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GIMNASTYKA

Cwiczenia obowigzkowe
Zdajacy obowigzany jest wykonac:
13 Cwiczenia wdl-ne w kolejnosci podanej w -opisie

~ 2) Cwiczenia ma przynzadzi-e (obowigzujace od 15 roku
zycla).

Porzadek zdawania normy jest nastepujgcy:

Przyjmujacy norme otuje zdajgcego po nazwisku.

Zdajacy ‘wystepuje, zafrzymuje sie¢ w postawie zasadniczej
W migjscu przeznaczonym na Cwiczenia, po czym przyjmuje
pozycje ,spo-c-znij". Na komende ,,postawa” przeprowadzaja-
cego probe zdajacy przyjmuje -postawe zasadnicza, a nastep-
nie na komenide ,,¢cwicz" -wykonuje ¢wiczenia. )

Cwiczenia wolne zalicza sie jezeli izdajacy nie popetnit ble-
dow podanych iw opisie kazdego ¢wiczenia, W wypadku nie-
prawidtoweégo wykonania Cwiczenia, mozna Cwiczenie po-
wtorzy¢ jeszcze raz. = ) o ) _

_Po ukonczeniu Cwiczen Zdajacy /przyjmuje pozycje ,,spocz-
nij”, a na komende ,,wstapi¢" przyjmuje posta/we zasadnicza
i -odmaszerowuje na miejsce. )

Zdajacy musi wykaza¢ -sie umiejetnoscia .sprawnego_wyko-
nania” cwiczen przewidzianych dla jego kategarif wileiku.

BSPO-stopnia dzieciecego

KAT. WIEKU 11 — 12 LAT

DZIEWCZETA
Wzorzec K-I

Odznaka zwykta

I Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza
1. Wznas ramion bokiem w tuk nad gtowg
%. ?ﬁ)(usf ramion bokiem w dét z kflasniieciem o uda
. Ja
4, Opust ramion bokiem w dot
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania

Réwnoczes$nie ze wznosem ramion bokiem w gore na-
lezy wykona¢ skret dioni ina -zewnatrz. W potozeniu
~famiioina w tuk nad gtowg" fokcie nalezy odchyli¢
w bok w jednej linii, palce Srodkowe powinny stykac
sie, dionie -skierowane w -dét. Wzrok skierowany lekko
w -gore — ma dionie.

Il. 1 Wspiecie -na palce, -biodra chwy¢
2. Przysiad o kolanach -zwartych
3. Wyprost_tutowia dio wspiecia na palce
4, Opuist piet -do postawy -ramiona w dot
Cwic-zenie wykonac diwa razy.

Sposéb wykonania
Przysiad- n-a-lezy wykonac gteboko-, zachowua'(qc uwypu-

klenie klatki piersiowej (pionowo w dot), tokcie skiero-
wane w bok — w jednej linii.

V1.

VII.

1. Podiskokiem maty rozkrok L

2. Skion tutowia w przod z chwytem za kostki nog

3. Pogtebienie isktanu -z dotknieciem dionmi ziemi

4, Dostawienie lewej inogi do cFost_awy .
Cwiczenie wykonac dwa razy (drugi raz na 4 dostawie-
nie nogi prawej).

Sposéb wykonania

Skton wykonac o -nogach prostych. W sktonie gtowa po-
winna znajdowac sie pomiedzy ramionami.

1. Rozkrok -lewg nogg
Skion tutowia w lewo

2.
3. Pogtebienie sklonu z przesunigciem lewej dioni
wzdluz nagi w dot )
4. Wyprost tutowia i idoistawieni-e nogi do postawy,

ramiona w ido-t

Cwic-zenie powtorzy¢ w ldlrugg strone.
Sposéb wykonania

Sktony bo-azne wykona¢ idealnie w -ptaszczyznie czoto-

wej — be-z jakichkolwiek skretow i odchylen tutowia

w przdd lub- w tyt.

1. Wspiecie ma /palce ramiona w bok

2. Przysiad- o kolana-ch zwartych ramiona w dot

3. Klek Pro_sty )

4. Pochyleniem tutowia w (przéd klek podparty
Sposob wykonania

Wykonujac klek z przysiadu podpartego nalezy -zazna-
czy¢ catkowity wyprost tutowia (uwypuklenie klatki
piersiowej)..

Pochylajac <-ie w przé/d -nalezy siegna¢ rekami tak da-
Ieko,yabjiz_w k?e;ku ppodpartymyrarrelf‘lgonéla i %da skierowa-
ne byty pionowo do. podtoza (kat prosty).

1. Wyprost lewej nogi w tyt w gore

2. Powrot -do kleku podpartego

3. Wyprost prawej nogi w tyt w gére

4. Powrot do kleku podpartego

Cwiczenie wyko-na¢ diwa razy.
Sposéb wykonania

Wykonujac wyprost ino-gi w tyt w gore, ramiona pc-

wininy by¢ proste i wzrok skierowany przed siebie.

1. Siad na piety ze sktonem tutowia w przéd, ramiona
wzdtuz tutowia

2. Przetoczenie w bok w lewo do lezenia przewrotnego
-0 -nogach -skurczonych

3—4. Powsta¢ dowolnym -sposobem

Sposob wykonania

W sktonie ituto/wia w przéd -nalezy dotkng¢ czotem
podtoza.
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VIII. 1—2. Dwa kroki dostawine w bok w lewo biodra chwy¢

Ikroiki konane podskokiem)
3—4. Dwa podskoki obunéz
Cwiczenia wykona¢ réwniez w druga strone (tylko na
4 ramiona w dot).

L Wozorzec K-la
Odznaka z wyréznieniem

10 ¢éwiczen walnych
Nalez?/ wykona¢ 8 ¢wiczent obowigzujgcych na odznake
zwykfg oraz diwa nastepujgce ¢wiczenia:

1. Frzysiad podparty o kolanach zwartych
2.—3. Frzewrot w przéd

4. Frzysiad podparty
1—2. Chwyt kolan i przetoczenie sie w tyt do lezenia
przewrotnego 0 nogach skurczonych (,,kotyska™)

3—4. Wyprost ndg i opuszczenie w dot do lezenia ty-
fem, ramiona w dot oparte o podioze

5. Wznos prostych nég do lezenia przewrotnego
6. Zaira hem ndég w przéd przysiad podparty
7 Wy > w g>e r.miana wzdtuz tutowia

8 s ckd p 'przysiadu — postawa

Spséb wykonania

Wyprost d opuszczenie nog z lezenia Brzewrotnego
(3=4) nalezy wykona¢ ruchem facznym. Przy wznosie
nég\ do lezenia przewrotnego gtowa powinna spoczy-
wa™ na podiodze.

BSPO stopnia dzieciecego

KAT. WIEKU 13 — 14 LAT
Wzorzec K-2

DZIEWCZETA
Odznaka zwykta
8 ¢wiczen wolnych

Pozyja wyjsciowa — postawa zasadnicza
1. Wspiecie na palce, ramiona w luk nad gtowg
2. Frzenos ramiom w bok, dton w do6t i opust piet

3. Wznos ramion w tuk nad glowa
4, Opust p'et, ramiona bokiem w dot
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposéh wykonania

Réwnoczesnie ze wznosem ramion bokiem w gore nalezy
wykona¢ isikiret dtoni ina zewnatrz. W potozeniu ramion
Jfuk .nad gtowg" dionie skierowane w dot, tokcie na-
lezy odchylic w b:ok w jedInej linii,, palce Srodkowe
pOV\(/jl}any sie stykaC. Wzrok skierowany lekko w goére
na dionie.

1. Zakrokieim nogi lewej klek na lewym kolanie, bio-
dra chwyC

2. Skion tutowia w przod

3- Wyprost tutowia, ramiona w bok

4. Powstac odbiciem frawq noga

CWI(;ZEHIE wykona¢ 2 razy (drugi raz zakrok prawg

noga).

Sposéh wykonania

Wﬁlkoinuijqc zakrok nalezy siegnaC istopg daleko™ w tyt,
tak by w kleku podudzie nogi wykrocznej: i udo nogi
zalkirocznej skierowane byty pionowo do podioza. Skion
wykona¢ do momentu dotkniecia klatka piersiowg ko-
lana, gtowa opuszczona lekko w dot.

1. Maty wyikrok nagg lewa

2. Skion tutowia w przod z chwytem za kostke nogi
\\/Avykrocanej (noga zaikroczina ugieta w kolanie)

3. Wyprost tutowia_ )

4, Dostawienie nogi lewej )

Cwiczenie wykonac 2 razy (drugi raz noga prawa).
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Sposéb wykonania

W wyikroku ciezar ciata winien spoczywa¢ na nodze
zafcrocznej. W sktonie w przod nalezy dazy¢ klatka
piersiowg do zetkniecia sie z .prostg nogg (wykroczng).

1. Rozkrok noga lewa na palce, biodra chwy¢ i skion
tutowia w lewo o )

2. Wyprost tutowia i dostawianie nogi

3. Jak 1 tylko w prawo

4, Jak 2 — ramiona w dot

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania
Skicin tutowia _naleiP/ _W[)(/konaé w P’faszczyﬁnie czoto-
wej — bez jakichkolwiek skretow lub odchylen tuto-
wia w przdd lub w tyt. Glowe nalezy zwrécic w kie-

runku sktonu i patrzeC przez bark na stopg odsta-

wicmej nogi.

1. Frzysiad podparty

2—3. Rzutem noég w tyt i ugieciem
przodem

4. Dionie oparte o podtoze pod czotem

ramion lezenie

1. Skion tutowia w tyt

2. Powr6t do lezenia przodem
3 Jak !

4. Jak 2

Sposéb wykonania

W czasie  odchylenia tutowia w tyt stopy spoczywajg
na podtozu. tokcie nalezy trzymac¢ w bok w jednej [i-
nii, grzbiet dtoni oparty na czole.

1. 42 obrotu w lewo do. lezenia tytem
2. Wzinos n6g do lezenia przewrotnego (nakrycie sie)
3.-4. Zamachem noig w prizdd powsta¢ do postawy

1. Podskok na nodze prawej, ze wznosem ugietej no-
gi lewej

2. Podskokiem idoskok do postawy

3. Podskok na incdze lewej ze wzno-sem ugietej no-
gi prawej

4. Pdlskdkiem doiskoik do postawy

Sposéb wykonania

Przy podskoku inoga ugieta w kalanie pod katem pro-
stym. Palce stopy skierowane w dot.

Wzorzec K-2a
Odznaka z wyrdznieniem

10 ¢wiczerr mwolnych o
Nalez]y wykona¢ 8 Cwiczen obowiazujacych na odznake
zwykfa oraz diwa nastepujace C¢wiczenia:

1. Frzysiad podparty

2. Opad w tyt do lezenia tylem,, stopy lekko w roz-
kroku, dfonie oprzyj za sobg o podfoze

3. Uniesienie bioder w gore dlo lezenia tytem lukiem
(mostek) o nogach i ramionach lekko ugietych

4. Wytrzymac

1. Powrot do lezenia tylem o nogach skurczonych
2—4. Szybkim wychyleniem_tutowia w przéd z pomo-
cg rak powstaC do uniku na nodze prawej, bio-
dra chwy¢
5. Opad w przod do pétwagi z réwnoczesnym wznie-
sieniem nogi prostej
6.—7. Wytrzymac
8. Wyprost tutowia i dostawienie nogi lewej do po-
stawy, ramiona w dot
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BSPO stopnia miodocianego VI

KAT. WIEKU 15 — 16 LAT
Wzorzec K-3
DZIEWCZETA

Odznaka, zwykta

a) 8 Cwiczen wolnych o »
b) Cwiczenia na rownowazni — wysoko$¢ 60 cm
a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza )

1. Ramiona w przod, dionie zwiniete lekko w pies¢
zwrocone kiu_srodkowi

2. Przeno$ ramion w bok

3. Odrzut ramion w tyt

4. Ramiona botkiem w tyt

VII.

