пра:виИ, 
·вправдяєтЬІся так. ca)fo, ЛІ~ і прямий уда.р: спершу 

без ВІШН,1У, OllkJTH 3 ВИШl!ДЮІ і тре.rіЙ 3 1Пр.ацею НіГ 

Н. Оборона проти серповоrо удару (у,с-rа.влення партне
рів). Обоj_юнятись ~южна через ві;І!СТУ'Пання взад. 
Крім тшо, треба вщнш.лятп з партнер·ами: 
1. А вдарЯе лівим сері-ювиш - Б схидяеться (ри·с. '7 ). 

Схидення с 'В.і'дхи~lІШН'ЯМ униз, голова, ту луб і но
ГІІ .1е'ГІ\О СХІИЛЮЮТЬІС~, ІЩОU уХИЛІfГИ ІВід у;(ару. При 
нипрпмленні треба вважшrи на удаrр. 

·~. А вдаряе правюr ~ерпоши1 - Б ·СХИJ1Яєть.ся. 
:J. А вдаряє. лівИ'){ серпови.ч - В зш-;рива€ть·ся пра;-

1ЮЮ горішньою кінцевою часrгИН(}ІЮ руки (п'я
,етука) бли'JЬІW 'бЇ.l'JІ голови (rрис. Н). 

-t. А вдаряє nра:ви'м серповюr - Б закриnає.ть·с.я 
та;к сюю дівою рукою. 

;) . А щарнє лі•вюt се:рП(}ІВИ'_ІІ в ·юtпршtі ті да - В за
n·рІшаєrЬІоя прав. рукою а.Оо 'Ш~ре,дра)І'нм: (рис. 9). 

6. А вдаряє пра.вю1 се:рпо:вюr - В зак,ривається лі

·~ою І'УІ~ою або пере·дрям'я·)і. 

9. Серnо!и.й удар знизу - вдаряЕтьсн ;тазу. У )ННt·ент 
в:тучення (тудуб, ніз,боріцл) ІЮІ\ааує горішня ча.
І'ТІІНа -н'ястука ,1,() нротнвшша. Рюі'я зігнене. Сиш1 
~:.ШJ•У збідЬІlІУ€ТЬСЯ ЧРрЄ•J СИ.'lЬНС НІІПрЮІдеШІЯ НЇІ'. 
ІІІ•и нран~н1у се,рново•)Іу :JаІ\ри·зап1'СЯ дівою рукою. 

Спосіб ВГJрави: l:-еvпонпіі удар ;нш~ІУ ВЩІа~шєтьrя, 
як. :>·вич. с~рповий у;~,ар або JІІ\ нря.uий удар. 

1 О. Оборона протіоt cep~nnвoro удару зн·изу ( у·став.1СІІЩЯ 
Партнерів): 06opO'HHTИ'L'JI .\ІОЖ'ІШ 3 .].{}ПO~IlOl'OIO ВЇ~Ту
ШІе-ННЯ ВЗад,. К.рі)І ТОГО, ВІПраВЛЯТИ: 
1. А •вда,ряє лівю1 (щшвюr) ~серповюr ударо)! у пі;з.

бо-р!ддн - В защІиlІасть'('JІ відчиненою руr\ою (до
Jюнt>"ю) (р·И1С. 10). 

·~ .. А вдарне лівим сернонюr удароя :~ниау н H<H1f):ff·Mi 



тішІ. - Б ;нш.риваєт&l'Я лі~вою горішньою чаІt'ПІ
ною руБІІ (п'wс.туІш) або передрюr·яч. 

11. Подвійні удар.и. ВоІіІt~~·н;шшr бу,:~,с рі;шшІаІнітні,ше, 
я·к.що удари бу,:~,уть не дише о~н~осто1юнні. Т{)му с .. тіJ 
зwстоІсо•вуrщти більше ударі·в {ІДИН ·за одним у ви
гл•яді .под:в!йних у.:r.арів. Іх 'М{)Ж'На вправляти або 
:J звичайної (шти·вної) постави, або з працею ні·г. 

1. Лівий пряшrй удар в напрямі ті.'Іа, Jrівий прюшй 
удар в .напрямі голоои; 

2. д!вий сврrювІfй удар ·в на.прюІі тіда, лівпй ·с-е.рп{І
вий уда.р В 'Пі1'ПрЯМі ГОJІQІВИ; 

З. Лівий іПрюш:й удар в напрюt'і голО'Ви, праІВиЙ Пі)Я
мий удар В Ні1Пр1Я.~ІЇ ГОЛQtВИ; 

4. Лівий лря.мий удар в на.прямі тіла., тrра.в.ий щ}я-• 
мий удар в на.ІПрЯ'мі голови; 

5. Лі·вий rеJ.ШQІВИЙ удар в напрямі т·іла, правий ('ер
повий удар· n напрямі голови; 

6. Лівий •Сt'Ірповий удар в на~прюІі ГОЛ{)'ВИ, правпіі 
серповий удар в ншпрямі тіла; 

7. Лівий прямий уда.р в напр•юtі rішови, лівий ('ер
поний удар знизу в напря.мі тіла. 

12. Удавана боротьба (боксування). Уче:нь повrорює тут 
•нее, ЧОГ·О до!' і ·нnвчився у невимупншому, в!д се·бе 
вwбранюrу чергуnанні ударів, при ЧО'~Іу уч"ІІ'N'.JІЬ ува
жае на ~ляет·ичну прnцю ніг і чwсту техніRу у:~:ару. 

13. Бонсування на при11аддях. Найваж.1ивішими боІ\ісер· 
еьr~ими прилаіІ.дями є.: ст•інна Іюдуш.кп, м'яч з д'BfJ.\fil 
І<інцями, пружи·нооий бальон, мішок піску, ~•'яч 
:J пло·СІ\ЛЮ шІощею. Стінну подушк.у, пружиновий 
бnльо·н, мішоr\ :J пі'С·ку ~южна легко са:мю1у зробити. 
На прилад;~.ях треба -спершу вправлюи правиль110 

- пхнепня й удари, опісля слі;~,ує боротьба на прилад· 
дях Ja пра:вила.ми удnванО<Г{) боксува.ння. 

14. Другий ступінь вишколу о-біймае вишніл боротьби. 
Бок.серrь~і руrtавипі треба ншrягати тенер зав'Сіди 
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ПрИ ЩШІИ.!ІЬНИХ ЗtlЩНlН(}Х уда~ів Й ()00рНІ1. До ВіЛЬ
НОЇ ООJЮ'fь6И треба пере.йти щойно тод!. ко.11и удари 
й О'борона Е ціл1ю~• ошшовані. Воvотьба не Ш)'Винна 
переходити JO якої,сь ~5ПрwвжнмJї бійки. Ін1структор 
не Іююше·н щп~rсrити більше, ніж трИ-Ч()ТИри IІi1J.Ill 
до боксунання .о-;~;ночасн<J, щоб він м:і.г ;J:окла.дно сте
жити за боротьбою й звертаІfи увату на хибні чи 
не~портові епМІООИ О()ротьби. В першу чергу ін
{~трук:юр "усить уважати на те, щоб ·боро.шІСя .шше 
о.щак()во ·еильні ЩЮІrивниn.и. Всі ;шсади обережно
{"'ГИ з оокrеfWЬКОЇ .~ітшк.и, не.ре,tбачf'ні t·нітовюш 
ІІJ.Іавила.ми боротьби, "~'ІСяп бути дОТJ.ШШІtІ!. 

15. Впрсwи лівої руни. Сне,ршу требu Jr·i•вy руку іІ.ОО·ре 
BlfШK0•111Tif J;O ВІІІра.ви і ООJ}(ПЬОИ. 
~\:тав~Іення ІІартперів: ОJ;ноча'Сний удар й д.о;щ.пю
вий удар (J:t.держувати й І\uнтрудар) на лі·ві уда.ри: 
На.JІЦ ! П~ТИ·НаПад ПОІRІСТ!lЮТЬ через те, ЩU оборо
НеЦЬ ~~ни·ка.є. або за.І\ри:ваєтм:т перед одню1 ударю! 
ІШJЩІІ,іlrЮЧШ'•Jо, щ01б wбо в цьому ·самому яе.нті о,JН1J-
ча-сно вдарити, або по маЛ'ій пврерві вдарити дщат-
1\О'В-о. 

