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Gtownego Komitetu Kultury Fizycznej
z dnia 13 czerwca 1956 roku

w sprawie dokonania zmian w systemie zdobywania odznaki ogolnej sprawnosci fizycznej SPO.

W dotychczasowym systemie zdobywania odznaki sprawnosci fizycznej B/SPO nastgpito szereg wypaczen. Odgorne
narzucanie planéw SPO, niejednokrotne stosowanie form administracyjnego nacisku przy zdobywaniu odznaki, ucigzliwa
sprawozdawczo$¢ zwigzana z odznaka, zbiurokratyzowaly caty system i powaznie ostabily jego wychowawcze znaczenie.

Wiele sposréd tych bledéw byto sygnalizowanych przez aktyw terenowy, artykuly prasowe itp. Zaszta konieczno$c
dokonania zmian w systemie B/SPO. Powotanej rok temu Miedzyresortowej Komisji dla przygotowania nowych projekt6zo
powierzono ograniczone zadania dokonania tylko okre$lonych zmian na skutek czego obecnie nie mozna jeszcze wyjsc¢
z propozycjami gruntownych reform w tej dziedzinie.

W tych warunkach, biorgc pod uwage wnioski Komisji Miedzyresortowej — Gtowny Komitet Kultury Fizycznej
uchwala, co nastepuje:

1) zatwierdzi¢ zestawy ¢wiczen i norm B/SPO wg poprawionej koncepcji Komisji Miedzyresortowej i wprowadzi¢ je
w zycie od dnia 15 czerwca 1956 roku.

2) biorgc za podstawe wnioski Komisji Miedzyresortowej, zrewidowa¢ w terminie do konca czerwca br. regulamin
SPO w kierunku maksymalnego uproszczenia procedury zdobywania i zatwierdzania odznaki i upowazni¢ Przewodnicza-

cego Giownego Komitetu Kultury Fizycznej do wydania zarzadzenia, wprowadzajacego w zycie zmieniony regulamin
SPO.

3) znies¢ od 30 czerwca' 1956 r. sprawozdawczos¢ B/SPO, klasyfikacji i ilosci cztonkow kot z wyjatkiem sprawozdaw-
czosci rocznej.

4) w $lad za zmianami powyzej okreslonymi, zwolni¢ zawodnikéw z obowigzku zdobycia B/SPO jako warunku uzy-
skiwania klas sportowych,

5) stwarzajac warunki petnej dobrowolnosci w zdobywaniu odznaki, znies¢ dotychczasowe zasady planowania B/SPO.
O zadaniach w zakresie planowania decydujg same kota sportowe, szkoty, ludowe zespoly sportowe, kluby sportowe —
bez obowigzku zatwierdzania swych uchwat przez nadrzedne instancje,

6) GKKF uwaza, iz oprécz B/SPO winny by¢ wprowadzone sprawnosciowe odznaki specjalne w réznych dyscypli-
nach sportu jak np. narciarska, strzelecka, ptywacka, zeglarska itp.

1) W zwigzku z postanowieniami niniejszej uchwaty oraz w celu dalszego rozwijania pracy wszystkich organizacji
sportowych w zakresie popularyzowania i zdobywania odznaki sprawnosci fizycznej B/SPO, powotuje sie Komisje Spo-

teczne SPO przy komitetach kultury fizycznej. Komisje te winny zespoli¢ aktyw spoteczny, pracujacy dotychczas w roz-
nych grupach i Komisji Kontroli SPO.

Centralna Komisja SPO przy GKKF bedzie miata za zadanie kontynuowanie pracy dotychczasowej Komisji Miedzy-
resortowej w zakresie zasadniczego zreferowania odznaki BiSPO w terminie do dnia 31 grudnia 1956 r. W pracy tej na-
lezy wzig¢ pod uwage wnioski GKKF uwzgledniajgce.atrakcyjnos¢, dobrowolnos$é, powtarzalno$¢ i prostote dla zdoby-
wajgcych odznake B/SPO.

SEOWNY KOMITET KULTURY FIZYCZNEJ
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ZARZADZENIE Nr 66

Przewodniczacego Gtéwnego Komitetu Kultury
Fizycznej

z dnia 3 lipca 1956 r.

W sprawie wprowadzenia zmian do regulaminu odzna-
ki ,,Sprawny do Pracy i Obrony".

Na podstawie § 6 Uchwaly Rady Ministréw z dnia
17 kwietnia 1950 r. w sprawie ustanowienia odznaki
»Sprawny do Pracy i Obrony" (Monitor Polski Nr
A-61, poz. 713) z pbzniejszymi zmianami — zarzadza
sie, co nastepuje:

8§ I-1

Wprowadza sie w zycie zmieniony regulamin od-
znaki ,,Sprawny do Pracy i Obrony" w brzmieniu za-
tagcznika do niniejszego zarzgdzenia.

§ 2

Tracg moc wszelkie przepisy w przedmiocie uregu-
lowanym niniejszym zarzadzeniem, a w szczeg6lnosci
Zarzadzenie Nr 21 Przewodniczacego Gtéwnego Ko-
mitetu Kultury Fizycznej z dnia 15 lipca 1952 r.

§ 3

Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem ogtoszenia.

Przewodniczacy
Gtownego Komitetu Kultury Fizycznej
Wiodzimierz Beczek

REGULAMIN
ODZNAKI ,,SPRAWNY DO PRACY | OBRONY™"

Zatozenia wstepne

1. Odznaka ,Sprawny do Pracy i Obrony" —
(SPO) jest zaszczytnym wyrdznieniem sportowca Pol-
ski Ludowej.

2. Zestaw ¢wiczen i norm SPO sprzyja wszech-
stronnemu rozwojowi fizycznemu oraz speinia do-
niostg role w wychowaniu zdrowych, sprawnych i ak-
tywnych budowniczych Polski Ludowej.

3. Odznaka dzieli sie na nastepujace stopnie i ro-
dzaje:

a) Badz Sprawny do Pracy i Obro-

ny (BSPO) — stopiernn dzieciecy,
rodzaj odznaki: brgzowa zwykta i brgzowa ,,z wy-
réznieniem" — dla kategorii wieku od 11 — 12 lat

i 13 — 14 lat. Wprowadza sie jg celem pobudzania

zainteresowania dzieci szkolnych wychowaniem
fizycznym i sportem oraz zapewnienia im mozli-
wosci aktywnego odpoczynku i harmonijnego roz-
woju.

b) Badz Sprawny do Pracy i Obrony

| (BSPO) — stopienn miodociany, ro-
dzaj odznaki: srebrna — zwykita i srebrna ,z wy-
réznieniem" — dla kategorii wieku od 15 — 16 lat.

Wprowadza sie jg celem zapewnienia prawidtowe-
go rozwoju fizycznego miodziezy przez wciggniecie
jej do systematycznego uprawiania ¢wiczen fizycz-
nych i sportu.

) Sprawny do Pracy i Obrony
(SPO) — stopien pierwszy, rodzaj od-
znaki: srebrna — zwykia, dla kategorii wieku ko-
biety od 17 — 25 lat, 26 — 35 lat oraz z 36 i wiecej
lat mezczyzni od 17 — 27 lat, 28 — 35 lat oraz
36 i wiecej lat.

Whprowadza sie jg celem wszechstronnego podno-
szenia sprawnosci fizycznej ludzi pracy i miodziezy
przez wcigganie ich do statego uprawiania ¢éwiczen
fizycznych i sportu.

d) Sprawny do Pracy i Obrony (SPO)
— stopien drugi, rodzaj odznaki: ztota —
zwykla i ztota ,,z wyrdznieniem" — dla kategorii
wieku od 17 — 35 lat oraz 36 i wiecej lat.

Whprowadza sie jg celem zapewnienia wysokiego
poziomu wszechstronnego przygotowania fizycznego
i opanowania techniki sportowe;j.

4. Przy zaliczaniu do kategorii wieku decyduje
ilos¢ lat, ktore kandydat do odznaki konczy w roku
rozpoczecia zdawania prob. W przypadku kiedy ubie-
gajacy sie o odznake przechodzi w czasie jej zdoby-
wania do nastepnej kategorii wieku wowczas proby,
ktorych jeszcze nie zdal, zdaje wedtug norm obowig-
zujacych w kategorii do ktorej przeszedt.

5. Osoby ubiegajagce sie 0 odznake muszg zdac:
— 5norm — w BSPO stopnia dzieciecego,
— 6 norm — w BSPO stopnia miodocianego,
— 6 norm — w SPO stopnia pierwszego,

— 7 norm — w SPO stopnia drugiego,
wykazanych w odnosnych zestawach
i norm niniejszego regulaminu.

éwiczen

Zdobywanie odznak

1. Przygotowanie i przeprowadzenie préb na od-
znake BSPO i SPO organizujg i sg za nie odpowie-
dzialne:

a) kota sportowe i ludowe zespoty sportowe,

b) szkoty,

¢) jednostki wojskowe.

Przeprowadza¢ préby na odznake moga rowniez:
osrodki kultury fizycznej, domy miodziezowe, domy
wczasowe, obozy, kolonie, kursy, urzedy itp.
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2. Zdawanie norm na odznake powinno odbywac
sie w zasadzie podczas zawodow sportowych.

3. Zdawanie norm na odznake B/SPO poprze-
dza¢ winny badania lekarskie, zasadniczo przeprowa-
dzone dwa razy do roku.

4. Okresem realizacji odznaki wszystkich stopni
jest okres jednego roku, liczac od dnia zdobycia
pierwszej normy. Zdobycie odznaki wyzszego stopnia
(np. SPO 11 stopnia) nie jest uwarunkowane koniecz-
noscig posiadania odznaki stopnia nizszego (np. SPO
I stopnia).

5. Zdobyte normy podlegajg zatwierdzeniu przez:

a) rade pedagogiczng szkoty w odniesieniu do mio-
dziezy szkolnej zdobywajacej odznaki BSPO i SPO
stopnia |,

b) powiatowy (miejski) komitej kultury fizycznej w
odniesieniu do mtodziezy pozaszkolnej i dorostych
zdobywajgcych odznaki BSPO i SPO | stopnia,

c) wojewoddzki komitet kultury fizycznej w odnie-
sieniu do wszystkich osob zdobywajgcych odznaki
SPO Il stopnia.

6. Kota sportowe, zespoly, ogniwa sportowe
(szkoty w odniesieniu do SPO Il stopnia) zobowigzane
sg po przeprowadzeniu wszystkich préb zdawania
norm, ztozy¢ do komitetu kultury fizycznej w termi-
nie 14 dni karte przebiegu zdawania norm (wzér nr 1)
celem zatwierdzenia. Zatwierdzenie winno by¢ doko-
nane w terminie 7 dni.

Jednoczesnie z wydaniem zarzadzenia zatwierdze-
nia odznak (wzor nr 3) komitet kultury fizycznej
wydaje bezptatnie odpowiednig ilos¢ legitymaciji
uprawniajacych do noszenia odznaki oraz zaswiadcze-
nia upowazniajgce do zakupienia znaczkow (B)SPO,
a karte przebiegu zdawania norm zwraca realizato-
rowi.

Szkoty dla swej miodziezy, ktéra zdobyta normy
BSPO i SPO 1 stopnia, otrzymujg legitymacje i upo-
waznienia do zakupienia znaczkdw na podstawie do-
starczonego do PKKF (MKKF) zarzadzenia zatwier-
dzenia odznak (wzor Nr 3) przez rade pedago-
giczna.

7. Wreczanie legitymacji i odznak ze wzgledu na
wielkie znaczenie spoteczno-wychowawcze powinno
odbywac sie w sposob uroczysty na ogolnych zebra-
niach, akademiach, uroczystosciach szkolnych, w cza-
sie zawodOw i na innych imprezach sportowych itp.

8. Sposob i kontrole zdobywania odznak SPO
przez osoby wojskowe okreslag na podstawie niniej-
szego regulaminu wiasciwe ministerstwa.

Prawa i obowigzki otrzymujacych odznake

1. Posiadajgcy odznake BSPO i SPO korzysta z
prawa:

a) noszenia odznaki,

b) pierwszenstwa w reprezentowaniu swojej organi-
zacji sportowej na uroczystosciach i Swietach kul-
tury fizycznej oraz imprezach sportowych,

€) pierwszenstwa przy przyjmowaniu na obozy, kur-
sy oraz do szk6t wychowania fizycznego.

2. Posiadacz odznaki BSPO i SPO powinien:

a) przyczynia¢ sie do umasowienia kultury fizycznej
i sportu, propagowa¢ odznake i pomaga¢ swoim
kolegom w przygotowaniu do zdawania norm,

b) przodowaé — w nauce, produkcji, w pracy spo-
tecznej i sporcie,

¢) przestrzega¢ zasady moralnosci socjalistycznej,
d) strzec i szanowa¢ odznake.