Cwiczenie powtorzy¢ 2 razy.

1. Firzyisiad podparty o kolanach zwartych
2. Wyprostem nélg slkton podparty

3. Przysiad podparty
4. Wyprost do posta
Cwiczenie powtorzy¢

VIII.

razy.
Sposéb wykonania

W sktonie podﬁartym cate dionie spoczywaja na po-
dtozu, gtowa schowana miedzy ramionami. W przysia-
dzie podpartym wzrok nalezy skierowaC przed siebie
— ramiona proste, lekko oparte o podioze.

. L R?izkrolk lewg noga, ramiona bokiem w Mc nad
tgtcrw
2. gk’forfl11 tutowia w lewo z ugieciem prawego kolana
3. Pogtebienie sktonu ) )
4. Dostawienie lewej nogi, ramiona bokiem w dot
Cwiczenie powtorzy¢ (drugi raz w prawo).

Sposéb wykonania

tokcie ugiete ramiona w .potozeniu w_tuk nad %’foiwq
powinny by¢ odchylane jak najbardziej do tytu. Skto-
ny wykonywac¢ swobodnie i gfeboko, przy czym noga
rozikroczna powinna by¢ prosta.

Przy sktonach nalezy” unika¢ jakichkolwiek pochylar
tutowia do przodu lub tytu oraz skretow.

1. Wykrokiem lewej nogi klek na prawym kolanie,
ramiona przodem w gore na zewnatrz

2.—3. Skion w tyt

4. Wyprost tutowia, dostawienie nogi lewej w tyt do
kleku obun6z i pad w przéd dio kleku podpartego

Sposéb wykonania

Wykrok noga .lewg nalezy wgkonaé daleko w przod,
aby w kleku nogi ustawione byty pod katem prostym
w stosunku do podtoza. W skionie w tyt gtowe nalézy
odchyli¢c mocno w tyt. Po wyproscie pad w przéd na-
lezy TOwniez wykona¢ daleko w przod, aby zagwaran-
towaC pionowe" ustawienie néig i ramion ‘w stosunku
dio podtoza.

1. Wzinots lewego ramienia w gore i rownoczes$nie wy-
prost prawej nogi w tyt w gore

2. Powr6t do kleku podpartego

3. Jak 1 — tylko wznos prawego ramienia i wyprost
lewej nogi

4. Powrdt do kleku podpartego

Spos6b wykonania

W kleku podpartym ramiona i uda powinny by¢ usta-
wione prostopadle do. podtoza, dionie wsparte o podto-
ze na szerokosci bankow. Przy wznoszeniu ramienia
i nogi w gore, catosC tutowia powinna tworzy¢ wkle-
S+¥ fuk, ktorego najwyzszymi punktami sg dton i s.topa.
Glowa wzniesiona, wzrok skierowany w przod.
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1. Skurcz nogi lewej i wyprost nogi prawej do uniku
[JJoo_I artego . )
2. Unik ramiona w bok (dfonie w dof)
3.—4. Wznos nogil prawej w tyt z rownoczesnym ma-
gym pochyleniem tutowia w przéd do. wagi przo-
em, 0 nodze postawnej ugle;t%]
5 Powrdt do postawy, ramiona w dot
6.-7. Waga przodem na nodze prawej ugietej — ra-
miona w bok
Powrét do postawy

Maty rozkrok lewg noga, ramiona w przod do. wew-
natrz lekko zwiniete w_pigesc¢ )
Wymachem lewego ramienia w bok skret tutowia
w lewo

Pogtebienie iskretu . )

szrost tutowia, llawe ramie w przod

gak 32 W prawo

= oo

Jalk 4 . . . )
Dostawienie nogi prawej, ramiona w dot

1—2. Krok dostawmy (podkowy) w lawo,
biodrach o . )

3. Podskok na nodze leiwej z wymachem nagi .prawej,

iskrzyznie przed lewg | .

4. Podskok .na nodze lewej z przemachem nogi pra-

. Wej woprawg :

Cwiczenie powtdrzy¢ drugi raz w prawo., na 4 po wy-

machu powréci¢ do postawy.

Uwaga: element tarica regionalnego ,,wrona gapa'

b) Cwiczenia na réwnowazni — wysoko$¢ 60 cm
.(Ewentualnie taweczke postawi¢ na drugiej tawce)
Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza przodem do
lewego konca ktadki. ) o )
Postawienie prawej, nogi na ktadce i odbiciem lewej
nogi wejscie na ktadke, do rozkroku lewa noga na pal-
cach, ramiona w bok, ‘/i obrotu w prawo do zakrofcu
lawg — cztery kroki w przod do $rodka réwnowazni —
powiekszenie” zakroku lewa do uniku na prawej, nodze.,
ramiona w bok wytrzymaj — wyprost prawej nogi
i obrotu w lewo, ramiona w dot d dostaw prawg no-
ga — wymachem ramion w przod i lekkim odbiciem
zeskok w przod w skok do polprzysiadu z doohwytem

rekg za ktadke -— postawa.

rece na

Wzorzec K-3a

Odznaka z wyrdznieniem
a) 10 c¢wiczen walnych
b) ¢wiczenia na réwnowazni — wysokos$¢ 60 cm

a) ¢wiczenia wolne
Nalezy wykona¢ 8 ¢wiczen wolnych obowigzujacych a
odznake zrwykla oraz dwa (nastepujgce cwiczenia.

1. Wznos ramion w przod ) .
2. Zamach ramion w tyt z réwnoczesnym ugieciem

kolan
3._(4 Zamachem ramion dofem w przéd i odbiciem
mobundz naskok w przod i przewr6t do przysiadu
podpartego.
Sposdb wykonania
Przewrét nalezy wykona¢ o .nogach prostych, w kon-
cowej fazie przewrotu nalezy szybko skurczy¢ nogi
i wychyleniem w przod przejs¢ do przysiadu podpar-
tego.
1. Wyprost do poista
2—3 yIgwa pods‘l)(oki V(\Jlgunéz
4. Wysoki wyskok i wymach ramion przodem w go-
re na zewnatrz — doiSkok do pdlprzysiadu, postawa
Spos6b wykonania

W wysokim wyskoku (4) nalezy wygiaC sie do tylu
z zachowaniem prostych nog.
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b) Cwiczenia na réwnowazni

Obowigzuje wykonanie Cwiczenia na odznake zwyklg
z ta roznica, ze zamiast uniku wykona¢ nalezy wage
(wytrzymac). Noga postawna ugieta.

SPO stopnia |

KAT. WIEKU 17 — 25 LAT
Wzorzec K-4

KOBIETY
Odznaka zwykta

a
b

V.

V.

8 Cwiczen wolnych
Cwiczenia tna rownowazni

a) Cwiczenia wolne _ )
Pozycja wyjéciowa — ipostawa zasadnicza — ztgczenie
sto

1. Wspiecie na palce, ramiona w bok

2. Przysiad o kolanach zkgczonych,
w przéd ) )

3. Pogtebienie przysiadu,, ramiona dotem w bok dton
zwinieta, eto wspiecia na palce

4. Opust piet ramiona w dot — powrdt do postawy

Cwiczenie kona¢ 2 razy.
Sposoh onania

Przysiad nalezy wykonac¢ gteboko.

L. Rozkrok lewg noga, ramiona przodem w gore
2. Skion tutowia w przdd, dionie oprze¢ o podioge
3. Pogtebienie sktonu przez ugiecie ramion w tokciach
4. Wyprost tutowia — lewg noge tacz do prawej —
. ramiona w dot )
Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz rozkrok pra-
w3a noga).

Spos6b wykonania

W pozycji rozkroczinej ramiona w gorze, nalezy uwy-
pukli¢ "klatke piersiowa (unikaC wypchniecia” bioder
w przdd). Skton nalezy wykona¢ o nogach prostych.

1. Wykrok lewg inogg i klek na prawym kolanie, lewo
ramie w przod, dion w dot, prawe ramie w tyt,
dton w gore )

2. Skton tutowia w przéd — lukiem dolnym prawe
ramie w przod, dion w dot, lewe w tyt, dforn w gore

ramiona dotem

3. Tutow wytrzymaj w sktonie — ramiona lukiem dol-
n}/m — lewe w przdd, dton w dot, prawe w tyt,
dion w gor

4. Whyprost tutowia i odbiciem lewej nogi powstac
. 1 dotgczy¢ lewg do prawej — do postawy
Cwiczenie ‘'wykona¢ diwa razy (drugl raz Klek na le-
wym kolanie).

Sposéb wykonania

Wykrok nalezy wykona¢ daleko — tak aby po kleku
HOPI byty ugigte w kolanach pod katem prostym. Przy
sktonie w przod, klatka piersiowa powinna przylegac
do kolana nogi Wykrocznei, gtowa za$ powinna by¢
swobodnie opuszczona w dét.

1. Rozkrok lewg na palce — ramiona bokiem w luk
nad gtowg )

2. Skion tutowia w lewo i wyprost

3. Jak 2 . . )

4, Dostawienie nogi — ramiona bokiem w dot

Cwiczenie wykonac dwa razy (drugi raz w prawo).

Sposéb wykonania

tokcie ramion potozonych w ,luk nad gtowg" .nalezy
odchyli¢ do tyhtu. Przy sktonach w bok nogi nalezy trzy-
mac proste. Skton nalezy wykonaC energicznie i ob-
szernie. Glowa zwrécona” w Kierunku Skretu.

1. Zakrok lewg nogg, ramiona w bok, dion w przéd
2. Odrzut ramion w tyt

3. Jak 2 . . .

4. Lewa .noga tacz do prawej, ramiona w dot

V1.

BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ W RZESZOWIE

VII.

VIII.

Nr 37

Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy (drugi raz zakrok
prawa).

Sposéb wykonania
W. postawie zakrocznej. ciezar ciata powinien by¢ roz-
mieszczony réwnomiernie na obie nogi. Odrzuty ra-
mion w tyt z potozenia w bok powinny by¢ energiczne.

W czasie” odrzutow brode nalezy trzyma¢ wciagnieta,
a ramiona w potozeniu w bok.

1. Zakrok lewa nogg na palce do uniku na prawej no-
dze, ramiona w bok ) )

2. Wznos lewej .nogi w tyt i opad do wagi przodem

3. Wytrzymac )

4. Wy, ,riost tutowia, dostaw nogg lews,

. wdo

Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz zakrok pra-

w3 noga).

1. Rozkrok lewa nogg, ramiona w bok

2. Skion tutowia w przéd w lewo (skretosklon) z chwy-
tem za kostke i ugieciem nogi prawej )

3. Lekki wyprost tutowia, skretoiskton do nogi pra-
wej z chwytem za kostke i ugieciem nogi lewej

4 Wyprost tutowia — powr6t do postawy

Cwiczenie wykona¢ dwa razy, drugi raz

W prawo.

1—2. Krok doistawny w przod lewa noga, biodra chwy¢
3. Krok lewg nogg z podskokiem na lewej nodze
z jednoczesnym machem prawej nogi w przod
i jednoczesnym pofobrotem w lewo i doskok na
lewg noge.
4. ZaznaczyC potwage
5—6. Krok dostawny prawg noga
7. Jak 3 — w odwrotng strone
8, Postawa zasadnicza )
Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy lewg i dwa "a-
Zy prawg noga.
Sposéb wykonania
Na 3 nalezy ciezar ciata przenies¢ zdecydowanie na
noge wykroczng i nastgpnie odbiciem z niej, i swobod-
nym wymachem drugiej nogi w przod wykona¢ potob-
brot i doskoczy¢ na lekko ugieta noge w kolanie (do

ramiona

rozkrok

pé’rwaéal)-_ : . -

_ b) Cwiczenia na réwnowazni )

Cwiczenie na réwnowazni .0 wysokosci 60 cm (wzgled-
nie na dwoch taweczkach).