І 6. Здержуючий УАСІР налtво. 
1. А вдаряє .1івюr ЩШ)І·Юt ударом в юшрюtі годовu, 

- Б починає при ()ДНочос.нім випрюІЛенні втtе·ре;t 
'Влruсно,ї лі·вої руки удар прав(}ю рукою, А а<шри
ваtтм~ я ·гак rеюю; 

2 .. А вдаряє. лівюt прямюr уда,ром в напряwі годовп 
- Б (_jхиляетьсІЯ ,с.к.k.но на.право й аадержуе o·.uнJ
чarcrfю дівою ру·кою пря)І·о '8 яаттрямі тіла напааа
tочоrо. А закриваєтwя; 

3. Д()да1·кові пхнеrння й додаткові уд·а.ри: 
А ·вдаряє лі'ви·м пр.ямwм у'дwром в напрямі го.::кжи 
- Б вrі,JJскакує в3а.І !, йдучи В'Перед, вдаряє щж
ми·м удар()м; 

4. А ·в~аряє лівwм прями·м (ІСе·Р'П"Овим) ударо&r в на
прямі го.1{)ВИ ~ В :ш·кrиваєтьrя і вдшряє .~Іінюt 
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t'f'fШOlHBІ ударо~• в нанрюtі го.1ови .Wo ·rіла. А ;Іа
t>ри-ваєть·ся; 

;) . А вдаряt: ліви·м прюшя (~ерІшвюt) у даром в на
пряwі гоЛІови - Н заюрПRаrп.~~я і в;щряr .;lіі!ІВІ 
(~ерІІ()ВІВr ударом :-ти:Іу в напрямі тіла. 

17. Боротьба nівою рукою. :Ja досі ·візнашнш спососа
ми вщwш рошиваєть·ся вільна бороть·ба. лівою руІ\ОЮ, 
якпцо ооwдоо противюши засrосовують піз·нані й вив
чені ·уда,ри у довільню1у чергуІВаіиІі ·в юurтупі чи 

обороні. діва боротнба буде рі·зном&НІітніша, якщо 
удари вий;з;уть у формі 'ІЮдвіЙ'ПИх ударів, при чому 
напа:даючий ч:и -оборонець •ст'араютнея зробити· або 
д,ва пр()Сті IIJ)Юt~ ліві у.J;ари, або0 .uш ліві ~~рпові 
удари. Впрmьба лі·вою. рукою триває три рунд.и по 
О,:щій ХВІШИНИ, а Пі•зн·іше 1C.'IiJ. ДОМСТИ борrотьбу ,:(0 

трьох )JУНд по дві х-вилини. 

18. Виwиіn ві,.ної боротьби.. Оборона перед подвійним 
УАЗРОМ - ліва-nрава. 

Проти нрям.их у~арів .'Ііва-ІІраІВа обор0111ець нід~ту
нає на.з;ц, про'ГИ rсерпових ударів .11іва-права й с.ер
пових ударі'В знизу наступає. належне: закритrя. 
Оа~і й додатиові удари, на подвійні уаари. 
У боКJСі на.йчаJСтіше на лівий удар відповіД;ають лі
вп~І У'даJЮЯ, на праІВи·й удар - ·правим. удЗJJЮМ. Коли 
напшдаючий вдаряє ліва.-нраІВа, оборонець закрива.t 
ооидва ·удари й -старається дати праоою рукто ;ю· 
датІ\ООИЙ Y'.J:a)J, за Я'КJИ~І може ншстуurати уд31р ліво-ю 
рукою. Тр(~1ба в·праІВЛІЯти: 
1. А в,1арш .тівим-прави·м прюrим уда)Юм в напрямі 

голови - В відхиляеть>ея вза.д або на:бік і робить 
·дщатковиіі лрямий удар ліва,-.пра:ва .. 

2. А вдарж ліви~м-правп.м ІJІрям;им: удл.ром - В за
крИІВаєтІ,с.н і вдаряє. правим прямим удар·ом або 
одн!УЧа,снп, або дrодатк·ово. За нюt м·оже. піти лівий 
ІlрSІ·М:ИЙ у·,щр; 

:J. А вдарш лівим..qrrа:ви:м сеJШОВІОІ ударом - В аа-
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юривасrм~я ·вдwряє .lівим-ІПравим ударом додат-
ково; 

4. А вдарю' лівим-нраВІЇ~r <еерІювим: у'дарюt: - Б за
криваетЬІся й вда.ряе лравим сер·павюІ ударом: зни
зу );ОДа'ГКОВО, За ЯКИ~І М{)!Же ПЇТИ .тІІЇ'ВИЙ серПОВИЙ 
удар. 

Б~тьба порійн.Ими ударами. 

3 наведених до·сі опО'ообів овправ повстає боротьба 
'ПОД'Війними п<>пrrовхами і ударами, в яких у ·кожно
ра.з'ОВО 1Іапа;~:аючий вдаряє. лі·ва-права; rоИ, що В'да
ряе додатwво, найчаю'Гі.ше вдар·яє права або права
ліва. При перших 'ВІПравах лрав-ої руки ие. треба 
ужквати п-овної ·С.ИЛИ. Воротьба триває спершу дві 
рунди ІЮ ОДНЇЙ ХВИЛИ!Ні. 

19. Віпьна боротьба. аі здуЧСJfНЯ ооротьби JІЇВОІО руШJЮ 
і боротьби з по~іИ:ним:и ударами витворюєтЬІСя в~.'Іь
на ·боротьба у повно•му значінню. Виш100леві ·прюша
ди не слід вважати ·за раз ІІШ'завж~и вир<>блrІrиЙ 
шаJбльон. Втосер повинен с.а.м· від ·себе знахо;~;ити пі;~:
чаJс боротьби ~І().Ж.Л·и.ооеті. їх вміло використовувати. 
Тре·ба УР'іІЗноманітнювати заІстосовання ударів. Ча
,с·rо відхиле·пня від всього ·вwвченоrо підча;с вишк.о
лу є Іwнечні, бо боротьба ета.вить вимоги, яких не 
може дати шк.ола боh"~Су. 3 ЩQраJЗ більшим опануван
ням боротьби з по~ійними ударами ·бок:сСІр новинен 
'Старат·rnr.я вживати ·більше, Яh два удари. Як заюін
чення з двох стуленеоного В'ІППколу, треба вимагати 
боротЬІби пона;~; три рунди· rro дві хвилпнп з .одно
хвилинною ·перервою. 

20. 1\.інцевим 'ступене.м виш1юл-у е · боротьба на близь&у 
віддаль. Ціллю бо:тсерсьІЮго вишколу є вик.інченни 
боротьби н.а рінrу, який 'І'рива.е три рунд.и по три 
хвилини. Цей вwшюіл по€днує вище описані оомобп 
бороп~бп а бороть·бою на бд·и·аьку віддаль. 
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РИСУНКИ ДО СТАТТІ БОКС (НАВКУЛАЧКИ) 

Рис. 1. Рис. 2. 

Рис. 4. Рис. 5. 
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Ри!'. 6. Рис. 7. 

ГІLс. S. Ри-с. ~~-

Рию. 10. 
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ГАНІВНА НА ЛЬОДУ 

Батьківщишнн гакіВJ\.И на .lЬOJ,Y t ка,на.да. Цей зимо
ВІІіі спорт, у на~t.: пи~ .\Іа.•ю иі:Ішrий, прийшо.в до наJС i;J 

за .. ходу в 1926 р. Оді!Іа'Іі &у.1п епробн вже перед світо
во·ю війною лрюІінити його .на нашо.\rу І'ру•нті. Пvоф. 
І нан В(}берсь~.ий, піонер уnр;аїн:сиоrо спортоВІото руху, 
·1m чагавс.я в.же в J 911 р. НПJювциш в життя с.е,кнію 
І'а.І\ЇВІ\,ІJ на .1ьщу. Друтий раз ТІіднееено цю думюу 1926 
року, a.1t> .\tате,ріяльні о6С1Іишни ;ш~1СИJ1И на;с Вд'руrР 
НЇ,1СТуШІТІІ ЬЇД ІJ.ЇЄЇ ідеї. 

ІЦойно в 1 ~):!О р. ночннапьсн в.:~аtтиний }Юзвито~І~ 
ГіllіЇВІіИ на .1ЬОJ:~·. 

Ощою ;з наших на.й:краІЩих гаІ\іиІіових А'ружин була 
ееJщія »УкраЇНІІ«. Вона зу.\Іі.lа с•І\оро засвоїти доб.ру 
техніку і ТМ\Т'ИІіу ГрИ Til В'іІ\е· В ІН'JНІЮ.\fу роді СВ·ОГО 
kнуваннн дорі~внюва.да Ч~їІіонаніонадьюш, н·а багато 
t·таршюІ від ~мбе ~секніюІ. Скорн поширивІСя це;й СІІШрт 
і ОХОІІІШ ШЩЮІ\Ї .\Іі1І('И НіllІШЇ СПО:рТОRОЇ 'іО.lЩі, J'(),lOBHO 

по ШІіо;шх. 