3. Prawo do odznaki traci sie w wypadkach prze-
kroczen niegodnych sportowca Polski Ludowej.

Whniosek w sprawie pozbawienia prawa do nosze-
nia odznak powinien by¢ powziety na zebraniu kota
sportowego, ludowego zespotu sportowego, wzglednie
innej organizacji, w ktérych odznaka zostata zdobyta
i przekazany do terenowego komitetu kultury fizycz-
nej w celu zatwierdzenia.

Od postanowienia komitetu o pozbawieniu prawa
do noszenia odznaki mozna odwota¢ sie do komitetu
kultury fizycznej wyzszego szczebla.

4. W razie zniszczenia lub zagubienia legitymacji
badZz odznaki komitet kultury fizycznej moze wy-
da¢ duplikat na skutek umotywowanej prosby ubiega-
jacego sie poswiadczonej przez realizatora. W wypad-
ku zagubienia lub'zniszczenia legitymacji badz odzna-
ki poraz drugi duplikat nie moze by¢ wydany.

Zadania komitetow kultury fizycznej

Komitety kultury fizycznej sprawujg na swoim te-
renie kierownictwo i kontrole resortow i organizacji
prowadzacych obowigzkowe i dobrowolne w. f. w
zakresie przygotowania i przeprowadzenia prob na
odznake.

Do obowigzkéw komitetéw kultury fizycznej w za-
kresie realizacji SPO nalezy:

a) propagowanie odznaki,

b) kierownictwo i kontrola pracy,

¢) inicjowanie i organizowanie zawoddéw zapewnia-
jacych ogétowi ludnosci masowe zdawanie norm
na odznake i zdobywanie norm,

d) kontrola poziomu przygotowania do zdobywania
odznaki,

e) zatwierdzanie zdobytych norm na odznake i wy-
dawanie legitymacji oraz wydawanie zaswiadczen
upowazniajacych do zakupu znaczkow.
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Komisje SPO

1. Dla organizowania i rozwijania masowej pracy
w zakresie popularyzowania i zdobywania odznaki
sprawnosci fizycznej (B)SPO, dziatajg Spoteczne Ko-
misje SPO przy kotach sportowych, zespotach, szko-
tach, domach wczasowych, na obozach koloniach, przy
osrodkach kultury fizycznej itp. oraz Komisje SPO
przy komitetach kultury fizycznej (PKKF, MKKEF,
WKKF, St. KKF, LKKF i GKKF).

Sktad Komisji SPO

2. W skiad Komisji SPO powinni wchodzi¢ nauczy-
ciele i instruktorzy w.f. i sportu, sedziowie sportowi,
zawodnicy sklasyfikowani, aktywisci szkolnych kot
sportowych, przedstawiciele rad zrzeszen, pracownicy
komitetéw kultury fizycznej i inni dziatacze sportowi.
llos¢ cztokow Komisji SPO ustala sie w zaleznosci od
warunkéw miejscowych i rodzaju komisji, przestrze-
gajac jednak zasady, by Komisja SPO przy kole spor-
towym (szkole itd.) liczyta conajmniej 3 osoby, a ko-
misja przy komitecie kultury fizycznej — 5 0sob).

3. Skiad Komisji SPO przy KKF podlega zatwier-
dzeniu przez przewodniczacego odpowiedniego szcze-
bla -komitetu kultury fizycznej. Przewodniczacy
PKKF moze wyda¢ uprawnienia komisji SPO nauczy-
cielom nizej zorganizowanych szko6t podstawowych.
Podczas imprez masowych i zawodéw sportowych ko-
misje sedziowskie majg uprawnienia Komisji SPO
w odniesieniu do prawidtowosci zdobytych na tych za-
wodach norm na odznake SPO.

Zadania Komisji SPO

4. Do zasadniczych zadan Komisji SPO przy kole
sportowym (zespole, szkole) nalezy:

rozwijanie masowej pracy wsrdd czionkow kota
i niezrzeszonych w zakresie popularyzowania i zdoby-
wania odznaki (B)SPO, czuwanie nad systematyczng
pracg i poziomem przygotowania uczestnikéw ubie-
gajacych sie o zdobycie odznak, zaliczenie norm na
odpowiedni stopien odznaki oraz prowadzenie ewi-
dencji oséb zdajagcych normy.

5. Do zasadniczych zadan Komisji SPO przy ko-
mitetach kultury fizycznej nalezy:

a) o0golny nadzér i pomoc w pracy Komisji SPO przy
kotach sportowych swego terenu,

b) inicjowanie i organizowanie atrakcyjnych form
zawodOw zdobywania odznaki,

€) sprawdzania poziomu przygotowania zdajgcych
normy, |

d) dokonywania analizy pracy swego terenu w od-
niesieniu do SPO,

e) opracowywania wnioskow i uwag zmierzajagcych

. do| ulepszenia regulaminu (oraz opracowywanie
projektéw zmian w regulaminie w odniesieniu do
Centralnej Komisji SPO przy GKKEF).

Dokumenacja odznaki

1. Podstawg do zatwierdzenia zdobytych norm
na odznake i wydanie legitymacji uprawniajacych do
noszenia odznaki (B)SPO sa:

— karta przebiegu zdawania norm (wzor nr 1),

— zarzadzenie zatwierdzenia odznak nr .. (wzér
nr 3).

W przypadkach kiedy ubiegajacy sie o odznake
zdobyt normy poza kotem sportowym, zespotem lub
szkolg (na obozach, wczasach, koloniach itp.) wzgle-
dnie kiedy przenosi sie do innego kota, a nie ukon-
czyt zdawania wszystkich prob na odznake, wydaje
sie mu zaswiadczenie — (wz0r nr 2).

2. W kole sportowym, szkole, zespole sportowym
nalezy prowadzi¢ nastepujgcg dokumentacje dotycza-
cg zdobywania odznak:

a) karte przebiegu zdawania norm (wzor nr 1),
b) zaswiadczenia o zdanych normach (‘wzor nr 2),

¢) zarzadzenia zatwierdzenia odznak (wzor nr 3),
d) wykazy badan lekarskich,

Dokumenty te przechowuje sie do wglagdu przez
dwa lata, po czym przekazuje sie je do archiwum.

3. W komitetach kultury fizycznej prowadzone sg
nastepujace akta dotyczace odznaki:

a) plany pracy,
b) ewidencja zatwierdzonych odznak,
¢) kopia zarzadzen zatwierdzenia odznak,

d) ksigzka ewidencji nadanych odznak,

e) dokumenty dotyczace dziatalnosci komisji SPO,
sprawozdania, korespondencje i inne z zakresu
SPO.

4. Komitety kultury fizycznej opracowujg spra-
wozdania do GKKF zgodnie z ustalonymi terminami
i wzorami, opracowanymi przez GKKF i zatwierdzo-
nymi przez GUS.

PofitaEiciwienia kchccwe

1. W pierwszym roku realizacji odznaki BSPO
i SPO wedtug niniejszego regulaminu zalicza sie nor-
my odpowiednich ¢éwiczen zdobyte zgodnie z obo-
wigzujagcym dotychczas regulaminem SPO.

Na poczet marszobiegu — jako nowej konkuren-
cji wprowadzonej do regulaminu — zalicza sie zdoby-
te normy biegow $rednich i marszow.

2. Prawo dokonywania zmian w zestawie ¢wiczen
i norm niniejszego regulaminu, okreslenia spos*obu
zdobywania norm, ustalenia legitymacji i odznak
przystuguje tylko Gtéwnemu Komitetowi Kultury Fi-
zycznej.
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Wzér Nr 2
(miejscowosc)
(powiat)

(wojewddztwo)

(nazwisko i imie)

Miejsce zamieszkania

zdat nizej wymienione normy na odznake.....................

(stopien odznaki)

Ocena ,,zdat"
»Z Wyréznieniem"

1 2 3 4 5

Lp. Rodzaj normy Wynik Data

Razem zdano NOIM ..o e

(stownie)

Podpisy 0s6b odpowiedzialnych za wystawienie za-
Swiadczenia

1)

pieczec

2).... -

Wzér Nr 3

(piecze¢ KKF, szkoty)

ZARZADZENIE ZATWIERDZENIA ODZNAK Nr....__

Na podstawie przedstawionych przez jednostke re-

alizujaca

(wymieni¢ nazwe jednostki realizujacej)

kart przebiegu zdawania norm,

195....r. uznano,

ze 0soby wymienione w powyzszych kartach uzyska-

ty odznaki.
Przyznano odznak........ i Nrleg. od.....do.....
{sfownie)
Stopien Ple¢ Kat Ocena ,,zdat" 1los¢
odznaki wieku ,,z wyrdznieniem"  odznak
1 2 3 4 5

Podpis-* Przewodniczaca KKF
Dyrektor szkoty

») Niepotrzebne skresli¢

w szereNacth walki

S-Betni!



Lp.

Lp.

Biuletyn urzedowy g#éwnego komitetu kultury Flzycznej

ZESTAW CWICZEN | NORM BSPO STOPNIA DZIECIECEGO
dziewczeta i chtopcy w kat. wieku 11—12 i 13—14 lat

R

N
Dziew
Rodzaj cwiczen 11 - 12 lat
z wyroz-
zwykia nier)1/iem
Gimnastyka wg zatgcznika (wzorzec) K-1 K- la
Bieg 60 m . ' 11,8 sek. 1G,7 sek.
Skok w dal z rozbiegu (odbicie jednon6z) 245 m. 2,90 m.
Skok wzwyz z rozbiegu (odbicie jednonéz) 75 crn. 90 cm.
Rzut pitkg palantowg (suma rzutéw pra-
wa i lewg reka) 28 m. 38 m.
Plywanie — 15 m.
quw .
ble?( na tyzwach — 200 m.
fpg onanie dystansu)
u
— 1.500 m.

bie?( na nartach
(pokonanie dystansu)

(0]
czeta
13 — 14 lat
z wyroz-
zwykita nieniem
K -2 K — 2a
11,4 sek. 10,2 sek.
275 m. 3,20 m.
85 cm. 1,00 m
34 m. 44 m.
25 m. 50 m.
200 m. 200 m.
1.500 m. 1.500 m.

M Y
ChtcprPcy
11 - 12 lat 13 - 14 lat

z wyroz- zZ wyroz-

zwykia nieniem zwykia nieniem
M-1 M—la M-2 M-—2a
10,8 sek. 10,0 sek 10,4 sek. 95 sek.
3,00 m. 340 m. 320 m. 370 m.
85 cm. 1,00 m. 95 cm 1,10 m.

45 m. 55 m. 55 m. 67 m.
— 15 m. 25 m. 50 m.
— 300 ki. 300 m. 300 m.
— 2.000 m. 2.000 m. 2.000 m.

ZESTAW CWICZEN | NORM SPO STOPNIA MLODOCIANEGO
dziewczeta i chiopcy kat. wieku 15—16 lat

Rodzaj ¢wiczen

Gimnastyka wg zatgczn. (wzorzec)

Marszobieg: dziewczeta 1000 m
chtopcy 1500 m

Bieg 60 m

ISkbok w dal z rozbiegu
u
skok wzwyz z rozbiegu

Pchniecie kula: dziewczeta 4 kg

b chtopcy 5 kg

u

i‘ZtL),It granatem (suma rzutow prawg i lewg reka)
u

wspinanie po linie (z pomoca nog)

Ptywanie (pokonanie dystansu)
Iu%)/W

tor przeszkdd: dziewczeta 100 m (5 przeszkod)

ub chtopcy 150 m (9 przeszkdd)
u

bieg na nartach: dziewczeta 4 km

ub chtopcy 6 km

u

bieg na tyzwach 500 m (tyzwy krétkie)

NOR M Y

Dziewczeta Chiopcy
zwykta ¢ Wry]/ire(’)nzqnie- zwykta  Z erl/i:gﬁnie'
K -3 K — 3a M -3 M — 3a
7,00 min. 6,30 min. 8,00 min. 7,30 min.

11,0 sek. 10,0 sek. 9,7 sek. 8,7 sek.
3,00 m. 3,40 m. 3,70 m. 4,20 m,
90 cm. 1,05 m. 1,10 m. 1,25 m.
5,00 m. 6,00 m. 6,50 m, 7,50 m.
32 m. 40 m. 50 m. 60 m.
3 m. 3 m. 3 m. 3 m.
25 m. 50 m. 25 m. 50 m.
1,30 min. 1,20 min. 1,50 m. 1,30 min.
55 min. 50 min. 55 min. 50 min.
i 1,35 min. 1,30 min 1,25 min 1,20 min.



Lp.

BIULETYN URZEDOWY GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ]

ZESTAW CWICZEN | NORM SPO STOPNIA |
Kobiety i mezczyzni w kat. wieku 17—35 i od. 36 lat wzwyz

Rodzaj cwviczen

Gimnastyka mg zalgcznika (mzorzec)

Marszobieg: kobiety 1000 m.
mezczyzni 2.000 m.