Pozycja wyjsciowa — postawa prawym bokiem przy
koncu ktadki wznos nogi prawej I_postawienie stopy na
ktadce — odbiciem nogi tewej wejscie do postawy wy-
krocznej ramiona w bok — przejscie krokiem “prze-
stawnym (zwyklym) do Srodka Ktadki i zatrzymanie
sie w wykroku — ugieciem nogi wykrocznej unik (wy-
trzymac).

Wyprost nogi, ramiona w dét — przejscie krokiem do-
stownym do konica ktadki i zatrzymanie w matym wy-
kroku — wspiecie na palce, ramiona w bok i s obro-
tu w lewo — zamachem nogi wykrocznej w bok, zes-
kok w gigb do przysiadu podpartego, postawa.

SPO stopnia |

KAT. WIEKU 26 — 35 LAT
Wzorzec K-5

KOBIIETY
Odznaka zwykta

a
b

)

8 ¢wiczen wolnych o
Cwiczenia na rownowazni

a) Cwiczenia wolne

Pozyc&a wyjéciowa — postawa zasadnicza

1. "Skurcz pionowy ramion, wspiecie na palcach

2. Rzut ramion w gdre na zewnatrz, lekki skton glowy
w tyt, wzrok skierowany na dfonie

3. Ramiona w bok, dtonie 'w gore
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4, Zwrot dtoni w d6t, ramiona w doit
Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania

Ramiona _skurczone nalezy przyciggna¢ do tutowia,
uwypuklajac réwnoczesnie klatke piersiowa. Po rzu-
cie_ramion eto potozenia_w gore, skton tutowia nalezy
konaC przez odchylenie gfowy w tyt i uwypuklenie
klatki piersiowej bez widocznego p0W|?ks;en|a wygie-
cia ku tytowi, w odcinku kregostupa ledzwiowego.

1. Rozkrok lewa, ramiona bokiem w gore _

2. Skion tutowia w przéd, dionie oprze¢ o podioze

3. Pogtebienie skionu .

4. Wyprost tutowia, lews noge tacz do prawej, ra-
. miona w dét )
Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy — drugi raz roz-
krok prawa.

Sposéb wykonania

Skion w przéd nallezy wykona¢ o nogach prostych, zas
wyprost tutowia po sktonie i dotaczenie nogi, wykonac
ruchem réwnoczesnym i energicznym, do prawidtowej
postawy zasadniczej.

1. Wznos ramion w bok, kark chwy¢

2. Skion tutowia w lewo

3. Pogtebienie sktonu ) )

4, Wyprost tutowia, ramiona bokiem w dot
Cwiczenie wykona¢ réwniez w drugg strone.

Sposdb (wykonania

tokcie ramion w potozeniu ,kark chwy¢'! nallezy od-
chyli¢ jak najdalej do tylu, brode natomiast wciagna¢
tak, aby gtowa nie wysuwata sie d6 przodu. Skfon
boczne onywac, unikajac pochylenia w przéd lu
skretu tufowia wzdtuz osi podtuznej.

1. Wykrck lewg noga], ramiona w bok o
2. Skret tutowia w lewo, zamachem lewego ramienia
3. Wyprost tutowia, ramiona wytrzymaj_

4, Dostaw .no?(e prarwg do postawy, ramiona w dot
Cwiczenie wykona¢ roéwniez w druga strone (wykro-
kiem prawa).

Sposdb \wykonania

W wykroku ciezar ciata powinien by¢ réwnomiernie
rozmieszczony na_obie nogi. Skret tufowia nalezy wy-
kona¢ obszernie i ptynnie, bez oderwania stop od' ,0-
dtoza, wzrok sikierowany w kierunku skretu. W cza-
sie catego Cwiczenia oba ramiona tworzg linie prosta.

1. Zwrot w lewo
na palcach ) ) )

2. Gleboki przysiad i skton tutowia w przdd, ramiona
swobodnie w tyt

3. Wyprost tutowila do zakroku prawa na palcach

4. Zwrot w prawo (¥4 obrotu), ramiona w dot do

.. postawy Lo

Cwiczenie” wykona¢ rowniez w drugg strone.

obrotu) do zakroku prawa noga

Sposéb wykonania

Przysiad! z Eozycji wykrocznej prawg w zakroku na
palcach wykona¢ nalézy zasadniczo na nodize wykrocz-
nej (lewej), a wykonujac skton, dotkng¢ klatka pier-
siowg i gtowg uda nogi wykrocznej.

1. Odbiciem obunéz dpodskok_i doskok do postawy row-
nowaznej na nodze lewej (prawa wzniesiona lekko

w tw ramiona w bok . )

23.  Wznos nogi w tyl — opad tutowia w przdd do

pétwagi na nodze ugietej — ramiona wytrzymaj

4. Wyprost tutowia i dostawienie nogi do postawy, ra-

_ miona w dot

Cwiczenie wykona¢ 2 razy (drugi raz na nodze prawej).

1. Wykrokiem lewej nogi klek na prawym kolanie, ra-
miona w tuk nad gtowg
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2—3. Skion tutowia w tyt ) )

4. Wyprost tutowia i odbiciem lewej nogi powsta¢ do
. postawy — ramiona bokiem w dot

Cwiczenie” wykona¢ réwniez w kleku na lewym so-

lanie.
Sposéb wykonania

Wykrok nalezy wykona¢ do$¢ daleko — aby po wy-
konaniu kleku jednoindz nogi u%\llete byty w stawach
kolanowych ]Pad katem prostym. Wznoszac ramiona bo-
kiem do_potozenia w ,tuk nad gtowg", nalezy lekko
uwypukli¢ klatke piersiowa.

Skton w tyt nalezy wykonac z odchylong gtowa, wzrok
skierowany na dtonie.

1. Podisikok odbiciem obun6z do wykroku lewg na pal-
ce, prawe ramie w przod o )

2. Podskok na nodze postawnej, dostawienie nogi le-
wej, prawe ramie w dot )

3. Podskok odbiciem obunéz do wykroku wspietego
prawa, lewe ramie w przéd )

4. Jak 2 — tytko dostawienie nogi prawej

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

~ Sposdb wykonania
Cwiczenie nalezy wykona¢ rytmicznie, bez zatrzyman.

b) Cwiczenia na rownowazni (wysokos¢ 60 cm) —
wzglednie 2 taweczkach.

Pozycja wyjsciowa — prawym bokiem do kiladki —
Wznos nogi prawej i postawienie stopy na ktadce, od-
biciem nogi lewej, wejScie do postawy wykrocznej, ra-
miona w bok —przejscie krokiem przestawnym (zwy-
ktym) do Srodka ktadki i zatrzymanie sie w wykroku.
Ugieciem nogi wykrocznej unik (wytrzymac) — wy-
prost tutowia, ramiona w dot — przejscie krokiem le-
.Sstawnym do korica ktadki i zatrzymanie w m_a’rym wy-
kroku — wspigcie na palce, ramiona w bok i %4 obro-
tu w lewo — zamachem ramion dotem w przdd, zeskok
w glgb do przysiadu podpartego, postawa.

SPO stopnia |
Wzorzec K-6
KAT. WIEKU OD 36 LAT WZWYZ.

KOBIETY

3

6 Cwiczen wolnych
¢wiczenia na rownowazni

a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

L ztnos ramion przodem w gore, dionie do wew-
natrz

2. Ramiona bokiem w dot, skrzyzowa¢ przed sobg

3. Ramiona w bok

4, Ramiona w dot

Cwiczenia wykonywac diwa razy:

Sposob wykonania

Przy wznosie ramion przodem w goére nalezy zacho-
wac wyprostowang postawe (nie poddawa¢ bioder do
przodu). Przy potozeniu rgk w gore — ramiona powin-
ny by¢ proste i rozstawione na szeroko$¢ barkow.

1. Siad skulony z pomocg rgk

2. Wyprost nég do siadu prostego
3. Ramiona skurcz

4. Wytrzymaé

Sposéb wykonania
W siadzie prostym nalezy uwauiné klatke piersio-
wag aby nogi i tutdw tworzyly kat prosty i wciggnac¢
brode — nogi .powinny by¢ wyprostowane, a palce stop
obciagniete.

1. Skton w przéd z chwytem za kostki
2. Wyprost tutowia, ramiona skurcz
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3. Jak !
4. Jak 2 — tylko ramiona w doi

Sposob wykonania
W sktonie w przdd nalezy
i glowg do zetkniecia z nogami,

1. Oparcie na lewej rece, skurcz n6g i przeniesienie
prawg strong w tyt dio siadu kleczinego

2. Wznos ramion przodem w gore na zewnatrz

3. Skion w tyt

4. Wyprost tutowia, ramiona bokiem w dét

Sposob wykonania
Opierajac sie na lewej rece nalezy przenies¢ na nig
ciezar ciata, aby ufatwi¢ przeniesienie ndg w tyt do
siadu kHecznego.” W sktonie odchyli¢ gtowe.

1. Wznos ramion w przod, dtonie lekko -zwinigte

dazy¢ Kklatka piersiowg
olana wyprostowane.

w pi(%s’c ) ]

2. Skret tutowia w lewo z zamachem lewego ramie-
nia w tyt

3. Skret tutowia w prawo -z zamachem prawego ra-
mienia w tyt

4. Wyprost tutowia, ramiona w bok

Sposob wykonania

Skret tutowia wykona¢ swobodnie (miesnie rozluznio-
ne), zamach ramienia w strong skretu wykona¢ row-
niez swobodnie — przy czym glowe nalezy zwrocie
w kierunku skretu.

1. Ramiona w dot, lekkie pochylenie tutowia w przod
i WSEarcie rak -na podtozu )

2. Wychyleniem w -przod - uniesieniem bioder przy-
siad podparty

3. Powsta¢ do Wspiecia na palce

4. Qpust -piet do postawy

b) Cwiczenie na rownowazni (wysoko$¢ 60 cm)

Z po-zycji wyjsciowej -prawym bokiem do korica ktad-

ki — postawianie nogl prawej na kfadce i odbiciem

lewg wejscie na ktadke do postawy wykrocznej —

— -cztery kroki w przdd do $rodka ktadki — zatrzyma-

nie wyikroku — przenies¢ -ciezar ciata na noge lewgq

do postawy réwnowaznej (noga zaleroczma lekko

wzniesiona w tyh), ramiona w tyt, -dlon do wewnatrz

— wykrok nogg prawa z 1/4 obrotem w lewo do

rozkroku — ramiona w bok — dostawienie nogi le-

wej do prawej — zamachem -ramion dotem w Cf)rzéd

i -odbiciem -obunéz zeskok w gtgb do potprzysiad.u —

— postawa.

SPO stopnia

Wzorzec K-7
KAT. WIEKU 17 — 35 LAT

KOBIETY
Odznaka zwykta

ag)

Sze$¢ Cwiczen wolnych
Cwiczenie na réwnowazni

a) Cwiczenia wolne

Ptozycj-a Wi/<j-s'ciiowa — postawa zasadnicza o

1. Podskok na prawej nodze ze wznosem ugietej
nogi lewej w przéd wymach prawego ramienia
w przod 1 lewego w tyt.

2. Krok lewg noga w przéd - podskok na niisj ze

wznosem ugietej nogi prawej w przod, lewe -ramie

w przod, prawe w 3/}

Kr-ok prawag w przdd i dalej jak 1

Pos-taw-a-, ramiona w dot

1. Z krokiem nogi lewej unik na prawej nodze, ramio-
na w bok

o
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2. Opad tuto-wia w przéd i znos nogi w tyt do wagi
przodem
3.-4. Wytrzymac.