Вt>.лшою ш:>.рРШІіощю у юн: був бріІІі штучних :ІЬОJО
ИІШ{, · яких тат\. б-агато на заході. Отже ж не диво, що 
ріве·нь грн нашІtх гаківnарів піт.;о.ш не ::\Ііт .J.&ріовняти за
х~Jні·~І ІІі\,\ЮІ.1,і01, 1'ЮІ :fіі.'ІЬШе 1\аНіІJЇЇfН'ШІ, ,1.1Я ЯКИХ Гі1І\ЇВ
Ііа f спорто.~І наці·она~lЬНЮІ. 

,·(р~тою. причиною roro, чо.\fу гакіовnа на .Jьоду нr, 
піш.1а як 'Сді.J: у шщнжі :\ІаІсн, - т~е 6pa·J-L фахових ін
пру·І\торів та. ОО:\rаль в.l/le.Jшx І~уханко,впх за·ль. Суху 
;инраву, ЯК ПЇ]Г(}'f'ОВУ ]О ГрИ !ІіІ .lЬО]у, 'ІОЖе'WО П~рt'ВО~ 
,1ІІТІІ у t"НОрТ'О'ВИХ за.:шх, ЩО'О ОПіlоНУ'ВНТИ СЮІУ ТіШТИІіУ 
ГІШ. ДІ,на'к ~ОісБонало техніf\:н Г/)'И · пікоди в ЗІlлях не 
опануою. На це. к.онечІНо потр~6н~ штучні .lІЬQ,;J,овища. 

B}'~an ні,lтри::\ІоJ\.И з бт.;у ,J.е:рж.а·вних чинників, як~ не 
"а;:ш най~~rенших і:нте.ре<Сів ll(}ГO :\Іаrrеріяльню підпома,гати, 
- Є ТаКОЖ {)).НОЮ 'З ПО•ВН.ЖНИХ ПJШЧИН ТОГО, ЧОМу цеЙ ,ж 
(',JIOP1' Ш\і(.\1'Ї1 у на;с не ро·:JnІшув·ся, а, ІІН·Rпак:и, галь.\Іу",; · 
нм~· в~rі .шбр; ;Іщ~·:\r·и. 
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ГРА В ШАХИ 

В Парі З ГіWНіlІСТ'ІІК.ОЮ Тіда ПОВПІННа ЙТН ГЇMHiliC'f'll'l\4 
раауму. Тому гра в шахи, як разум,овий спорт, повинна 
бути ·в nрограмі к.оJІVноrо С"від·омото опорrовця. 

Батм;івщиною ша.х,ів є Індія. З Індії через Іран ! ~ш
буть Ка.вказ прийшли ша!ХИ на украЇ'ПІСьк.і землі. Першу 
і:с.торичну зrа~ку ПJЮ шахи на У·країні знах.од'ИМ() в 
»1\Jо·рмчій :юнизі«, Jбірнику д~Jлrовнюго права 2-·ої пол~о
ви.ни ХЦІ. {'1'., .1е шахи ~ПІfІr.ані до реє'Стру за(юlюнених 
ігор. 

Розвій ша.хів не прибрав у на:с таких буйних фор~І, 
як. на заході Европи, чере<З особливі обставини, за 
Яl\ИХ творидаrя наша kторія. Не до гри було наши" 
нредка:м. Гра в шахи не. ЗІразу була така, як сьогщні. 
Впродоож сво·rо ти'с'ячо·JІІітнього і 1ооуван.ня :в-она не ра:з 
М·іняла -свої прави.lі1. 

В 16-1 7 СТ. ~ІИ<!'ТШНІJІ TIJJI В ШаХИ бу ШІ: t~CllaJH'ЦЬ 
Руї дьопеіН та :італі:йпі п'()'.l('рій і Грен. На IШlX.QB{)IMY 
nбрії lR t:'T. нонвишн·ь фрзннуз Фра1нц Анд:ре Фді;юр 
ті1 іта.лійні Рі1), ~lьо·юfІі і Пшщіапі. 

В 19 •С1. наїrсильнішшш шахістами еві1 \' f)ули: дя
бурда.нне, 'Німецr. Андерзен та американець· Павло ~Іuр
фі. r.1ід зrа•.1ати в то~"- сто.лі'Гfі та.ких елаіших шахістів, 
Я'І\ Гай;хе6раюІ, Лоза і ІПта.йпін .. 

В 20 ст. найславнітими шахі1с•гами є ЛЯІскер, ~ю.чо
щй юІ~Jнш.анець :Ка'Паолянка та Альо·хін - ю1ігрант 
в Росії. 

В 1935 р. Аль.охін щюrрав з го.тшндце~t Ейве. Однак 
у \)ішаль·ній і віщлатній грі Альо-хін перемагав голинд
ня і щнині трима€ перпІі:сть r•віту. 3-по"іж у&ра.їнсьR·ИХ 
шахі'етів останніх Чіl<С·ів слід ЗІrа:щпt 1·акі імена Я І\: 
1\Jниш, Пр(~І\ОПОtВИЧ, Ржоюзі·rтай, .;Нсевпч, .lP· Мирович, 
Огефанович, Баруеевич, ТуряІН'ЬІ\ІІЙ та С. Попе·.1JЬ. 

Гра в шахи 'rає багато J:·Оtдатніх сторіноІ\. Вона. nри
'rушу<> інтt>нrивн.о думат'ІІ, нщю{)дюЕ ор·іеwгсщіЙ'Ний ЗМ'ИСЛ, 
вптворюf рітучіrть Ті1 за•в;Іятт:Я. 
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ПРОВІДНИИ ПО РЕГЕНСБУРГУ 

Прегарна та врожайна І)J\.О.lІЩЯ н.ьО<го )tі·~та була за
селена вже ІоЗа дуже давніх віІ\і·n. Збіг 1стародавніх 'Г{)р
гоне.lьних .10<ріг в октrиці .Мнй.,ану Арнульфа та Вайс
гербаргра;бен {'івідчить про те, що ту'f kнува.ла 'отар<J
да·вня торrО<вельна оселя, з ЯІ\:ої пізніше повстало кель
тіИс.ьке село Ра,ёІДС'І!ОІна, зр·уЙІНQІВане Маркоманюrи. Цих 
останні.х по:&орили рюtляни, що к.о·д·о ! 79 р. п. нар. Хр. 
вибуJ.уnа.lи на право)tу бере·зі Дунаю си.1ьну легіооер
ську тверщню »К.аJстр.а. Регіна« (табір ·над рі.'чкою Р~ 
геном, що вливається недалеко Регенсбурга до Ду паю). 
Пос.туІІюво на руїнах Іtельт!іісь·к.ої ос~лі та римської 
твердині ВИJШС.1а серехньовічна І>ультурна та торrовель·
на )Іетр·оподія, нинішне мі,сто Регtжс·бург. 3і зроотом 
ЙОого значення воно стало І~ОJЮЛJів,с.ьІ\.ОЮ, княаіВІСьмю та 
еІШІСК·ОІІЮЬІVою столицею. Чие·леюІі манаІС!fирі р<Jзвива.1и 
в ньому штуку та знання: в пьо·му rозк.вітла торгі'Вля, 
що 3ба1гатила wіщанст•во, в нью1у поб·уд·Gва:но кам'яний 
'\Ііст і М(}гутні, ІЮ)tансьІіого етилю, бу;!Іівлі. Найвищий 
po::rn•ni·т )Jі•ста пр1rп:1дає на 13 ст., :юІ\J'>еІМа на рік 1245, 
1\•ОЛІІ ВОН'О СТаЛО ВіЛЬІНЮf )/Ї·СТЮІ, 1\О.'ІИ вибуд·ОВёНЮ ГОТЇЙ
('І>ЮfЙ с.обор, n~дновлено старО'в·инну ратушу та колн 
шшстало 50 •вежа.:ми вивінуваних ш:tтрш~іїж·м;их дщtів. 
ОпіІС.;r.я значення :м:і1ста пі,J,ушца·є, головно через те, що 
Іювс.таюrгь нові торг(}вель:ні НРІпри у Відні, АвРсбурзі 
Та. Ню,рнберзі. 'Матер;іЯ.lЬІІ'Р {'Т'(ІН(}ВJІІЩе· '\ІЇ-rТіl ТІОЛіШПу
('Т~СЯ в рр. 1663-1 S06, тобт·о І\о:ІІІ ·в НЬ{)ІМУ відбува
ют~ся за.еі;~.аннн »В!чнотриnаючоrо roй~ty«. !(о цілкови
Т(}ГО занепа:t:у )Jіста спричинюз.rя обrтрі.1, чаr.·гкнве епа
.1ення Та ~ПЛЮНJ,руВіlННЯ :\Іі1СТі1 В Ч(Н~ІІ Н<ШО~lеОНіВ'СЬКИХ 
ІЮЕН. О;~.наче )І і сто ІІО'nолі ні.1Н{)ІСиться головно тюtу, 
ЩО СТа€ В3Ж.;1ИВЮІ за.lІ'і:ШИЧНИ\1 Та Ш.:ІЯХ{)'ВЮІ осере.JБ.ОМ 

і кінцеви~~~ пунктом річноУ ветrtюї плавби Дунаьм. В Ре· 
геіlюбуР'зі жи.:1и і діяшt ось які визначні )Jужі: с.в. Py
rre•pт, Воніфатій (засну'ВаІНня е,писІ\ОП·ствn), К.арло Ве
.1иrшй, ціеа.р Арнульф, св. Во.льфганг, хронікар і авт-ор 
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ні,сні щю Ро.шюа 1\.онра.J,_ . .\Іадяр Альбр~хт !льпоJ-.фер. 
астро·но,~r Иоганнt>tс Кеппдєр. 