Bieg 100 m

Skok m dal z rozbiegu _ _ _
lub skok mzmyz z rozbiegu

Pchniecie kulg: kobiel.» .4 k8
mezczyzni 5 kg

124t Branaien” KeRiS¥aniSfb §
Ptymanie (pokonanie dystansu)

lub tor przeszkéd diug. 150 m
kobiety 7 przeszkod

mezczyzni 9 przeszkéd (z karabin.)
lub bieg kolarski 500 m (router, turyst.)

lub bieg narciarski: kogb,.e‘yZni

lub bieg na przetaj: ™~Je‘»zni

N e}
K obiety
17—25 lat 26 —35 lat od 36 mzmyz
K —4 K — 5 K — 6
6.00 min. 7,00 min. 8,00 min.
16 5 sek. 17,5 sek 18,5 sek.
3,20 m- 3.00 m. 2,80 m.
1,05 m. 1,00 m. 0,95 m.
6,00 m. 550 m 5,00 m.
20 m. 18 m. 16 m.
50 m. 50 m. 25 m.
1,25 min.
1,10 min. 1,20 min. 1,30 min.
1 godz. 1 godz. 1 godz.
20 min. 30 min. 40 min.
5,00 min. 5,10 min. 5,20 min.

R

ZESTAW CWICZEN | NORM SPO STOPNIA I
Kobiety i mezczyzni w kat. wieku 17—35 i od 36 lat wzwyz

Rodzaj C¢wiczen

Gimnastyka wg zatacznika (wzorzec)

Marszobieg: kobiety 2 km
mezczyzni 5 km

Bieg 100 m

|S|f)0k w dal z rozbiegu
u
skok wzwyz z rozbiegu

Pchniecie kulg: kobiety 4 k%
b mezczyzni 7,250 kg
u

rzut granatem: kobiety 500 g
mezczyzni 700 g

Ptywanie (pokonanie dystansu)
IuE)/W

tor przeszkdd diug. 150 m
kobiety 7 przeszkod
b mezczyzni 9 przeszkod (z karab.)
u
bieg narciarski: kobiety 8 km
mezczyzni 12 km

Bieg na przetaj; kobiety 1000 m
b mezczyzni 3000 m
u

Bieg kolarski: kobiety 15 km mezcz. 30 km

— rower turystyczny
— rower wyscigowy

O

R

od 36 mzmyz

N
Kobiety
17 — 35 lat
z wyroéznie-
zmykta niem

K -7 K - 7a
11,00 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. 7,50 m.

25 m. 30 m.
100 m. 200 m.
1,15 min. 1,05 min.
1 godz. 50 min.
4,45 min. 4,30 min.
45 min. 40 min.
40 min. 35 min.

zmykita

K-8

12,30 min.

16,5 sek.

1,25 min.

1 godz.
15 min.

5,05 min.

50 min.
45 min.

M Y
Mezczyini
17—27 lat 28—35 lat od 36 iDzrnyz
M - 4 M -5 M -6
11,00 min. 11,30 min 12,30 min.
14,5 sek. 15,00 sek. 16,00 sek.
4,00 m. 3,80 m. 8,20 m.
1,20 m. 1,15 m. 1,10 m.
8,00 m. 7,50 m. 7,00 m.
35 m. 32 m. 30 m.
50 m. 50 m. 25 m.
1,40 min. 1,50 min. 2,00 min.
52 sek. 57 sek. 62 sek.
1 godz. I godz. 1 godz.
30 min. 40 min. 50 min.
13,30 min. 13,40 min, 14,00 min.
M Y
Mezczyzni
17 — 35 lat od 36 mzujyz
z wyréznie-
zmykia niem zmykta
M -7 M — 7a M - 8
25,00 min. 22,00 min. 30,00 min.
13,3 sek. 12,5 sek. 13,8 sek.
4,80 m. 5,20 m. 4,60 m.
1,35 m. 1,50 m. 1,30 m.
9,00 m. 10,00 m. 8,50 m.
45 m. 52 m. 40 m.
200 m. 400 m. 100 m.
1,30 min. 1,20 min. 1,40 min.
1 godz. 1 godz.
12 min. 1 godz. 30 min,
12,00 min. 11,00 min. 13,30 min.
19 15 m 1 g.05m 19g.25m
19 05m 55 min 1 g 10 m



BIULETYN URZEDOWY GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

GIMNASTYKA
Cwiczenia obowiazkowe

Zdajacy obowigzany d’est_wykpnaé: . .

1; Cwiczenia wolne w Kolejnosci podanej w opisie.

2 Cwi_c)zenia na przyrzadzie (obowigzujgce od 15 roku
zycia).

Porzadek zdawania normy jest nastepujacy:
Przyjmujacy norme wywofuje zdajgcego po nazwisku.
Zdajacy wystepuje, zatrzymuje si¢ w postawie zasadni-
czej w miejscu przenaczonym na Cwiczenia, po czym
przyjmuje pozycje ,spocznij“. Na komende przeprowa-
dzajgcego prébe ,postawa" zdajacy przyjmuje postawe
zasadnicza, a nastepnie na komende ,.c¢wicz" wykonuje
cwiczenia.

Cwiczenia wolne zalicza_sie jezeli zdajacy nie popetnit
btedéw podanych w opisie kazdego ¢wiczenia. W wypad-
ku nieprawidtowego wykonania ¢wiczenia, mozna ¢wi-
czenie powtOrzyC jeszcze raz.

Po ukonczeniu éwiczen zdajacy przyjmuje pozycje ,,Spo-
cznij”, a na komende ,,wstapic" przyjmuje postawe za-
sadniczg i odmaszerowuje na miejsce.

Zdajacy musi wykazac sie umiejgtnoéciq sprawnego wy-
konania ¢wiczen przewidzianych dla jego kategorii wieku.

BSPO STOPNIA DZIECIECEGO
Kat. wieku 11—12 lat

Dziewczeta
WZORZEC K-I

ODZNAKA ZWYKLA

8 ¢cwiczen wolnych
I. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza
1. Wznos ramion bokiem w tuk nad glowg
2. OI?(USt ramion bokiem w dot z klasnieciem o uda
3. Jak 1.
4, Opust ramion bokiem w doét
Cwiczenia wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania 1
Rownoczes$nie ze wznosem ramion bokiem w gore
nalezy wykona¢ skret dtoni na zewnatrz. W poto-
zeniu ,ramiona w tuk nad gtowg" tokcie nalezy od-
chyli¢ w bok w jednej linii, palce srodkowe powin-
nl)(/ styka¢ sie, dtonie skierowane w dét. Wzrok
skierowany lekko w gore — na dtonie.

I. 1. Wspiecie na palce, biodra chwy¢
2. Przysiad o kolanach zwartych
3. Wyprost tutowia do wspiecia na palce
4, Opust piet do postawy ramiona w doét
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Spos6b wykonania | > |
Przysiad nalezy wykona¢ gleboko, zachowujac
uwypuklenia klatki ~piersiowej épionowo w dot),
tokcie skierowane w bok — w jednej linii .

I11- 1. Podskokiem, maty rozkrok
2. Skion tutowia w przéd z chwytem za kostki ndg
3. Pogtebienie sktonu z dotknieciem dionmi ziemi
4, Dostawienie lewej nogi do postawy
Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz na 4 dosta-
wienie nogi prawej).

Sposdéb wykonania I/
Skton wykona¢ o nogach prostych. W skionie gtowa
fowmna znajdowac sie pomiedzy ramionami.
IV. 1. Rozkrok lewg nogag
2. Skion tutowia w lewo
3. Poglebienie skionu z przesunieciem lewej dtoni
wzdtuz nogi w dot
4. Wyprost tutowia i dostawienie nogi do postawy,
_ ramiona w dot
Cwiczenie powtdrzy¢ w drugg strone.
Spos6b wykonania
Sktony boczne wykona¢ idealnie w ptaszczyznie czo-

towej — bez djaklchkolwiek skretow i odchylen tu-
towia w przod lub w tyth

V. 1. Wspiecie na palce ramiona w dét
2. Przysiad o kolanach zwartych ramiona w dot
3. Klek E)rosty
4. Pochyleniem tutowia w przdd klek podparty

Sposob wykonania
Wykonujac klek z przysiadu podpartego nalezy za-
znaczyC catkowity wyprost tutowia (uwypuklenie
klatki piersiowej). Pochylajac sie w przod nalezy
siegna¢ rekami tak daleko, aby w kleku podpar-
tym ramiona i uda skierowane byly pionowo do
podtoza (kat prosty).

VI.1- Wyprost Iewe& nogi w tyt w gore
2. Powro6t do kleku podpartego
3. Wyprost prawej nogi w tyt w gore
4, Powro6t do kleku podpartego
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Spos6b wykonania
Wykonujac wyprost nogi w tyt w gore, ramiona po-
winny byc prosto i wzrok skierowany przed siebie.

VII. 1. Siad na piety ze sktonem tutowia w przdd, ra-
miona wzdtuz tutowia
2. Przetoczenie w bok w lewo do lezenia przewrot-

nego o nogach skurczonych
3—4.. Powsta¢ dowolnym sposobem.

Sposdb wykonania
W skionie tutowia w przéd nalezy dotkng¢ czotem
poditoza.

VIIl. 1—2. Dwa kroki dostawne w bok w lewo, biodra

chwy¢ (kroki wykonane podskokiem)

3—4. Dwa podskoki obundéz
Cwiczenia wykona¢ réwniez w druga strone (tylko
na 4, ramiona w dot).

WZORZEC K-la
ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

10 ¢éwiczen wolnych

Nalezy wykonaC 8 Cwiczen obowigzujacych na od-
znake zwyklg, oraz dwa nastepujgce cwiczenia:
IX. 1. Przysiad podparty o kolanach zwartych
2—3. Przewrdt w J)rz()d
4. Przysiad po i)arty
X- 1—2. Chwyt kolan i przetoczenie sie w tyt do le-
zenia przewrotnego o nogach skurczonych
(,,kotyska™)
3—4. Wyprost nég i opuszczenie w dot do lezenia
tytem, ramiona w dot oparte o podtoze
5. Wznos prostych NN do lezenia przewrotnego
6. Zamachem no6g w przod przysiad podparty
7. Wyskok w gére ramiona wzdtuz tutowia
8. Doskok do potprzysiadu — ,,postawa

Sposéb wykonania

Wyprost i opuszczenie nég z lezenia przewrotnego
(3—4) nalezy wykona¢ ruchem tacznym. Przy wzno-
sie n6g do lezenia przewrotnego gltowa powinna
spoczywac na podtodze.

BSPO STOPNIA DZIECIECEGO
Kat. wieku 13—-14 lat

Dziewczeta

WZORZEC K-2
ODZNAKA ZWYKLA

8 cwiczen wolnych

I.Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza
1. "Wspigcie na palce, ramiona w tuk nad gtowsg
2. Przeno$ ramion w bok, dton w dot i opust piet
3. Wznos ramion w tuk nad gtowg
4, Opust piet, ramiona bokiem w dot
Cwiczenie wykona¢ dwa razy.
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Sposéb wykonania

Rownoczes$nie ze wznosem ramion bokiem w gore
nalezy wykona¢ skret dtoni na zewnatrz. W poto-
zeniu ramion iuk nad glowa" dtonie skierowane
w dot, tokcie nalezy odchyli¢ w bok w jednej linii,
palce Srodkowe powinny sie stykac. Wzrok skiero-
wany lekko w gére na dionie. #

. 1. Zakrokiem nogi lewej klek na lewym kolanie,

biodra chwy¢

2. Skton tutowia w przod

3. Wyprost tutowia, ramiona w bok

4, Powsta¢ odbiciem prawg no&;a

Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz zakrok pra-

wg noga)

Sposéb wykonania

Wykonujac zakrok nalezy siegng¢ stopg daleko
W tyt, ta%g by w kleku podudz?e no?i wykrocznej

i udo nogi zakrocznej skierowane byty pionowo do
odtoza- Skton wykona¢ do momentu dotkniecia
latkg piersiowg kolana, gtowa opuszczona lekko

w dot.

1. Matv wykrok noga lewa

2. Skion tutowia w przéd z chwytem za kostke no-

gi wykrocznej (noga zakroczna ugieta w kolanie)

3. Wyprost tutowia )

4. Dostawienie nogi lewej .

Cwiczenie wykonac dwa razy (drugi raz noga prawa).

