BIULETYN SPORTOWY

WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNE] W KRAKOWIE

Nr 8 Krakow, lipiec 1956 r. Rok 1.

Biuletyn specjalny

Zestawy norm ponizej.

EASAD Y NOWEGO REGUL. A MNMINUOU SsSPOo

_ , 3. Okres realizacji odznaki
(Wyciag z Regulaminu SPO)

Okresem odznaki jest okres 1 roku

(od dnia zdobycia pierwszej normy).

1. IKategorie wieku dla zdobywajacych normy
Zdobyte normy zatwierdza:
a) BSPO stopnia dzieciecego - dziewczeta
a) rada pedagogiczna szkoly —— dla miodzie
i chiopcy: kat. wieku 11— 12 lat i 13—14 lat.
>y szkolneij (z wyjatkiem SPO Il st.)
b) BSPO stopnia miodocianego — dziewczeta
b) MPKIKFE —— dla miodziezy pozaszkolnei (
i chiopcy kat. wieku 15— 16 lat. innych osob)
o SPO 1 stopnia. c) WHKKF — dla odznak SPO 11 st.
Realizator skiada ..karte przebiegu zdawa-
Kkobiety nia norm ™ w KIKF w 14 dni po przeprowadzeniu
kat. wieku 17— 25 lat wszystkich norm. W okresie 30 dni nastepuije
kat. wieku 26— 35 lat sprawdzenie norm przez Komisje Kontrolna SPO
kat. wieku 36 lat i powyZei przy KIKF, a w 7 dniach zatwierdzenie norm i wy-
danie legitymacii
mezczyzni Uwagi Szkota przedkiada w MPKIKFE za-
eat. wwvieleu 17— 27 1ot rzadzenie zatwierdzenia odznak i otrzymuje od-
ot wwicleu 2535 1ot powiednia ilosé legitymacii i zaswiadczenie upo-
kat. wieku 36 lat i powyzeij wazniajace do zakupienia odznak.
[=D] SPO IT stopnia — kobiety i mezczyzn Przeprowadzenie prob kontrolnych
kat. wieku 17—35 lat i 36 lat i powyzej Komisja KKontrolna SPO przeprowadza kontrole
Uwagi: o zaliczeniu do kat. wieku decyduije W 3 wwybranyceh  Gwiczeniach — mormach  (pres
liczba lat ktora ubiegajacy sie o odznake czyim w SPO Il st. u wszystkich, a w innych stop-
ukoriczyt (data urodzenia). niach odznaki okoto 1026 os6b).
> Normy a Dokumentacja w kole sportowym
Osoby ubiegajace sie o odznake musza zdaé: Realizator prowadzi nast. dokumentacije:
— 5 norm w BSPO st. dzieciecego a) karty przebiegu zdawania norm (wWwzor nr 1)
— 6 Norm w BSPO st. miodocianego b) zaswiadczenie o zdanych normach (wzér nr 2)
— 6 Nnorm w SPO I st c) zarzadzenie zatwierdzenia odznak (Wzor nr 4)
— 7 norm w SPO Il st d) wykazy badan lekarskich.
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Gimnastyka — wzorzec

Bieg 60 m

Skok wvw dal

lub skok w zwyzZ

Rzut pitka palant.

(suma rzutéw 1. i pr.)

Phywanie

lub bieg na #y>wach

pokonanie dystansu) lub
bieg na nartach

(pokonanie dystansu)

Gimnastyka

— wzorzec
Marszobieg 1000 m

Bieg 60 m

Skok w dal

lub skok w zZwyZ

Pchniecie kula 4 kg

lub rzut granatem

(suma rzutéw 1. i pr.)

lub wspinanie po

(z pomoca noég)

Pihywanie (pokon. dyst.)

lub tor przeszkod 100 m

lub bieg na nartach 4 km
lub bieg na #yzwach
na 500 m

yzwy krotkie)

Gimnastyka

wzorzec

Marszobieg 1000 m

Bieg 100 m

Skok ww dal

lub skok w zwyZ

Pchniecie kula 4 kg

lub rzut granatem 500 gr

P/ wanie (pokon. dyst.)

lub tor przeszkod 150 m

(7 przeszkod)

Biuletyn Sportowy Woj. Kom. Kultury Fizycznej w Krakowie

ZESTAW CWICZEN 1 NORM

Uwwagi:s w nawiasach normy ..z wyroéznieniem>1
BSPO stopnia dzieciecego
Dziewczeta
11 — 12 1. 13 — 14 1. 11 — 12 1.
K — 1 (<K — 1a) K — 2 (K — 2a) M — 1 a1 —
11.8 (10,7) 11,4 (10.2) 10.8 (10.0)
2,45 m (2.,90) 2,75 m  (3.20) 3,00 m (3.,40)
75 cm  (90) 85 cm  (100) 85 cm  (100)
28 m  (38) 34 m @a 45 m  (55)
—  as 25 m (50) —  @as m
— (200 M) 200 M (200) (300 m)
— (@500 m) 1500 M (1500) — (2000 M)
BSPO stopnia miodocianego
Dziewczeta <htopcy
15 — 16 1. 15 — 16 1.
K — 3 (K — 3a) M — 3 (M — 3a)
7 min. (6.30) 1500 m — 8 min. (7.30)
11,0 selk. (10.0) 9.7 sek. (8.7)
3,00 M  (3.,40) 3,70 m  (4.,20)
90 cm (105 cm) 1,20 m .25)
— 5,00 M (6,00) 5 kg — 6,50 m (7.50)
32 m ao) 50 m (60>
3 Mm@ 3 m
25 m  (50) 25 m (50)
5 przeszkoéd 150 m — 8 przeszkod
1,10 min. (1.20) 1,50 min  (1,30)
— 55 min. (50) 6 kM — 55 min  (50)
1,35 min. ,30) 1.25 min. @.20)

SPO stopnia |

<obiety

17 —— 25 1. 26 — 35 1. od 36 1.
< — a < — 5 < — 6
6,00 min 7,00 min 8,00 min.
16.5 sek. 17.5 sek. 18,5 sek.
3,20 3,00 m 2,80 m
1,05 ., 1,00 m 0,95 m
6,00 ., 5,50 m 5,00 m
20 m 18 m - 16 m

50 m 50 m 25 m

1.25 min. 1,30 min.

Nr 8

C<htopcy
13 — 14 1.
12) M — 2 (M — 2a)
1,04 (9.5
3,20 m (370)
95 cm  (1.,10)
55 M (67)
25 m (50)
300 mMm  (300)
2000 M (2000)
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lub bieg kolarski 500 m
(rower turyst.) 1,10 min. 1,20 min. 1,30 min.
lub bieg narciarski 8 km 1 godz. 20 min. 1 godz. 30 min. 1 godz. 40 min
lub bieg na przetaj 100 m 5,00 min. 5,10 min. 5,20 min.
NMez=c=yZni
17 — 27 1. 28 — 35 1. od 36 1.
Gimnastyka — wzorzec M — a M — 5 M — 6
Marszobieg 2000 m 11,00 min. 11,30 min. 12,30 min.
Bieg 100 m 14,5 sek. 15,0 sek. 16,0 sek.
Skok w dal 4,00 m 3,80 m 3,20 m
lub skok w zwyZ 1,20 m 1,15 m 1,10 m
Pchniecie kula 5 kg 8,00 m 7.50 m 7.00 m
lub rzut granaterm 700 gr 35 m 32 m 30 m
Piywanie (pokon. dyst.) 50 m 50 m 25 m
lub tor przeszkéd 150 m
9 przeszkdéd (z karabinem) 1,40 min. 1,50 min. 2,00 min.
lub bieg kolarski 500 m 52 sek. 57 sek. 62 sek.
(rower turyst.)
lub bieg narciarski 12 km 1,30 min. 1 godz. 40 min. 1 godz. 50 min
lub bieg na przetaj 3 km 13,30 min. 13,40 min. 14,00 min.
SPO stopnia |
Kobiety MezczyZni
17 — 35 1 od 36 1. 17 — 35 1. od 36 1
Gimnastyka — wzorzec K — 7 =< — 7a) < — 8 M — 7 M — 7a) M — 8
Marszobieg 2000 m — 11,00 min. (10,30) 12,30 5 km 25,00 min. (22,00) 30 min.
Bieg 100 m 16,0 sek. (15.,0) 16,0 sek. 13,3 sek. (12.,5) 13.8 sek.
Skok w dal 3,50 m (3.,80) 3,35 m 4,80 m (5.20) 4,60 M
lub skok w zwyZ 1,10 m  (1.20) 1,05 m 1,35 m  (1.50) 1,30 m
Pchniegecie kula 4 kg — 6,30 m  (7.50) 6,60 m 7,250 kkg——9,00 m (10,00) 8,50 m
lub rzut granaterm 500 gr— 25 m  (30) 22 m 700 gr — 45 m  (52) 40 m
Piywvwanie (pokon. dyst.) 100 m (200) 100 m 200 m (400) 100 m
lub tor przeszkéd 150 m—— 7 przeszkod 1,25 m 150 m — 9 przeszkod (z karab.) 1.40min.
1,15 min. (1.05) 1,30 min. (1.,20)
bieg narciarski 8 km — 1g. (50 min. 1 g. 15 m 12 km — 1 godz. 12 min.l godz. 30 min.
Bieg na przetaj 1000 m — 4,45 min. (4,30) 5,05 m 3,000 M — 12 min. (11 Min.)13,30 min.
lub bieg kolarski 15 km 30 km
(rower turyst.) 45 min. 40> 50 min. 1 godz. 15 min. 1 godz.
(1 godz. 5 min.) 25 min.
(rower wyscig.) 40 min. 35) 45 min. 1 god=z. 05 min. 1 godz.

Uwnwagi ogoine:

Inne =zasady regulaminowania

dotychczasowe rodzaje odznak

badania lekarski

systerm pracy:
zdawanie norm (atrakcyine formy
sprawdzanie norm przez KK SPO
w BSPO i

SPO 1 st),

prawa i obowiazki

. Nnauczanie i

otrzymujacych odznake

zostaty zachowvwane

zawvwodowr i

przy KKF

Regulamin w peinym brzemieniu ukaze sie w

(55 min.)

a mianowvicie:

trening
imprez)

(z wyjatkiem mitodziezy

pozbawienie odznaki.

wyd.

specjalnymm Biuletynu

szkot

10 min.

podstaw, i sSrednich

Urzedowego GKKF.
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GSGINMNAST YA

Cwiczenia obowiazkowe

Zdajacy obowiazany jest wykonad:

1) <Swiczenia wolne w kolejnosci podanej w op

2) Cwiczenia na przyrzadzie (obowiazujace od 15
roku zycia).

Porzadek zdawania normy jest Nastepujacy:

Przyjmujacy norme wywotuje zdajacego po nazwi-
sku. Zdajacy wystepuje, zatrzymuje sie w postawie
zasadniczej w miejscu przeznaczonym na J<&wiczenia,
po czym przyjmuje pozycje ..spocznij’’. Na komende
..postawa " przeprowadzajacego probe zdajacy przvi-
mMuje postawe zasadnicza, a nastepnie na komende
..Ewicz™" wylkonuje J&wiczenie.

cwiczenia wolne zalicza sie jezeli zdajacy nie po-

ie kardego cwiczenia.

petnit bitedow podanych w opi
W wypadku nieprawidiowego wylkonania déwiczenia,
mozna céwiczenie powtorzy<& jeszcze raz.

PO ukonczeniu &éwiczenn zdajacy przyimuije pozycije
..spocznij’’, a na komende ..wystap'® przyimuije zasad-
nicza i odmaszerowuje na miejsce.

Zdajacy musi wykazadé sie umiejetnoscia sprawne-
go wykonania d¢wiczen przewidzianych dla jego ka-

wvieku.

BSPO STOPNIA DZIECIECEGO
Kategorie wieku 11—12 lat
Dziewczeta
Wzorzec -1
Odznaka zwylkita

1. Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza.
Wznos ramion bokiem w tuk nad gtowa
Opust ramion bokiem w doét z klasnieciem
o uda

3. Jak 1
4. Opust ramion bokierm w dot.

Cwiczenie wykonac 2 razy.