Український ман·дрівниІ\, що 'Iilf нагоду по6увати 
н РегеmСІбурзі, пови!Нен оглянути: 

1. »Поvта преторі1Я« (вулиця ~'"нтер ;:~,ен lnвіббе.ген), 
північну браму та сх!;шю башту римськоІ'О дегіо

нерського таЮору, заІСнr~ва.ного ІWЛО 179 р. по нар. 
Хр. римсь'юи:м ц;іе&рем М<1рк.ом ABJI'e'Лior, та через 
лрату в мурі ог.mянути JНШемшй брУl&, що лежить 
близько 2. м. нижче нииішного рі·вня ву.шІЦі. Коло
сальні каМІінні бльоки, вж.и<nі на І~ю будів.11ю, та її 
маІСивне вюrонюmя спраRЛяют·ь еи~lЬІ«' враження. 

2. СтарlJЙ збіж,жевий майдан (АдьтеJ) Корнма1ркт) ·з 1\НЯ
зівськия ;:J,'Bopo~r а 1 '! ст. Цей ·майдан ага;~, у~; Ю. Ко
сач у сnо їй пре,ІІl(>ній поезії » Рузарія «. 

В Регенсбурзі H<l рин·ку, ;І:е ра.туш, 
Трrпота.rн·н сріблястий ОІ\унь. 
І пра.поріІМИ, наче б у свято, 
Вра•вся щнюта.ні берег вІн·оrї.иіі:. 
Іа дал·е·кого 1\.иєва. JІІЮІИ, 
)Jооке Й 'IYJ.VOГO 1\.НЯІЗН .J.\)~їІШНа, 
(У :панпирах J.У'Жі гру;~;и) 
І мечі, .парізбле.ні .1\.JІИНО~І. 
І ме,ди, і nа.ж.І\і РІ}рностаї 

Продава.:~п й пшеющю 'r'Їпнш;нr, 
Бож і шнбо <УГ тут на.1: Дунаоr, 
Де )Їf!чата гуляють рум'яні. 
І пили і СІJівади n Г(}Сnодах, 
Во в·~се.:1іє РусІСі єсть пити, 
І браrrа .. лrеь ;1 туwщн-і)t нароJЮІ, 
[ любили )Ipn! їх і діти. 
А світанІ\ОМ ·вітрила, )JОП КJІП.Іа, 
Р()зrорта.lи на щоr.1ах 1\.ияюt, 

· І керма буруни ct\OJIOJ.и~ш 
І спроквола, )ІОВ птах ·пплу~r'люІіt, 
За човн:нш с~хно 'Гpi11r.JI:a.вt> 
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Покидао~1о і щшс.тань, j іви, 
Бо хоч дуМ'не те мkто і в славі, 
Та Jreмar у ооіті над Київ. 

ІетQричні дже:реда. с:відчать, що в РегеН!Сблмі і сну
вала ІЖре·ма Іtорпорац!н купЦів, що торгувала ;j Ки
їось·ко·ю РуNж> - їх наЗІmали » Ру~j)іями «. 

:с Ообор С'В. Петра, е.ла.вно•зві'Сна трьохнавна. готійсь·ка 
б:ши.'Іі'І\.а, з дво•ма 105 метро.вими вежами. Будувати 
собор поча.~ш в 13 ст. П{) пожежі ;Jішіпчено 1юку 
1325. 

-!. 1\.і;і,м·нний ~Іі,ст на 7 )І ·завширшки, 309,50 м зав
доовжтш збудований у половині 12 ст. - Це чудо 
І'Рред:НЬ()ВіЧІної будіnель:ної те-хнrіІш, маt 15 ка:м' я
них -ч·ків на філярах. 

~>. Стара ратуша, яюt еІ>ладаt-:-ЬІея з трьох частин, гар
'юнійно поr;щаmп 'Ііж Ot)O(}IO·. Найwовіша ратуша 
ІІовста~l·а :в 16. і 1 Н. ст., ·середуща - ов 14. ст., а 
найста.рша - R 11. ст. Тут ЗІІаХІЦІrrм·я за.ля, в я·кій 
ра.ДИВ »ВЇ'Ч'НОТР·ИВаЮЧИЙ 'СQЙМІ«. 

6. Маіі.11Ш Арнульфа - праіс:торичний t\:е·льтіfііеь·r\ИЙ 
JІИНОІ\. 

-;·. Церква ·св. Яrwna з 12 ст. зі славним піооічним пор
та.'ІР\1. На пі•вдень в!д неї знах.одиться духовпий се
\Іінар, побудовамий в 1R72 р. на ~Іitct{i с:гаровинно
,.о Їр.J)ІН)(СМ\ОГО мапа.отиря,, ·збуд()'ВаН{)ГО На П{)Чі1ТКУ 
1'2. ст. В »Житі.ї« ·св. Маріяна згадует~я. що ірлянlІ.
nt\юr ченням не вистачил{) тюпrrів д.ля аак.інч.еІН.Ня 
буд(}ВИ roбopv оо. .Я.кова. ІЦоб при:Jбирати ф()Н!ІИ, 
чернень св. Маврикій пішов »важкими шл.яхам:и~< 
10 ('Юшго К.иьва, де, бу.в прий'ІІЯТИЙ »королем« (треба 
І'адати 1\нязсм Вододимиром М-ономахом), ()!Держав -в-е
лиrк·і подарунки хутром, не тільки від князя, але 
й ві;~: »е'Мрійшин « міста вартістю до 1 ОО нім. ма
ро'К. На.ваптажив ними кілька вооів та ПОt~·Р'ПУООЯ 
до РNенс·бургу разом ·з тtуm(Я'МИ, Я·К;і поверталwея 
т,·:~п ;1 Киf.ва. Та1; ~Іанасти-р адооун МО'ЖЛИ'В()('Ті за-
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І\і.нчнти буд!-н.но. В цьсшу coOOJJІ від:правлmшся в р-р. 
194-t-J;) греІ\о-Ба.т~лццьк.і Боr~уження. Від 1. 9. 
1945 парохію1мюю церк.вою для гр.-кат. у~країнців 
стала Щ'JЖВа св. Егіда (ЕгідіtНПЛЯ'Ц), побудована в 
к.і·нці 14 ет. на мі1(щі, де давНІішё. стояла палата ці
сар·я Арнульфа. 

8. ЦерJ.;.ва ~- К\11\Іерама (8. ст.), відома чиеленними 
ста.ровинними нагроонюшми, при·м.: короля Арнуль
фа. '3 10. •ет., 'СВ. Ем.ме·рюrа, що помер .в 7 с.т. 
! Во.1ьфr:а.нга J 10. ст., к.оvол-евн Гемми 3 9. ст. 
В к.низі ·3апwс.ів монастиря -с:в. FJм;мера:ма 3а;пиІС-ано 
в 12. ст., що піцаний цього .манtьстиря Га.ртвіх, 
неребува.Іочи в Киеві, жеJУГвував ма.нruстиреві 18 
фунтіов 1'1ріб'.1Іа, яке в.ін не надіІСJІав в натурі з Кибва, 
lt ;І.оручнв своїм оорж.юrк.а.:м в Pere.wooyp.зi сплатити 
його 1tа:наtстиреві. 

~. Від півдня примикаt до щоЙJНо згаданого костела за
.\ІОІ\ Б.нл-зя фон Турн ун:д. Таксіс з великим архівом 
та вw3начною Jбіркою мистецьких і культурно-істо
jJІІЧних :ск.арбіов (гобелени, старнина зброя, дорого
цінні ~~е~блі ріЖІних стил1ів). 