Sposob wykonania

W wykroku ciezar ciata winien spoczywaé¢ na no-
dze zakrocznej. W skionie w przod nalezy dazyc¢
klatkg piersiowg do zetkniecia sie z prosta noga

(W\ﬁkrocznq). )

1. Rozkrok' noga lewg na palce, biodra chwy¢
i skion tutowia w lewo

2. Wﬁprost tutowia i dostawienie nogi

3. Jak 1 tylko w prawo

4, Jak 2 — ramiona w dot

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

S[la(oséb wykonania ) o
Skion tutowia .nal_ezyﬁ wykona¢ w ptaszczyznie czo-
towej — bez jakichkolwiek skretow lub odchylen
tutowia w przod lub w tyt. Glowe nalezy zwrocic
w kierunku skionu i patrze¢ przez bark na stope
odstawionej nogi

Przysiad podparty = = ) o
Rzutem nog w tyt i ugieciem ramion lezenie
Brzodem .

tonie oparte o podtoze pod czotem
Skion tutowia w tyt

Powr6t do lezenia przodem
Jak 1
. Jak 2

Sposéb wykonania )

W czasie” odchylenia tutowia w tyt stopy spoczy-
wajg na podiozu. tokcie nalezy trzyma¢ w bok
w Jednej linii, grzbiet dtoni oparty na czole.

VII. 1. 1/2 obrotu w lewo do lezenia tytem

VIII.

2. Wznos nog do lezenia przewrotnego (nakrycie

Si
3—4.e)Zamachem nég w przéd powstaé do postawy
1. Podskok na nodze prawej ze wznosem ugietej no-
i lewej
. Podékokiem doskok do postawy

3. Podskok na nodze lewej ze wznosem ugietej no- .

gi prawej
4. Podskokiem doskok do postawy

Sposéb wykonania
Przy podskoku noga u%(ieta w kolanie Pod katem
prostym. Palce stopy skierowane w dot.

B WZORZEC K-2a
©DZNAKA Z WYROZNIENIEM

10 éwiczen wolnych
Nalezy wykona¢ 8 ¢wiczen obowigzujacych na od-
znake zwyklg oraz dwa nastepujgce cwiczenia:

IX.

X,
2—4.

Przysiad podparty

2. Opad w tyt do lezenia tytem, stopy lekko w roz-
kroku, dionie oprzyj za sobg 0 podtoze

3- Uniesienie bioder w gore do lezenia tytem lu-
kiergl (mostek) o nogach i ramionach lekko ugie-
tyc

4. Wytrzymac.

1. Powr6t do lezenia tytem o nogach skurczonych

Szybkim wychyleniem tutowia w przéd z pomo-

cg rak powstan do uniku na nodzej prawej, bio-

dra chwyc¢

5. Opad w przéd do poétwagi z réwnoczesnym

wznieniem nogi prostej

"Wytrzymac

Wyprost tutowia i dostawienie nogi

postawy, ramiona w dot.

© ~

lewej do

BSPO STOPNIA MtODOCIANEGO
Kat. wieku 15—16 lat

Dziewczeta
WZORZEC K-3
ODZNAKA ZWYKLA

a) 8 Cwiczen wolnych o
b) Cwiczenia na réwnowazni — wysoko$¢ 60 cm.

a) cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

1. Ramiona w przdd, dtonie zwiniete lekko w pies¢
zwréocone ku Srodkowi

2. Przeno$ ramion w bok

3. Odrzut ramion w tyt

4, Ramiona bokiem w tyt

Cwiczenie powtdrzy¢ 2 razy.

1. Przysiad podparty o kolanach zwartych

2. Wyprostem no6g skion podparty

3. Przysiad podparty

4- Wyprost do posta

Cwiczenie powtorzy¢ 2 razy

Sposéb wykonania
skfonie podpartym cate dionie spoczywaja na

podtozu, owa schowana miedzy ramionami.

W przysiadzie podpartym wzrok nalezy skierowac

glrzed siebie — ramiona proste, lekko oparte o po-

0ze.

1. Rozkrok lewa noga, ramiona bokiem w tuk nad
glowg

2. ISk}on tutowia w lewo z ugieciem prawego ko-
ana

3. Pogtebienie sktonu

4, Dostawienie lewej nogi, ramiona bokiem w dot

Cwiczenie powtdrzyC (drugi raz w prawo)

Sposéb wykonania

tokcie ugiete, ramiona w potozeniu w tuk nad gto-

Wa} powinny by¢ odchylone jak najbardziej do tytu.

Sktony wykonywa¢ swobodnie i gteboko, przy czym

noga rozkroczna powinna by¢ prosta.

Przy sktonach nalezy unika¢ jakichkolwiek pochy-

len 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. WyErost tutowia, dostawienie nogi lewej w tyt
do kleku obundz i pad w przéd do kleku pod-
partego.

Sposéb wykonania

Wykrok nogg lewa nalezy wykona¢ daleko w przéd
aby w kleku nogi ustawione byly pod katem pro-
stym w stosunku do podtoza.

W skionie w tyt glowe nalezy odchyli¢ mocno
w tyl. Po wyproscie pad w przéd nalezy réwniez
wykona¢ daleko w przod, aby zagwarantowaé pio-
gi)vye ustawienie ndg i ramion w stosunku do po-

0za.
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V. 1. Wznos lewego ramienia w goére i rownoczesnie
wyprost prawej nogi w tyt w gore
2- Powr6t do kleku podpartego
3. Jak 1 — tylko wznos prawego ramienia i wy-
prost lewej nogi
4. Powrét do kleku podpartego

Sposob wykonania
W Kkleku podpartym ramiona i uda powinny by¢
ustawione prostopadle do podioza, dionie wsparte
0 podioze na szerokosci barkéw. Przy wzniesieniu
ramiona i nogi w gore, calos¢ tutowia powinna
tworzy¢ wklesty tuk, ktérego najwyzszymi pukta-
mi sg dton i stopa. Glowa wzniesiona,.wzrok skie-
rowany w przéd.

VI. 1. Skurcz nogi lewej i wprost nogi prawej do uni-

ku podpartego

2. Unik ramiona w bok (dtonie w dof)

3—4. Wznos nogi prawej w tyt z rébwnoczesnym ma-
tym pochyleniem tutowia w przéd do wagi przo-
dem, 0 nodze postawnej ugietej

5. Powr6t do postawy, ramiona w dot

6—7. Waga przodem na nodze prawej ugietej — ra-

miona w bok

8. Powrdt do postawy )

VII.1. Maly rozkrok lewg noga, ramiona w przdd do
wewnatrz lekkozwiniete w pies¢
Wymachem lewego ramienia w bok skret tu-
fowia w lewo
Pogtebienie skretu
W{prost tutowia, lewe ramie w przéd
Jak 2 w prawo
Jak 3
Jak 4
- Dostawienie nogi prawej, ramiona w dot.

i 2. Krok dostawny (polkowy) w lewo, rece na

biodrach

3. Podskok na nodze lewej z wymachem nogi

Brawej W prawo . .

4. Podskok na nodze lewej z przemachem nogi

. prawej w prawo

Cwiczenie powtorzy¢ drugi raz w prawo, na ,4“ po
wymachu powrdcic do postawy.

Uwaga: element tanca regionalnego ,,wrona gapa‘“

w N

—eNo o~

b) Cwiczenia na roéwnowazni
wysoko$¢ 60 cm.
(Ewentualnie taweczke postawi¢ na drugiej tawce)

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza przodem
do lewego konca kiadkKi.

Postawienie prawej nogi na kfadce i odbiciem le-
wej nogi Wel!]s'cie na kltadke, do rozkroku lewg no-
g3 na palcach, ramiona w bok, 1/4 obrotu w prawo
do zakroku lewg — cztery kroki w przod do srodka
réwnowazni — powiekszenie zakroku lewg do uni-
ku na prawej nodze, ramiona w bok wytrzymaj —
wyprost prawej nogi i 1/4 obrotu w lewo, ramiona
w dot i dostaw prawg nogg — wymachem ramion
w przéd i lekkim odbiciem zeskok w przéd w skok
do potprzysiadu z dochwytem rekg za ktadke — po-
stawa.

_ WZORZEC K-3a
ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

a) 10 ¢wiczen wolnych
b) éwiczenie na réwnowazni — wysoko$¢ 60 cm.

a) Cwiczenia wolne

Nalezy wykona¢ 8 ¢wiczen wolnych obowigzuja-

cych na odznake zwyktg oraz dwa nastepujace:

1. Wznos ramion w przod

2. Zank1ai:h ramion w tyt z réwnoczesnym ugieciem
olan

3—4. Zamachem ramion dotem w przéd i odbiciem
obunéz naskok w przéd i przewro6t do. przysia-
du podpartego

IX.

Sposéb wykonania

Przewr6t nalezy wykona¢ o nogach Erostych, w
koncowej fazie przewrotu nalezy szybko skurczyc
nogi i wychyleniem w przéd przejs¢ do przysiadu

x. 3" Wyprost do_ post

. L rost do posta

2—3. ng podskokpi ober\%Z
4. Wysoki wyskok i wymach ramion przodem w go-
re na zewnatrz — doskok do potprzysiadu, posta-
wa

Spos6b wykonania

w w¥|sokim_ wyskoku (4) nalezy wygiaC sie do tytu
z zachowaniem prostych ndg

by Cwiczenia na rownowazni
Obowigzuje wykonanie ¢wiczenia na odznake zwy-
ktg z tg roznica, ze zamiast uniku wykona¢ nalezy
wage (wytrzymac)- Noga postawna ugieta.

SPO I-SZEGO STOPNIA
Kat. wieku 17—25 lat

Kobiety
WZORZEC K-4

ODZNAKA ZWYKLA

a) 8 Cwiczen wolnych o
b) ¢éwiczenia na rownowazni.

a) Cwiczenia wolne

I. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza — zlg-

czenie stop

1. Wspiecie na palce, ramiona w bok.

2. Przysiad o kolanach zigczonych, ramiona do-
tem w przdd.

3. Pogtebienie prz(?/siadu,_ ramiona dotem w bok,
dionn zwinieta, do wspiecia na palce.

4- Opust piet, ramiona w dot — powrdt do postawy.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania

Przysiad nalezy wykona¢ gteboko.
I.1. Rozkrok lewg noga, ramiona przodem w gore.
2. Skion tutowia w przod, dtonie oprze¢ o podtoge.
3. P_og’ﬁ;-bienie sktonu przez ugiecie ramion w tok-
ciach.

4. Wyprost tutowia — lewa noge tacz do prawej —
_ ramiona w dot-

Cwiczenie wykona¢ 2 razy (drugi raz rozkrok prawg

noga.
Spos6b wykonania

W pozycji rozkrocznej ramiona w gorze, nalezy

uwypukli¢ klatke piersiowg (unika¢ wypchniecia

bioder w przod). Skton nalezy wykona¢ o nogach
prostych.

1. Wykrok lewg noga i klek na prawym kolanie,
lewe ramie w przod, dton w dot, prawe ramie w
tyt, dion w gore.

2. Skion tutowia w przéd — tukiem dolnym prawe
ramie w przod, dton w dot, lewe w tyt, dion w

gore.
3. Tuldw wytrzymaj w skionie — ramiona tukiem
dolnym — lewe w przdd, dfon w dot, prawe w

tyt, dton w gore.
4. Wyprost tutowia i odbiciem lewej nogi powsta¢
_ i dotgczyC lewg do prawej — do postawy.
Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz klek na le-
wym kolanie).

Sposob wykonania

Wykrok nalezy wykona¢ daleko — tak, aby po kle-
ku nogi byly ugiete w kolanach pod katem pro-
stym. Przy sktonie w przdd, klatka piersiowa po-
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winna przylega¢ do kolana nogi wykrocznej, gtowa
za$ powinna by¢ swobodnie opuszczona w dot.

1. Rozkrok lewg na palce — ramiona bokiem w
tuk nad gtowa.

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).

Sposob wykonania

tokcie ramion potozonych w ,tuk nad gtowg" nale-
zy odchyli¢ do tytu. Przy sktonach w bok nalezy
trzymac proste. Skton nalezy wykonaC energicznie
i obszernie. Gtowa zwrdécona w Kierunku skretu.

1. Zakrok lewg nogg, ramiona w bok,
przod.

2. Odrzut ramion w tyt.

3. Jak 2.

4, Lewa noga t3cz do prawej, ramiona w dot.

Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy (drugi raz za-

krok prawa)

dton w

Sposéb wykonania

W postawie zakrocznej ciezar ciata powinien by¢
rozmieszczony réwnomiernie na obie nogi- Odrzuty
ramion w tyt w potozenia w bok powinny by¢ ener-
giczne. W czasie odrzutow brode nalezy trzymac
wciggnietg, a ramiona w potozeniu w bok.

1. Zakrok lewg noga na palce do uniku na prawej

nodze, ramiona w bok.

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

3. Wytrzymac.

4. X\,/%/prost tutowia, dostaw noge lewg, ramiona w

. doét

Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz zakrok

prawg noga).