Sposob Wy l<ornania

RoOownoczesnie ze  wznosem ramion bokiem
w gore nalezy wykonad¢ skret dioni na zewnatrz.
W potozeniu ramiona w +tuk nad glowa +ok-

& w bok w jednej

cie nalezy odchy nii, palce

Srodkowe powinny stykac sie, dionie skierowa-
Nne w dot. Wazrok skierowany lekko w gore ——
na dtonie.
1I. 1. Wspiecie na palce, biodra chwyc¢
2. Przysiad o kolanach zwartych
3. Wyprost tutowia do wspiecia na palce
Opust piet do postawy, ramiona w dot

Cwiczenie wykona6 2 razy.

Sposob  wy konmnania

Przysiad nalezy wykonac¢ gleboko, zachowujac
uwypuklenie klatki piersiowej (pionowo w doéb

+okcie skierovwvane wvw bok — w jednej linii.

1. Podskokiem maty rozkrok

2. Skion tutowia wprzéd z chwytem za kostki
nog

3. Pogtebienie skionu z dotknieciem diornmi zie-
mi

4. Dostawienie lewej nogi do postawy,

cwiczenie wykonadé 2 razy (drugi raz na 4 do-

stawienie nogi prawej).

Sposob  wy lkonnania

Skton wykonac¢ o nogach prostych. W sk#onie
gtowa powinna znajdowacdc sie pomiedzy ramio-

nami.

IV. 1. Rozkrok lewa noga
Skton tutowia w lewo
Pogtebienie skionu =z przesunieciem lewej
dtoni wzdiuz nogi w dot
4. Opust piet do postawy, ramiona w doét.
stawy, ramiona w doét.

Cwiczenie powtorzycEé w druga strone.
Sposob Wy komnania

Skitony boczne wykonac idealnie w piaszczyzZznie
czotowej — bez jakichkolwiek skretéw i odchy-
lern tutowia wprzod lub w tyt.

V. 1. Wspiecie na palce ramiona w bok
2. Przysiad o kolanach zwartych ramiona
w dot

3. Klek prosty

4. Pochyleniem tutowia w przod klek podparty.

Sposob  wy lonmnania

Wykonujac klek z przysiadu podpartego nale-
Zzy zaznaczy<é catlkowity wyprost tutowia (Uwy-

puklenie Klatki piersiowej Pochylajac sie

w przéd nalezy siegnacdé rekami tak daleko, aby
w Kleku podpartym ramiona i uda skierowane

byty pionowo do podioza (kat prosty).

Vi, 1. Wyprost lewej nogi w tyt w gore
2. Powrot do kleku podpartego
3. Wyprost prawej nogi w tyt w goére
4. Powrot do kleku podpartego.
Cwiczenie wykonacé 2 razy.
Sposob Wy l<ornania
Wylkonujac wyprost nogi w tyt w goére, ramio-
Nna powinny bydé proste i wzrok skierowany
przed siebie.
iIl. 1. Siad na piety ze sk#fonem tutowia w przod
ramiona wzdiuz tutowia
2. Przetoczenie w bok w lewo do lezenia prze-
wrotnego o nogach skurczcnych
3— 4. powstacé dowolnym sposobem.
Sposob  wy lkonnania
W skionie tutowia w przéd nalezy dotknacé czo-
tem poditoza.
\4ITH Dwa kroki dostawne w bok w lewo bio-

dra chwy¢ (kroki wykonane podskokiem).

3—4. Dwwa podskoki obunoz.

Cwiczenie wykonaé rowniez w  druga strone

(tyllko na 4 ramiona w dob.

BSPO kategoria wieku 11—12 lat dzievvczeta
WWzorzec K-la
Odzhaka z wvwyroznieniem

10 cEwiczern wolnych

Nalezy wykonac¢ 8 d&wiczern obowiazujacych na od-

znake zwykia oraz dwa nastepujace dcwiczenia:

1><. 1. Przysiad podparty o kolanach zwartych
23 Przewrot w przod
a. Przysiad podparty.
><.1—2. Chwyt kolan i przetoczenie sie w tyt do le-

Zzenia przewrotnego o nogach skurczonych

G.kotyska™ )



3—a. Wyprost nédg i opuszczenie w dot do lezenia
tyterm, ramiona w doéd oparte na podiodze
5. Wznos prostych noég do lezenia przewrot
nego
Zamachem noég w przoéod przysiad podparty
Wyskok w gore ramiona wzdiuz tutowia
8. Doskok do poiprzysiadu — postawa.
Sposob wy lkomnania
Wyprost i opuszczenie nog z lezenia przewrotnego
(3—4) nalezy wykonac¢ ruchem #acznym. Przy wzno-

sie nog do

czywac na podiodze.

BSPO STOPNIA DZIECIECEGO

kategoria wieku 13——14 lat

D-iewvwc=ceta

VWWzorzec

Odz=nalka =wwyl<ia

8 cwiczern wolnych

1. Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza

1. Wspiecie na palce, ramiona w #uk nad

2. Przenos ramion w bok, dfonie w dot i
piet

3. Wznos ramion w tuk nad gtowa

4. Opust piet, ramiona bokiem w dot.

Cwiczenie wykonadé dwa razy.

Sposob wy lkomnania

ROowvwNnoczesnie ze wznoserm ramion bokiem

Nnalezy wykonadé Skret dfoni na zewnatrz.

Biuletyn Sportowy Woj. Kom. Kultury

lezenia przewrotnego gfowa powinna spo-

gtowa

opust

w gore

W potoze-

Nniu ramion +tuk nad gtowvwa dionie skierowane ww dot,

tolkcie nalezy odchyli¢ w bok w jednej

Srodkowe powinny sie stykacé. Wazrok
lekkko w gore na dionie.
1. 1. Zakrokiem nogi lewej klek na lewym

nie, biodra chwyc¢

2. Skton tutowia w przod

3. Wyprost tutowia, ramiona w bok

4. Powstacé odbiciem prawa noga.

Cwiczenie powtorzyE  (drugi raz  zakrok

nogad.

Sposob wwy lkonania

Wykonujac zakrok nalezy siegnac¢ stopa

w tyt, tak aby w kleku podudzie nogi wykr

i udo nogi zakrocznej

palce

skierowany

kola-

prawa

daleko

ocznej

skierowane byly pionowo do

podtoza. Skion wykonacé do momentu dotkniecia klat

ka piersiowa kolana, gtowa opuszczona

1. Matky wykrok lewa noga

2. Skton tutowia wvw dot =z chwvwyterm za

nogi
1lanie)

3. Wyprost tutowia

4. Dostawienie nogi lewej.

Cwiczenie wykonac 2 razy (drugi raz prawa

Sposob  wy konmnania

W wykroku ciezar ciata winien spoczywadc na
zakrocznej.

kniecia klatki piersiowej

IV. 1. Rozkrok noga lewa na palce, biodra

i skton tuftowia wvw lewo

2. Wyprost tutowia i dostawienie nogi

lekko wvw dot.

kostke

wykrocznej (noga zakroczna ugieta w ko-

nogad.

nodze

W skionie w przod nalezy dazyé do zet

z noga prosta (Wwykroczna)

chwy&

/.

AV

.

.
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3. Jak 1 tylko w prawo

4. Jak 2 ramiona wvwv dot.

Cwiczenie wykonadé¢ dwa razy.

Sposob Wy l<ornania

Skton tutowia nalezy wykonaé w piaszczyZnie

czotowej — bez jakichkolwiek skretow lub

odchylern tutowia w przod lub tyt. Giowe na-

lezy zwroécic w  kierunku sktonu i patrzec

przez bark na stope odstawionej nogi.

1. Przysiad podparty.

23 Rzutem Noég w tyt i ugieciem ramion le-
Zzenie przodem

4. Di#onie oparte o poditoze pod czotem.

1. Skiton tutowia w tyt

2. Powrot do lezenia przodem
3. Jak 1
4. Jak 2.

Sposob Wy lornania

W czasie odchylenia tutowia w ty# stopy sSpo-

czywaja na podiozu, tolkcie nalezy trzymadc

w bok w jednej linii, grzbiet dioni oparty na

czole.

1. 1/2 obrotu w lewo do lezenia tytem

2. Wznos noég do lezenia przewrotnego (na-
Kkrycie sie)

3—4 Zamachem noég w przéd powstaé do po-
stawy .

1. Podskok na nodze prawej = ugieciem
nogi lewej
Podskokiem doskok do postawy

3. Podskolk na nodze lewej ize wznosem
ugietej nogi prawei

a. Podskokiem doskok do postawy.

Sposob Wy l<ornania
Przy podskoku noga ugieta w kolanie pod ka-

term prostym. Palce stopy skierowane w doét.

Odznaka z wyroznieniem
WWzorzec =-2a

cwiczern wolnych

Nalezy wylkonac¢ 8 d&wiczern obowiazujacych na od-

znake zwykia oraz dwa nastepujace dcwiczenia:

1><.

1. Przysiad podparty

2. Opad w tyt do lezenia rytem, stopy lekko

wW rozkroku, difonie oparte za soba o pod-

toze

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

a. Wy trzymadc.

1. Powrot do lezenia tytermm o nogach skur-
czonych

24 Szybkim wychyleniem tutowia w przod
z pomoca rak powstac¢ do uniku na nodze
praweij, biodra chwydc

5. Opad w przéd do pokwagi z rownocze-
snym wzniesieniermnm nogi prostej

6—7 Wytrzymad

8. Wyprost tutowia i dostawienie nogi lewej

do postawy, ramiona w doét.
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BsPro ST ORI NME OO OoOC I ANECG O

<ategoria wwiiel<u 15—16 1=t
D-ievwc=eta
Wzorzec K-3

Odz=nalka =wwylk<ia

a) 8 céwiczenn wolnych
b) cEwiczenia na rownowazni — wysokosé —— 60 cm
a) cwiczenia wolne.
1. Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza
1. Ramiona w przéd, dionie zwiniete lekko
W piesé zwroécone ku sSrodkowi

2. Przenos ramion w bok

3. Odrzut ramion w ty#

4. Ramiona bokierm w dot.

Cwiczenie powtorzyé 2 razy.

11. 1. Przysiad podparty o kolanach zwartych
2. Wyprostem nog skion podparty
3. Przysiad podparty
4. Wyprost do postawy.

Cwiczenie powtorzyé 2 razy.

Sposob wy lkonania

W sktonie podpartym cate dionie spoczywaija

na podtozu, gtowa schowana miedzy ramio-
nami. W przysiadzie podpartym wzrok nalezy
skierowadc przed siebie —— ramiona proste,

lekko oparte o poditoze.
111. 1. Rozkrok lewa noga., ramiona bokiem w luk

nad gtowa

2. Skton tutowia w lewo =z ugieciem prawego
kolana

3. Pogtebienie sktonu
Dostawienie lewej nogi. ramiona bokiem
W dot.

Cwiczenie powtorzyé (drugi raz w prawo).

Sposob wy konania

+ okc ugiete, ramiona w potozeniu w luk

nad gtowa powinny byé odchylone jak najhar
dziej do tytu. Skiony wykonywadc swobodnie
i gteboko, przy czym noga roZkroczna powinna
by<& prosta. Przy skionach nalezy unikacé ja-
kichkolwiek pochylern tutowia do przodu Ilub
do tytu oraz skretow.

[AVE 1. Wykrokiem lewej nogi klek na prawym
kolanie, ramiona przodem w goére na ze-
wnNnatrz=

2 3. Skton w tyt

4. Wyprost tutowia, dostawienie nogi lewej

w ty+ do kleku obundéz i pad w przéd do

Kkleku podpartego.

Sposob wy komnania

Wykrok noga lewa nalezy wykonadé daleko
w przod, aby w kleku nogi ustawione byity pod
katerm prostym w stosunku do podioza. W skito-
nie w ty+ gtowe nalezy odchylié mocno w tyt.
Po wyproscie pad w przéd nalezy rowniez wy-

konac¢ daleko w przod, aby zagwarantowadc pio-

Nnowe ustawienie Noég i ramion w stosunku do
podtoza.
V. 1. W=znos lewego ramienia w gore i rownocze-

Snie wyprost prawej nogi w tyi w gore

Powrot do kleku podpartego
Jak 1 tylko wznos prawego ramienia i wy-
prost lewej nogi

4. Powrot do kleku podpartego.

Sposob wy konania

W kleku podpartym ramiona i uda powinny
by¢é ustawione prostopadle do podtoza, dtfonie

wsparte o podfoze na szerokosci barkow. Przy

wzniesieniu ramienia i Nnogi w goére, catosé tu-
towia powinna tworzy<é tuk wklesty, kKtérego
Nnajwyzszymi punktami winny byc¢ dion i stopa.