І О. Крипт,а. св. Ерrа.рда, інте:рес.на, 'ІlрЬ·охна:вна підземна 
. )Шнастнр•еьюJ. кпплич·ка. а ~- ст. Перед нею кц_м'янu 
'І~~риниця Ергарда. 

І J. Схі.~ня брама, прегарна буд.ова а ;І;во~ш ·бічними ба.ш
тюш, вибудvвана в 14. ст. 

12. Кожний :\іі1.ндр!вник повине·н Іtобачити Дунай. На 
правому березі бачить чиtленні · за.будовання, теnер 
пІУнищені війною, що були яагазинами для ріжних 
товарів, пе.ревезе-них рікО<ю ДІ() мФста. 

І :3. Jta юрівюІк, що затримаиьr л довше в Регенсбуj)'зі, 
ІШВІИІен .оглянути »Валиаллю«, буд'Ову ЯІWЇ закін
чено в р. 1 R42. Ця мармурова будівля, ми:стець.ке 
J.i.lJo .1ьва фон Кленце, завдячує свое юишкпенпя 
6а;варсьІ\юtу королеві Людвиrові І. 

IJ. Цей са~шй І\1оро.'ІІ> е фу.н;І.атор »ra.:ti ІНtЗВ(}Ленни«. 
ІІfІ'И'С'ВЯЧе.но·ї ні~r. оорця~І. Ії ПОСВЯЧР-НО в 1863 ~Р~- : 
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СПОРТ І ЖІННА 

Жі.ночий спорт тепер дуже пошир'еJний. Опорт, rо-лов
но рухаюш, на;щ.є її тілові с.правности, rнуЧ'ІWСти, здо
ров'я й сили. Фізичне вироблення :\t'нзів, рух на евіжо
му nовітрі та його вллив на внутрішні органи корисні 
для вигляду тіла, надають йому леrкости, пруж.нО'Сти, 
КІрЗІСи й ядерности. Хоч жінка-спортовець тратить ніж
ність, зате зберігає 3дооров 'я, більшу життєву силу та 
відпорність, може легше пристосуватwсь до складних 
обставин життя та· зносити його тягарі й невигоди. 
Вона з бе'Зпорадного, ніж'Ного ство,ріння ста€. спра;в
ЖІНьою товаришкою чоловіка підчаІС :миру і війни. 

Та сюrа жінка дбає нині і далі Про крЗІСу тілІ\ 
і свою :мол·оді·сть. Нкраз ІСІПорт до~о:л:яє їй зберегти одне 
й друге. Тому .жінка-спортовень зоорігае .и;овго красу 
тіла та пружнkть тканин. Це і € ліДІставою wол·одости. 
Спо.рт виповів війну старінню. 

3 літніх спорт!в, Jші жінка залюбки вправля€, €: 

планба, веслування, ситІ~івка (теніс) та •СПОJ)ІГОВі гри, як 
віJІбиванка, гозена. й кошиківка, легка атлеІfик.а, ман
дрівництво й таборування, а з зимових - лещетарство, 
копьки (сооги) й ~аночІtи. Всі ці: види спорту для неї 
ЮОрИ·СНі. 

О;~;наІ\ жінка ПО'нипна уникати рооуміння спорту на 
чоловічий лад, напр. зма-гання. Хоча ·змдrання мають б,а
гато виховних прикмет, a~le. для JД()ров'я жінки .можуть 
бути шкідливі. Чинюн> 6Gротьбп, бажання перемогги -
йде ЗВ'ичайно врозріз J силами ор,ганізму жінК:и, Жінк.а 
новинна вправляти спй'рт ;~;.1я при·ємности і здоров'я. 
Жінка .... СІП(}рІfовець не боїться ·ста.роети, а з хнор0'6ою 
Н€ соб~ легше раду, я1• м'яка, виніжнеmа і nипещена. 
Але головна :1аеца · постійно й си•стематичН'О вправля
ти, знати )fipy, звертати більше увагу на ІVори·с
lfі1С.ТЬ ,ця орга.нізму, ЯІ\ на вис.тrід змагань. Нездорова 
жі,н•ка не П'(}ВИНН:t зай~іати·І'Я спортом. Тільки в так(}му 
JЮ:>умін:!І tПОJУГ ,l;ЛЯ ЖіНКИ € КОрИ·СНИЙ. 
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МАСАЖ 

Рухавка - не вюшнуt~ання вправ :иtтивно, uтже рід 
праці. Мтсаж П()дібний до руханки, а.11е при ньому лю
дина НР ВИ'КОНУ€ ПраЦІ ЧИ аІ\ТИВНИХ рухів, а ЇХ ВИІ\•()ІНУG 
за .неї рука, що ~tаІС~'€. Масаж д.'Іfл с.портовця е дуже 
Іtориений. Чере.1 ма,с:tж поширюються кровоносні суJІ:и
ни, а ди них на;ІJ.JІИ1ває більше КJЮВИ. Чиста кров кращf. 
.живитJ, т·к:шини киснем, а швидше переішиваючи, за
бара€ з них продуl\ТИ О'б)Ііну речовин, кк д'Іюокис вуrле·· 
цю, а з м'яаів продукти праці, речО'Вини, що спрwчиню
ють втому. Краще. відсвіжувwні кров'ю тканИ'ІІи скрDп
люютщя. м'язи розростаmь.ся, абільшуєть·ея кільк!~еть 
вол.осюшів, кращаr обіг К·JЮ'ВИ. Масаж ма€· веJІИ'киИ 
впдив на поверхню шкіри на її ·краще вjджиІвлсння та 
їі пружність і rлад;кі1с·гь. 

~асаж ма€ і впюr•в на нернову сиетему. Легкий ма
саж ;ш.спокоюf нерви, енергіЙ'Ний - подражнює їх. 

Mrueaж :\юже бути ВІfКОН:tІБИЙ руками і приладдям, по
верховний і глиооюrй. 1ЦО'до vn>eaжy п:рпладдям, то най
бі.lJЬІІІР пt\'ширений мruсаж еле1~тричний. Ручний мruс.аж 
може 'Ofl'И поверховниИ ·і rлwбок.ий. Е чаютmm тіла, що 
надаються тідьІш до ПО'ВРрхО'Внnго масажу, wк от облич
чя. Та.к.ий .\ІаІ'<lЖ -вплmваt .чиш на сюtу шк:іру. Ма.саж 
кіюtі'вок. черева і огруддя ма1' бути глибоким. Найча
С1'ЇШ!' опп·лучаf:.мл fІб·идва роди мас.а.жу. 

Ппверховюrй мwса.ж - цt> глад.же11нн й натирання . 
.Як кожен рід масажу, і його слід пючwн'ати 'Від ООВ{)Ду 
- кіюtя, .10 середини -. r..ерця. Маса.ж ру;к: від паль
ців і долоні, пе~драм'я, rwиr'я і: спини. МаС'аж ніг- так 
оа.мп. Ма1саж черева ~ :ти:~у вгору і •rправа. вліВ:О. Ма
са.ж гrУдей вик.rmу€мо, ма,суючи боки та яитmжаючи 
м'яаи. 

Гnаднсення. Потяга<t-М() легк.о кінцями паль:піІв або до
лонями. Цt> рухи д-овгі, що йдуть череа цілу пов6рхню. 
Вони впливають на са-мrу шкіру. Глад.жоон.нм поЧRПаr:м:о. 
та tiiwчa.tмo "ож.еон ма.саж. 
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Натирання - це дещо ГJJЮ}ший- ма.саж. Кінцями 
nа.1ьців ї1бо JJ;монями робимо шруоові, r;піраль.ні рухи, 
ІЮl'ТУ'ІІіІЮЧІІ ЩОра~І ДОl'О\)И. 3вичаЙНО робИМО ]\()ЛОВі рухи. 
Цей .\f<Н~аж тшиваt' на підшкірну 'Гканину та. м'язи. 