Sposob wykonania

W uniku tuldw powinien
linii prostej nogi zakrocz-nej,,
w tyh

W wadze przodem tutéw i wzniesiona -noga powinny
prz-edstawia¢ tuk wklesty.

1. Wyprost tutowia i opust nogi Iewef< do posha-wy
[ iz}cznie wykrok nogg lewg dio kleku na prawym
kolanie, ramiona w dot

2. Wznos lewego- ramienia przodem w gére i prawego
w przdd

3.-4. Skion w tyt

1. Wyprost tutowia, pochylenie w przdd i wsparcie rak
przed s-oibg (unik podparty)

Z.  Przewrot w przdd o nogach prostych do skionu
podpartego w rozkroku

4 Wyprost tutowia i podskokiem no-gi

postawy
Sposob wykonania

Przy przewrocie w prz6d- — w momencie przetoczenia

si¢ na p-lecy nalezy szybkim ruchem przeniesc rece

miedzy nogi oprzec grzbietem dtonie o podtoze, po

czym mocno odepchna¢ sie i wychyli¢ w przdd.

1. Ramio-na przodem w gore dton w E[Zé-d

2. Skton w -przdd z chwytem za kostki

3 Uglieciem rak -pogtebienie -sktonu ii dotkniecie gtowa
kolan

4,

stanowi¢ przedtuzenie
glo-w-a  odchylona

zkgcz  do

Wyprost -do postawy

1. Wymach lewej nogi i -prawego ramienia w przéd —
Ba ce -st(c)jpy dotykaja dtoni

2. Powro6t do posta\l\gl

3—4. Jak 1i 2 lecz drugg noga i reka

Cw-1-cze'nie wykonaé 2 razy.

Sposéb wykonania

Wyma.h nalezy wykona¢ wysoko tak, aby noga do-
siegneta dtoni -na -poziomie barkow.

IV 'momencie wymachu obie nogi i tutow muszg by¢
wyprostowane. o

b) Cwiczenie na réwnowazni éwysokoéé 100 cm)

Z postawy przode-m -do -ktadki do-chwyt oburg-cz zaktad-
ke i odbiciem o-bunéz wyskok z !/t obrotu do siadu bo-
kiem na prawym udzie — -przechwyt prawg reka
w przod 1 wsparciem lewej stopy na ktadce wyjscie
d-0 uniku podpartego na prawej nodze — powstac do
zakroku lewg -na palcach, ramiona w bok — cztery
kroki w -przéd (przestawne) z ramionami w ,}uk nad
towg" — zatrzymanie w w-ykroku prawa przed lewg
?cu?;ar_ ciata -na’ obydwu nogach) — rami-o-na w bok,
wspiecie -na palcach'i l/a obrotu w lewo, ramio-na w dot
— dwa kroki -przestawne w tyt, ramiona swobodnie
w -dot 4 zatrzymanie w matym wykroku — przysiad
poidparty i lekkim odbiciem obunoz zeskok w prawo
(-zawrotn{) o tutowiu skulonym do pdtprzyisiadu, le-
wym botkiem -do kladki — postawa.

e Wzorzec K-7a
Odznaka z wyrdznieniem

a) 8 Cwiczen wolnych
b) Cwiczenie na rownowazni

a) Cwiczenia wolne

Obowiazuje wyko-nanie -szeSciu ¢wiczenn wolnych obo-
wigzujacych na odznake zwyklg (wzorzec K-7) oraz
dwoch ¢wiczen opisanych ponizej.

1. Z postawy zasadniczej przysiad podpar
2. W{;chyl\é\%e w przod {)prr)zeg giow% ng pg(/:i’rozu



Zestaw Cwiczen i norm BSPO stopnia dzieciecego, dziewczeta i chiopcy
kat. wieku 11—12 i 13—14 lat

NICOFRF=2 NV
Dziewczeta Chiopcy

Rodzaj cwiczenia
11-12 lat 13-14 lat 11-12 lat 13—14 lat

zwykta z wyr6z. zwykta zwyréz. zwykta zwyrdz. zwykla  z irproz.
|

Gimnastyka w/g zatgcznika; K—1 K—la K—2 K-2a M-1 M-la M-2 M—2a

Bieg 60 m 118 s 10,7 s 114 s 10,2 s 10,8 s 10,0 s 10,4 s 95 s

Skok w dal z rozbiegu (odbicie jednonoz.) 245 m 290 m 275m 320m 300 m 340m 320 m 3,70 m

lub skok wzwyz z rozb. (odbicie jednon6z ) 75 cin 90 cm 85 cm 100 m 85 cm 100 m 9% cm 110 m

Rzut pitka palantowa (suma rzutéw prawag

i lewg reka) 28 m 38 m 34 m 44 m 45 m 55 m 55 m 67 m
Ptywanie (pokonanie dystansu) - 15 m 25 m 50 m - 15 m 25m 50 m
lub bieg na tyzwach (pokonanie dystansu) - 200 m 200 m 200 m - 200 m 300 m 300 m
lub bieg na nartach (pokonanie dystansu) 1500 m 1500 m 1500 m - 2000 m 2000 m 2000 m

Zestaw cwiczen i norm BSPO stopnia mtodocianego, kat. wieku 15—16 lat

N 0 tl M Y

_ _ _ Dziewczeta Chtopcy
Rodz=za CcCwviczenia
zwykta Z Wyroz. zwykita z wyroz.
Gimnastyka w/g zatgczn. (wzorzec) K—3 K—3a M-3 M-3a
Marszobieg 9Ziewczeta 1.000 m 700 min 630 min 800 min 7,30 min

chtopcy 1.500 m

Bieg 60 m 11,0 sek 10,0 sek 9,7 sek 8,7 sek
skok w dal z rozbiegu 3,00 m 3,40 m 3,70 m 420 m
lub skok wzwyz z rozbiegu 90 cm 1,05 m 1,10 m "125 m
Pchniecie kulg gm%v':\)/%%ta A‘Slﬁg« l_] 5 m 6 m 6,50 m 750 m
lub rzut granatem (suma rzutéw prawa i lewag reka) 32 m 40 m 50 m 60 ni
lub wspinanie po linie (za pomocag ndg) 3 m 3 m 3 m 3 m
Ptywanie (pokonanie dystansu) 25 m 50 m 25 m 50 m
lub tor przeszkod gﬁl%‘ﬁ’&%eta ?L%% m E& %%%%%ﬁ%‘a} j 1,10 min 1,20 min 1,50 min 1,30 min
lub bieg na nartach SRJSHEGE™R € KM i 55 min 50 min 55 min 50 min

lub bieg na tyzwach 500 in (tyzwy krétkie) 1,35 min 1,30 min 1,25 min 1,20 min



Zestaw cwiczen i norm SPO stopnia | kobiety i mezczyzni w kat. wieku

Rodzaj

Gimnastyka w/g zalaczn. (wzorzec)

kobiety

arszo teg mezCZyzni 2.000 m

Bieg 100 m

Skok w dal z rozbiegu
lub skok wzwyz z rozbiegu

pchniecie kulg

1 u b rzut granatem "zczyzni

ptywanie ‘pokonanie dystansu)
lub tor przeszkéd diug. 150 m

kobiety 7 przeszkéd

mezczyzni 9 przeszkéd (z karab.)

1 u b bieg kolarski 500 ra (rower turyst.)
- \ . kobiet
u b bieg narciarski mezc

, - , . kobiet
1 u b bieg na przetaj mezc

cwiczenia

17—35 lat i od 36 lat wzwyz

J

8 k !
7 ni 12rpm ]

!

J

17-25 lat

K—4
6,00 min

16,5 sek
3,20 m

1,05 m
6,00 m

20 m

50 m

1,25 min

1,10 min

1 godz.
20 min

5,00 min

Kobiety
26-35 lat

K—5
7,00 min

17,5 sek
3,00 m

1,00 m
5,50 m
18 m
50 m
1,30 min

1,20 min

1 godz.
30 min

5,10 min

NOR N Y

od 36 wzwyz

K—6
8,00 min

18,5 sek
2,80 m
0,95 m
500 m

16 m

25 m

1,30 min

1 godz.
40 min

5,20 min

17-27 lat

M-4

11,00 min

14,5 sek

400 m
1,20 m

8,00 m

3B m

50 m

1,40 min

52 sek

1 godz.
30 min

13,30 min

Mezczyizini

28-35 lat

M-5
11,30 min

15,00 sek
3,80 m

1,15 m
7,50 m
32 m

50 m
1,50 min

57 sek

1 godz.
40 min

13,40 min

od 36 wzwyz
M-6

12,30 min

16,00 sek
3,20 m
1,10 m

7,00 m

30 m

25 m

2,00 min

62 sek

1 godz.
50 min

14,00 min

Zestaw Cwiczen i norm SPO stopnia Il kobiety i mezczyzni w kat. wieku
17—35 lat | od 36 lat wzwyz

NOR N Y

Rodzaj

Gimnastyka w/g zat. (wzorzec)

kobiety

i\)larszo'bvieg . Inezczyzni 5 km

Biog 100 m
Skok w dal z rozbiegu

1 u b skok wzwyz z rozbiegu
—, . ., , kobiety
Pchniecie kula: mezczyzni 7>250 kg

, kobiety
1 u b rzut granatem mezczyzni

Ptywanie (pokonanie dystansu)
lub tor przeszkod diug. 150 m:

kobiety 7 przeszkod

mezczyzni 9 przeszk. (z karab.)

t¥2ni ]5 Enrﬂ

kobiety
mezczyzni 3.000 ni

1 u b bieg narciarski: Ir(ﬁ)eti'g

Bieg na przetaj .

. - . . .. kobiety
1 u b bieg kolarski: mezczyzni 30 km

rower turystyczny
rower wyscigowy

cwiczenia

N

-

—

!
!

kobiety
17-35 tat
zwykta z wyrozn.
K-7 K-7 a
11,0 min 10,30 min
16,0 sek 15,0 sek
3,50 m 3,80 m
1,10 m 1,20 m
6,30 m 750 m
25 m 30 m
100 m 280 m
1,15 min 1,05 min
I godz. 50 min
4,45 min 4,39 min
45 min 40 min
40 min 35 min

od 36 wzwyz

zwykta
K—8

12,30 min

16,0 sek

3,35 m
1,05 m

6,60 m

22 m

100 m

1,25 min

1 godz.
15 min

5,05 min

50 min

45 min

zwykta
M-7

25,00 min.

13,3 sek

480 m
1,35 m

9,00 m

45 m

200 m

1,30 min

1 godz.
12 min

12,00 min

I g 15 m

1gbm

35 lat
|z wyrézn.

M-7 a
22,00 min

12,5 sek

520 m
1,50 m

10,00 m

52 m

400 ni

1,20 min

1 godz.