Gtlowa wzniesiona, wzrok skierowany w przoéd.

V. 1. Skurcz nogi lewej i wyprost nogi praweij
do uniku podpartego
1. Unik ramion w bok (dfonie w déb
3— 4. Wznos nogi prawej w tyt z rownoczesnym
matyrm pochyleniem tutowia w przéd do
wagi przodem., o nodze postawnej ugietej
5. Powrot do postawy, ramiona w dot
6—7. Waga przoderm na nodze praweij ugietei,
ramiona w bok

8. Powrot do postawy.

1l. 1. Maty rozkrok lewa noga. ramiona w przod
do wewnatrz, lekko zwiniete w piescé
2. Wymachem lewego ramienia w bok skret

tutowia w lewo
Pogtebienie Skretu

Wyprost tutowia, lewe ramie w przoéd

Jak 3

3
a
5. Jak 2 w prawo
6
7. Jak 4
8

Dostawienie nogi prawej. ramiona w doét.

- 1—2. Krok dostawvwny (polkowy) w lewo, rece

na biodrach
3. Podskok na nodze lewej 2z wymachem
nogi prai»ej skrzyznie przed lewa
4. Podskok na nodze lewej 2z przemachem
nogi prawej w prawo.
Cwiczenie powtorzy<é drugi raz w prawo, na
4 po wymachu powrdécié do postawy.
Uwaga: Element tanca regionalnego ..Wro-
Nna gapa“"".
b) cwiczenia na réwnowazni — wysokosé 60 cm
(ewentualnie taweczke postawicé¢ na drugiej tawce).
Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza przodem

do lewego korca rovwnowazni.

Postawienie prawej nogi na k#tadce i odbi
wej nogi wejscie na kitadke do rozkroku lewa noga

na palcach, ramiona w bok, 1/4 obrotu w prawo do

zakroku lewa — cztery kroki w przod do srodka réw-
nowazni — powiekszenie zakroku lewa do uniku na
prawej nodze, ramiona w bok wytrzymai — wyprost
prawej nogi i 1/4 obrotu w lewo, ramiona w doét i do-
staw prawa noge — wymacherm ramion w przéd
i lekkim odbiciermn zeskok w przéd — doskok do poi-
przysiadu z dochwyterm reka za kiadke — postawa.

Wzorzec K-3a

Odznalka z wy ro=nieniem

a) 10 wolnych céwiczen
b) cGwiczenie na réwnowazni — wysokosé 60 cm.
a) éwiczenia wolne.

Nalezy wykonaé 8 d&wiczern wolnych obowiazuja-
cych na odznake zwykita, oraz dwa nastepujace &wi-

czenia:
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1><. 1. Wznos ramion w przéd
2. Zamach ramion w tyf z rownoczesnym
ugieciem Kkolan
3— 4. Zamachem ramion dotem w przéd i od-
bicierm obunoéz naskék w przod i prze-
wroét do przysiadu podpartego.
><. 1. Wyprost do postawy

2—3. Dwvwwa podskoki obunoz

4. Wysoki podskok i wyrmach ramion przo-
dem w goére na zewnatrz —— dosikok do

potprzysiadu, postawa.

Sposob wy konania

W wysokim naskoku (4) nalezy wygiacé sie do

tytu z zachowaniem prostych noég.

v
b) cwiczenia na réwnowazni
Obowiazuje wykonanie éwiczenia na odznake ‘zwy-
Kkta z ta roéznica, ze zamiast uniku wykonaé nalezy
wage (wytrzymad). Noga postawna ugieta.
sPo ST oOPN A 1
I<ategoria wwielk<u 17—25 1=t
Wzorzec K-4
<obiety
Odznaka =wwy k<éa
a) 8 cwiczenn wolnych
b) cwiczenia na rownowazni .
a) cwiczenia wolne.
1. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza ——
ztaczone stopy
1. Wspiecie na palce, ramiona w bok
2. Przysiad o kolanach ztiaczonych, ramiona do-
term w przoéd
3. Pogtebienie przysiadu, ramiona dotem w bok,
dtorn zwinieta, do wspiecia na palce
4. Opust piet, ramiona w dot — powrdt do po-
stawwy.
Cwiczenie wykonaé 2 razy.
Sposob wylkonania
Przysiad nalezy wykonac gleboko.
. _ .
1I. 1. Rozkrok lewa noga, ramiona przodem w gore
2. Skiton tutowia w przéd, dionie oprzeé o pod-
toze
3. Pogtebienie skionu przez ugiecie ramion
w7 tokciach
4. Wyprost tutowia — lewa noge tacz do pra-
wej — ramiona w dot.
Cwiczenie wykonadé 2 razy (drugi raz rozkrok
prawa noga).
~
Sposob wwylkonmnania
W pozycji rozkrocznej ramiona w goérze, na-
lezy uwypuklié klatke piersiowa (unikaé wy-
pchniecia bioder w przoéd). Skion nalezy wylko-
nac¢ o nogach prostych.
111.1. Wykrok lewa noga i klek na prawym kola-
nie, lewe ramie w przod, dion w dot, prawe
ramie w tyi, diorn w gore
2. Skton tutowia w przéd — lukiem dolnym
prawe ramie w przod, dion w dot, lewe .

ramie w tyt, diorn w goére

3. Tutéw wytrzymaij w skionie — ramiona lu-
kiem dolnym — lewe w przod, dion w dot,

prawe w -tyi, dforn w gore

4. Wyprost tutowia i odbiciem lewej nogi po-
wstacé i dotaczy<é lewa do prawej — do po-
stawy .

S~p OosSOb wwy lormnmania

Wykrok nalezy wykonaé daleko —— tak aby
po kKleku nogi bydy ugiete w kolanach pod ka-
term prostym. Przy ski#onie w przod klatka pier-
siowa powinna przylegac¢ do kolana nogi wy-
krocznej., gtowa zas powinna byé swobodnie

opuszczona w dot.

1. Rozkrok lewa noga na palce — ramiona bo-

kiem w tuk nad gtowa

Sk#on tutowia w lewo i wyprost
Jak 2
Dostawienie nogi — ramiona bokiem w dot.

Cwiczenie wylkonacé 2 razy.

Sposob wwy lkornania

+ okcie ramion potozonych w tuk nad gto-

wa nalezy odchy do tytu. Przy Sktonach
w bok nogi nalezy trzymacé prosto. Skion na-
lezy wykonacé energicznie i obszernie. Giowa

zwroécona w kierunku skretu.

1. Zakrok lewa noga, ramiona w bok, dionie
w przéd
Odrzut ramion w ty#

3. Jak 2

Lewa noge #acz do prawej, ramiona w dot.

Cwiczenie powtorzyé (drugi raz zakrok prawa).

Sposob wy lkonania

W postawie zakrocznej ciezar ciata powinien
spoczywadc rownomiernie na obydwu nogach.
Odrzuty ramion w tyt z potozenia w bok winny
by<é energiczne. W czasie odrzutéw brode na-
lezy trzymad weciagnieta, a ramiona w potoze-

niu w bok.
1. Zakrok lewa noga na palce do uniku na pra-
wej nodze, ramiona w bok

2. Wznos lewej nogi w tyt i opad do wagi przo-

dem

Wy trzymadc
4. Wyprost tutowia, dostaw lewa noge, ramio-
na w dot.

Cwiczenie wykonac 2 razy.

1. Rozkrok lewa noga, ramiona w bok

2. Skion tutowia w przod w lewo (skretoskion)
z chwytem za kostke d ugieciem nogi pra-
wej

3. Lekki wyprost tutowia, skretoskion do nogi

prawej z chwytermn za kostke i ugieciem nogi
lewej
4. Wyprost tutowia — powrot do postawy.

Cwiczenia wykonadé 2 razy (drugi raz rozkrok
W prawo).
1—2. Krok dostawny w przod lewa noga. bio-

dra chwyc.
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3. Krok lewa noga z podskokiem na lewej
nodze =z jednoczesnym wymmachem pra-
wej nogi w przéd i jednoczesnym poto-
brotem w lewo i doskok na lewa noge

4. Zaznaczy<é pobwage

Krok dostawny prawa noga

7. Jak 3 — w odwrotna strone

8. Postawa zasadnicza.

Cwiczenie nalezy wykonacé¢ 2 razy lewa noga

i 2 razy prawa noga.

Sposob wy lkornania

Na 3 nalezy ciezar ciata przeniesé¢ zdecydo-

wanie na noge wykroozna i nastepnie odbiciem

z niej i swobodnym wymachem drug

j nogi
wW przéod wykonadé potobrot i doskoczyé na lekko

ugieta w kolanie noge (do pohwagid.

b) cwiczenia na rownowazni.

Cwiczenia na rownowazni o wysokosci 60 cm wzgle-

dnie na 2 tavveczkach.

Pozycja wyjsciowa

postawa prawym bokiem
przy korncu kiadki wznos nogi prawej i postawienie

stopy na k#adce odbiciem nogi lewej wejscie do
postawy wylkrocznej, ramiona w bok — przejscie kro-
kiem przestawnym (zwykiym) do srodka kitadki i za-

trzymanie sie w wykrotu

ugieciem nogi wykrocz-

nej unik (Wytrzymad).

Wyprost nogi. ramiona w dot przejscie krokiem
dostawnym do konca kitadki i zatrzymania sie w ma-
M wykroku — wspiecie na patce, ramiona w bok

i V2 obrotu w lewo

zamacherm nogi wykrocznej
w bok zeskok w giab do przysiadu podpartego, po-

stawvva.

ST OO 1A 1

< ategoria wwiel<u 2635 1=

<obiety
W zorzec K-5

Odz=nalka =wwylk<iéa

a) 8 c&wiczenn wolnych
b) céwiczenie na rownowazni
a) cEwiczenia wolne.

1. Pozycija wyjsciowa —— postawa zasadnicza.

Skurcz pionowy ramion, wspiecie na palcach

2. Rzut ramion w gore na zewnatrz, lekki skion

gtowy w ty#, wzrok skierowany na dionie
3. Ramiona w bok, dionie w gore
4. -Zwrot dioni w doét, ramiona w dot.

Cwiczenie nalezy wykonac¢ 2 razy.

Sposob wy lkomnania

Ramiona skurczone nalezy przyciagnac¢ do
tutowia, uwypuklajac rownoczesnie klatke pier-
siowa. Po rzucie ramion do potozenia w goére,
skton tutowia nalezy wykonadé przez odchylenie
gtowy w tyt i uwypuklenie klatki piersiowej bez
widocznego powiekszenia wygiecia ku tytowi
w odcinku kregostupa ledzwiowego.
1I. 1. Rozkrok lewa, ramiona bokiem w goére
2. Sk#on tutowia wprzod, dionie oprzeé o pod-

+toze
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3. Pogtebienie skifonu

4. Wyprost tutowia, lewa noge tacz do praweij,

ramiona w dot.
Cwiczenie nalezy wykonaé dwa razy (drugi raz

rozkrok prawa).

Sposob wy konnania

Skton w przéd nalezy wykonadé o nogach pro-
stych, zas wyprost tutowia po sk#tonie i doia

czenie nogi wykonaé ruchem roéwnoczesnym

i energicznym do prawiditowej postawy zasad-

niczej.

1. Wznos ramion w bok, kark chwyc¢
2. Sk#on tutowia w lewo

3. Pogtebienie skionu

1.

Wyprost tutowia, ramiona bokierm w dot.

Cwiczenie wykonadé rowniez w druga strone.

Sposob wwy lkonnania

+ okcie ramion w potozeniu kark chwydé
Nnalezy odchyli¢ jak najbardziej do tyiu, brode
Nnatomiast wciagnadc® tak, aby gtowa nie wysu-
wata sie do przodu. Skiony boczne wykonywad,
unikajac pochylenia w przéd lub skretu tutowia

wzdtuz osi podiuznej.

1. Wykrok levwa noga, ramiona w bok

2. Skret tutowia w lewo, zamachem lewego ra-
mienia

3. Wyprost tutowia ramiona wytrzymaj

4. Dostaw noge prawa do

postawy, ramiona

w dot.
Cwiczenie wylkonadé rowniez w druga strone

wykrokiem prawa.