Глибоний масаж - не вюшнання, витwск.ання та 
І\леп.tншr (.аегкі у,1,ари І\антюrи долоні). Вимина.ння ро
бJr~Іо так: б~ре·мо ~t'яаень чи групу м'язпів між чотири 
ІІальні і J.О~шню, ;1 одного боку, а. великий палець, з др·у
гоrо, і ·-'ІН~~ю. вюtинаЕМ{), наЧ'е. М'ЇІсимо. Ти,~r 'Сами'М спри
яою nриІсІ.;орено\Іу обіг~жі _крови. Так само робимо і ви
ти,сІ\анпя ~r'я;ІНів, П(}Ісуsаючи,сь щораз вгору. Іtлеnання, 
ЧИ 'ШІОИ'Ва.ННЯ - І(е •рід масажу, 'ЩО Й{) ГО ВЖИіВаЮТЬ веі 
епО'р'ІчJВні. Берегами додQІНЬ вдаР'яємо густо раз-за-ра.зом. 
НtЮІfваннн вwповнює судини та облегшує відживу т.к.а
шш. Ма~са.ж.і повинен робити . фахівець. НефахО'віІСть 
~ЮЖt' ІІОШІ\І()ДИТИ. Ма;сувати треба ю1•ма:щенпми руками 
('В<І·:н•.lінто). Шr.1я ма,саЖ\' тіла дО'брt> зроб-ити кvrііль. 

,, ·' . .. 

ХАРЧУВАННЯ 
Ха.рч -· щ· :І;н~іб житг.я. Він мав відживити о·рrан.ізм, 

тo{rro rю;щтн йо:чу заJСоби, нк.и·ми він змож_е поюрити 
онтрати. що їх спричинюють житгєві функції та ПР,аІЦЯ. 
Хщ~ч - не паливо, бо в!н пе-ремінюється в організмі, 
травІІТЬ'І'Я і вс·:моктуtтЬІСJІ, даючи тіЛ{)ВИ, нк ви.слід, 
тел.іІо. Це Т'е•ІІЛО вимірюємо одwнищmи, т. :JB. калwрія
МІІ. Отже ЩІІf траюшнн·і хар'Ч:ів пО'ІJСтає багато кальІ}рій 
те,нлu. СкідЬІ\И їх пооста€, це залежить від роду харчів. 
Рі3юrй Х<1JУЧ . дає. різну к!льи.ість теnла. Ма'rеJУіяли, що 
дають тенло, шні.ІfЯЕМО ·на три групи: біJrк.и, 'Вуглево-
,,ани й товnІі. · 

Біnни с у нйцях, м'яІс,і, молоці й інших харчах. 
В t~I\o~lil-.1 їх входить а:ют. 

Вугпеводани не мають а30ту, .а.ле зате мають вуглець 

водень. Ви:сrгу.пають вони ІПере.дrсім: 13 цуюра.х і ЮJЮ~
малі (~rуці). Т,овщі тваринні - це мaJCJio й сало, а ро-
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слинні - о.:lії. Окрі~ цих джерел тешІа., людина спо
живає ще інші мате,рітш, що вже не дають тепла, а 

саме: воду, мінеральні с.о·лі та овітамlни. 
ОбчИІслеmням У'станпвJСен'о, що здорова лю,11;ина, що 

працюб, потребуб на 24 Г(}ДИНИ 3.000 кальорій. Молод
ша лю'дина '}){JЗІМ!·рно прийма€ ме.нше їжі. (}гже, дитина 
1-річна .потрооуб 700 калмрій, 2-pitflla 900, З-річна 
1100, а 4-ріЧІJІа 1300, і далі на &Оожен рі1к припадаЄ: 
збільше,ння харчів на 100 кальорій, а.ж до 18 року 
життя, коли формування тіла вже викінчене, м неї вже 
не треба збільше~ної кільшУс.ти ха,рчів і запотребування 
устіЙНЮЄ.ТЬІСіЯ На 2.800-3.000 К<ІJІЬО,)УЇЯХ, ЩО t; оОО
ВЯЗКОВЇ для д'Озрілої лю;щни. 
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ТАБЕЛЯ ХАРЧІВ 

(Ножна порція даЕ 1 ОО каnьорій) 

М'ясо: 170 І'р. зеле:ноРо горошІ~У, 
90 гр. пkної тел:ятпни, 1.250 гр. зеле·ної салати, 
60 гр. з тооще,~r тел·ятини, _400 гр. моркви і бру:к.сель. 
90 гр. воло·вого, худого, 500 гр. каляре.:ш, 
ЗЗ гр. волового з товщем , 600 гр. червснrої ·капу~ти, 
70 гр. -пk.ної свинини, шпінату й аеІЛю, 
40 гр. середньої свинини, Огірки, гар·буз, редьtt4вІ(Я, 
ЗО гр. з тО'вщем rовипини, квашена капу~ета. 
7 5 гр. печінки, ПО'~rидори - в Д·{)tвільних 
60 гр. ІювбСlІсоІt кільwстях. 

40 гр. шин1ш бе-з товщу, Овочі: 
25 гр. ковба,еи 250 ~!!!. 
90 

гр. .н.uлук, груш, слИ'В, 

гр. Іtуртш' черешень, море.ль, 
25 гр. гу~ки, З80 гр. пюІаранч, 
Молоко, яйця, сир, товщі: 45 гр. сушені, 
160 гр. не•збиран. мол-ока 11 О гр. банані'В, 
ЗЗО гр. 3бираного ~юло~к.а 500 гр. суниць, 
60 гр. пїісН(}ГО сиру, · 4 5 rp. родзинок, 
25-ЗО гр. сиру з товщем, 170 гр. винограду, 
11 гр. товщів, 42 гр. мармеляди. 
11/2 яйця, Накао, цукор, шоноnяда: 
Мучні та стручиові (бобові) 26 гр. цу-кру (5 кісток), 

харчі: ЗЗ гр. ме·ду, 
З5 гр. ра~~ОВ(}Ї м~"КИ, 25 гр. какао, 
ЗО гр. макароп, рижу, вів- 22 гр. пюколя1и. 

СЯ'НИХ платинок, Риби.: 

30-40 гр. С'f!Руч'КОВИХ 11 О гр. оселедця, 
овочів, 140 гр. вареного коропа, 

140 гр. вареної картоплі, 40 гр. сардпнок в оливі, 
Гороаина: 250 гр. щупака., вареного 

660 гр. караф!ола, 1 пструга.. 

3ЗО гр. зеленої Іt'Ваоольки, і Ального.nьні напитни: 
бурячкіов, 1100-200 гр. 
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ЗІ СТАВ 

найпеrwих вимоr 

1 Ч. ІВправ.и 

~ ~~-~,;- Вправи до щюб »В. Ф. С.« І 
с І ;.· .!Ё І 

І--~..__~..__~..__..__..__..__..__ __ ..__ __ ..__..__,__ І 

і 1. 1. І РухаІН'І\11. ЗІІ'Ї,lrнu а ·в·.ЮJ1іИІИ д~ІЯ пооди- [ 1. 

2 

3 
4 
6 

7 
8 

9 

10 

11 

" 
13 

14 
15 
16 

17 
18 
19 

І " 
20 

І 21 
" 
,, 

! 
22 
23 

2 

3 

4 

5 

6 

І ноІіИХ ка~еrорій, за·Іюда.них в Пра- : 
ВИ.:lЬНІИіу в. Ф. ( '. ! 

Пшtвшння ·е'!·н.те)І ,1онільюо1 в )tетр.І 
с~І(Ш .У ,lіl.іІечіш .. ;і ,,o;Jfii,гy' в )!Prrp. І 
Скюк у височінь а Jюзбі1гу, в .\Іегр. 

JІещетаріСМШІ.Й tкок, ІВ .\І'І~чшх j 

Стtарто·вий Сікок у внду, в сt:жу·нщах 

Скок ДО води з· rю·;J~fiiгy в точ·ках 

7 Ві1· 60 м. не на б!жні, в ·t~t'І\~"ндах 

1 Біг l ОО :\І. не 'lla. fііжні, ·н ·еекунtдах 

: Біг .!()() ~І. не rна бі'жні, в. х·в. і сек. 

8 JІл.а.Віl'ННЯ 50 ';\І:, ,108. •!"ГИЛЬ, В XRИo~l. 

8 Пла.шишн 1 ОО )1., щв. сти·ль, ·в хов. ' 
о Бі.г rна звич. С{)В'rа.х, 300 }\., в хв. 

10 Біг на ~Jвич. сQвІ·ах, 500 )1., ·в хв. 

)Jt'Т ~И·СІ\.0.\І, 2 І\,г. в.аги, в }Jетрах 

11 ~ет .llfC.IOOM, 1 'J\,г. ВіІоІ'И, в метрах 

Me'f ра'І'ІИЦе)І 800 1·р. ваги, в }Іетрах 

12 Ме'Г ратищеt)І' 600 гр. 1вао~·и, 'В метрах 

)Jет fiy.lHB'I\. r>00 гр. ВіlІГИ, В .\fe'I'pax 
: СтуІt'<Ш Ііу.;rе.ю 7 .~5 ІіІ'. ваги, в метр. 