11,00 min

1gb5m

55 min

mezczyzni
17-

od 36 wzwyz
zwykita
M-8

30,00 min

13,8 sek

460 m
1,30 m

8,50 m

40 m

100 m

1,40 min

1 godz.
30 min

13,30 min

I g 25 min

1 g 10 min
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3.—4. Lekkim odbiciem 'obunéz — stanie na gtowie
5. Wytrzymac )

6.—7. Przewrot w przod do przysiadu podpartego
8. Z pomoca rak powsta¢ do postawy

1 Ratgnikona w bok ze wznosem lewej (prawej) nogi
w bo
2.—3. Przerzut bokiem w lewo i)prawo) do postawy
rozk-rocznej z ramionami w bok
4. Podskokiem zeskok do postawy
b) Cwiczenie na réwnowazni (wysoko$¢ 100 cm)
Z postawy przodem do ktadki do-chwyt oburacz za ktad-
ke i odbiciem obun6z wyskok z 'Ui obrotu do siadu na
prawym udzie-przechwyt prawg reka w przod i wspar-
ciem lewej stopy ma ktadce, wejscie dio uniku podpar-
tego na prawej -nodze — powstac do. zakroku lewg na
palcach, ramiona w bok — dwa kroki dostawne lew,
| dwa -kroki do-stawne prawg — ramionami w ,tuk na
gtowg" — zatrzymanie w wyk-roku, prawa przed le-
wa (Cigzar ciata -na obydwu no-ga-ch), ramiona w bok
— skton w przod z Uz przysiadem na nodze zakrocznej
i dochwytem oburacz za kostke nogi wykrocznej —
Wyﬂrost tutowia ramiona w bok — wspigcie na pal-
cach 42 obrotu w lewo, ramiona w -gorg, dwa Kroki
przestawne w tyt, ramiona swobodnie w dot i zatrzy-
manie w matym wykroku — waga przodem, ramiona
w bok (wytrzymac) — wyprost do postawy — przys-iad
podparty i lekkim odbiCiem obunoz zeskok w prawo
(zawrotny) z zaznaczeniem wyprostu tutowia do pot-
przysiadu, lewym bokiem do Ktadki — postawa.

SPO stopnia Il

KAT. WIEKU OD 36 LAT WZWYZ
Wzorzec K-8

KOBIETY
Odznaka zwykta

a) 6 Cwiczen wolnych
b) Cwiczenie na rownowazni

a) Cwiczenia wolne )

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

1. Wznos ugietej ilewej -n0?|_w przéd, ramiona w bok
w lewo, prawe ramie lulkiem dolnym o

2. Lewa noge postaw w przéd — wznos prawei ugie-
tej nogi w przod, ramiona w bok w prawotukiem
dolnym

3. Prawg noge dostaw do lewej — lewe ramie w bok
lukiem dolnym, -prawe wytrzymaj

4. Ramiona w dot

Sposob wykonania

Wozniesiona -noga winna iby¢ ugieta pod katem prostym,
stopa obciagnieta, ruchy -ramion plynne.

1. Wykrok noga lewa, ramiona przodem w gore

2. Skto-n w przdéd z -ugieciem nogi zakrocznej, ramio-
na przodem w tyt

3. Wyprost tutowia, ramiona w przod

4. Dostawienie nogi lewej, ramiona w dét

Cwiczenie wykonaé¢ dwa razy (drugi raz wykrok no-

ga prawa).

Sposob wykonania

W wykroku ciezar -ciala spoczywa réwnomiernie na
obydwu nogach. Wykonujac skton, ciezar ciata nalezy
przenies¢ na ugieta nogie zakro-czng. W sktonie w przod
dazy¢ do zetkniecia klatki piersiowej z nogg wy-
kroczng.

1. Wymach lewa nogg w przéd z *2 obrotem w pra-
w0 i ugieciem nogi prawejj, ramiona w bok )
2—3. Wzno-s nogi lewej w tyt i opad tutowia do wagi
przodem
4. Wytrzymac

VI.
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5 Wyprost tutowia i dostawienie nogi do postawy,
-ramiona w_dot _

6. Podskok odbiciem obunéz w przod )

7. Wysoki wyskok w gore, ramiona swobodnie w dole

. Dosko-k do potprzysiadu — postawa

Siad sk-uflo-ny z oparciem dioni o podtoze

. Wypro-st n6g do- siadu prostego

. Opad do lezenia tytem o

4.—5 Wznos nbég wyprostowanych do lezenia prze-
wrotnego

6. Zaznaczyc

1.—8. Ze 'skurczem ndg i przetoczeniem w przod przez
przysiad podparty przejs¢ do kleku obunéz

1. Wznos ramion przodem w E(_)re

2—3. Skton w tyt ramiona bokiem w tyt
4. Wyprost tutowia
L
2

Wyprost -lewej nogi w bok, ramiona w -tuk nad ilowq
. Skr?toskk_)n do nogi lewej z chwytem za kostke
3. Pogtebienie o ) )
4. Wyprost tutowia z dostawieniem nogi lewej, ra-
. Mmiona w dot )
Cwiczenie wykona¢ dwa -razy — drugi raz w prawo.

-Sposéb  wykonania

Wymach_naleiz wy-kona¢ n_o%q prostg i w koncowej
jego fazie wykona¢ obr6t i bezposrednio ugigé noge
postawna, przechodzac -do -uniku. Wage mozna wyko-
nac¢ o nodze postawnej lekko ugietej. Wznos nogi przy-
najmniej do pozio-mu.
b) Cwiczenie na rownowazni (wysoko$¢ 80 cm)

Z postawy przodem do ktadki, wejscie dowolnym spo-
sobem do postawy wykrocznej, ramiona w bok
cztery -kroki przestawne w przo-d do $rodka ktadki,
ramiona wytrzyma¢ - zatrzymanie w wykroku —
wspiecie na pallce i *2 obrotu, -ramiona w dot — dwa
kroki przestawne w -tyt, ramiona w bok i zatrzymanie
w postawie wykrocznej —3/4 obrotu i dostawienie no-
%I wykrocznej — odbiciem obundz zamache-m ramion
otem w przdd, zeskok w glgb -do przysiadu podparte-
go — postawa.

—_

8
2
3

BSPO stopnia dzieciecego

KAT. WIEKU 11 {— 12 LAT
Wzorzec M-I

CHLOPCY
Odznaka zwykta

8 Cwiczen wolnych

amiona bokiem skurcz
. Rzut -ramion w bok
3. Ramiona -skurcz
4. Ramiona bokiem w doét

Cwiczenie wykonaé dwa razy
Sposob wykonania

Skurcz ramion bokiem wykona¢ najkrotszg droga —
przy -czym tokcie powinny -przylega¢ do tutowia, przy
zachowaniu uwypuklenia Klatki piersiowej. Ad 4) naj-
pierw nalezy wyprostowaC -ramiona i ‘bezposrednio
opusci¢ w dot.

1. Wspiecie na palce ze -skurczem ramion w bok
2. -Przysiad podlparty o kolanach zwartych
3. Wypro-st do przysiadu, ramiona w bok

4. Szybki wyprost do postawy, ramiona w dot
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania
Wykonujac przysiad nalezy zachowa¢ pionowe utoze-

nie gornej czesci tutowia bez najmniejszego pocny-
lenda"w przad.

IiozKCja_wyjs’ciowa — postawa zasadnicza
}
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Rozkrok lewa noga | L i )
Skion tutowia w przod z dotknieciem catymi dion-
mi podtoza

Wyprost tutowia ) o

4, Dostawienie lewej nogi do postawy zasadniczej
Cwiczenie wykona¢ ‘dwa razy, za drugim razem' roz-
krok w prawo.

Sposob wykonania

Rozkrok wykonac ,na szeroko$¢ dwdch stép. Skion tu-
fowia w przéd wykona¢ o nogach wyprostowanych,
gtowa powinna znajdowa¢ sie miedzy ramionami.

1. Frzysiad podparty o kolanach rozwartych

2 Kilek prosty o
3. Chwyt ciemienia (ramiona wznosi¢ bokiem)

4. Wytrzymaé
Sposob wykonania

W (kibicu prostym nalezy przestrzegaC catkowitego vzy-
1Prostu w gornej czesci tutowia. rz?/_wykon_aniu ﬁo-
ozenia ramion ,,chwyt ciemienia” na ez]ly tokcie odchy-
li¢c w bok w jednej linii (potozenie czofowe).

1
2.
3.

1. Skton tutowia w lewo

2.—3. Pogtebienia skionu

4. Wyprost tutowia ) .

To samo Cwiczenie wykona¢ drugi raz w prawo

Sposob wykonania

Skiony baczne _nal_ei)& wykona¢ idealnie w ptaszczyznie
czolowej, bez jakichkolwiek skretoéw i odchylen tuto-
wia w przdd lub w tyh.

1. Ramiona bokiem w dot

2. Pad w przod do kleku podpartego .

3. Wychyleniem tutowia w przod lezenie przodem,
4,

ramiona w dot o
Potobrotu przez lewy bark do lezenia tytem

Sposob wykonania

W kleku podpartym uda i ramiona nalezy ustawic pio-
nowo w stosunku do podtoza.

1. Skurcz nég z przyciggnieciem rekami kolan do piersi

2 Wyprost ndg do” lezenia tytem (najkrétszg droga)
3. Jak 1
4. Przetoczeniem sie w przéd i podparciem rekami

przysiad podparty

1. Szybkim wyprostem i odbiciem obundz podskok,
rozkrok, ramiona bokiem w gére z klasnieciem nad
gtowg

2. Podskokiem ztgczenie noég, ramiona bokiem w dot
z klasnieciem o uda

3. Jak 1 — tylko z postawy

4. Jak 2

Sposoh wykonania ) ) )
Podskoki nalezy wykona¢ wysoko i swobodnie. — od-
bicie i doskok na palcach. Ruch ramion powinien od-
bywac sie w plaszczyznie czotowe;.

Wzorzec M-la

Odznaka z wyrdznieniem

10 ¢wiczen wolnych = o

Nalezy wykonac’8 cwiczen obowigzujacych na odznake
zwyklg oraz nastepujace Cwiczenia:

1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty

2.—3. Przewrdt w tyt do przysiadu podpartego

4. Postawa

1—2. Z postawy zasadniczej dwa podskoki w miejscu

3. Wyskok w gore z wygieciem w kregach piersiowych,
z wymachem ramion przodem w gore na zewnatrz

4. Doskok do pdtprzysiadu, ramiona przodem w dét

KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ W RZESZOWIE

. 1

5—6. Dwa podskoki w miejscu
7. Jak 3
8. Doiskok do postawy zasadniczej

BSPO stopnia dzieciecego

KAT. WIEKU 13 — 14 LAT
Wzorzec M-2
CHLOPCY

Odznaka zwykta

8 ¢wiczen wolnych )
Poz|¥CJa_waéC|ovya — postawa zasadnicza
1. Ramiona bokiem skurcz
2. Rzut ramion w gore
3. Ramiona skurcz
4. Ramiona bokiem w dot
Cw.iczenfie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania

tokcie ramion skurczonych powinny przylega¢ do tu-
fowia, przy zachowaniu uwypuklenia klatki
wej. Przed opuszczeniem ramion bokiem w
lezy donie zwr6ci¢ na zewnatrz.

1. Wymachem lewej nogi w bok rozkrok, ramiona
przodem w gore o )
2. Skion tutowia w przéd z dotknieciem grzbietem
dioni podtoza za sobg
3. Wyprost tutowia, ramiona przodem w gore
4, Dostawienie nogi lewej) ramiona bokiem w dot
Cwiczenie wykonaC dwa razy, za drugim razem roz-
krok wymachem prawej nog.
Sposob wykonania
Wymach nogi w bok nalezy wykona¢ wysoko, w ruchu
powrotnym postawi¢ do rozkroku na szeroko$¢ trzech
stop. Skton w przéd nalezy wykona¢ o nogach = pro-
stych. Ruch ramion w dot 1 w 'gore powinien by¢ wy-
konany réwnoczesnie z ruchem tutowia. Dostawienie
nogi nalezy wykona¢ lekkim odbiciem od podfoza (nie
ciggng¢ po ziemi).
Dalekim zakrokiem lewg mogg unik podparty na
nodze prawej.
2. Podskokiem zmiana nog do uniku podpartego na
nodze lewej
3. Podskokiem zmiana <ndg do uniku podpartego na
nodze prawej

4. Skurcz nogi lewej do przysiadu podpartego o ko-
lanach ztgczonych

Sposob wykonania

W uniku podpartym linia grzbietu powinna stanowic
przedtuzenie linii nogi zakrocznej, gtowa odchylona
do tylu, ramiona proste. Przed wykonaniem podsko-
kiem zmiany nog, nalezy ciezar ciafa przenies¢ w przod
na ramiona (wychyli¢ Sig).