Sposob wy lkonmnania

W wykroku ciezar ciata powinien by<& row-
Nnomiernie roz+ozony na obie nogi. Skret tuto-
wia nalezy wykonacé obszernie i piynnie bez
odrywania stép od podioza, wzrok skierowany
w kierunku skretu. W czasie catego d<wiczenia

oba ramiona tworza linie prosta.

1. Zwrot w lewo (1/4 obrotu) do zakroku prawa
noga na palcach

2. Gieboki przysiad i skifon tutowia w przod,
ramiona swobodnie w tyit

3. Wyprost tutowia do zakroku prawa na pal-
cach

4. Zwrot w prawo (1/4 obrotu) ramiona w doF

do postawy.

Cwiczenie wykonadé rowniez w druga strone.

Sposob wy lkomnania

Przysiad z pozyciji wykrocznej prawa w za-
kroku na palcach wykonacé nalezy zasadniczo
na nodze wykrocznej (lewej) a wykonujac skton,
dotknac klatka piersiowa i gtowa uda nogi wy-

krocznej

1. Odbiciem obunoz podskok i doskok do

postawy rownowaznej na nodze lewej
(prawa wzniesiona lekko w ty#) ramiona
w bok

2 3. W=znos nogi w tyt+ — opad tutowia w przod
do pokwagi na nodze ugietej — ramiona

wytrzymaij
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4. Wyprost tutowia i dostawienie nogi do
postawy., ramiona w dot.
Cwiczenie wylkonadé dwa razy (drugi raz na pra-
wej nodze).
. 1. Wykrokiem lewej nogi (klek na prawym

kolanie, ramiona w tuk nad gtowa

2 3. Skton tutowia w tyit
4. Wyprost tutowia i odbiciem lewej nogi
powstaé do postawy, ramiona bokiem

W dot.
Cwiczenie wykonadé rowniez w kleku na lewym

kolanie.

Sposob wwy lkonnania

Wykrok nalezy wykonac¢ dosé daleko aby po
wykonaniu kleku jednonoéz nogi ugiete byidy
w stawach kolanowych pod katem prostym.
Wznoszac ramiona bokiem do potozenia w tuk
nad gtowa nalezy ilelkko uwypuklié¢ Klatke ‘pier-
siowa. Skion w tyt nalezy wykonadé¢ z odchylona
gtowa, wzrok skierowany na dtonie.
\/I1l. 1. Podskok odbiciem obunéz do wykroku lewa
na palce, prawe ramie w przod
2. Podskok na nodze postawnej, dostawienie
nogi lewej, prawe ramie w doF
3. Podskok odbicierm obundéz do wykroku wspie-
tego prawa, lewe ramie w przod
4. Jak 2 — tylko dostawienie nogi praweij.

Cwiczenie wykonaé dwa razy.

Sposob wwy lkonania

Cwiczenie nalezy wykonadé rytmicznie, bez
zatrzyman.
b) Cwiczenia na rownowazni (Wwysokosé 60 cm lub
2 taweczki).

Pozycja wyjsciowa — prawym bokiem do ktadki,

wznos nogi prawej postawienie stopy na ki#adce, od-
biciermm nogi lewej wejscie do postawy wykroczneij,

ramiona w bok

—— przejscie krokiem przestawnym
(zwykitym) do srodka kitadki i zatrzymanie sie w wy-
kroku. Ugiecierm nogi wykrocznej unik wytrzymad)
—— wyprost tutowia, ramiona w dot, przejscie krokiem
dostawnym do konca kiadki i zatrzymanie w makym

wy kroku

wspiecie na palce, ramiona w bok i 1/4
obrotu w lewo — zamachem ramion dotem w przoéod

zeskok w giab do przysiadu podpartego — postawa.

SPO | STOPNIA
kategoria wieku od 36 lat wzwyz=

<obiety
Wzorzec K-6

a) 6 &Ewiczern wolnych
b) céwiczenia na rownowazni
a) cwiczenia wolne.
1. Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza

1. Wznos ramion przodem w goére, dionie do

wewnatrz

2. Ramiona bakiem w doét, skrzyzowadé przed

soba
3. Ramiona w bok

4. Ramiona ww dot.

Cwiczenie wylkonadé 2 razy.
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Sposob wy lkomnania

Przy wznosie ramion przodem w gore nalezy
zachowadé wyprostowana postawe (nie podda-
wac bioder do przodu). Przy potozeniu ramion
w gore — winny byc¢ one proste i rozstawione
Nna szerokosé barkow.

1. Siad skulony z pomoca rak

2. Wyprost nég do siadu prostego

3. Ramiona skurcz
a.

Wy trzymad.

Sposob wwy lkomnania

¢ klatke

W siadzie prostym nalezy uwypuk
piersiowa, aby nogi i tutdw tworzyiy kat prosty

i wciagnac¢ brode—nogi powinny byé wyprosto-

wane, a palce stép obciagniete.!

[N Skton w przéd z chwytem Za kostki

1

2. Wyprost tutowia, ramiona skurcz
3. Jak 1
a.

Jak 2 tylko ramiona w dot.

Sposob wwy lkonnania

W skitonie w przod nalezy dazyé klatka pier-
siowa i gtowa do =zetkniecia =z nogami, kolana
wyprostowane.

[AVE 1. Oparcie na lewej rece, skurcz Nég i przenie-

sienie prawa strona w ty+t do siadu klecznego
2. Wznos ramion przodem w goére na zewnatrz
Skton w tyit

4. Wyprost tutowia, ramiona bokiem w dot.

Sposob wwy lkomnania

Opierajac sie na lewej rece nalezy przeniesc
na nia ciezar ciata, aby ufatwic¢ przeniesienie
Nnoég w ty+ do siadu klecznego. W skionie od-

chyliéc gtowe.

/. 1. Wznos ramion w przod, dionie lekko zwin

te w piesc

2. Skret tutowia w lewo =z zamachem lewego
ramienia w ty#

3. Skret tutowia w prawo z zamachem prawego
ramienia w ty#

4. Wyprost tutowia ramiona w bok.

Sposob wwylkonania

Skret tutowia wykonacé¢ swobodnie ((miesnie
rozluznione) zamach ramienia w strone skretu
wykonacé rowniez swobodnie — przy czym gto-

we nalezy zwroécié w kierunku skretu.

Vi, 1. Ramiona w doé#, lekkie pochylenie tutowia
w przoéd i wsparcie rak na podiozu
2. Wychylenie w przoéd i uniesienie bioder przy-

siad podparty
3. Powstac¢ do wspiecia na palce
4. Opust piet do postawy.

b) Cwiczenia na rownowazni (Wysokosé 60 cm).

Z pozyciji wyljscioweij prawym bokiem do konca
ktadki — postawienie nogi prawej na kiadce i odbi-
ciem lewa wejscie na kiadke do postawy wykrocz-
nej cztery kroki w przéd do srodka kiadki — za-

trzymanie w wykroku

—— przeniesé ciezar ciata na
noge lewa do postawy rownowaznej (noga zakroczina

lekko wzniesiona w tyd) ramiona w ty#, dionie .do
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wewnatrz — wykrok noga prawa z 1/4 obrotu w |
wo do rozkroku — ramiona ww ibok —— dostawienie
nogi lewej do prawej —— zamachem ramion dotem
w przéd i odbiciermnm obunoéz zeskok w giab do po#-
przysiadu — postawa.

sPo (] stoprnia

< ategoria wwiel<u 17—35 1=

Wzorzec K-7

<obiety

Odz=nalka =wwyl<ia

a) 6 cwiczern wolnych
b) cwiczenia na rownowazni

a) <wiczenia dowolne.

1. Pozycia wyjsciowa

postawa zasadnicza.

1. Podskok na prawej nodze ze wznosem ugie-

tej nogi lewej wprzéd wymach prawego
ramienia w przod i lewego w ty#

2. Krok lewa noga w przod i podskok na niej
ze wznosem ugietej nogi prawej w przod,

lewe ramie w przoéd, prawe w tyit
Krok w przod i dalej jak pkt 1
Postawa, ramiona w dot.
1I. 1. Zakrokiem nogi lewej unik na prawej nodze,
ramiona w bok
2. Opad tutowia w przod i wznos nogi w ty+ do
wagi przodem

3—a. Wytrzymacd.

Sposob wwy lkonania

WYV uniku tutowvw powinien stanowic przedtu-

Zzenie lin prostej nogi zakroczonej, gtowa od-
chylona w tyt. W wadze przodem tutdw i wznie-

siona noga powinny przedstawiac tuk wileshy.

Wyprost tutowia i opust nogi lewej do po-

stawy i tacznie wykrok noga lewa do kleku

na prawym kolanie, ramiona w dot

2. W=znos lewego ramienia przodem w gore
i prawego w przod

3—a. Skton w tyt.

IV, 1. Wyprost tutowia, pochylenie w przéod i wspar-
cie rak przed soba (unik podparty)
2— 3. Przewrot w przéd o nogach prostych do
sktonu podpartego w rozkroku
4. Wyprost tutowia i podskokierm nogi ztacz do

postawy .

Sposob wwy lkonania

Przy przewrocie w przéd — w  momencie

przetoczenia e na plecy nalezy szybkim ru-

chem przeniesé rece miedzy nogi, oprzecé grzbie-
tern dioni o podifoze, po czym mocno odepchnac

& w przod.

sie i wychy
V. 1. Ramiona przodem w goére, dionie w przod
Skton w przoéd z chwytem za kostki
Ugieciem rak pogtebienie sSktonu i dotknie-
cie gtowa kolan
4. Wyprost do postawy.
VIi.1l. Wymach lewej nogi i prawego ramienia
w przéd — palce stopy dotykaja dioni
2. Powrot do postawy
3—4. Jak 1 i 2 lecz druga noga i reka.

Cwiczenie wylkonadé 2 razy.
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Sposob wy lkonania

Wymach nalezy wykonadé wysoko, tak, aby
noga dosiegneta dioni na poziomie barkow.
W momencie wymachu obie nogi i tutéw musza
by<é wyprostowane.

b) c&wiczenia na rownowazni (Wwysokosé 100 cm).

Z postawy przoderm do kiadki dochwyt oburacz za
ktadke i odbiciem obundéz wyskok Z 1/4 obrotu do
siadu bokierm na prawym udzie — przechwyt prawa
reka w przéd i wsparciem lewej stopy na kiadce wej-
Scie do uniku podpartego Nna prawej nodze —— powstad
do zUkroku lewa na palcach, ramiona w bok —— czte-

ry kroki w przéd (przestawne) z ramionami w tuk nad

gtowa —— zatrzymanie w wykroku prawa przed lewa
(ciezar ciata na obydwu nogach) — ramiona w bok,
wspiecie na palcach i /s obrotu w lewo, ramiona
w doét — dwa kroki przestawne w ty#, ramiona swo-
bodnie w doét i zatrzymanie w makym wykroku ——

em obunoz zeskok

przysiad podparty i lekkim odb
w prawo (zawrotny) o tutowiu skulonym do poiprzy-

siadu, lewym bokierm do kiadki — postawa.

WWzorzec K-7a

Odz=znaka wy ro=nmiienia

a) 8 c&wiczenn wolnych
b) céwiczenia na rownowazni

a) cEwiczenia wolne.

Obowiazuje wykonanie 6-ciu cwiczern wolnych na

odznake zwykia oraz 2 dcwiczenia opisane nizej:

Vil. 1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty

2. Wychylenie w przéd, oprzeé gtowe na pod-
tozu

3—4. Lekkim odbiciem obunéz — stanie na
gtowie

5. Wytrzymad

6—7. Przewrot w przod do przysiadu podpar-
tego

8. Z pomoca rak powstaé do postawy.

Vil 1. Ramiona w bok ze wznosem lewej (prawej
nogi w bok
2 3. Przerzut bokiem w lewo (prawo) do po-
stawy rozkrocznej z ramionami w bok

4. Podskokiem zeskok do postawy.

CSwiczenia na rownowazni (Wwysokosé 100 crm).