1. Rozkrok lewa noga, ramiona w bok.

2. Skion tutowia w przéd w lewo (skretoskton), z
chwytem za kostke i ugieciem nogi prawe;j.

3. Lekki wyprost tutowia, skretoskton do nogi pra-
wej z uchwytem za kostke i ugieciem nogi le-
wej-

4, Wyprost tutowia — powrét do postawy.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy, drugi raz rozkrok w

prawo.

1, 2.hquk dostawny w przod lewg noga, biodra
chwyc¢.

3. Krok lewg noga z podskokiem na lewej nodze

z jednoczesnym wymachem prawej nogi w prz6d
i jednoczesnym poétobrotem w lewo i doskok na
lewa noge.

4. ZaznaczyC poOtwage.

prawa noga.

7. Jak 3 — w odwrotng strone.

8. Postawa zasadnicza.

Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy lewg i dwa ra-

zy prawa noga.

Sposob wykonania

Na 3 nalezy ciezar ciata przenie$¢ zdecydowanie na
noge wykroczng i nastepnie odbiciem z niej 'i swo-
bodnym wymachem drugiej nogi w przéd wykonac
poétobrotu 1 doskoczy¢ na lekko ugietag noge w kola-
nie (do poélwagi).

b) Cwiczenia na réwnowazni

Cwiczenia na réwnowazni o wysokosci
(wzglednie na dwoch taweczkach)-
Pozycja wyjsciowa postawa prawym bokiem
przy koncu kiadki wznos nogi prawej i postawienie
stopy na ktadce — odbiciem nogi lewej, wejscie do
ostawy wykrocznej, ramiona w bok przejscie
rokiem przestawnym zwiék’rym) do Srodka kfadki
i zatrzymanie sie w wykroku — ugieciem nogi wy-
krocznej, unik (wytrzymac).

60 cm

Wyprost nogi, ramiona w dét — przejscie krokiem
dostawnym do konca kiadki i zatrzymanie w ma-
tym wykroku — wspiecie na palce, ramiona w bok
i 1/2 obrotu w lewo — zamachem nogi wykrocznej
V\{ bok, zeskok w gtab do przysiadu podpartego, po-
stawa.

SPO STOPNIA |
Kat. wieku 26—35 lat

Kobiety

WZORZEC K-5
ODZNAKA ZWYKLA

a) 8 Cwiczen wolnych.
b) Cwiczenia na rownowazni.

a) Cwiczenia wolne

. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.

1. Skurcz pionowy ramion, wspiecie na

2. Rzut ramion w goére na zewnatrz, lekki skton
gtowy w tyt, wzrok skierowany na dtfonie.

3. Ramiona w bok, dtonie w gore.

4,- Zwrot dtoni w dét, ramiona w dot.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

alcach.

Sposdb wykonania

Ramiona skurczone nalezy przyciggna¢ do tutowia,
uwypuklajgc  rownoczesnie klatke piersiowa. Po
rzucie ramion do potozenia w gore, skton tutowia
nalezy wykonaC przez odchylenie glowy w tyt i
uwypuklenie klatki piersiowej bez. widocznego po-
wiekszenia wygiecia ku tytowi, w odcinku krego-
stupa ledZzwiowego.

. 1- Rozkrok lewa, ramiona bokiem w gore.

2. Skion tutowia w przod, dionie oprze¢ o podioze.
3. Pogtebienie skionu.

4. Wyprost tutowia, lewg noge tacz do prawej, ra-
. miona w dot. )
Cwiczenie nalezy wykona¢ dwa razy — drugi raz
rozkrok prawa.

Sposéb wykonania

Skion w przéd nalezy wykona¢ o nogach prostych,
za$ wyprost tutowia po skionie i dotaczenie nogi
wykona¢ ruchem réwnoczesnym i energicznym, do
prawidtowej postawy zasadniczej.

1. Wznos ramion w bok, kark chwyc.

2. Skton tutowia w lewo.

3. Pogtebienie sktonu.

Cwiczenie wykonac rowniez w drugg strone.

Sposéb wykonania

tokcie ramion w potozeniu ,kark chwyc¢" nalezy

odchyli¢ jak najdalej do tytu, brode natomiast wcia-

gnqé tak, aby gtowa nie wysuwata sie do przodu.

ktony boczne wykonywac, unikajac pochylenia w

przod lub skretu tutowia wzdtuz osi podtuzne;j.

1. Wykrok lewg noga, ramiona w bok.

2. Skret tutowia w lewo, zamachem lewego ramie-
nia.

3. Wyprost tutowia, ramiona wytrzymaj.

4, D,(istaw noge prawg do podstawy, ramiona w
ot.

Cwiczenia wykona¢ réwniez w druga strone (wy-
krokiem prawag).

Sposéb wykonania

W wykroku ciezar ciata powinien by¢ rownomier-
nie rozmieszczony na obie nogi. Skret tutowia na-
lezy wykona¢ obszernie i ptynnie, be? oderwania
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stop od podtoza, wzrok skierowany w Kierunku

skretu. W czasie catego ¢éwiczenia oba ramiona two-

rza linie prosta.

1. Zwrot w lewo (1/4 obrotu) do zakroku prawag
noga tna palcach .

2. Gleboki przysiad i skton tutowia w przéd, ra-
miona swobodnie w tyt.

3- Wyprost tutowia do zakroku, prawg na palcach.

4. Zwrot w prawo (1/4 obrotu), ramiona w dét do
postawy.

Cwiczenie wykonaé rowniez w drugg strone.

Sposéb wykonania

Przysiad w pozycji wykrocznej prawg w zakroku
na palcach wykonac nalezy zasadniczo na nodze wy-
krocznej (lewej),a wykonujac skton, dotkna¢ Klat-
kg piersiowg i gtowg uda nogi wykrocznej.

1. Odbiciem obundéz podskok i doskok do postawy
rébwnowaznej na nodze lewej (prawa wzniesiona
lekko w tyt), ramiona w bok.

2—3. Wznos nogi w tyt — opad tutowia w przéd do

VII.

pétwagi na nodze ugietej — ramiona wytrzymaj.
4. Wyprost tutowia i dostawienie nogi do postawy,
~ ramiona w dot.
Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz na nodze
prawej).
1. Wykrokiem lewej nogi klek na prawym kolanie,
ramiona w tuk nad glowa.

2—3. Skion tutowia w tyt.

VIIIL.

4. Wyprost tutowia i odbiciem lewej nogi powstac
~ do postawy — ramiona bokiem w dot-
Cwiczenie wykona¢ réwniez w kleku na lewym ko-
lanie.

Sposob wykonania

Wykrok nalezy wykona¢ do$¢ daleko — aby po wy-
konaniu kleku jednon6z nogi ugiete byty w stawach
kolanowych pod katem prostym. Wznoszac ramiona
bokiem do potozenia w ,tuk nad gtowg", nalezy lek-
ko uwypukli¢ klatke piersiowa.

Skton w tyt nalezy wykona¢ z odchylong glowa,
wzrok skierowany na dtonie.

1. Podskok odbiciem obunéz do wykroku lewg na
palce, prawe ramie w przdd.

2. Podskok na nodze postawnej, dostawienie nogi
lewej, prawe ramie w dot.

3. Podskok odbiciem obun6z do wykroku wspiete-
go prawa, lewe ramie w przod.

4. Jak 2 — tylko dostawienie nogi prawej.

Cwiczenie wykonaé¢ dwa razy.

Sposob wykonania

Cwiczenie nalezy wykonaé¢ rytmicznie, bez zatrzy-
man.

b) Cwiczenia na réwnowazni
(wysokos¢ 60 cm) — wzglednie na dwoch faweczkach

Pozycja wyjsciowa — prawym bokiem do ktadki —
wznos nogi prawej i postawienie stopy na kiadce,
odbiciem nogi lewej wejscie do postawy wykrocz-
nej, ramiona w bok — przejscie krokiem prze-
stawnym (zwyktym) do Srodka ktadki i zatrzymanie
sie¢ w wykroku. Ugigciem nogi wykrocznej unik gwy
trzyma¢) — wyprost tutowia, ramiona w dé
przejscie krokiem dostawnym do konca kladki i
zatrzymanie w matym wykroku — wspiecie na pal-
ce, ramiona w bok i 1/4 obrotu w lewo — zama-
chem ramion dotem w przdd,
przysiadu podpartego, postawa-

zeskok w gigb do

SPO STOPNIA |
Kat. wieku od 36 lat wzwyz

Kobiety
WZORZEC K-6
a) 6 ¢éwiczen wolnych,
b) ¢wiczenia na réwnowazni-

a) Cwiczenia 'wolne

. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.
1

Wznos ramion przodem w gore, dionie do we-
wnatrz.

2. Ramiona bokiem w dét, skrzyzowa¢ przed soba.
3. Ramiona w bok.

4. Ramiona w dot.

Cwiczenia wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania

Przy wznosie ramion przodem w gore nalezy zacho-
waC wyprostowang postawe (nie poddawac bioder
do przodu). Przy potozeniu rgk w gére — ramiona
owinny by¢ proste i rozstawione na szerokos¢ bar-
Ow.

II. 1. Siad skulony z pomocg ragk-

2- Wyprost ndg do siadu prostego.
3. Ramiona skurcz.
4. Wytrzymac.

Sposéb wykonania

W siadzie prostym nalezy uwypukli¢ klatke pier-
siowg aby nogi i tutéw tworzyty kat prosty I wcia-
gna¢ brode — nogi powinny by¢ wyprostowane, a
palce stop obciggniete.

1. Skion w przéd z chwytem za kostki.

2. Wyprost tutowia, ramiona skurcz.

3. Jak L

4. Jak 2 — tylko ramiona w -dét.

Spos6b wykonania

W skitonie w przéd nalezy dazy¢ klatka piersiowa
i glowg do zetkniecia z nogami, kolana wyprosto-
wane.

. 1. Oparcie na lewej rece, skurcz ndg i przeniesie-

nie prawa strong w tyt do siadu kleczacego.
2. Wznos ramion, przodem w gore na zewnatrz.
3. Skion w tyk.
4. Wyprost tutowia, ramiona bokiemow dot,

Sposéb wykonania

Opierajgc si¢ na lewej rece nalezy prae-nies¢ na nig
ciezar ciata, aby utatwi¢ przeniesienie nog w tyt do
siadu kleczacego. W sktonie odchyli¢ gtowe.

V.1 Wznos ramion w przéd, dtonie lekko zwinigte w

piesc.

2. Skret tutowia w lewo z zamachem lewego ra-
mienia w tyt.

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

4. Wyprost tutowia, ramiona w bok.

Sposob wykonania

Skret tutowia wykonac .swobodnie (miesnie rozluz-
nione), zamach ramienia w strong skretu wykonac
réwniez swobodnie — przy czym gtowe nalezy
zwroci¢ w 'kierunku skretu.
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1. Ramiona w ddét, lekkie pochylenie tutowia w

przdd i wsparcie ragk na podtozu.

Wychyleniem w przdd i uniesieniem bioder przy-
siad podparty.

Powsta¢_do wspiecia na palce,

Opust piet do postawy.

o

b) Cwiczenie na réwnowazni (wysoko$é 60 cm)

Z pozycji wyjsciowej prawym bokiem do konca
ktadki — postawienie nogi prawej na ktadce i od-
biciem lewa, wejscie na kiladke do postawy wy-
krocznej — cztery kroki w przdd do Srodka kiad-
ki — zatrzymanie wykroku — przenie$¢ ciezar cia-
ta na noge lewg do postawy réwnowaznej (noga
zakroczna lekko wzniesiona w tyt), ramiona w tyt,
dton do wewnatrz — wykrok noga prawag z /4
obrotem w lewo do rozkroku — ramiona w bok —
dostawienie nogi lewej do é)rawej — zamachem ra-
mion dotem w przdd i odbiciem obun6z zeskok w
gtab do potprzysiadu — postawa.

SPO 11-GO STOPNIA
Kat. wieku 17 do 35 lat

Kobiety
WZORZEC K-7
ODZNAKA ZWYKLEA

a) 6 cwiczen wolnych,
b) ¢wiczenie na rownowazni.

a) Cwiczenia wolne

jsciowa — postawa zasadnicza.

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

2. Krok lewg nogg w przéd i podskok na niej ze
wznosem ugietej nogi prawej w przod, lewe ra-
mie w przéd, prawe w %/L o

3. Krok prawg w przéd i dalej jak 1.

4- Postawa, ramiona w dot.

I. 1. Zakrokiem lewej nogi unik na prawej nodze,

ramiona w bok.

2. Opad tutowia nogi lewej na prawej nodze, ra-
miona w bok.

2. Opad tutowia w przdd i wznos nogi w tyt do wa-
gl przodem.

3—4. Wytrzymac.