1. Siad kleczny, biodra chwy¢ (nie podwija¢ palcow)
2.—3. Powoli skion tutowia w tyt

4. Wyprost tutowia do siadu klecznego

5.-7. Skion tutowia w tyt (gtebszy)

8. Wyprost tutowia do siadu klecznego

Sposob wykonania

Skion tutowia w tyt wykona¢ catkowitym wyprostem
(()jdcini(a kregostupa piersiowego, gtowa odchylona
0 tyu.

1. Pad w przod do lezenia przodem

2. /s obrotu przez lewy bark do lezenia tytem, ramio-
na w dét na zewnatrz, dionie oparte o podtoze

3.—4. Uwypukleniem klatki piersiowej siad prosty

Nr 37
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Sposéb wykonania

Pad w przdd -nalezy wykona¢ na ugiete ramiona pc
czyrr:j bezposrednio' ptynnym ruchem przej$¢ do lezenia
rzodem.

iad prosty z lezenia tylem wykona¢ bez oderwania
ndg — naciskajac dtormi -0 podtoze i uwypuklajac
klatke piersiowa.

1 W siadzie rozkrok ramiona w bok
Skretoskton do nogi lewej
Pogtebienie sktonu™

Wyprost tutowia ramiona w bok
Skr(ito-jskk_)n do.nogi prawej
Pogtebienie skionu

Whyprost tutowia ramiona w bok
Zkczy¢ nogi ramiona w dot

O~ TR WP

Sposob wykonania

Frzy skretosktonie nogi trzyma¢ prosto i dazy¢ do
dotkniecia dlonig -stopy. )

W siadzie prostym -klatka piersiowa powinna by¢ moc-
no uwypuklona:

do lezenia tylem

1. Opad tutowia w tK’r tyke
-ndg do lezenia przewrotnego

2—4. Wznos prostyc
%nakryme sie o

5.—7. Zamachem no-g przetoczenie sie w przdd do przy-
siadu podpartego o kolanach ztgczonych

8. Powsta¢ do postawy

1—3. Z postawy zasadniczej. przysiad podparty o Kko-
lanach zigczonych i przewrot w przod do przy-
siadu podpartego )

4. Wyskok w gorg Z wymachem ramion przodem

w gore i doskok do postawy, ramiona przodem w dot

L Wzorzec M-2a
Odznaka z wyrdznieniem

10 ¢wiczen wolnych o
Nalezy wykonac¢ 8 ¢wiczen obowigzujacych na odznake
zwykfg oraz dwa nastepujace ¢wiczenia:

1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty o kola-
nach zwartych o
2—3. Przewr6t w przoéd do lezenia tytem o nogach
odkurczonych (dtonie pozostaja na miejscu)
4.—6. Uniesienie bioder w g()r? do lezenia tytem lu-
kiem (mostek) o nogach lekko ugietych
7—8. Wytrzyma¢
1—2. Powr6t d6 lezenia tytem o no-gach skurczonych
3—4. Szybkim wychyleniem tutowia w przod z po-
mocg rgk przejs¢ do przysiadu pod[partego
5—7. Powsta¢ do potwagi na” prawej (lewej) nodze,
ramiona w bak
8. Postaw-a zasadnicza

BSPO stopnia mtodocianego

KAT. WIEKU 15—16 tAT
Wzorzec M-3

CHLOPCY
Odznaka zwykta

)

8, Cwiczer wolnych ) ) o
Cwiczenie nia drgzku (tramie lub jednej zerdzi)

a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

1. Ramiona w przod, dionie lekko zwiniete w piesc,
zwrocone ku $rodkowi

E”ergi-cane przeniesienie ramion w bok

Odrzut ramion w tyl

Jak 3
Pionowy skurcz ramion
Rzut ramion w gore

BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ W RZESZOWIE
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7. Pionowy skurcz ramion
8. Ramiona w do!

1. Wypad w bok w Hewo, ramiona w bok
2. Powrdt -do postawy

3. Wypad w bok w pnaiw-0* ramiona w bok
4, Powrdt do postawy

Cwiczenie powtorzy¢ (dwa -razy).

Sposob wykonania

W czasie wypadu, tutdw nalezy trzymac prostopadle
do podtoza, przy powrotnie do postawy dostawianie
ndg nalezy wykonac lekkim odbiciem. od podtoza (nie
ciggnaC po ziemi).

1 Wykrok lewg nogg w iprzod,
w gore

2. -Skton tutowia w przod z dochwytem oburacz
kostke nogi wykrocznej

3. Wyp-rosit tutowia,, ramiona botkiem w goére

4. Powrdt do postawy, ramiona przodem w dol

Cwiczenie powtorzy¢ (drugi raz z wykrokiem prawg)

ramiona bokiem

za

Sposéb wykonania

Przy wykrofcu obie nogi powinny -by¢ proste w ko-
lanach, gtowe i tutdbw w czasie sktonu przyblizy¢ do
kolaina nogi wykroczonej,

1. Rozkrok lewa noga ramiona bokiem w gére — cie-
mie chwy¢

2. Skion tutowia w lewo z ugieciem prawe-go kolana

3. Poglebienie skionu

4, Dostawienie lewej nogi, ramiona bokiem w dét

Cwiczenie wykona¢ réwniez w drugg strone

Sposob wykonania
tokcie ugietych ramion w potozeniu ,.ciemie -chwyc"

powinny byC odchylone jak na&bardziej do tylu. Skiony
wykonywac swobodnie i gteboko, przy czym -noga roz-
kroczna powinna by¢ prosta. Przy s-klonach nalez

unika¢ j-akichk-o-lwiek pochylen tutowia do przodu

lub tylu oraz skretow.

1—3. Trzy podskoki obun6z w miejscu, ramiona w dot
4. Wysoki podskok ze skurczem ndg i ldiasnieciem

i dlc-ni 0 podudzia

Cwiczenie powtorzy¢ (2 razy)

1. Przysiad podparty o kolanach rozwartych

2. Rzut nég w tyt do podporu lezac przodem

3. Lekkim odbiciem z palcow i podrzutem bioder
w gore przysiad g)odparty -0 kolanach zwartych

4. Wyprost tutowia do postawy

¢wiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania

W przysiadzie podpartym nalezy dtlpnie  op-rze¢
-0 podtoze na szeroko$¢ barkdw, przy czym plecy po-
winny by¢ wyprostowane, a gtowa odchylana w tyt
Rzut nég w tyt do podporu lezac przodem, nalezy po-
przedzi¢ przeniesieniem ciezaru ciala w przod, na
proste ramiona (wychyli¢ sie). W podporze lezac
przodem, tutdw powinien tworzy¢ linie prosts, z gto-
wa odchylong w -tyl.

1. Podskokiem rozkrok, ramiona w -bok

2. Skretoskton do nogi lewej z dotknieciem -prawg
reka lewej stopy - rownoczesnym wymachem lewej

\;\?ki w ty! ) )
3. Wyprost tutowia, ramiona w bok
4. Podskokiem powrot do postawy, rami-o-na w dol
Cwiczenie powtorzy¢ 2 razy drugi raz skretoskto-n do
nogi prawe;j.

Sposdb wykonania
Skretoskton nalezy wykona¢ o nogach prostych, da-
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zac klatkg piersiowg i glowg do zetkniecia z noga.
1—4. Ramiona w gore i lukiem okreznym w tyt z row-
noczesnym potprzysiadem — odbiciem obundz

naskok na rece i przewr6t w przoéd do przysia-
du — powsta¢ do postawy zasadniczej.

b) Cwiczenie na drazku

(tramie lub jednej 2erdz? — wysokos¢ 1,30 m. Z pozy-
cji wyjsciowej przodem do dragzka potprzysiad zwieszo-
ny podchwytem — odbiciem obunéz wymyik przodem
do Aoodporu przodem — zmiana chwytu w nachwyt
i odmachem ndég w tyt zeskok do pétprzysiadu zwie-
szonego — postawa.

Sposob wykonania

Potprzysiad zwieszony nalezy wykona¢ tuz pod drgz-
kiem aby po odbiciu znalez¢ sie jiak najblizej osi obro-
tu, co utatwi wykonanie wymyku (najkrotsza droga).
Podpdr przodem wykona¢ nalezy o ramionach i tuto-
wiu prostym,., przy zachowaniu uwypuklanej klatki
piersiowej. Po zaznaczeniu podporu nalezy nogi lekko
opusci¢ w przdd (pod drazek) i nastepnie W{chylenlem
tutowia w przéd wykona¢ odmach do zeskoku.

Odznaka z wyroznieniem
Wzorzec M-3a

a) 10 cwiczen wolnych
b) Cwiczenie na drazku (tramie lub jednej zerdzi) —
wysokos¢ 1,30 m

a) Cwiczenia wolne

Nalezy wykonac¢ 8 ¢wiczerh wolnych obowiazujacych na
odznake zwyktg oraz- dwa nastepujgce ¢wiczenia:

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

L. Wykrokiem lewa (wzglednie prawa) noga stanie
na rekach z oparciem nog o $ciane (drabinki)

2. Wytrzymac

3. Lekkim odbiciem jednej nogi opad do uniku pod-
partego

4. Powrdt do postawy

Sposob wykonania

Postawa wyjsciowa w odlegtosci 2 krokéw od Sciany
(drabinki) — w staniu na rekach nogi powinny byc
proste, tutdw lekko wygiety, gtowa odchylona do
tytlu — przy powrocie ze stania nie zatamywac sie
W pasie biodrowym.

1. Przysiad podparty -0 kolanach zwartych
2—3. Przewr6t w tyl o nogach wyprostowanych do
sktonu podpartego w rozkroku
4. Wyprost tutowia ramiona w dot — podskokiem po-
wrét do postawy.

Sposéb wykonania

Z przysiadu podpartego opada¢ w tyt miekko o ple-
cach zgarbionych i glowie pochylonej w przéd. Nie
wolno opada¢ na kolana, lecz na podwiniete palce
nég, jedno lub obunoz.

b) Cwiczenia na drazku

(tramie lub jednej zerdzi) — wys. 1,30 m.

Z pozycji wyjsciowej przodem do drazka potprzysiad
zwieszony podchwytem — odbiciem obun6z wymyk
przodem do podporu przodem — zmiana chwytu
w nachwyt, przemach okroczny prawg do podporu
okrocznego, przemach okroczny lewg z Wt obrotem
w prawo do zeskoku prawym bokiem do drgzka.
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SPO stopnia |

KAT. WIEKU 17—27 LAT
Wzorzec M-4

MEZCZYZNI
Odznaka zwykta

8 ¢wiczen wolnych

b) Cwiczenia na przyrzadzie

a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

1. Ramiona bokiem skurcz

2. Rzut ramion w gére na zewnatrz, dton do wew-
natrz

3. Zwrot dloni na zewnatrz, opust ramion w dd!
z uderzeniem o uda i bezposrednio wznos w bok

4, Ramiona w dot

Cwiczenie wykona¢ dwa razy

Sposob wykonania

Na 2 rzut ramion nalezy wykona¢ w posrednim Kie-
runku — pomiedzy potozeniem ramion w gore
i w bok.