Z postawy przodem do kiadki dochwyt oburacz za

kiadke i odbiciem obunéz wyskok z 1/4 obrotu do
siadu na prawym udzie — przechwyt prawa reka
w przod i wparciem lewej stopy na kiadce, wejscie
do uniku podpartego na prawej nodze — powstaé do
zakroku lewa na palcach, ramiona w bok — dwa kro-
ki dostawne lewa i dwa kroki dostawne prawa — ra-
miona w tuk nad gtowa — zatrzymacd w wykroku, pra-

wa przed lewa (ciezar ciata na obydwu nogach) ramio-

Nna w bok — skion w przod z potprzysiadem na nodze
zakrocznej i dochwytem oburacz za kostke nogi
wykrocznej — wyprost tutowia, ramiona w bok —
wspiecie na palcach 1/2 obrotu w lewo., ramiona

w gore, dwa kroki przestawne w tyt, ramiona swo-

bodnie w doét i zatrzymanie w matym wykroku —
waga przodem, ramiona w bok (Wwytrzymad) — wWy -
prost do postawy — przysiad podparty i lekkim od-

biciern obunéz zeskok w prawo (zawrotny) z zazna-
czenierm wyprostu tutowia do poétprzysiadu  lewyrm

bokierm do kKitadki — postawvva.
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ST ORI
r<ategoria wwiel<u od 36 1=t wwWwa=wnoyo=

<obiety
VW zorzec K-8

Odznaka zwylkia

a) 6 cEwiczern wolnych
b) cEwiczenia na rownowazni

a) c&wiczenia wolne

1. Pozycja wyjsciowia — postawa zasadnicza.

1. Wznos ugietej lewej nogi w przod, ramiona
w bok w lewo, prawe ramie lukiem dolnym

2. Lewa noge postaw w przéd — wznos pra-
wej ugietej nogi w przéd, ramiona w bok
w prawo lukiem dolnym

3. Prawa noge dostaw do lewej — lewe ra-
mie w bok lukiem dolnym, prawe wytrzy-
maj

a. Ramiona wvwv dot.

Sposob wy konania

Wzniesiona noga winna byc¢ ugieta pod ka-
term prostym, stopa obciagnieta, ruchy ramion

ptynne.

1. 1. Wykrok noga lewa, ramiona przodem wzwy>
2. Skton w przod z ugieciem nogi zakrocznej,
ramiona przodem w ty#
3. Wyprost tutowia, ramiona w przéd
4. Dostawienie nogi lewej. ramiona w dot.

Cwiczenie wykonadé 2 razy (drugi raz wykrok

noga prawa).

Sposob wy lkonmnania

W wykroku ciezar ciata spoczywa rowno-

miernie na obydwu nogach. Wykonujac ski#on,

ezar ciata przenosimy na ugieta noge zakrocz-
na. W ski#onie w przéod dazyé do zetkniecia

Kklatki piersiowej =z noga wykroczna.

[N 1. Wymach lewa noga w przéd z 1/2 obro-
tem w prawo i ugieciem nogi prawej. ra-

miona wvw bok

2— 3. W=znos nogi lewej w ty+# i opad tutowia do
wagi przodem
Wy trzymad
5. Wyprost tutowia i dostawienie nogi do

postawy, ramiona w dot

Podskok odbiciem obundéz w przoéd
Wysoki wyskok w gére, ramiona swo-
bodnie w dole

8. Doskok do poiprzysiadu — postawa.

(A 1. Siad skulony z oparciem d#oni o podtoze

Wyprost Nnég do siadu prostego
Opad do lezenia tytem

44— 5. Wznos noég wyprostowanych do lezenia
przewrotnego

6. Zaznaczydé

7—8. Ze skurczem Nog i przetoczeniem w przoéd

przez przysiad podparty przejsé¢ do kleku

obunoéz.
/. 1. Wznos ramion przodem w goére

2 3. Skion w tyt, ramiona bokiem w tyi#

4. Wyprost tutowia.

Kultury Fizycznej w Krakowie
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Vi, 1. Wyprost lewej nogi w bok, ramiona w #tuk
nad gtowa
2. Skretoskion do nogi lewej z chwytem za
kostke
3. Pogtebienie
4. Wyprost tutowia =z dostawienierm nogi le-
wej, ramiona w doét.

Cwiczenie wykonacé dwa razy (drugi raz w pra-

wo).
Sposob  wwy lkonania
Wymach nalezy wykonaé noga prosta i w
. koroowej fazie wymachu wykonadé obroét i bez-

posrednio ugiaé¢ noge postawna, przechodzac do
uniku. Wage mozna wykonac¢ o nodze postaw-
nej lekko ugietej. Wznos nogi przynajmniej do
poziomu.

b) Cwiczenia na réownowazni.

Z postawy przodem do k#tadki wejscie dowolnym
sposobermn do postawy wykrocznej, ramiona w bok —
cztery kroki przestawne w przod do srodka ktadki,
ramiona wytrzymac¢ i zatrzymanie w wykroku ——
wspiecie na palce i 1/2 obrotu, ramiona w doét — dwa
kroki przestawne w ty#, ramiona w bolk i zatrzymanie
w postawie wykrocznej —— 1/4 obrotu i dostawienie
Nnogi wykrocznej —— odbiciem obundéz zamachem ra-
Mmion dotem w przéd zeskok w giab do przysiadu

podpartego postawa.

BsPrPo ST ORI DO =1ECIilECECSO

<ategori= wwiel<ua 11—12 1=t
—hdfopcy
Wzorzec M-I
Odznaka zwykia

8 c&wiczern wolnych
1. Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza.
1. Ramiona bokiem skurcz
2. Rzut ramion w bok
3. Ramiona skurcz
a.

Ramiona bokiem ww dot.

Cwiczenie wykonad 2 razy.

Sposob  wwy lkonania

Skurcz ramion bokiem wykonacé najkrotsza

droga — przy czym #okcie powinny przylegac
do tutowia, przy zachowaniu uwypuklenia
Kklatki piersiowej. Ad 4 — naijpierw nalezy wy-
prostowac¢ ramiona i bezposrednio opuscié

ww dot.

11. 1. Wspiecie na patce ze skurczem ramion w
bok
2. Przysiad podparty o kolanach zwartych
3. Wyprost do przysiadu, ramiona w bok

4. Szybki wyprost do postawy, ramiona w dot.

Cwiczenia wykonadé 2 razy.

Sposob wy konania

Wykonujac przysiad nalezy zachowadé piono-
we utozenie goérnej czesci tutowia, bez naj-

mMniejszego pochylenia tutowia w przoéd.
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1. Rozkrok lewa noga

2. Skion tutowia w przéd z dotknieciem ca-

+ymi diornmi podioza

3. Wyprost tutowia

Dostawienie lewej nogi do postawy zasad-

niczej.

Cwiczenie wykonadé dwa razy, za drugim ra-

zem rozkrok prawa noga.

Sposob  wy lornania

Rozkrok wykonac na szerokosc dwoch stop.

Skton tutowia w przod wykonaé na nogach

wyprostowanych, gtowa powinna znajdowad

sie miedzy ramionami.

1. Przysiad podparty o kolanach rozwartych

2. Klek prosty

3. Chwyt ciemienia (ramiona wznosi¢ bokiem)

Wy trzymad.

Sposob  wwy lonania

W klaku prostym nalezy przestrzegac catko-

witego wyprostu gornej czesci tutowia. Przy

wykonaniu potozenia ramion chwyt ciemie-

nia nalezy #okcie odchyliéc w bok w jednej linii

(potozenie czotowe).

a. Skion tutowwia wvw lewo.

2 3. Pogitebienie skionu

a. Wyprost tutowia.

To samo éwiczenie wylkonadc drugi raz w prawo.

Sposob  wwy lkonnania

Sktony boczne nalezy wykonadé idealnie

w piaszczyzZznie czotowej, bez jakichkolwiek

skretow i odchylen tutowia w przéd lub tyt.

1. Ramiona bokierm ww dot

2. Pad w przéd do kleku podpartego

Wychyleniem tutowia w przod lezenie przo-

dem, ramiona w dot

4. PO+ obrotu przez lewy bark do lezenia tytem.

Sposob wy lkonmnania

W kleku podpartym uda i ramiona nalezy

ustawic pionowo w stosunku do podtoza

1. Skurcz Noég z przyciagnieciem rekami kolan

do piersi.

2. Wyprost nég do lezenia tyterm (najkrotsza

droga)

3. Jak 1

4. Przetoczeniem sie w przoéd i podparciem re-

kami przysiad podparty.

1. Szybkim wyprostem i odbicierm obunéz pod-

skok, rozkrok, ramiona bokiem w gore

z klasniecierm nad gtowa

ramiona bokiem

Podskokiem z#aczenie nog,
w dot z klasnieciem o uda
Jak 1 tylko z postawy

4. Jak 2.

Sposob wwy lkomnmania

Podskoki nalezy wykonaé wysoko i swobod-

odbicie i doskok na palcach. Ruch ra-

powinien odbywacé sie w piaszczyznie

czotowej.

Kom. Kultury Fizycznej w Krakowie

Nr 8

Odznaka z wyroznieniem

Wzorzec NM-la

10 cEwiczern wolnych

Nalezy wykonac¢ 8 cwiczern obowiazujacych na odznake

zwykia oraz nastepujace J<Swiczenia:

1><.

1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty
23 Przewrdt w tyt do przysiadu podpartego

a. Postavva.

—2 =z postawy zasadniczej dwa podskoki
w miejscu .
3. Wyskok w goére z wygieciem  w kregach

piersiowych, =z wymachem ramion przo-
dem w gore na zewnatrz
a. Doskok do poiprzysiadu, ramiona przo-

dem w dot

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

BSPO stopnia dzieciecego

Ilat

Kategoria wieku 13——14

<hntopcy

WWzorzec M-2

Odznaka zwykita

8

cSwvicz

LI I

ern wolnych

Pozycja wyjsciowa

—— postawa zasadnicza.

1. Ramiona bokiem skurcz
Rzut ramion w gore

2
3. Ramiona skurcz
a

Ramiona bokiem ww dot.

Cwiczenie wykonadé dwa razy.

Sposob wwy lkonmnania

£ okcie ramion skurczonych powinny przyl

gaé¢ do tutowia, przy zachowaniu uwypukl

nia klatki piersiowej. Przed opuszczeniem

ramion bokiem ww dot nalezy ditonie zwrocic

Nna zewnatrz.

1. Wymachem lewej nogi w bok rozkrok, ra-

Mmiona przodem w goére
2. Skiton tutowia w przod z dotknieciem grzbie-

term dtoni podtoza za soba

3. Wyprost tutowia, ramiona przodem w gore

4. Dostawienie nogi leweij. ramiona bokiermn

wwv dot.

Cwriczenie wykonaé¢ dwa razy, za drugim ra-

zem rozkrok z wymachem prawej nogi.

Sposob wwy lkonania

Wymach nogi w bok nalezy wykonacé¢ wyso-

ko, W ruchu powrotnym postawié do rozkroku

Nna szerokosé trzech stép. Skion w przéod nale-

Zy wykonac¢ o nogach prostych. Ruch ramion

W dot i w gore powinien byé wykonany réwno-

czesnie =z ruchem Ttutowvvia. Dostawvvienie nogi

nalezy wykonacé¢ lekkim odbiciem od podito-

za (nie po ziemi

ciagnac¢

Dalekim zakrokierm lewa noga unik pod-

party na nodze prawej



/.

2. Podskokiem zmiana noég do uniku podparte-

go na nodze lewej

3. Podskokiermn zmiana nég do uniku podparte-
go na nodze prawej

4. Skurcz nogi lewej do przysiadu podpartego

o kolanach ztaczonych.

Sposob wwy lkonania

W uniku podpartym linia grzbietu powinna

stanowic

przedtuzenie lin nogi zakroczneij.
gtowa odchylona do ty#u, ramiona proste.
Przed wykonaniem podskokiem zmiany noég
Nnalezy ciezar ciata przeniesé w przéod na ra-
miona wychylié sie).
1. Siad kleczmy, biodra chwy<& (nie podwi-

jac palcow)

2— 3. Powoli skifon tutowia w ty#

a. Wyprost tutowia do siadu klecznego
5 7. Skion tutowia w tyt (giebszy)

8. Wyprost tutowia do siadu klecznego.

Sposob wwy lkonania

Skiton tutowia w tvi wykonadé catlkowitym wy -

prostem odcinka kregostupa piersiowego, gto-

wa odchylona do ty#u.

/.