Sposdb wykonania

W uniku tutow Eowinie_n stanowiC przedtuzenie linii
prostej nogi zakrocznej, gtowa odchylona w tyt
W wadze przodem tutdw i wzniesiona noga powin-
ny przedstawia¢ tuk wklesty.

1. Wyprost tutowia i opust nogi lewej do postawy
i tgcznie wykrok nodqi lewg do kleku na prawym
kolanie, ramiona w dot.

2. Wznos lewego ramienia przodem w goére i pra-
wego w przaéd.

3—4. Skion w tyt.

V.

1. Wyprost tutowia, pochylenie w przdd i wsparcie
rqlz przed sobg (unik podparty)-

2—3. Przewr6t w przdd o nogach prostych do sktonu

podpartego w rozkroku.
4. Wyprost tutowia i podskokiem nogi ztgcz do po-

stawy.

Spos6b wykonania

Przy przewrocie w prz6d — w momencie przeto-
czenia sie na plecy nalezy szybkim ruchem prze-
nies¢ rece miedzy nogi, oprzec grzbietem dioni o
podtoze, po czym mocno odepchna¢ isie i wychyli¢
w przod.

VI. 1. Wymach lewej nogi i

V.1l. Ramiona przodem w gore, dton w przod.

2. Sklon w przoéd z uchwytem za kostki.

3. Ugieciem rgk pogitebienie sktonu i dotkniecie
gtowg kolan.

4. Wyprost do postawy .

rawego ramienia w
przod — palce stopy dotykajg dtoni.
2. Powro6t do postawy.

3—4, Jak 1 i 2 lecz druga noga i reka.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Spos6b wykonania

Wymach nalezy wykona¢ wysoko tak, aby noga
dosiegneta dtoni na poziomie barkow-

W momencie wymachu obie nogi i tutdw muszg by¢
wyprostowane.

b) Cwiczenie na réwnowazni (wysoko$¢ 100 cm)

Z postawy przodem do kiadki dochwyt oburgcz za
ktadke i odbicie obundz, wyskok z 1/4 obrotu do
siadu bokiem na prawym udzie — przechwyt pra-
wa rekg w przod i wsparciem lewej stopy na kiad-
ke, wyjscie do uniku podpartego na prawej no-
dze — powsta¢ do zakroku lewg na palcach, ra-
miona w bok — cztery kroki w przod (przestaw-
ne z ramionami w ,tuk nad gtowg" — zatrzyma-
nie w wykroku, prawa przed lewg (ciezar ciata na
obydwu nogach) — ramiona w bok, wspiecie na
alcach i 1/2 obrotu w lewo, ramiona w dot — dwa
roki przestawne w tyt, ramiona swobodnie w dot
i zatrzymanie w matym wykroku — przysiad pod-
party 1 lekkim odbiciem obun6z zeskok w prawo
(zawrotny) o tutowiu skulonym do potprzysiadu,
lewym bokiem do kiladki — postawa.

WZORZEC 7a

ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

a) 8 cwiczen wolnych,
b) Ccwiczenie na rownowazni.

a) Cwiczenia wolne

Obowigzuje wykonanie szesciu ¢wiczen  wolnych
obowigzujagcych na odznake zwyklg (wzorzec 13),
oraz dwdch ¢éwiczen opisanych ponizej.

VII. 1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty.

2. Wychylenie w przdd, oprze¢ gtowe na podiozu.

3—4- Lekkim odbiciem obun6z — stanie na gtowie.

5. Wytrzymac.

6—7. Przewr6t w przéd do przysiadu podpartego.

3. Z pomocg rgk powsta¢ do postawy.

VIIl. 1. Ramiona w bok ze wznosem lewej (prawej) no-

gi w bok.

2—3. Przerzut bokiem w lewo %)rﬁwo) do postawy roz-
ok.

krocznej z ramionami w
4. Podskokiem zeskok do postawy,

b) Cwiczenie na réwnowazni (wysoko$é 100 cm)

VA postawydprzodem do kiadki dochwyt oburgcz' za
ktadke i odbiciem obundéz wyskok z 1/4 obrotu do
siadu na prawym udzie — przechwyt prawg reka w
przod i wsparciem lewej stopy na kiadce, wejscie do
uniku podpartego na prawej nodze — powsta¢ do
zakroku Iewi na palcach, ramiona w bok—dwa kro-
ki dostawne lewg i dwa kroki dostawne prawg przed
lewa (ciezar ciata na obydwu nogach), ramiona w
bok — skton w przéd z 1/2 przysiadem na nodze za-
krocznej i dochwytem oburgcz za kostke nogi wy-
kroczne) — wyprost tutowia, ramiona w bok —
wspiecie na palcach 1/2 obrotu w lewo, ramiona w
gore, dwa kroki przestawne w tyt, ramiona swobo-
dnie w doét i zatrzymanie w matym wykroku — wa-
ga przodem, ramiona w bok (wytrzymac) — wy-
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Brost do postawy — Erzysiad podparty i lekkim od-
iciem obunoz zeskok w prawo (zawrotny) z za-
znaczeniem wyprostu tutowia do potprzysiadu, le-
wym bokiem do ktadki — postawa.

SPO STOPNIA I11-GO
Kat. wieku od 36 lat wzwyz

Kobiety
WZORZEC K-8

ODZNAKA ZWYKLA

a) 6 cwiczen wolnych,
b) C¢wiczenie na rownowazni.

a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza-

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

2. Lewag noge postaw w prz6d — wznos prawej
ugietej nogi w przéd, ramiona w bok prawotu-
kiem dolnym.

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

4. Ramiona w dot.

Sposéb wykonania.

Wozniesiona noga winna by¢ ugieta pod katem pro-
stym, stopa obciagnieta, ruchy ramion ptynne.

1. 1. Wykrok noga lewa, ramiona przodem w gore.

2. Skton w przéd z ugieciem nogi zakrocznej, ra-
miona przodem w tyt.

3. Wyprost tutowia, ramiona w przdd.

Rozstawienie nogi lewej, ramiona w doét

Cwiczenie wykona¢ dwa razy (drugi raz wykrok

noga prawa).

Sposéb wykonania.

W wykroku ciezar ciata spoczywa réwnomiernie na
obydwu nogach- Wykonujac skton, ciezar ciata na-
lezy przenie$¢ na ugieta noge zakroczng. W skionie
w przdd dazy¢ do zetkniecia klatki piersiowej z
noga wykroczna.

. 1. Wymach lewg nogg w przéd z 1/2 obrotem w

prawo i ugieciem nogi prawej, ramiona w bok.

2—3. Wznos nogi lewej w tyt i opad tutowia do wagi
przodem.
4. Wytrzymac.
5. Wyprost tutowia i dostawienie nogi do postawy,
ramiona w. dot.
6. Podskok odbiciem obun6z w przdd.
Zjl IWysoki wyskok w gére, ramiona swobodnie w
ole.
8. Doskok do potprzysiadu — postawa.
IV. 1- Siad skulony z oparciem dtoni o podioze,
2. Wyprost n6g do siadu prostego.
3. Opad do lezenia tytem.
4—5. Wznos nog wyprostowanych do lezenia prze-
wrotnego.
6. Zaznaczyc.
7—8. Ze skurczem ndg i przetoczeniem w przéd przez,

przysiad podparty przejs¢ do kleku obunoz.

V. 1. Wznos ramion przodem w gore.

2—3.

VI

Skion w tyt, ramiona bokiem w tyt.

4. Wyprost tutowia.

1. Wyprost lewej nogi w bok, ramiona w tuk nad
gtowa-

. Skretoskton do nogi lewej z chwytem za kostke.

. Pogtebienie.

. Wyprost tutowia z dostawieniem nogi lewej, ra-

_ miona w dét.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy — drugi raz w prawo.

oo

V.

Sposob wykonania.

Wymach nalezy wykona¢ nogg prostg i w_konco-
wej jego fazie wykonac obrot I bezposrednio ugigc
nog{? postawng, przechodzac do uniku. Wage mozna
wykona¢ o nodze postawnej lekko ugietej.

Wznos nogi przynajmniej do poziomu.

b) Cwiczenie na réwnowazni (wysokos$¢ 80 cm)

Z postawy przodem do kiadki, wejscie dowolnym
sposobem do postawy wykrocznej, ramiona w bok —
cztery kroki przestawne w przod do srodka kiadki,
ramiona wytrzyma¢ i zatrzymanie w wykroku —
wspiecie- na palce i 1/2 obrotu, ramiona w dot —
dwa kroki przestawne w ty}, ramiona w bok i za-
trzymanie w postawie wykrocznej — 1/4 obrotu
i dostawienie nogi wykrocznej — odbiciem obundéz
zamachem dotem w przod, zeskok w gigb do przy-
siadu podpartego — postawa.

BSPO STOPNIA DZIECIECEGO
Kat. wieku 1112 lat

Chitopcy
WZORZEC M-I
ODZNAKA ZWYKELA
10 ¢wiczen wolnych.

. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.

1. Ramiona bokiem skurcz.
2. Rzut ramion w bok.

3. Ramiona skurcz-

4, Ramiona bokiem w dot.
Cwiczenia wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania.

Skurcz ramion wykona¢ naljkr()tszq drogg — przy
czym tokcie powmn?/ przylega¢ do tutowia, przy
zachowaniu uwypuklenia klatki piersiowej. Ad 4
najpierw nalezy Wa/prostowaé ramiona 1 bez —
posrednio opusci¢ w dot.

1. Wspiecie na palce ze skurczem ramion w bok.
2. Przysiad podparty o kolanach zwartych.

3. Wygrost 0 przysiadu, ramiona w bok.

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

Sposéb wykonania.

Wykonujac przysiad nalezy zachowac pionowe utfo-

zenie gornej czesci tutowia bez najmniejszego po-

chylenia w przod.

1. Rozkrok lewa noga.

2. Skion tutowia w przéd
dtonmi poditoza-

3. Wyprost tutowia.

4. Dostawienie lewej nogi do postawy zasadniczej.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy, za drugim razem .

rozkrok w prawo.

z dotknieciem catymi

Sposob wykonania.

Rozkrok wykona¢ na szeroko$¢ dwodch stop. Skton
Tutowia w przéd wykona¢ o nogach wyprostowa-
nych, gtowa powinna znajdowac sig¢ migdzy ramio-
nami.

1. Przysiad podparty o kolanach rozwartych.
2. Klek prosty.

3. Chwyt ciemienia (ramiona wznosi¢ bokiem).
4. Wytrzymac.
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Sposéb wykonania.

W klgku prostym nalezy przestrzega¢ catkowitego
wyprostu w gornej czesci tutowia. Przy wykonaniu
potozenia ramion ,,chwyt ciemienia" nalezy fokcie
odchyli¢ w bok w jednej linii (potozenie czotowe).
1. Skton tutowia w lewo

2—3. Pogiebienie skionu.

VL.

VIL.

VIIL.

4. Wyprost tutowia.
To samo c¢wiczenie wykona¢ drugi raz w prawo.

Sposoéb wykonania.

Sktony boczne nalezy wykona¢ idealnie w ptaszczy-
Znie czotowej, bez djakichkolwiek skretow i odchy-
len tutowia w przod lub w tyt.

1. Ramiona bokiem w dét.

2. Pad w przod do kleku podpartego.

3. Wychyleniem tutowia w przéd, lezenie przodem,
ramiona w dot.

4. Potobrotu przez lewy bark do lezenia tylem.

Sposéb wykonania.

W kleku podpartym uda i ramiona nalezy ustawic

pionowo w stosunku do podtoza.

1. Skurcz nég z przyciggnieciem rekami kolan do
piersi-

2. Wyprost nég do lezenia tylem (najkrétszg dro-

5 Bk 1

4. Przetoczeniem sie w przod i podparciem rekami
przysiad podparty.

1. Szybkim wyprostem i odbiciem obun6z podskok,
rozkrok, ramiona bokiem w goére z klasnieciem
nad gtowa.

2. Podskokiem zigczenie ndg, ramiona bokiem w
dot z klasnieciem o uda.

3. Jak 1 — tylko z postawy.
4. Jak 2.

Sposéb wykonania.

Podskoki nalezﬁl wykona¢ wysoko i swobodnie —
odbicie i doskok na palcach. Ruch ramion powinien
odbywac sie w ptaszczyznie czotowe;.

WZORZEC M_la

ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

IX.

10 éwiczen wolnych

Nalezy wykona¢ 8 ¢wiczen obowigzujacych na od-
znake zwyklg oraz nastepujgce éwiczenia:

1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty

2-—3. Przewr6t w tyt do przysiadu podpartego.

4, Postawa.

X. 1—2. Z postawy zasadniczej dwa podskoki w migj-
scu.

3. Wyskok w goére z wygieciem w kregach pier-
siowych, z wymachem ramion przodem w gore
na zewnatrz.

4. ([j)%SkOk do potprzypsiadu, ramiona przodem w
ot.