· Сту1са:н І>улею 5 Іі·І'. ваги. в метрах 
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Л Е Н Н Я 

добуття »В. Ф. С.« 

___ ?!_} ж~-!!~~--~----- Ж ін к_и __ 
м. а .. І )t. б. "· в. І м. г. 

1

1 ж. а. . ж. ·б. ~ ж. в. 
22-34 19-21 І 17-18 15-16 21-30: !9-20 

1 
17-18 

І і І 
І і 

100 100 100 

4.10 4.10 3.85 

7 7 

1.05 

13 

4.5 

6 

10 

5О 

3.30 

0.95 

7 

5 

11.2 

15.4 15.6 15.8 17.4 

1.23 1.26 

2 15 2.30 2.45 

1.25 1.45 

32 30 

42 37 

65 

13 

57 

12 

55 

32 

30 

45 

13 

1.2 

1.-

26 

24 

36 

71 

І 

100 

2.!-15 

0.90 

5 

7 

11.4 

2.45 

1.45 

26 

100 

2.90 

0.90 

5.5 

6 

11.6 

2.55 

1.50 

24 

23 

5О 

2.80 

0.85 

6 

12.4 

1.25 

1.20 

20 

19 



~ 
--~.~пра~и І 

Впра.ви до ·проб »В. Ф. С.« = ~ І ~ І ;;... 
~ » ·-· І 
~ ~ і ~ 

24 І 13 Огу.саш кулею 4.- м. 'Ваги, в метр. 
" І " 

26 Ме1' ~·яче~м до відбиванк.и, в метр. 
28 15 Шврм. І 

l 

" 29 Сп(}ртові гри В. 

" 
30 17 Оrріляння 3 луку на 15 м., в rочк. 

33 20 Марш, 5 к.м., в хвилинах і 1сек:. 

" 32 19 1 Марш 3 км., в хІВилинах і сек. 

" 
35 Марш 10 rк;м. ·3 обтяж. 7.5 ·к.г., в год. 

" 36 Марш 10 ~км. 3 обт. 12.- юг. в год. 
38 Марш 3 О км., в rод. 

" 39 21 2-)(Невна піша мащрівк.а в ки. 

40 22 3-дпе.вна •піша ·мандрі'В:к.а в п. 

ІJ. 41 Ві.г 'На 3 ·к:м. rне :на б!.жні в хв. і ce.It. 

" 42 Віr на 5 ~м. :не п.а біжші в хв. і сек. 

" 43 24 Лещеrг: б!·г на 3 к.м., в хвилинах 

" 44 25 Лещет. біг на 5 км., в ховилинах 

" 46 26 Біг она звич. -соовгах ·1 ООО м., в х. і с. 

" 50 І3да ·К·олеоеам, 20 км., в хв. і се:к.. 

" 51 Одноднооний кінний рейд, в км. 

" 52 Доодневний -к;і:ня·ий рейд в КІМ. 

" 53 І Плавwння - 200 м. - в хвиJІИІНах 

" 54 Плавwння - 400 ·м. - 'В хІВилинах 
57 31 Веслува;ння »А« 

60 Сrюртооі гри В. і Г. 
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Мужчини І Жінки 
І 

м. а. І м. б .• м. ··І м. г.І ... ~. , ж. б. ж. в. 

22-34 19-21117-18 15-16 21-30 j19-20 І 17-18 

І І І 13 І 11 105 

І 
І 35 30 І • 35 30 25 

·га:к. так. таж. І таж так. ТЗJК. 

JНШНН •аа.сад гри і 

чmна уча.JСть в тов. 

змаганнях 

60 55 50 60 60 55 5О 

50- 43.- 48.-
: 25.-

1.30 2 
1.30 

6 7 
60 50 40 35 40 35 30 
84 70 55 60 55 

14.42 15.24 
26.-

30.- 32.-
40.- 50.- 52.-

1.7-
4~- 3.45 4.- 4.30 

1.15.-
5О 

120 100 
І 5.30 

11.40 І 
' ( од:ноде~н·на. вод~на ( ОДІНQД(llі'Ні1 НО~Ні1 

про гу JІІКа) про гу JrКa.) 

І МЇЖ.К.у·рЇІННЇ І І 
І 

і таб. змаг. 
І І 
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Поасненнн ао табелі вимоr да 'проб »В. Ф. С.« 
Pyx(IJHrк.a д.~u ·по·о,JИНО•КИ'Х категорНі ві·ку. (Взірці за

поДІаш:і в »Прав·юІьник.у В. Ф. С.«). Ск.ок; у 1ВИ!СО'ЧЇ 1НЬ 
правою і лівою Н'ОtГОЮ з від'бИ'ІТЯ. ПлаваJНlгя стилем до
ніль·н·и:м. При мет.і. ;J.И!CJWM - вЦда.J.Іі 18' ~етрах - сума 
Ме'ІJІЇ'В. Y.ri ,\fetПJ (рати.ше, JоІЮК., булавка, куля) прамю 
і .іJЇООЮ ру•к.ою. 

З кож.нwї групи - мІQІЖJна доои.рати ідовільні впраІВІІ. 
JЦоо випов:н·ити вюtоги, nроб »В. Ф. С.« •КОJЮВого сту
не·ня. та КЛЯІСИ~ Тіреба від'бути YiffiiЇ!ПJBy пробу 3 у-сіх а-ох 
груп - ·Jю ОJ.ній вправі 'ВПJЮД'()ІВ'Ж о.д;ноrо року. Про »В. 
Ф. С. « може •стараТІЮя кожний у~t~рмнець, що покjІІ'ЧИв 
14 Jli·т і україІН.Іиl, що пок.інчи:ла. 16 літ жмтrя. Час 
наж~ноеf!ІІ відз·нак.и чиелитьс..я від 1 ІСоічня roro року, що 
Н НЬ{)ІЯУ .JІОК.ЇН'ЧеНО П·рООИ, ДQ 31 грудНЯ •СЛідуЮ'ЧО['О рок.у. 
»:В. Ф. С. « 11ра!Гить цей, хто •пошJвмить •ЗJІочин •к.ориtто
.1ю6и~~rоt·ти та з;шчи:н неrі:д.н·ий чести дюд·иІНИ, а зок.ре.ма 

ук.ра:їю~е,н!. Хви.1вво т·раrРять 'ІІ'раво ·НОШffіІ!НЯ »В. Ф. С.«: 
а.) покарані адм:іністр. a·pemroм: - на час в·Цбува.нна 
кщш, 6) здlJІС.к.валіфік.оонuні. украJЇ'НІСЬЮf:МИ •спортовими то
на•риtстюt·м·и - на ча1с ·ди.ок.ваІЛ!фікащіJ, в) ШІtільна мо

.1щь Jfl JreІД'Of..'1''i171'0f1JНЇ ПОС·'fУІІІИ В на.уці. 

ІІрооби За »В.Ф.U.« 1rrерево;шть ко~·іІСіrї :~tроб »В.Ф.С.«, 
:~І'f•Ве'ІJд.же:пі РаJою фі:зои'ЧІноfі J;rу.льту()'И. 
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КАРТ А ЗДОРОВ' Я 

1. На:шrнце і ;"·н ... .. e;t.'~-- .~?4.~~-Y~-~r--
'2. ·)іі,·пе і Jата урОJі!\t'ІІІІ:r ~--.,·~- JJ.. .... f~-#.~ •.. 

:~. ТеіJе,рішня іЩІl'Са 

~. JІРJ.ІеГ.уті ХІЮрtні'ІІ 

;}. НбРід груJt>Й 

6. :Jавваги лі!\Щ.JЯ 

7. Хвороби н!,с.lя НІІJІІrвнепня І>арпr 

·r Тяга!}.І в в І) . ,~ Рі:І- ' О&ві.1, І r 

,~і1Т3 Тіда ІН~от; JJI\ JII.!IIX IIIII(JI 1/С\Сса • J В;ІГ<l 
І 

_______ І і'-. іІІі_ )S_I (Іу_ 

----

І 

І 
. ·--~-----~---

І 
г--- І-

:--- ·-

--т--
і·- ---

ВіJІІШО, ЩО ті:Іо. ІН' І'ННТІІНН JШІ .1уХа, 

НІ\ 11е суяно Ііо.:ш ті."Іо-руїна. 
\то:.-h' руЙ'нуr вt>:ІІJІІІІІО І·вятІІпю так.у? 
Roporн: а.lЬІ>оrоаь-ІІіІіОТІІІІа. 

І -

І

і 

(Мі к.) 