A4 i

.

1. Pad w przod do lezenie przodem.

2. */* obrotu przez lewy bark do lezenia

tytern, ramiona w doét na zewnatrz, dion

oparte o podtoze

Uwypukleniem klatki piersiowej siad

prosty.

Sposob wy lkonnania

Pad w przéd nalezy wykonadé na ugiete ra-

Mmiona po czym bezposrednio piynnym ruchem

przejsé do lezenia przodem.

Siad prosty z lezenia tytem wykonacé bez

oderwania nég — naciskajac ditornmi o podioze

i uwypuklajac klatke piersiowa
1. W siadzie rozkrok, ramiona w bok

2. Skretoskton do nogi lewej

3. Pogtebienie skionu

4. Wyprost tutowia, ramiona W bok
5. Skretoskiton do nogi prawej.

6. Pogtebienie skionu

7. Wyprost tutowia ramiona w bok
8. Ziaczy<E nogi, ramiona w dot

Sposob wy lkornania

Przy skretoskionie nogi trzymac proste i da-
Zzy ¢ do dotkniecia dionia stopy.
W siadzie prostym klatka piersiowa powinna

by<&é mocno uwypuklona.

1. Opad tutowia w tyt do lezenia tytem-

2— 4. Wznos prostych noég do lezenia przewrot
nego (nakrycie sie)
5—7.

Zamachem noég przetoczenie sie w przod
do przysiadu podpartego o kolanach zia
czonych
8. Powstac do postawy.
1—3. Z postawy zasadniczej przysiad podparty
o kolanach ziaczonych i przewrot w przod
do przysiadu podpartego
4. Wyskok w gore =z

wymmachem ramion

przodem w goére i doskok do postawy,

ramiona przodem w dok.

Biuletyn Sportowy Woj. Kom.

Kultury

Fizycznej w Krakowie Str. 13

Odznaka z wvwyroznieniem

WWzorzec M-2a

10 cEwviczen wolnych.

Nalezy wykonacé 8 dcwiczern obowiazujacych na od-

znake zwylkia oraz dwa cwiczenia nastepujace:

1><.

a) 8 cEwiczen
b) cwiczenie

a) cwiczenia

nrn.a.

1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty
o kolanach zwartych

2 3. Przewrot w przéd do lezenia tyterm o no-
gach podkurczonych (dionie pozostaja na
miejscu)

4— 6. Uniesienie bioder w goére do lezenia tytem
lukiem (mostek) o nogach lekko ugietych.

7—8. Wytrzymacd.

Powrot do lezenia tyterm o nogach skur-
czonych.

3—4. Szybkim wychyleniem tutowia w przod
z pomoca rak przejsé do przysiadu pod-
pPpartego.

5—7. Powstac do pohwvagi na prawei ddewej)
nodze, ramiona w bok

8. Postavva zasadnicza.

BSPO STOPNIA MEODOCIANEGO

Kategoria wieku 15——16 lat

< htopocy

Wzorzec M-3

Odznaka zwylkita

wolnych

Nna drazku (tramie lub jednej Zzerdzi).

wwolne.

Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza.

1. Ramiona ww przod, dfonie lekko Zwvviniete

w piesé, zwroécone ku sSrodkowi
Energiczne przeniesienie ramion w bok
Odrzut ramion w ty#

Jak 3. .

Pionowy skurcz ramion

Rzut ramion w goére

Pionowy skurcz ramion

IR RS

Ramiona wvw dot.

WwWypad w bok w lewo, ramiona w bok

Powrot do postawy
WwWypad w bok w prawo, ramiona w bok

Powrot do postawy.

N HwNE

wiczenie powtorzyE dwa razy.

Sposob wy lkomnania

W czasie wypadu tutéw nalezy trzymadé pro-
stopadle do podioza, przy powrocie do postawy
dostawienie Nnég nalezy wykonacdé lekkim odbi-

ciem od podtoza (nie ciagnac¢ po ziemi).

Wykrok lewa noga w przod, ramiona bokiem

ww gore

2. Ski#on tutowia w przoéd z dochwytem oburacz

za kostke nogi wykrocznej

3. Wyprost tutowia, ramiona bokiem w goére

4. Powrot do postawy, ramiona przodem w dot.

Cwiczenie powtorzyé (drugi raz z wykrokiem

prawa noga).
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Sposob wwy lkonnania

Przy wykroku obie nogi powinny byé proste

w kolanach, gtowe i tutdw w czasi sktonow

przyblizy¢é do kolana nogi wykrocznej.

IV. 1. Rozkrok lewa noga. ramiona bokiem w goére
—— ciemie chwyc¢
2. Skton tutowia w lewo =z ugieciem prawego
kolana
3. Pogtebienie skifonu
Dostawienie lewej nogi, ramiona bokiem
w dok.

Cwiczenie powtorzy<E rowniez w druga strone.

Sposob wwy lkonania

+ okcie ugietych ramion w potozeniu ciemie

chwy<¢ powinny byé oddalone jak najbardziej

do tytu. Skiony wykonywadc swobodnie i gte-
boko, przy czym noga rozkroczna powinna bydé
prosta. Przy skitonach nalezy unikacé¢ jakichkol-
wiek pochylenn tutowia do przodu lub tytu oraz

skretow.

V. 1—3. Trzy podskoki obunéz w miejscu, ramiona
w dot
4. Wysoki podskok ze skurczem nog i kla-

Sniecierm dfornmi o podudzia.

Cwiczenie powtorzyé dwa razy.

\I. 1. Przysiad podparty o kolanach rozwartych
Rzut N6g W tyt do podporu lezac przodem
Lekkim odbiciem z palcéw i podrzutem bio-
der w gore przysiad podparty o kolanach
zwartych

4. Wyprost tutowia do postawy.

Cwiczenie wylkonadé dwa razy.

Sposob wy lkonmnania

W  przysiadzie podpartym nalezy dionie
oprzec¢ o podioze na szerokosé barkow, przy
czymm plecy powinny bydé wyprostowane, a gtowa
odchylona w tyt Rzut Nnég w tyt do podporu
lezac przodem nalezy poprzedzié¢ przeniesieniem
ciezaru ciata w przéd na proste ramiona Wy
chyli¢ sie). W podporze lezac przodem tutdow

powinien tworzycé linie prosta z gtowa odchy-

lona w tyt.

\Il. 1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok
2. Skretoskton do nogi lewej =z dotknieciem
prawa reka lewej stopy i rownoczesnyrm wy-

machem lewej reki w tyi#

3. Wyprost tutowia, ramiona w bok
Podskokierm powrot do postawy, ramiona
ww dot.

Cwiczenie powtorzyé dwa razy —— drugi raz ze

skretosktonem do nogi praweij.

Sposob wy lkomnania

Skretoskion nalezy wykonaé¢ o nogach pro-
stych, dazac klatka piersiowa i gtowa do ze-
tkniecia z noga.

I, 1—4. Ramiona w gore i lukiem okreznym w ty#
z rownoczesnym poiprzysiadem —— odbi-
cierm obunoéz naskok na rece i przewrot

w przéd do potprzysiadu —— powstaé do

postawy zasadniczej.
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b) cwiczenie na drazku (tramie lub Zerdzi) wysokosé
1.30 m.

Z pozycji wyjsciowej przodem do drazka, potprzy-
siad zwieszony podchwytem — odbiciem obunoéz wy-
mMyk przodem do podporu przodem — zmiana chwytu
w nachwyt i odmachem Nnég w tyt zeskok do potprzy-

siadu zwiedzonego —— postawa.

Sposob wy konania

Potprzysiad zwieszony nalezy wykonaé tuz pod
drazkiem, aby po odbiciu znalezé sie jak najblizej
osi obrotu, co utatwi wykonanie wymyku (Nnajkrotsza
droga). Podpdor przodem wykonadé nalezy o ramionach
i tutowiu prostym przy zachowaniu uwypuklenia
Kklatki piersiowej. Po zaznaczeniu podporu nalezy
nogi lekko opuscié w przéd (pod drazek) i nastepnie

wychyleniem tutowia w przéd wykonaé odmach do

zeskoku.

Odznaka z wyroznieniem

WWzorzec M-3a

a) 10 éwiczern wolnych

b) &wiczenie na drazku (tramie lub jednej zerdzi)
wysokosé 1,30 m.
a) éwiczenia wolne.

Nalezy wykonac 8 éwiczern wolnych obowiazujacych

Nna odznake zwylkita oraz dwa nastepujace éwiczenia:

1>X. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.
1. Wykrokiem lewa (wzglednie prawa) noga
stanie na rekach =z oparciemm noég o sciane

(o drabinki)

2. Wytrzymad
Lekkim odbiciem jednej nogi opad do uniku

podpartego

4. Powroét do postawy.

Sposob wy lkonmnania

Postawa wyjsciowa w odlegtosci 2 krokow
od sciany (drabinki) — w staniu na rekach nogi
powinny byé proste, tutow  lekko wygiety,

gtowa odchylona do tyfu — przy powrocie ze

stania nie zatamywad sie w pasie biodrowym.

><. 1. Przysiad podparty o kolanach zwartych

2 3. Przewrot w tyt o nogach wyprostowa-
Nnych do skifonu podpartego w rozkroku.

4. Wyprost tutowia ramiona w dot — pod-

skokiermm powrot do postawy.

Sposob wy konmnania

Z przysiadu podpartego opadac¢ w ty+ miekko
o plecach =zgarbionych i gtowie pochylonej
w przod. Nie wolno opadaé na kolana, lecz na
podwiniete palce Nég jednondz lub obundz.
b) Cwiczenie na drazku (tramie lub zerdzi) wysokosé
1,30 m.

Z pozycii wyjsciowej przodem do drazka poiprzy-

siad zwieszony podchwyterm —— odbicierm obundz wy,-
Mylk przodem do podporu przodem —— zmiana chwytu
w nachwyt, przemach okroczny prawa do podporu
okrocznego, przemach okroczny lewa z */4 obrotem

w prawo do zeskoku bokiem do drazka.
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SPO STOPNIA I

Kategoria wieku 17—25 lat

NMez=c=y=Znri

Wzorzec M-4

Odznaka zwykita

a) 8 cwiczenn wolnych
b) cwiczenia na przyrzadzie

a) cwiczenia wolne.

1. Pozycia wyjsciowa

postawa zasadnicza.

1. Ramiona bokiem skurcz

2. Rzut ramion w goére na zewnatrz, dionie do

wewnatrz

3. Zwrot dfoni na zewnatrz, opust ramion w doét

z uderzeniem o uda i bezposrednio wznos

ww bok

4. Ramiona wvw dot.

Wykonaé 2 razy.

Sposob wy konmnmania

Na ..2“ rzut ramion nalezy wykonaé w po-
Srednim kierunku —— pomiedzy potoZzeniem ra-
mion w goére i w bok.

1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok
Skton tutowia w przéd z dotkniecierm grzbie-

termn dioni podioza za soba (wewnatrz nég)

3. Wyprost tutowia — ramiona w bok i odrzut

ramion w ty#
4. Podskokiermn zeskok do postawy.

Cwiczenie wykonadc dwa razy.

Sposob wy lkonnania

Skton w przéd wykonadé nalezy o nogach pro-
stych, gtowa powinna stanowicé¢ przedtuzenie
linii gornej czesci tutowia (nie odchylacé w tyb.
Po wyproscie tutowia odrzut ramion w tyt z po-
tozenia w bok wykonadé energicznie, przetrzy-
mujac gtowe w niezmienionym potozeniu (nie

wysuwac w przéd).
111, 1. Wspiecie na palce, ramiona w przdéd

2. Przysiad podparty o kolanach rozwartych

3. Szybki wyprost tutowia do wspiecia na

palce

ramiona ww bok

4. Opust piety do postawy, ramiona w dot.

Cwiczenia wykonac¢ dwa razy.

SposSb wwykonmnaniau

Przysiad nalezy wykonaé o wyprostowaneij

Nnii plecow. Powstac nalezy szybko — bez za-
chwian.
IV, 1. Przysiad podparty o kolanach zwartych
2. Rzut Nég w tyt do podporu lezac przodem
3. Ugiecie ramion
4. Wyprost ramion
5. Jak 3
6. Jak 4
7. Podskokiem przysiad podparty

8. Postawvva.

Sir. 15

Sposob wy lkonmnania

W  przysiadzie podpartym, dfonie oparte
o poditoze na szerokosé barkow. Przy rzucie nog
wW tyt i przy skurczu do przysiadu nie wolno

Nnog przesuwac po podiozu.