5—6. Dwa podskoki w miejscu.

7. Jak 3.
8. Doskok do postawy zasadniczej.

BSPO STOPNIA DZIECIECEGO
Kat wieku 13—14 lat

Chitopcy
WZORZEC M-2

ODZNAKA ZWYKLA
8 Cwiczen wolnych

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.
1. Ramiona bokiem skurcz.

2. Rzut ramion w gore.

3. Ramiona skurcz.

4, Ramiona bokiem w dot.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania.

tokcie ramion skurczonych powinny przylega¢ do
tutowia, przy zachowaniu uwypuklenia klatki pier-
siowej. Przed opuszczeniem ramion bokiem w dot
nalezy dionie zwr6ci¢ na zewnatrz.

II. 1. Wymachem lewej nogi w bok rozkrok, ramiona

V. 1
23,
57,

przodem w gore. o )
2. Skion tutowia w przod z dotknieciem grzbietem
dtoni podtoza za soba.
3. Wyprost tutowia, ramiona przodem w gore.
4, Dostawienie nogi lewej, ramiona bokiem w dot.
Cwiczenie w?flkonac dwa razy, za drugim razem roz-
krok wymachem prawej nogi-

Spos6b wykonania.

Wymach nogi w bok nalezy wykona¢ wysoko w ru-

chu powrotnym postawi¢ do rozkroku na szero-

koS¢ trzech stop. Skion w przod nalezy konac

0 nogach prostych. Ruch ramion w dét i w gore po-

winien by¢ wykonany réwnoczesnie z ruchem tuto-

wia. Dostawienie nogi nalezy wykona¢ lekkim odbi-

ciem od podtoza (nie ciggng¢ po ziemi).

1. Dalekim zakrokiem lewg nogg unik podparty
na nodze prawej.

2. Podskokiem zmiana no6g do uniku podpartego
na nodze lewej.

3. Podskokiem zmiana nog do uniku podpartego
na nodze prawej.

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

Sposéb wykonania.

W uniku podpartym linia grzbietu powinna stano-
wic przedtuzenie linii nogi zakrocznej, gtowa odchy-
lona do tylu, ramiona proste. Przed wykonaniem
podskokiem zmiany nég, nalezy ciezar ciata prze-
nies¢ w Erzéd na ramiona (wychyli¢ sie).

Siad kleczny, biodra chwyc 8r/1ie podwija¢ pal-
cow).
Poveoli skton tutowia w tyt.
4. Wyprost tutowia do siadu kleczacego.
Skiton tutowia w tyt (glebszy).
8. Wyprost tutowia do siadu kleczacego.

Sposob wykonania. )

Skion tutowia w tyt wykona¢ catkowitym wypro-
st?m kregostupa piersiowego, gtowa odchylona do
tyhu.

V.1. Pad w przdéd do lezenia przodem.

2. 1/2 obrotu przez lewy bark do lezenia tytem, ra-
miona w dét na zewnatrz, dtonie oparte o pod-
foze.

3—4. Uwypuklenie klatki piersiowej, siad prosty.

Sposob wykonania.

Pad w przod nalezy wykona¢ na ugiete ramiona, Ipo
czym bezposrednio ptynnym ruchem przejs¢ do le-
zenia przodem,

Siad prosty z lezenia tytem wykona¢ bez oderwania
ndég — naciskajagc dtonmi o podtoze i uwypuklajac
klatke piersiowa.
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1. W siadzie rozkrok, ramiona w bok.
Skretoskton do nogi lewej.
Pogtebienie skionu-

Wyprost tutowia, ramiona w bok.
Skretoskton do nogi prawej.
Pogtebienie skionu.

Wyprost tutowia, ramiona w bok.
Ztaczy¢ nogi, ramiona w dot.

COND TR N

Sposéb wykonania.

Przz skretosktonie nogi trzymac proste i dazy¢ do
dotkniecia dtonig stopy.

W siadzie prostym klatka piersiowa powinna by¢
mocno uwypuklona.

1. Opad tutowia w tyt do lezenia tytem.

2—4. \Wznos prost¥ch noég do lezenia przewrotnego

(nakrycie sie),

5—7. Zamachem nég przetoczenie sie w przdd do przy-

VIIL.

siadu podpartego o kolanach ztgczonych-
8, Powstac¢ do postawy.

1—3. Z postawy zasadniczej przysiad podparty o
kolanach zlgczonych i przewrét w przéd do
przysiadu podpartego.

4. Wyskok w gor(i(z wymachem ramion przodem
w (:)*re i doskok do postawy, ramiona przodem
w doét.

WZORZEC M-2a

ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

10 éwiczen wolnych

Nalezy wykonac¢ 8 ¢wiczen obowigzujacych na od-
znake zwyklg oraz dwa nastepujgce cwiczenia:

IX. 1. Z postawy zasadniczej przysiad podparty o ko-
lanach zwartych.
2—3. Przewrdt w przdd do lezenia tytem o nogach pod-
kurczonych (dtonie pozostajg na miejscu).
4—6. Uniesienie bioder w g()r«i do lezenia tytem tu-
kiem (mostek) o nogach lekko ugietych.
—8. Wytrzymac.
X- 1—2. POV\rI]I’Ot do lezenia tytem o nogach skurczo-
nych.
3—4. Szybkim wychyleniem tutowia w przéd z
pomocg rak przejs¢ do przysiadu podpartego.
5—7. Powsta¢ do potwagl na prawej (lewej), no-

dze ,ramiona w bok.
8. Postawa zasadnicza.

BSPO STOPNIA MEODOCIANEGO
Kat. wieku 15—16 lat

Chitopcy
WZORZEC M-3

ODZNAKA ZWYKLA

a; 8 C¢wiczen wolnych,
b) ¢wiczenie na drazku (tramie lub jednej zerdzi).

a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.

1. Ramiona w przdd, dtonie lekko zwiniete w piesc,
zwrécong ku srodkowi.

Energiczne przeniesienie ramion w bok.

Odrzut ramion w tyk.

Jak 3.

Pionowy skurcz ramion-

Rzut ramion w gore.

Pionowy skurcz ramion.

Ramiona w dot.

O NO TN LN

1. Wypad w bok w lewo, ramiona w bok.
2. Powr6t do postawy.

3. Wypad w bok w prawo, ramiona w bok.
4, Powr0t do postawy.

Cwiczenie powtorzy¢ dwa razy,

Sposob wykonania.

W czasie wypadu tutéw nalezy trzymac prostopa-
dle do podtoza, przy powrocie do postawy dostawia-
nie ndg nalezy wykona¢ lekkim odbiciem od pod-
toza (nie ciggna¢ po ziemi).

1- Wykrok lewg nogg w przdd, ramiona bokiem w
gore.

2. Skion tutowia w przod z dochwytem oburacz
za kostke nogi wykrocznej.

3. Wyprost tutowia, ramiona bokiem w gore.

4, Powro6t do postawy, ramiona przodem w dot.

C\é)viczenie powtorzy¢ (drugi raz z wykrokiem pra-

wa).

Spos6b wykonania.

Przy wykroku obie nogi powinny by¢ proste w ko-
lanach, gtowe i tutdbw w czasie sktonu przyblizy¢
do kolana nogi wykroczne;j.

1. Rozkrok lewg noga, ramiona bokiem w gore —
ciemie chwyc.

2. ISkl’Oﬂ tutowia w lewo z ugieciem prawego ko-
ana.

3. Pogtebienie skionu.

4, Dostawienie lewej nogi, ramiona bokiem w dét.

Cwiczenie wykona¢ réwniez w druga strone.

Sposob wykonania.

tokcie ugietych ramion w potozeniu “ciemige chwyc¢"
powinny byC odchylone jak najbardziej do tytu-
Sktony wykonywac¢ swobodnie i gteboko, przy czym
noga rozkroczna powinna by¢ prosta. Przy skionach
nalezy unikac¢ jakichkolwiek pochylen tutowia do
przodu lub tytu oraz skretow.

V. 1-3. g,r*zy podskoki obunéz w miejscu, ramiona w
ot.
4. Wysoki podskok ze skurczem nog i Kklasnie-
i ciem dtoni o podudzia.
Cwiczenia powtbrzy¢ (2 razy).
VI. 1. Przysiad podparty o kolanach rozwartych.

VII.

2. Rzut nég w tyt do podporu lezac przodem.

3. Lekkim odbiciem z palcéw i podrzutem bioder
w goére przysiad podparty o kolanach zwartych.

4, Wyprost tutowia do postawy.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposéb wykonania.

w Przysiadzie podpartym nalezy dtonie oprze¢ o
podioze na szeroko$¢ barkéw, przy czym plecy po-
winny by¢ wyprostowane, a gtowa odchylona w tyt.
Rzut ndég w tyt do podporu lezac przodem, nalezy
poprzedzi¢ przeniesieniem ciezaru ciata w przdd, na
proste ramiona (wychyli¢ si¢). W podporze lezac
przodem, tutéw powinien tworzy¢ linie proste, z
gtowg odchylong w tyt-

1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok .

2. Skretoskton do nogi lewej z dotknieciem prawg
rekg lewej stopy i réwnoczesnym wymachem
lewej reki w tyk.

3. Wyprost tutowia, ramiona w bok.

4, Podskokiem powr6t do postawy, ramiona w dot.

Cwiczenia powtorzy¢ dwa razy — drugi raz skreto-

skton do nogi prawej.

Sposéb wykonania.

Skretoskton nalezy wykona¢ o nogach prostych, da-
zac klatkg piersiowg | gtowg do zetkniecia z noga.
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1—4- Ramiona w gore i lukiem okreznym w tyt z
rownoczesnym poOtprzysiadem — odbiciem
obun6z, naskok na rece i przewr6t w przdd
do- przysiadu — powsta¢ do postawy zasadni-
czej.

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

Z pozycji wyjsciowej przodem do drgzka, potprzy-
siad zwieszony podchwytem — odbiciem obunoz
wymyk przodem do podporu przodem — zmiana
chwytu w nachwyt i odmachem ndg w tyt zeskok
do potprzysiadu zwieszonego, postawa.

Sposob wykonania.

Potprzysiad zwieszong nalezy wykona¢ tuz pod
drazkiem, aby po odbiciu znalez¢ sie jak najblizej
osi obrotu, co utatwi wykonanie wymyku (najkrot-
szg droga). Podpor przodem wykona¢ nalezy o ra-
mionach 1 tutowiu prostym, przy zachowaniu uwy-
puklonej klatki piersiowej. Po zaznaczeniu podpo-
ru nalezy nogi lekko opusci¢ w przéd (pod drazek)
i nastepnie wychyleniem tutowia w przod wykonac
odmach do zeskoku.

WZORZEC M-3a

ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

2—3.

a) 10 éwiczen wolnych,
b) Cwiczenia na drgzku (tramie lub jednej zer-
dzi) — wysokos¢ 1,30 m,

»
a) Cwiczenia wolne

Nalezy wykona¢ 8 ¢éwiczen wolnych obowigzujacych
na odznake zwyklg oraz dwa nastepujace, cwicze-
nia:

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.

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

2. Wytrzymac.

3. Lekkim odbiciem
podpartego.

4. Powrét do postawy.

jednej nogi opad do uniku

Spos6b wykonania.

Postawa wyjsciowa w odlegtosci 2 krokéw od Scia-
ny (drabinki) — w staniu na rekach nogi powinny
by¢ proste, tutdw lekko wygiety, gtowa odchylona
do tylu — przy powrocie ze stania nie zatamywac
sie w pasie biodrowym.

1. Przysiad podparty o kolanach zwartych.

Przewrdt w tyt o nogach wyprostowanych do
sktonu podpartego w rozkroku.

4. Wyprost tutowia, ramiona w dot — podskokiem
powr6t do postawy.

Spos6b  wykonania.

Z przysiadu podpartego opada¢ w tyt miekko o ple-
cach zgarbionych i gtowie pochylonej w przod. Nie
wolno opada¢ na kolana, lecz na podwiniete palce
nog, jedno lub obundz.

b) Cwiczenia na drazku
(tramie lub jednej zerdzi — wys. 1,30 m)

Z pozycji wyjsciowej przodem do drazka potprzy-
siad zwieszony podchwytem — odbiciem obunoz

wymyk przodem do podporu przodem — zmiana
chwytu w nachwyt, przemach okroczny prawg do
podporu okrocznego, przemach okroczny lewa z 1/4
gbrplt(em w prawo do zeskoku prawym bokiem do
razka.

SPO STOPNIA |
Kat. wieku 17—27 lat

Mezczyzni
WZORZEC M-4

ODZNAKA ZWYKLA

a) 8 ¢wiczen wolnych,
b) déwiczenia na przyrzadzie.

a) Cwiczenia wolne

I.Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza.