ЛЕГКОАТЛЕТИКА 

ч о л о 

Рід конкуренції Східна Україна Вwrлід_ __ 

Біги 100 м .. Онисимі'В, Харків 10,6 
------ ------1------------------------

200 м. : дюлько, Ха;рків 21,6 

" 400 м. • Jlю.JiьiVo, Харків 49,7 
------------------ -------

800 м. ' Ла:щенко. Хщжів 1 :58,0 
---------------------

1.500 м. :Завилів, Київ 4:0:3,0 
------ ------ -- -- -~- -·. 

3.000 ~[. 
-·-- --·- - --------

5.000 м. Коломийців, Киї'В 15:30,9 

10.000 м. Коломийців, Київ 32,21,0 
-·-----------------

Гінці 4 х 100 м. Харків -!3,8 
------- - --- - -

4 х 400 м. 
ОJL!.мп. гінці - і 
800х400х200х1 ОО 1 - -- ----------- - - -І--
пІвед:ські гінці , 
400х300х200х100 

І вwсочінь 

!J . ДОВЖІНЬ 

жердка. 

трж~кок 

__ 

1 

__ М----=ор_ч---=---уненко, _!ар~_!' 
Данилен·ІVо, Хар1tів 

. ... . . І ~::~:::;~\:;:;: 

с к о 

1,85 

7,46 
---------

4,10 

13,88 

МЕ 

ДИІС:К. 

ратище 

куля 

І ____!Еіїв.__ Київ ____ 44_,~~-9_ 

І 
Крижанів'ський, Київ_ 59,90 

- ---- Ка.накС Іtиїв ----15,53 
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~РЕКОРДАХ 

В І Н И 

~хі~ а У Іtраїна _ В!~лі~ : _Світ~~~й ре~~рд Ви слід 

МартИН(УВИЧ О. 11,1 1 Овенс 3.Д.П.А. 10,2 
----------------

Март~ович~·--~_:_~1 Овенс 3.Д.П.А. 20,3 

Преторіюt 5~~6 1 ~і~і~~~3.Д.П.А. 46,3 

ГаврилюІі. .. __ --~:0~~~! Вудерз~п, Англія 1:47,6 

Гаврил10к 4:17,] • J'er, Швеція 3:45,~ 
--· --------------------- ---- -

Варцаба 9:28,0 Гег, Швеція 8:01,2 
- -·· ----------- ----------· ... 

Ва:рцаба 16:3.!,6' Ме~і, Фінл. 14:08,2 
-------·-·--

Варцаба 35:28,3 · Ме!\!, Фінл. 30:02,0 
---- -- ----------

К. J1. К. Львів 46,~ 3. Д. П. А. 39,8 
------- --- ----------------

Черник, дьвів 3 :41,1 3. Д. П. А. 3:06,2 

~'.U.C.K., Львів 3:48,0 

1\.. д. 1\ .. , Львів 2:10,9 З. J П. А. 1:53,3 

н и 

НоножР~юк,_ Сня!_!І_!!_1,??І~ке~. Д. ~..!~ 2,091 
Бой•Іу·к., Л~·щ~ 6,4-t [ Овенс, 3. Д. П. А. 8,1~ 

· ІJ~е.рfіІЩЬІ~ий, УССК 3,21 Сефтон, 3. Д. П. А. 4,54 
---- ---1---·- -·-·--·--- ----

Глова, Сокіл ІІІ. 12,83/ Гаї~ш. Японія 16,00 

т и 

Се:\Іе.ннж, JІьвів 
-- . -

Семенюк, Львів 

42,53 Гаріс, 3. Д. П. А. 53,54 
50,31• НіІс.онзеп, Фінл. - 78,80 
--- - -------

12,85 Теренс, 3.Д.П.А. 17,40 
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ЛЕГКОАТЛЕТИКА 

ЖІН 

Рід І\ОНКуренніЇ І\ і 111а ~~І\ раї па Вш·.1і,1, 

БіІ· 

БіІ' 

Біг 

Біг 

Іїн ні 

Іїн ні 

ІШІ'•J 1 ІіНЬ 

.\ІІВіЕІНЬ 

JИСК 

ратише 

l\УЛЯ 

60 .\1. 

І ОО "· 
---·-

·ню \[. 
--------

ноо .\1. 

11 і ііі у р 11 на. 1\ lf їв 

ІІі;курина. 1\нїв 

ІІІІІ.іJО. 1:\.нїн 

l'l.(i 

J Х 60 ~І. 

4 х І ()О \r. \арІ; ів 

('тt~ІІанів, \аркіІВ 
- --1----

А.~іІ\Іt~Н'І\·0. 1\нїu 

СннІІІІьт;а, \ар1:ів 

Шанар. Мш;о.1аїв 

с к о 

1,49 

МЕ 

:~s.:~9 

:~9.'l6 
---~--

! Бор~rсоиа, Київ 11,81 
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В РЕКОРДАХ 

н и 

~ахідпа Україна ВІtt·лід Світпвий IWI\Oj~д Вю·дід 
- -- --- -- - -- -

Кобаяр, дь•вів 8,2 Сшіфrю·, :~.і(.П.А.. f),J 
--- ---- -----

1\(}баяр, Львів J:J,; Стr,фвнс, :1.;{.П.А. 11.~ 
------

Ко6.1Яр, Львів 28,7 Стефе!НN'. ;~. Д. rt. А. 2:~.2 

fallИЧ, в~рховина 2:47,2 Кобковn. (Чехи) 2:12.4 
---------

1\. Л. к,., Львів 3[),0 

У. Т. Т., Ль'ВЇв 58.~ а. д. п. А. 45,8 

к и 

І Варца:ба, 1~. д. К. 
-------

1,.151! Ші~тей, :~. Д: П. А. 1,67 
-- -------·- ------ -----

5,04 Гі1·амі, Нпонія 6,17 

т и 

Стефанів., Львів 28,30 Мавер-Ма .. є-р, Нім. 48,36 
---· ----~--- --- -------

Керницька, Снятин 2 7, 2 3 Штайнгавер, Нім. 4'7,24 
---- --- ------~ --
Ла.зоJtко 9,74 Мавер-Маєр, Ніи. 14,38 
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МОЯ КАРТА ФІЗИЧНОї СПРАВНОСТИ 

Д а.т а: 

-- Група впр: -; ! J ~ -~ ~ -,.~ ~ -'" ~ 
- І 5 ·s: 5 ·s _ 5 ·= 5 І ·а 

1 С СіС С с:> С С <::> 

-~· ~~~нка ----1--І--: ---~--~-! -
2. Скок вгору І-~--~- І -~- ~-~--
3. Скак вдалечінь І ! І І , ! 

-- ------- --- - _· __ -- - ____ І __ -~- --- --

4. Три~кокІ 
1 

! 
~-~- --- -- ---- --~---,--- - ---

-- ::~~;;;:,:~~ці І !-- 1 

. -І --
- 1. ::о s:o-t~5o0..~- , 1- ' ---.--.----

---~- -і--І---
8. Біг 1.500-

10.000 ,[, 
1 І І І І 
І-- ,-------- ., __ 
. І ! 

_! Or_!_c_a~~ --~~л~ю _ _ 
1 

____ і- _____ -1--
: і І 1 О. Мет диrсБом 

1 

11. Мет ратищем-- - -~--~-~-- - -~-~-

2~-~ Ме;~~vла:в~~--~--- --~ =-~~='=~ І [[ _ 

:::і:~::::: ::.. -- -'~-е ~~~J=i] J 
і І І І і і І 15. П.1авання 
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Т А Б Е Л Я С М А Р І В Д О Л Е ІЦ А Т 

Стан (рід) І 
Температура І еніrу 

в~+ 8 
~о + ~-~ мокриіі 

+ з ГБоГкИі 

Повиіі сніг 

Іtлістср (липкий смар) на! 
нього сильно наложспиІ 

з'їз_з.І)виіі смар. 

Дрібно~зсрнистиИ 
с.ніг 

ltпістер (липкий 
смар) грубо 
На.JІОЖСІШН 

+ 1 

- 1 

З'ї:цоnпИ і підхщовин смар. 

- І І 3~;!0RИ~, R О~·~дині топкоІ n· хо й І 
•• о І 1Д ДО'ВИ 

насмарованюІ: 1 г~1адко втер-
-9 тий nідхо;І.Овий смар 1 с..м.ар 

сухий 

ЗерпистиИ cnir 

КJІістер (липкий 

смар) грубо 

Н3J10ЖСНИЙ 

- 10 
І Підк.ладоішЇІ в середипі п~-~ ПідІt.JІцовий, ~ середині підходовий 

~:одовиИ (гладко nтертии)І (тоnко наJІожений). - 20 
І смар 

При температурі понад 20, смар тратить при кожному po.J.i еніrу свою 
під.ходову і з'їздову вартість. 
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