W podporze lezac przodem i w czasie ugina-
nia ramion linia ciata musi byc¢ prosta.

V. 1. Rozkrok noga lewa, ramiona w bok
2. Lekkie ugiecie prawej nogi i skion w przod

w lewo (skretoskion) =z chwytem za kostke

lewej nogi
3. Wyprost tutowia, ramiona w bok

4. Dostawienie nogi lewej do postawy, ramiona

wvv dot.

Cwiczenia wykonadé réwniez w druga strone.

Sposob wwy lkonnania

Na 2 ugiecia prawej nogi i skretoskifon do
nogi leweij nalezy wykonadé¢ #acznie ruchem
ptynnym i obszernym.

V1. 1. Ramiona skurcz poziomo (przed piers)

2. Odrzut ramion skurczonych w ty#t
3. Wyprost ramion w bok i odrzut w ty#
4. Ramiona w dot.

Cwiczenia wykonacé¢ dwa razy.

Sposob wwylkonania

Przy odrzutach ramion z potozenia w bok za-
chowac¢ wyprostowana postawe prostujac kre-
gostup tylko w odcinku piersiowym — przy
rownoczesnymm weciagnieciu brody.

Ramiona w skurczu poziomym na jednej linii.

Vi, 1—2. Dwvva podskoki wvv miejscu z odbiciem

obunoz.
3. Wysoki wyskok z ‘/s obrotem w lewo
4. Doskok na lekko ugiete nogi.

Cwiczenia wykonacé dwa razy (cakry obrot).

Sposob wwy lkonnania
Wyskok wylkonywadc pionowo w gore. W cza-
sie wyskoku nogi wyprostowane.
111, 1. Ramiona w przod
2. Ramiona dotem w bok
3. Ramiona w dot i przodem w goére

4. Ramiona bokiem A% do+t z uwvwypukleniem

Klatki piersiowej.
Cwiczenia wykonac dwa razy.
b) Cwiczenia na drazku lub tramie (Wwysokosé do-
siezna).

Chwyt podchwytem i odbi

em. wymyk przodem do

podporu przodem

zmiana chwytu w nachwyt, wy-
trzymacé. Odmyk w przod, zamachem nog w tyd, ze-

skok do postawy.

Sposob wwy konania

Chwyt rak na szerokosé barkow. W podporze tutdw
winien bycé lekko wypiety, klatka piersiowa uwypu-
Kklona, broda weciagnieta. Zamach noég w tyt zaczynad

od lekkiego zamachu noég w przod.
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SPO 1| STOPNIA
Kategoria wieku 2835 lat
NMez=c=y=nmi
Odznaka zwykia

Wzorzec M-5
a) 8 c&wiczern wolnych
b) céwiczenia na drazku

Obowiazuje wykonanie céwiczenn przewidzianych dla
mezczyzn w kat. wieku 17— 27 lat na odznake zwylkia

SPO Stopnia I-go.
SPO STOPNIA |

Kat. wieku od 36 lat wzwyZ

VWWzorzec

NMez=c=yZnmi

a) 6 c&wiczern wolnych

b) cwiczenia na przyrzadzie

a) Swwicz=enia wolne

Obowiazuje wykonanie 6 dwiczern wolnych prze-
widzianych dla mezczyzn kat. wieku 17—27 lat na

odznake zwylkia SPO stopnia I (—\/1).

b) Swwicz=enia na drazik<u
(na wysokosé barkow)

Z przysiadu zwieszonego, odbiciem obundéz wskok

do podporu przodem — jprzemach okroczny lewa
w przéd do podporu okrocznego — przemach okro-
czny prawa z 1/4 brotem w lewo do zeskoku, lewym

bokierm do drazka.

SPO STOPNIA [N}

Kat. wieku 17 do 35 lat

Wzorzec M-7

NMez=c=y=nmi

Odz=nalka =wwyl<ia

a) 6 cEwiczenn wolnych

b) cwiczenia na przyrzadach

a) Swwicz=enia wolne
1. Pozycia wyljsciowa — postawa zasadnicza
1. Wyskok z wymachem ramion przodem
w gore
2. Rozrzutem noég — bok, doskok do rozkroku,

ramiona wvw bok

3. Opad tutowia—w przoéd, ramiona wytrzymad
Wyprost tutowia i dostawienie nogi lewej do
postawy —— ramiona w dot.

Cwiczenie powtorzyEé dwa razy.

Sposob wy kornmania

Doskok do rozkroku wykonaé nalezy na
palce nNnoég lekko ugietych w kolanach, opad
wykonaé o nogach wyprostowanych, linia pal-

cow prosta (nie garbicé sie), wzrok skierowany

w przoéd.

1. Zakrokiem nogi lewej., unik na nodze
prawej, ramiona w bok
2. Opad tutowia w przoéd i wznos lewej nogi

w ty+ do wagi przodem, ramiona wytrzy-
mac

3—4. Wytrzymad.

Biuletyn Sportowy Woj. Kom.

Kufltury Fizycznej w Krakowie Nr 8

Sposob wy lkonania

W uniku tultéw powinien stanowicé¢ przediu-
zenie prostej linii nogi zakrocznej, gtowa lekko
odchylona w tyi. W wadze przodem tuidéw po-

winien byé wygiety (uk wklesky).

1I. 1. Pad w przéd do podporu lezac przodem

o ramionach ugietych

Wyprost ramion i opuszczenie nogi
3. Ugiecie ramion i wznos praweij nogi
Jak 2.

Sposob wy lkonania
Wylkonujac pad nalezy siegnac¢ rekami daleko
w przod., by nie nastapito przesuniecie stop,
w tyt. W podporze lezac przodem gtowe nalezy
odchylic w tyt, nogi i tultdw stanowia linie

prosta.

IV, 1. Odbicie skurcz Nnoég do przysiadu podpartego
o kolanach zwartych

2. Odb

em obunéz nastok w przod i przewrot
w przéd do przysiadu podpartego
3. Wyskok z wymachem ramion przodem
w gore
4. Doskok do potprzysiadu, ramiona bokiem
w dot — postawa.
Sposob wy lk<onania
Przewrot nalezy wykonacé o nogach prostych
w koricowej jego fazie szybko skurczyé nogi
i wychyli¢ sie do przodu, opierajac rece o pod-
toze i bez zatrzymania w tej pozycii nalezy wy-

konac¢ wyskok w gore.

V. 1. Podskokiem rozkrok ramiona w bok
2. Sk#on w przod z oparciem dfoni i gtowy
na podtozu
3— 4. Ciagiem o nogach prostych stanie na gto-
wie
5. Nogi =ztaczydc
6—7. Opuszczenie nNoég do skionu podpartego
wW rozkroku

8. Wyprost tutowia ramiona w bok.

1. 1. Przeniesienie ciezaru ciata na noge prawa
dewa) ze wznosem leweij (prawej) nogi
w bok
2— 3. Przerzut bokiem w lewo (prawo) do roz-
kroku, ramiona w bok

4. Podskokiem zeskok do postawy.
<wwiczenia na drazik<u niskid

Z przysiadu zawieszonego nachwytem, odbi-
ciem obunéz przewlek lewej nogi do zwisu le-

zac na podudziu (tutdw wyprostowany) —— za

drugim zamachem wspieranie na podudziu do

podporu okrakiem —— spad w tyt do zwisu le-
zac — przewlek nogi prawej do zwisu przewrot
Nnego tyterm i opust noég do zwisu tytem ——

w momencie dotkniecia stopami podfoza w zwi-
sie tytem, puszczenie drazka i wyprost tutowia

do postawy.

OSdz=nnalka z Wy roSE=nmienierm

Wzorzec M-7a
a) 8 cEwiczern wolnych
b) cwiczern na drazku
a) Swwiczenia wolne
Obowiazuje wylkonanie szesciu d&wiczern wolnych

obowiazujacych na odnake zwylkia (Wwzorzec 7), oraz

dwoch éwiczer nizej opisanych.
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Vi, 1— 3. Wykrokiem jedna i zamachem druga no-
ga. stanie na rekach
4. zZaznaczydé
5—7. Ugiecie ramion i przewrot w przéod do
przysiadu podpartego

8. Powstac do postawy.

111, 1. Polprzysiad ramiona w tyi#
2 3. Wyskok w goére z cakym obrotem i do-
skok do potprzysiadu

4. Postawvva.

wiczenia na drazlku (niskiD

Z przysiadu zwieszonego odbiciem obunoéz przewlek
lewej nogi do =zwisu lezac na podudziu (tuidw pro-
sty) — wspieranie na podudziu za drugim zamachem

do podporu okrocznego kotowrot w tyd na podu-

dziu i spad w tyt do zwisu lezac wywlek lewej nogi
i opuszczenie nNoég w doé#, do zaznaczonej poziomki
w zwisie — skurcz nog do przysiadu zwieszonego ——

wyprost do postawy.

SPO STOPNIA 11-GO

Kat. wieku od 36 lat wzwy=

Wzorzec M-8

NMez=c=y=nmi

Odz=nalka =wwyl<ia

a) 6 cwiczern wolnych

b) cEwiczenia na drazku.

a) Cwiczenia wolne
1. Pozycja wyjsciowa —— postawa zasadnicza.
1—2. Wspiecie na palce, ramiona przodem w gore
3—a. Opust ramion bokiem w doét odchylajac re-
ce w tyt — opust na piety.

Cwiczenie wykonad 2 razy.

1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok
Opad w przoéd, ramiona wytrzymad

3- Wyprost tutowia, ramiona wytrzymad

4. Podskokiem

postawa zasadnicza, ramiona

wvv dot.

Sposob wykonania: Podskok nalezy wykonadé na
palcach, opad o nogach wyprostowanych, w opa-

dzie nalezy klatke piersiowa uwypukli¢ i gtowe
odchyliéc w ty+ (nie garbic sie).
1. 1. Wymachem lewej nogi w bok wypad, ramiona
w bok
2. Sk#on tutowia w prawo, lewe ramie w tuk nad
gtowa, prawe ramie na biodro

3. Pogtebienie skifonu

4. Wyprost i odbicierm dostawienie nogi lewej do
prawej. ramiona w doét, lewe ramie #tukiem
bocznym.

Cwiczenie powtorzy<E w druga strone.

Sposéb wykonania: Po wymachu nogi w bok na-
lezy stope skrecié na zewnatrz i nastepnie posta-
wié na podiozu, uginajac w kolanie. Klatka pier-
siowa skierowana na prost (nie skrecac¢ do nogi
wypadowej) skion w bok wykonacé w piaszczyz-

nie czotowej —— nie skrecac¢ sie i pochylac.

IV, 1— 2 Dwa podskoki obunod
3. Wysoki podskok kleczny z wymachem ramion
przodem — w goére na zewnatrz

4. Doskok do postawy, ramiona przodem w dot.

Cwiczenie wykonadc 2 razy.

Kultury Fizycznej w Krakowie

Str. 17

Sposob wylkonania: W podskoku klecznym nalezy

biodra poddawac¢ ku przodowi (wygiac sie) i gto-

we odchylié w ty#, nogi ugiac¢ pod katem prostym.

\.1. Przysiad podparty, kolana ziaczone
2— 3. Przewroét w przod do przysiadu podpartego

4. Powstan z 1/4 obrotem w prawo (w lewo) ra-

miona w bok i wznos lewej (prawej) nogi
w bolk.
Vi. 1—3. Przerzut bokiem w lewo (w prawo) do

rozkroku ramiona w bok
4. Podskokiem zeskok do postawy.

Cwiczenia na drazku (niski)

Z przysiadu zwieszonego nachwytem, odbiciem obu-
N6z, przewlek nogi lewej do zwisu lezac — za drugim
zamachem wspieranie na podudziu do podporu okrocz-
nego — przemach lewa noga w tyt i tacznie zeskok
z 1/4 obrotem w lewo do poiprzysiadu prawym bo-

kiem do drazka — postawa.

Wskazowki dla oceniajacych wylkonanie uktadow

cwiczern wolnych i na przyrzadach wg tresci wzorcow.