1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok

2. Skton tutowia w przéd z dotknieciem grzbietem
dtoni podtoza za sobg (wewnatrz nog)

3. Wyprost tutowia — ramiona w bok i odrzut ra-
mion w tyt

4. Podskokiem zeskok do postawy

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania

Skton w przéd wykona¢ nalezy o nogach prostych,
gtowa powinna stanowic przedtuzenie linii gornej cze-
Sci tutowia_(nie odchyla¢ w tyt). Po wyproscie tutowia
odrzut ramion w tyt z potozenia w bok, wykonac ener-
gicznie, przetrzymujac gtowe w niezmienionym ufoze-
niu (nie wysuwaé w przod).

1. Wspiecie na palce, ramiona w przéd

2. Przysiad podparty o kolanach rozwartych

3. Szybki wyprost tutowia do wspiecia na palce —
ramiona w bok

4. Opust piety do poistawy, ramiona w dot

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania

Przysiad nalezy wykona¢ o ngrostowanej linii ple-
cow. PowstaC nalezy szybko — bez zachwian.

Przysiad podparty o kolanach zwartych
Rzut n6g w_tyt do podporu lezac przodem
. Ugiecie ramion

Xprost ramion
Jak 3

Jak 4 )
. Podskokiem przysiad podparty
. Postawa

Sposob wykonania

W przysiadzie podpartym, dionie oparte o podfoze na
szerokoS¢ barko'w. Przy rzucie nég w tyt i przy skur-
czu do przysiadu nie wolno ndg przesuwaé po podio-
zu. W podporze lezac przodem i w czasie uginania ra-
mion linia ciata musi by¢ prosta.

1. Rozkrok noga lewa, ramiona w bok

2. Lekkie ugiecie prawej nogi i sklon w przod w le-
w0 (skretoskiong) z chwytem za kostke lewej nogi

3. Wyprost tutowia, ramiona w bok ) ]

4, Dostawienie nogi lewej do postawy, ramiona w dot

Cwiczenie wykonaC réwniez w drugg strone.
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Sposob wykonania

Na 2 ugiecie prawej nogi i skretoskton do nogi lewej
nalezy wykona¢ tacznie ruchem ptynnym i obszernym.

1. Ramiona skurcz poziomo (przed piers)
2. Odrzut ramion skurczonych w tyt

3. Wyprost ramion w bok 1 odrzut'w tyt
4, Ramiona w dot

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania _ o )
Przy odrzutach ramion z potozenia w bok zachowac
wyprostowang postawe — prostujac Kkregostup tylko
w odcinku piersiowym — przy réwnoczesnym wciag-
Im(g(_:lu brody. Ramiona w skurczu poziomym na jednej
inii.

1—2. Dwa podskoki w miejscu z odbiciem obundz
3. Wysoki wyskok z ’2 obrotem w lewo

4, Doskok na lekko ugiete nogi )

Cwiczenie wykona¢ dwa razy ?ca’ry obrot).

Sposéb wykonania

Wyskok wykonywa¢ pionowo w gore. W czasie wy-
skoku nogi wyprostowane.

1. Ramiona w przdd
2. Ramiona dotem w bok
3. Ramiona w doét i przodem w gore ) )
4. Ramiona bokiem w dét z uwypukleniem Klatki
. piersiowej
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.
b) Cwiczenia na drazku lub tramie

(wysoko$¢ dosiezna)
Chwyt podchwytem i odbiciem wymyk przodem do
podporu przodem — zmiana chwytu w nachwyt wy-
trzyma¢. Odmyk w przéd, zamachem nég w tyt zeskok
do "~ postawy.

Sposéb wykonania

Chwyt rak na szeroko$¢ barkow. W podporze tutow
winién by¢ lekko wygiety, klatka piersiowa uwypuklo-
na, broda wciagnieta. Zamach nog w tyt zaczyna¢ od
lekkiego zamachu nég w przod.

SPO stopnia |

KAT. WIEKU 28 — 35 LAT
Wzorzec M-5

MEZCZYZNI

Odznaka z

:

kia

8, wiczen wolnych

Cwiczenia na drazku o _
bowigzuje wykonanie ¢wiczen przewidzianych dla mez-

czyzn w kat. wieku 17 — 27 lat ina odznake zwyklg SPO

stopnia 1.
SPO stopnia |
KAT. WIEKU OD 36 LAT WZWYZ
Wzarzec M-6
MEZCZYZNI
a% 6, cwiczen wolnych )
b) Cwiczenie na przyrzadzie

a) Cwiczenia wolne ) o
bOWI&]ZUje wykonanie 6 ¢wiczen wbinych przewidzia-
nych dla mezczyzn kat. wieku 17 — 27 lat na odznake
zwyktg SPO stopnia (I — VI).
b) Cwiczenie na drgzku
%na wysokosci barkow) o B
przysiadu zwieszonego, odbiciem obunéz wyskok do
podporu przodem — przemach okroczny lewg w przéd
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do podporu okrocznego — przemach okroczny prawg
éi/gkobrotem w lewo do zeskoku, lewym bokiem do
razka.

SPO stopnia Il

f<AT. WIEKU 17 DO 35 LAT
Wzorzec M-7

MEZCZYZNI
Odznaka zwykta

a
b

V.

V.

6, ¢wiczen wolnych
Cwiczenie na przyrzadach

a) Cwiczenia wolne )
Pozycja wyjsciowa — postawa_zasadnicza

1. Wysklok z wymachem ramion przodem w gore
2. Rozrzutem nog w bok doskok do rozkroku, ramio-
na w bok — dtonie w dét

3. \(R})ad tutowia w przod, ramiona wytrzymac

4. Wyprost tutowia i dostawienie nogi lewej do po-
. Stawy — ramiona w dot

Cwiczenie powtorzy¢ 2 razy.

Sposéb wykonania

Doskok do rozkroku wykona¢ nalezy na palce ndg lek-
ko ugietych w kolanach, opad wykonaC o nogach wy-
prostowanych, linia pailcow prosta (nie garbiC sig),
wzrok skiérowany w przdd.

1. Zakrokiem nogi lewej unik na nodze prawej, ra-
miona w bok o ) )

2. Opad tutowia w przod i wznos lewej nogi w tyt do
wagi przodem, ramiona wytrzymac

3.—4. Wytrzymac

Sposob wykonania
W -uniku tutéw powinien stanowi¢ przedtuzenie pro-
stej linii nogi zakrocznej, gtowa .lekko odchylona w tyt.

W "wadze przodem tutéw powinien by¢ wygiety (fuk
wklesty).

1. Pad w przéd do podporu lezac przodem o ramio-
nach ugietych

2. Wyprhist ramion_i opuszczenie nogi

i. SJngetzzle ramion I wznos prawej nogi
a

Sposob wykonania

Wykonujac pad nalezy .siegna¢ rekami daleko w przod,
by nie nastapito przesuniecie stop w tyt. W podporze
lezac przodem gtowe nalezy .odchyli¢ w tyt, nogi i tu-
fow stanowig linie prosta.

1. Odbiciem .skurcz indg, do przysiadu podpartego o ko-
lanach zwartych _
2. Odbiciem obun6z nagkok w przod i
w przéd do przysiadu podpartego
3. Wyskok z wymachem ramion przodem w gore
4. Doskok do pOlprzysiadu, ramiona bokiem w dot —
postawa

Sposéb wykonania

Przewrdét nalezy wykona¢ o nogach prostych w korco-
wej jego fazie szybko skurczy¢ nogi i wychyli¢ sie do
przodu, opierajac rece o podioze i bez zatrzymania
w tej pozycji nalezy wykona¢ wyskok w gore.

1. Podskokiem rozkrok ramiona w bok

2. Skion w przéd z oparciem dtoni i gtowy na podtozu
3.—4. Ciggiem o nogach prostych stanie na gtowie

5. Nogi ztaczyé

6.—7. Opuszczenie ndg do sktonu podpartego w roz-
kroku

8. Wyprost tutowia ramiona w bok

przewrot
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VI. 1. Frzeniesienie cigzaru ciata na noge prawa (lewa) ze
wznosem lewe _(prawej? nogi w bok
2.—3. Przerzut bokiem w lewo (prawo) do rozkroku,
ramiona w bok
4, Podskokiem zeskok do E_ostawy
Cwiczenie na drazku (niski) o .
Z przysiadu zwieszonego nachwytem, odbiciem obundz
PyzeW|Iek lewej inogi do zwisu lezac na poduidziu (tu-
ow Wyprostowan)(? — za drugim zamachem wspiera-
nie na podudziu do podporu okrakien, — spad w tyt
do zwisu lezac — przewlek nogi prawej do zwisu prze-
wrotnego tytem i opust nég do zwisu tytem — w mo-
mencie dotkniecia stopami podtoza w zwisie tytem,
puszczenie drazka i wyprost tutowia do postawy.
T Wzorzec M-6
Odznaka z wyrdznieniem
a) 8 ¢wiczen wolnych
b) ¢wiczenie na drazku
a) Cwiczenia wolne
Obowigzuje wykonanie szeSciu ¢wiczen wolnych obo-
wigzujacych na odznake zwykla (wzorzec M-7) oraz
dwoch C¢wiczen nizej opisanych.
VII. 1—3. Wykrokiem jedng i zamachem drugg noga Sta-
nié na rekach
4. Zaznaczy¢
5—7. Ugiecie ramion i przewr6t w przdd do przysia-
du podpartego
8. Powsta¢ do postawy
VIII. 1. Potprzysiad ramiona w tyt )
2—3. Wyskok w gore z catym obrotem i doskok dc
potprzysiadu
4. Postawa
Cwiczenie jna drazku (niski)
Z przysiadu zwieszonego odbiciem obundz przewlek
lewej nogi do zwisu lezac ina podudziu (tutdw prosty)
— wspieranie na podudziu za drugim zamachem do
podporu okrocznego — kotowrét w tyt na podudziu
i spad w tyt do zwisu lezagc wywlek lewej nogi i opu-
szczenie nég w dot do zaznaczonej, poziomki w zwisie
— skurcz nég do przysiadu zwieszonego — wyprost dO'
postawy.
SPO stopnia
KAT. WIEKU OD 36 LAT WZWYZ
Wzorzec M-8
MEZCZYZNI

Odznaka zwykta

i

6 Cwiczen wolnych
¢wiczenie na drazku
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a) Cwiczenia wolne )

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza )
1—2."Wspiecie na palce ramiona przodem w_goire
3.—4. Opust ramion bokiem w dot odchylajac

. . W tyl — opust na piety

Cwiczenie” wykonaC 2 razy.

1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok

rece

2. Opad w przod, ramiona wytrzymac
3. Wyprost_tutowia, ramiona “wytrzymac )
4. Podskokiem postawa zasadnicza, ramiona w dot

Sposob wykonania

Podskok nalezy wykona¢ na palcach, opad o nogach
wyprostowanych, w opadzie nalezy klatke piersiowg
uvauklié i glowe odchyli¢ w tyt {nie garbic sig).

1. Wymachem lewej nogi w bok wypad, ramiona w bok
2. Skton tutowia w prawo, lewe ramie w luk nad gtowg

prawe ramie na biodro
3. Pogtebienie skionu
4. Whyprost i odbiciem dostawienie nogi lewej do pra-
_weJ, ramiona w dét, lewe ramie tukiem bocznym
Cwiczenie powtérzy¢ w druga strone.

Spos6b wykonania

Po wymiachu nogi w bak nalezy stope skreci¢ na ze-
\I/vngtrz i nastepnie postawi¢ na podtozu, uginajac w ko-
anie.

Klatka piersiowa skierowana na wprost (nie skreca¢
do nogi wypadowej) — skion w bok wykona¢ w pta-
szczyznie czotlowej — nie skrecac sie i nie pochylac.

1-—2. Dwa podskoki obuntz

3. Wysoki podskok kleczny z wymachem
przodem w gore na zewnatrz

4, Doskok do postawy, ramiona przodem w dol

Cwiczenie wykona¢ dwa razy

ramion

Sposéb wykonania

W podskoku klecznym nalezy biodra naddawaC ku
przodowi (wygigcC S|e¥| gtowe™ odchyli¢ w tyl, nogi
ugig¢ pod katem prostym.

1. Przysiad podparty kollana ztgczone

2—.3. Przewr6t w przéd do przysiadu podpartego

4. Powstan z 1/4 obrotem w prawo (w lewo) ramiona
w bok i wznos lewej (prawej) nogi w bok

1—3. Przerzut bakiem w lewo (w prawo) do rozkro-
ku ramiona w bok

4, Podskokiem zeskok do postawy.

Cwiczenia na drazku (niski) o ]

Z przysiadu zwieszonego nacihwytem, odbiciem obunoz

przewlek niogi lewej do zwisu lezac — za drugim za-

machem wspieranie na podudziu do podporu okroczne-

go — przemach lewg noga w tyt i facznie zeskok

z 1/4 obrotem w lewe do potprzysiadu prawym bokiem

do drgzka — postawa.

Wskazowki dla oceniajgcych wykonanie
uktadow ¢wiczen wolnych i na przyrzadach
wg. tresci wzorcow

1. Najwyzszg oceng_za wykonanie poszczegolnych uktadow
¢wiczen wg. treSci wzorcow jest — dziesieC punktow.

2. Za wszystkie b}gdy wykonania jak np. mata obszerno$¢

ruchu, nieprawi

towe utozenie tutowia, brak ciaggtosci ru-

chu (rytm) itp. odejmuje sie (odlicza) od 10 punkty karne.

3. W zaleznodci od tego w jakim stopniu nastapito odchyle-
nie od prawidtowego ruchu btedy dzieli sie na male, sred-
nie i duze.

wielkos¢ biedu

jacego b
J?O p?unktow.

strata punktow

mat L — 0,
Sredni 04 — 05
duzy 10 —

4. Ocene wykonania ¢wiczen przeprowadza si¢ w nastepu-
acy sposob: po wykonaniu ¢éwiczenia przez zdajacego,

azdy S?dzia (odbierajacy) widzac popetnione przez zda-
edy, okresla ich wartosc, sumuje i odejmuje od
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5. Komisja odbierajaca Cwiczenia ( sedziowska) powinna sig
sktadaC przynajmniej z trzech oséb.
Ostateczng oceng za Cwiczenie stanowi ocena $rodkowa,
przy czym skrajne oceny odrzuca sie.

6. Przy ¢wiczeniach na przyrzadach nalezy zabezpieczy¢
ochrone ¢wiczacego.
Udzielenie pomocy uwaza¢ nalezy za ¢wiczenie niewyko-

nane.
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Wyjatek stanowig skoki,, przy wykonaniu ktérych mozna
udzieli¢ pomocy po miniectiu przyrzadu przez ¢wiczacego.
Za pomoc w tym wypadku odlicza sie jeden punkt.

7. Opuszczenie jednego lub wiecej

¢wiczen — skiadowych

poszczegolnych uktadéw wig. tresai wzorcow — uwaza sie
za niewykonanie uktadu C¢wiczen i nalezy je powtérzyc.

Btedy wykonania

Cwiczenia wolne
a) ¢wiczenia ramion

bledy mate

btedy Srednie:

nieprawidtowe potozenie Kr w kierunkach
gtownych (w bok, w gore, w przéd, w tyt)
i nastepujqc&/ch potozeniach: biodra chwyg.
Rr bokiem skurcz,, kark chwy¢, Rr w tuk nad
glowa

wznosy, opusty, przcnosy, wymachy — wy-
konane o ramionach ugietych w ~tokciach
ihru)chem sptyconym (brak obszennosci i ru
chu

b) ¢wiczenia nog

btedy mate:

btedy $rednie:

zachwianie réwnowagi_we wspieciu na pal-
cach. Wznosy,, opusty i wymachy o nogach
ugietych w kalanie, zachwianie réwnowagi
W przysiadzie, malo-sprezyste i niskie pod-
skoki obunoz

ugiecie nogi zakrocznej w uniku, pétwadlze,
w wypadzie w przéd lub w bok.

Zachwianie rownowagi po dosfcoku, btedny
kat ustawiania ndg w Kleku jedinon6z. Ma-
toobszerne wykroki, zakroki, uniki i wypady.
Zachwianie rownowagi przy obrotach itp.

¢) ¢éwiczenia tutowia
ptaszczyzna strzatkowa

btedy mate:

btedy $redhie:

btedy duze:

odchylenie glowy w tyt w skionie w przod,
zachwianie réwnowagi przy wyproscie tuto-
wia lekkie ugiecie nog przy konywaniu
sktondw i opadoéw w prz6d;, matoenergiczne
(phytkie) pogtebianie siktoinu w przod

brak oddhyleniia gtowy w tyt w sktonje tuto-

wia w tyt, matoobszerny skton w przod, wy-

razne ugiecie nog przy Sktamie i opadzie tufo-

wia w przdd, wyrazne zachwianie rownowa-
i Przy sktonie w tyt. _

da amanie tutowia  w podporze lezac przo-
em

mocne U(];iecie nég w Skionie w przéd. Zgar-
bienie plecow i pochylenie glowy w przod
przy opadzie tutowia, w przod. Niezupetny
skton w przéd i w tyt.

Pochylenie tutowia w przdd w wadze przo-
dem.

Ptaszczyzna czotowa

btedy mate:

btedy srednie:

btedy duze:

lekkie pochylenie tutowia w przéd przy skto-
nie w bok. Opuszczenie gtowy

widoczny skret tutowia w kierunku sktonu.
Zgarbienie plecow przy sktonie w bok. Du-
ze pochylenie tutowia w przéd. Ugiecie nogi
w kierunku ktorej wykonywany jest skion

duzy skret tutowia i pochylenie w przéd.
Mocne ugiecie nogi w kierunku ktérej wyko-

nywany jest skton. Matoobszerne pogiebia-
nie skionu

Ptaszczyzna poprzeczna

btedy mate:

btedy $rednie:

motoobszerne skrety. Opuszczenie glowy
w przod przy skretach. Uginanie nég w cza-
sie skretow w pozycjach wyjsciowych nis-
kich i \?vysokichr.) O)érilwan\i,gyjstép V(\:Ic)il podtoza
w czasie skretéw

pochylenie tutowia i glowy w przéd (mocne
zgarbienie plecow). Matoobszerne pogtebie-
nie skretow

Ptaszczyzna ztozona

btedy mate:

btedy $rednie:

d) cwiczenia
btedy mate:

btedy Srednie:

odchylenie gtowy w tyt w skretoskionie.
LekKie ugiecie nog. Matoobszemy skion. Lek-
i(ie zachwianie rownowagi przy wyroscie tu-
owia

niepetny skret tutowia w Kkierunku nogi.
Wyrazne ugiecie nég w skretosktoiruie. Malo-
obszerny skiretoskton. Duze zachwianie row-
nowagi przy wyproscie tutowia

ZWIiNnosci

lekkie uderzenie plecami lub gtowg o po-
dioze prz]y wykonywaniu przewrotu w przdd
lub w ty:

zmiana kierunku po przetoczeniu  sie
w przod lub w tyt. Mocne uderzenie glowa
lub plecami o "podtoze przy przewrocie
w przdd lub w tyt. Rozwarcie nég w czasie
przewrotu

e) réwnowaznia

btedy mate:

btedy $rednie:

bledy duze:

Uwaga:

f) drazek
btedy mate:

btedy Srednie:

mate zachwianie réwnowagi bez oderwania
mstop od ktadki przy wykonywaniu rzeiéé
¢wierC i potobrotow, przysiadow w dot, skto-
now |t% Wykonanie obrotow na catych sto-
pach. Zachwianie po wykonaniu zeskoku.

zachwianie réwnowagi jednej stopy od ktad-
ki przy wykonywaniu przejs¢ cwier¢ i pot-
obrotéw, przysiadow, sktonow itp. Krok po
wykonaniu zeskoku

otoczenie sie z dochwytem rekami za kiad-
e. Upadek z réwnowazni. Potoczenie sie po
wykonaniu zeskoku

bledy Wy_ko_nan,ia_posz_czegélnyc,h éwiczen na
rownowazni (Cwiczenia Rr, nog i tutowia)
ocenia¢ jak w ¢wiczeniach wolnych

opuszczenie gtowy, Niewyciggnigte —stopy.
ate rozfgczenie nog. LekKie “ugiecie nog.
Ugiecie ramion lub tutowia w podporze. Za-

chwianie przy wykonaniu obrotow

znaczne rozigczenie lub zdjecie nog. Wyko-
nanie przemach6w noga ‘wyraznie ugieta.
Spad w tyt do zwisu na podudziu biodrami
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a nie plecami. Whpieranie do podporu o Rr
ugietych. Utrata rownowagi po wykonaniu
zeskoku
btedy duze: wykonanie wspierania na drugim zamachu
(Jjezeli opis mowi 0 wykonaniu zamachem
pierwszym). Potoczenie” sie po wykonaniu
zeskoku. Mocne zatamanie tutowia przy,zes-
koku odbocznym. Bardzo niski zamach pod-

myikiem. Mocne zalamanie tutowia w czasie
wykonywania pétobrotu w tyt w podporze
przodem

Warunki  Prenumeraty Biuletynu _Sportowego \Woje-
wodzkiego Komitetu Kultury Fizycznej w Rzeszowie.

Redakcja Biuletynu Sportowego™ podaje do wiadomosci, ze
zgtoszenia prenumeraty nalezy nadsytaC na odres: )

Biuletyn Sportowy Woj. Kom. Kult. Fizycznej w Rzeszowie
ul. 1-go” Maja (Gmach WRN). _

Jednoczesnie nalezy wplaci¢ naleznos¢ za
konto w. NBP | OM Rzeszéw Nr 1316 -
dz. 5 roz. 19.

Zgtoszenia prenumeraty winny zawieraC nastepujace dane:
a§ iloS¢ egzemplarzy

renumerate, na
5/1/116 Cz. 17

b) nazwe prenumeratora bez skrotow
¢) doktadny adres
E’genljrjmerata roczna — 80 zt, pétroczna — 40 zt, kwart. —
zt.
Cena egzemplarza 5 zt.

BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ W RZESZOWIE

g) skoki
btedy mate:

bledy duze:

Odbiorca

Nr 37
mate ugiecie nég w locie. Przy przeskoku
kucznym mate rozigczenie nog. Niejedtno-

czesne odbicie obun6z z mostka. Niejedno-
czesne odbicie rekami od przyrzadéw. Zach-
wianie sie po doskoku

skrocenie przepisowego miejsca odbicia 0 1z
dtugosci. Wyrazne dotkniecie (zaczepianie)
stopami o przyrzad. Zuperg)y brak odbicia
z ragk (przewtok, przesm{k). (w)arme sie re-
ka Wz%;(l. rekami po dos ykonanie pa-

re krokdw po doskoku.

oku.

Opfata uiszczona

pocztowa
gotowka

Rze zam. 1561 600 A4 pap. druk. S-7-2499