1) NajwyZsza ocena za wykonanie poszczegolnych
uktadow cEwiczerh wg tresci wzorcow jest dziesied
puniktow

) Za wszystkie bitedy wykonania jak np. mata ob-
szernosé ruchu, nieprawidiowe utozenie tutowia,

brak ciagtosci ruchu (rytm) itp. odejmuje sie (od-

cza) od 10 punkty karne.

3. W =zaleznosci od tego w jakim stopniu nastapito
odchylenie od prawidiowego ruchu, biedy dzieli sie
na mate, sSrednie i duze:

Wielkosé biedu Strata punktow

maty 0.1—o0.2
Sredni 0,4—0.,5

duzy 1,0—

4. Ocene wykonania éwiczern przeprowadza sie w na-
stepujacy sposob: po wykonaniu d&wiczenia przez
zdajacego. kazdy sedzia (odbierajacy) widzac popet
nione przez zdajacego bitedy. okresla ich wartosé,

sumuje i odejmuije od 10 punktow.

5) Komisja odbierajaca d&wiczenia (sedziowska) po-
winna sie skiadac¢ przynajmniej z trzech osob.
Ostateczna ocene za cwiczenia stanowi ocena srod-
kowa, przy czym skrajne oceny odrzuca sie (np.

8,5 pkt.).

6) Przy cwiczeniach na przyrzadach nalezy zabezpie-
czyé ochrone éwiczacego. Udzielenie pomocy uwazadc
nalezy za cwiczenie nie wykonane. Wyjatek stano-

wia skoki, przy wykonywaniu ktérych mozna udzie-

& pomocy w pchnieciu przyrzadu przez J&wicza-
cego. Za pomoc w tym wypadku odlicza sie jeden
punit.

7) Opuszczenie jednego lub wiecej cwiczern — skia-
dowych poszczegolnych ukitadow wg tresci wzor-
cow — uwaza sie za nie wykonanie uktadu &wi-

czerh i Nnalezy go powtorzyd.

Bifedy wwy konania

Cwiczenia wolne

a) cEwiczenia ramion.

Biledy mate: nieprawidiowe potozenie Rr w kKie-

runkach gtéwnych (w bok, w gore,
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Biedy sSrednie:

Biuiletyn Sportowy Woj, Kom. Kultury Fizycznej w Krakowie

w przod, w tyd) i nastepujacych po-

+ozeniach: biodra chwyc¢, Rr bokiem

skurcz, kark chwyc¢, Rr w tuk nad

gtowa.

wznosy., opusty, przenosy., wymachy

— wykonane o ramionach ugietych
ruchem

w tokciach i sptyconym

(brak obszernosci ruchu).

b) Cwiczenia nog

Biedy maite:

Bitedy sSrednie:

Zachwianie rownowagi

przy wspieciu

na palce. Waznosy. opusty i wyma-

chy w nogach ugietych w kolanie,
zachwianie rownowagi w  przysia-

dzie, matosprezyste i niskie podsko-

Ki obunoz=.

Ugiecie nogi zakrocznej w uniku,
potwadze, w wypadzie w przéd lub
w bolk.

Zachwianie rownowagi podskoku,

biedny kat, ustawienie Nég w kleku

jednonoz. Mato obszerne wykroki,

zakroki, zniki i wypady. Zachowa-

nie rownowagi przy obrotach itp.

c) Cwiczenia tutowia

ptaszczyzna strzatkowa.

Biedy mate:

Biledy sSrednie:

Biedy duze:

Odchylenie gtowy w tyt w ski#onie

w  przéd,  zachwianie rownowagi
przy wyproscie tutowia lekkie ugie-
cie Nog przy wykonywaniu sktonow

i opadow w przéd, mato energicz

ne (piyvtkie) pogilebienie skionu w

przod.

Brak odchylenia gtowy w tyi w

sktonie tutowia w tyt, mato obszer-
Ny sk#ton w przoéd, wyrazne ugiecie
Nnog przy skitonie i opadzie tutowia
w przéd, wyrazne zachwianie row-
Nnowagi przy skitonie w tyi.

Zatamanie tutowia w podporze le-

zac przodem.

NMocne ugiecie Nég w skionie w przod.

Zgarbienie plecoéw i pochylenie gto-

Wy w przéd przy opadzie tutowia w
skton w przod

przod  Niezupeiny

i w tyt. Pochylenie tutowia w przod

w wadze przodem.

Piaszczyzna czotowa

Biedy mate:

Biedy srednie:

Biedy duze:

Lekkie pochylenie tutowia w przod

przy sktoni w bok. Opuszczenie

gtowy .
Widoczny skret tutowia w kierunku

sktonu. Zgarbienie plecow przy

sktonie w bok. Duze pochylenie tu-

towia w przoéd. Ugiecie nogi w kKie-

runiku Ktorej wylkonywany  jest
skiton.

Duzy skret tutowia i pochylenie w
przod. Mocne ugiecie nogi w kKie-

runku Ktorej wylkonywany jest

skton. Mato obszerne pogtebienie

sktonu.

Piaszczyzna poprzeczna

Biedy mate:

Biedy sSrednie:

Matoobszerne skrety. Opuszczenie

gtowy w przéd przy skretach. Ugi-
Nnanie Nég w czasie skretéw w pozy-
cjach wyjsciowych niskich i wyso-
kich. Odrywanie stép od podioza w

czasie skretow.

Pochylenie tutowia i gtowy w przod
mocne =zgarbienie plecow. Matoob-

szerne pogtebienie skretow.

Plaszczyzna ztozona

Biedy maite:

Biedy sSrednie:

d) Cwiczenia zwinnosc

Biedy maite:

Biedy

e) Rownowaznia

Srednie:

Odchylenie gltowy w tyt w skreto-

sk#tonie. Lekkie ugiecie nég. Mato-

obszerny skiton. Lekkie zachwianie

rownowagi przy wyproscie tutowia.

Niepeiny skret tutowia w kierunku

nogi. Wyrazne ugiecie nég w skre-

toskionie. Matoobszerny skretoskton.

Duze zachwianie roéownowagdgi przy

wyproscie tutowia.

Lekkie uderzenie plecami lub gtowa

o podioze przy wykonywaniu prze-

wrotu w przéd lub w tyk.

Zmiaina kierunku po przetoczeniu

sie w przod lub tyt Mocne uderze-

nie gtowa lub plecami o podtoze

przy wylkonywaniu przewrotu w

przod lub w tyd. Rozwarcie Nnég w

czasie przewrotu.

Biedy mate: Mate zachwianie rownowagi bez oder-

Biedy sSrednie:

Biledy duze:

U waga:

H Drazek

Biedy maite:

Biedy sSrednie:

Biedy wylkonania

wania stop od kiadki przy wylkony-

waniu przejsé, cwierdé i potobrotow,

przysiadow, skionow itdp.

Wykonywanie obrotéw na  cadkych
stopach. Zachwianie po wykonaniu

zeskoku.

Zachwianie rovvnowagi, odervvanie

jednej stopy od kiadki przy wyko-

Nnywaniu przejsé, cwiercé i potobro-

tow, przysiadow, skionow itp.

Krok po wykonaniu zeskoku.

Potoczenie sie z dochwytem rekami

za ktadke. Upadek =z rownowazni.

Potoczenie sie po wykonaniu ze-

skoku.

poszczegolinych &wi-
czern na rownowazni (Swiczenia ra-

mion, Nnoég i tutowia) oceniac¢ jak w

cwiczeniach wolnych.

Opuszczenie gtowy. Nie wyciagniete
stopy. Mate roziaczenie nog. Lekkie
ugiecie Nnoég. Ugiecie ramion lub tu-
towia w podporze. Zachwianie przy

wykonywaniu obrotéow.

Znaczne roztaczenie lub zdjecie Nnog.

Wy konywanie przemachow noga

wyraznie ugieta. Spad w tyt do zwi-



Biedy duze:

Biuletyn Sportowy Woj, Kom. Kultury Fizycznej

su na podudziu biodrami nie pleca-
mi. Wspieranie do podporu o ra-
mionach ugietych. Utrata rownowa-

gi przy wykonywaniu zeskoku.

Wylkonanie wspierania na drugim
zamachu Jezeli opis mowi o wylko-
naniu zamachem pierwszym. Poto-
czenie sie po wykonaniu zeskoku.
NMocne zatamanie tutowia przy ze-
skoku odbocznym. Bardzo niski za-
mach odmykiem. Mocne zatamanie
tutowia w czasie wykonywania po#

obrotu w tyi w podporze przodem.

g) Skoki.

Biedy maite

Biedy duze:

w Krakowie

Str. 19

Mate ugiecie Nnoég w locie. Przy zesko-
Ku kucznym mate roziaczenie nog.
Niejednoczesne odbicie obunéz =z
mostka. Niejednoczesne odbicie re-
kami od przyrzadow. Zachwianie

sie po doskoku.

Skroécenie przepisowego miejsca od-
bicia o #2 diugosci. Wyrazne do-
tkniecie (zaczepienie) stopami o
przyrzad. Zupetny brak odbicia z
rak (przewilek, przesmyk). Podpar-
cie sie reka wzglednie rekami po
doskoku. Wykonanie paru krokow

po doskoku.



KARTA PRZEBIEGU ZDAWANIA NORM

F=5 N



Wz6r Nr 2

(miejscowos¢)
(powiat)
(wojewo6dztwo)
............................................................................................................................................................ zaswiadcza, ze
(nazwa jednostki wydajacej zaswiadczenie)
(O] o JR T urodz, dn 19......... kat. wieku
(nazwisko i imie)
MIEJSCE  ZAMUESZIKANIA ....iivviiiiiitie ettt s etees —eaeeas e e as e e s e ese e e st 2ebe e te e te e teesteesteeasee 2esbeessees sreeaneeans
Zdat nizej wymienione normy na odznake
(stopien odznaki)
L.p. Rodzaj normy Wynik Ocenfi_ ”.Zdz.iJ'“ " Data
»Z Wyrdznieniem
1 2 3 4 5
Razem zdano NOrmMy .......ccccevievieeneeieenneenns
(stownie)

Podpisy 0s6b odpowiedzialnych za wystawienie zaswiadczenia

(pieczec)



L.p.

Wzor Nr 3
(piecze¢ KKF)

PROTOKOt KONTROLNY NR

Dnia ... 195------ r. Komisja Kontrolna SPO w skfadzie:

przeprowadzita proby kontrolne na odznake

(stopien odznaki)

i zatwierdzita nastepujace wyniki:

Ocena ogolna proby ,,nie zdat* ,,zdat"

Nazwisko i imi . , -
azwisko i imie Rodzaje préb Wyniki .2 wyréznieniemtl

2 3 4 5

b|

Na podstawie przeprowadzonej préby kontrolnej i sprawdzenia dokumentacji

JEdNOStKE  rAlIZUJGCE] ..ooviit oo

(wymieni¢ nazwe)

Komisja uznaje za stuszne wydanie 0dzNak ............ccccoiiiiiiiiieiiiiicccie e,

w tym z oceng ,,z wyroznieniem"" ----------oomeoooooooomooooe :

za niestuszne wydanie odznak

Przewodniczacy Komisji kontrolnej SPO ...,

Cztonkowie ------------m-mm e

< baasmsense: W rubryce 3 (rodzaj proby) pod a, b, ¢, wpisuje sie trzy rozne cwiczenia
wybrane przez Komisje Kontrolng SPO spo$réd norm zdanych przez
ubiegajacego sie o odznake, a wyszczeg6lnionych w karcie przebiegu —
zdawanie norm realizatora.



(piecze¢ KKF, szkoty)

ZARZADZENIE ZATWIERDZENIA ODZNAK NR

Na podstawie przedstawionych przez jednostke realizujacy .........

(wymieni¢ nazwe jednostki realizujagcej)

Komisji Kontrolnej SPO

rady pedagogicznej z dnia

kart przebiegu zdawania norm i decyzji

uznano, ze osoby wymienione w powyzszych kartach uzyskaty odznaki.

Przyznano 0dznak ..., Nr. leg. od ... do .o
(stownie)
Stopien Ptec¢ Kat. wieku Ocena ,,zdat* z ,,wyrdznieniem"
1 2 3 4
Podpis:

Niepotrzebne skresli¢

Wzor Nr 4

195........ r.

llosé

Przewodniczagcy Komitetu Kult. Fiz.
Dyrektor Szkoty
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