1. Ramiona bokiem skurcz.

2. Rzut ramion w goére na zewnatrz, diorn do we-
wnatrz.

3. Zwrot dtoni na zewnatrz, opust ramienia w dot
z uderzeniem o uda i bezposrednio wznos w bok.

4. Ramiona w dot.
Cwiczenie wykonaé dwa razy.

Sposéb wykonania.

Na ,,2“ rzut ramion naleii/ wykona¢ w posrednim
I_<ierut§1IT(u — pomiedzy potozeniem ramion w goére
i w bok.

|.1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok.

2. Skton tutowia w przod z dotknigciem 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 wykonaé¢ dwa razy.

Sposéb wykonania.

Skton w przéd wykona¢ nalezy o nogach prostych,
glowa powinna stanowi¢ przedtuzenie linli gérnej
czesci tutowia (nie odchyla¢ w ty). Po wyproscie
tutowia odrzut ramion w tyt z potozenia w bok, wy-
konaC energicznie, przetrzymujac gtowe w niezmie-
nionym utozeniu (nie wysuwac w przéd).

1. Wspiecie na palce, ramiona w przod.
2. Przysiad podparty o kolanach rozwartych.

3. Szybki wyprost tutowia do wspiecia na palce —
ramiona w bok.
4. Opust piety do postawy, ramiona w dot.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Sposob wykonania.

Przysiad nalezy wykonac¢ o wyprostowanej linii ple-
cow. Powsta¢ nalezy szybko — bez zachwian.

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

Wﬁprost ramion.

Jak 3.

Jak 4.
Podskokiem przysiad podparty.
Postawa.

PN WN =

Sposob wykonania.

~W przysiadzie podpartym, dtonie oparte o podtoze
na szerokos$¢ barkéw. Przy rzucie nog w tyt i przy
skurczu do przysiadu nie wolno ndg przesuwac po
podiozu. W podporze lezac przodem i w czasie ugi-
nania ramion linia ciata musi by¢ prosta.

V-1. Rozkrok noga lewa, ramiona w bok. ,

2. Lekkie ugiecie prawej nogi i skton w przéd w
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lewo (skretoskton) z chwytem za kostke lewej
nogi.

3. Wyprost tutowia, ramiona w bok.

4. Dostawienie nogi lewej do postawy, ramiona w
dot.

Cwiczenie wykona¢ réwniez w druga strone.

Sposob wykonania.

Na ,2“ ugiecie prawej nogi i skretoskton do nogi
lewej nalezy wykona¢ facznie ruchem pltynnym
i obszernym.

1. Ramiona skurcz poziomo (przed piers).

2. Odrzut ramion skurczonych w tyt.

3. Wyprost ramion w bok i odrzut w tyt-

4. Ramiona w dot.

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Spos6b wykonania.

Przy odrzutach ramion z potozenia w bok zachowac
wyprostowang postawe — prostujgc kregostup tyl-
ko w odcinku piersiowym — przy réwnoczesnym
weciggnieciu brody. Ramiona w skurczu poziomym
na jednej linii.
1—2. Dwa podskoki w miejscu z odbiciem obundz.
3. Wysoki wyskok z 1/2 obrotem w lewo.
4. Doskok na lekko ugiete nogi.

Cwiczenie wykonaé dwa razy (caty obrot),

Sposéb wykonania.

Wyskok wykonywaé pionowo w gore- W czasie wy-

skoku nogi wyprostowane.

1. Ramiona w przod,

2. Ramiona dotem w bok,

3. Ramiona w dét i przodem w gore,

4. Ramiona bokiem w dot 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,

Wytrzl)K/ma(:- Odmyk w przod, zamachem nég w tyt
zeskok do postawy.

Sposéb wykonania:

Chwyt rgk na szeroko$¢ barkow. W podporze tu-
tow winien by¢ lekko wygiety, Kklatka piersiowa
uwypuklona, broda Wciqgnlﬁga. Zamach n(’)g w tyt
zaczyna¢ od lekkiego zamachu nég w przod.

SPO I-SZEGO STOPNIA
Kat. wieku 28—35 lat

Mezczyzni
WZORZEC M-5

ODZNAKA ZWYKLA

a) 8 cwiczen wolnych

b) Cwiczenia na drazku.

Obowigzuje wykonanie ¢wiczen przewidzianych dla
mezczyzn w kat. wieku 17—27 lat na odznake zwy-
ktg SPO stopnia I-go.

SPO I-SZEGO STOPNIA
Kat. wieku od 36 lat wzwyz

Mezczyzni
WZORZEC M-6
ODZNAKA ZWYKLA

a) 6 Cwiczen wolnych
b) Cwiczenia na przyrzadzie.

a) Cwiczenia wolne

Obowigzuje wykonanie 6 c¢wiczen wolnych
przewidzianych dla meiczizn kat. wieku
|17—27(I lat {1/.':'1) odznake zwyktg SPO stopnia
-go (I — V).

b) Cwiczenia na drazku (na wysokosci barkow)

Z przysiadu zwieszonego, odbiciem obun6z
wyskok do podporu przodem — przemach
okroczny lewg w przoéd do podporu okroczne-
go, przemach okroczny prawa z 1/4 obro-

tem w lewo do zeskoku, lewym bokiem do
drazka.

SPO 11-GO STOPNIA
Kat. wieku 17—35 lat
Mezczyzni
WZORZEC M-7
ODZNAKA ZWYKLA

a) 6 ¢wiczen wolnych
b) Cwiczenia na przyrzadach.

a) Cwiczenia wolne

. Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

1. Wyskok z wymachem ramion przodem w gore

2. Rozrzutem -n6g w bok doskok do rozkroku, ra-
miona w bok — dtonie w dét.

3. Opad tutowia w przod, ramiona wytrzymac

4. Wyprost tutowia i dostawienie nogi lewej do
postawy — ramiona w dét.

Cwiczenia powtorzy¢ dwa razy.
*

Sposob wykonania:

Doskok do rozkroku wykona¢ nalezy na palce ndg
lekko ugietych w kolanach, opad wykona¢ o no-
gach ‘wyprostowanych, linia palcow prosta (nie gar-
i¢ sie), wzrok skierowany w przod.

Il 1. Zakrokiem. nogi lewej unik na nodze prawej,

ramiona w bok
2. Opad tutowia w przdd i wznos lewej nogi w tyt

do wagi przodem, ramiona wytrzymac
3—4. Wytrzymac.

Sposob wykonania:

W uniku tutdbw powinien stanowi¢ przedtuzenie
prostej linii nogi zakrocznej, gtowa lekko odchylo-
na w tyt. W wadze przodem tutéw powinien byé

wygiety (tuk wklesty).

. 1. Pad w przdd do podporu lezac przodem o ra-

mionach ugietych.
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2. Wyprost ramion i opuszczenie nogi
3. Ugﬂeue ramion 1 wznos prawej nogi
4. Jak 2.

Spos6b wykonania:

Wykonujac pad nalezy siggnaC rekami daleko w

przod, by nie nastgpito przesuniecie stop w tyt. W

podporze lezac przodem glowe nalezy odchyli¢

w tyt, nogi i tutdow stanowig linie prosta.

1. Odbiciem skurcz nog do przysiadu podpartego
0 kolanach zwartych

2. Odbiciem obun6z naskok w przod i przewrot
w przéd do przysiadu podpartego-

3. Wyskok z wymachem ramion przodem w gore

4. Podskok do potprzysiadu, ramiona bokiem w
dot — postawa.

Sposéb wykonania:

Przewrdt nalezy wykonac o nogach prostych w kon-
cowej jego fazie szybko skurczy¢ nogi i wychylié
sie do przodu opierajac rece o podioze i bez zatrzy-
mania w tej pozycji nalezy wykonaC wyskok w
gore.

V.1. Podskokiem rozkrok ramiona w bok

2. *Sk}on w przod z oparciem dtoni i gtowy na pod-
ozu

3—4. Ciggiem o0 nogach prostych stanie na gtowie
5. Nogi ztgczyé

6—7. Opuszczenie ndg do skionu podpartego w roz-

VI

VII-

VIIL.

kroku

8. Wyprost tutowia, ramiona w bok.

1. Przeniesienie ciezaru ciata na noge prawg (lewg)
ze wznosem lewej (prawej) nogi w bok.

2—3. Przerzut bokiem w lewo (prawo) do rozkro-
ku, ramiona w bok.

4. Podskokiem zeskok do postawy.

Cwiczenia na drazku (niski)

Z przysiadu zwieszonego nachwytem, odbiciem obu-
noz przewlek lewej nogi do zwisu lezac na podu-
dziu (tutdbw wyprostowany) — za drugim zama-
chem wspieranie na podudziu do podporu okra-
kiem — spad w tyt do zwisu lezac — przewlek no-
gi prawej do zwisu przewrotnego tytem i opust nog
do zwisu tytlem — w momencie dotkniecia stopami
podioza w zwisie tylem, puszczenie drazka i wy-
prost tutowia do postawy.

WZORZEC M-7a
ODZNAKA Z WYROZNIENIEM

a) 8 cwiczen wolnych
b) ¢wiczenia na drazku

a) Cwiczenia wolne

Obowigzuje wykonanie szesciu C¢wiczen wolnych
obowiagzujacych na odznake zwyktg (wzorzec M-7a)
oraz dwoch c¢wiczen nizej opisanych.

1—3. Wykrokiem Lednq i zamachem druga noga
stang¢ na rekac

4. Zaznaczy¢

5—7. Ugiecie ramion i przewrot w przod do przy-
siadu podpartego

8. Powsta¢ do postawy.

1. Potprzysiad ramiona w tyt

2—3. Wyskok w gore z catym obrotem 1 doskok
do potprzysiadu

4. Postawa.

Cwiczenia na drazku (niski)
Z przysiadu zwieszonego odbiciem obundz przewlek
lewej nogi do zwisu lezac na podudziu (tutéw pro-
sty) — wspieranie na podudziu za drugim zama-
chem do podporu okrocznego — kotowrdt w tyt na
podudziu i spad w tyt do zwisu lezac wywlek le-
wej nogi i opuszczenie noég w dot do zaznaczonej
poziomki w zwisie — skurcz nég do przysiadu
zZwieszonego — wyprost do postawy.

SPO 11-GO STOPNIA
Kat. wieku od 36 lat

Mezczyzni
WZORZEC M-8

ODZNAKA ZWYKLA

a) 6 Cwiczen wolnych
b) ¢wiczenie na drazku

a) Cwiczenia wolne

Pozycja wyjsciowa — postawa zasadnicza

1—2. Wspiecie na palce, ramiona przodem w gore

3—4. Opust ramion bokiem w dét odchylajac rece
w tyt — opust na piety

Cwiczenie wykona¢ dwa razy-

Il. 1. Podskokiem rozkrok, ramiona w bok

2. Opad w przéd, ramiona wytrzymac
3. Wyprost tutowia, ramiona wytrzymac
4. Podskokiem postawa zasadnicza, ramiona w dot.

Spos6b wykonania:

Podskok nalezy wykona¢ na palcach, opad o no-

gach wyprostowanych, w opadzie nalezy Kklatke

piersiowa uwypuklic i gtowe odchyli¢ w tyt (nie

garbi¢ sie)-

1. Wymachem lewej nogi w bok wypad, ramiona
w bok

2. Skion tutowia w prawo, lewe ramie w tuk nad
gtowa, prawe ramie na biodro

3. Pogtebienie sktonu

4. Wyprost i odbiciem dostawienie nogi lewej do
rawej, ramiona w dot, lewe ramie lukiem
ocznym.

Cwiczenie powtoérzy¢ w druga strone.

Spos6b  wykonania:

Po wymachu nogi w bok nalezy stope skreci¢ na
zewnatrz i nastepnie postawi¢ na podtozu, uginajac
w Kolanie. Klatka piersiowa skierowana na wprost
(nie skroca¢ do nogi wypadowej) — skion w bok
wykona¢ w plaszczyznie czotowe] — nie skrecac sie
i nie pochylac.

. 1—2. Dwa podskoki obunéz

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

4, Doskok do postawy, ramiona przodem w dot

Cwiczenie wykona¢ dwa razy.

Spos6b wykonania:

W podskoku klgcznym nalezy biodra poddawac ku
przodowi (wygig¢ sie) i glowe odchyli¢c w tyt, nogi
ugia¢ pod katem prostym.

V.1. Przysiad podparty kolana ztgczone

2—3. Przewr06t wprzod do przysiadu podpartego
4. Powstan z 1/4 obrotem w prawo E)W ewo) ra-
miona w bok i wznos lewej (prawej) nogi w bok.
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VI. 1—3- Przerzut bokiem w lewo (W prawo) do roz-
kroku ramiona w bok

4. Podskokiem zeskok do postawy.

b) Cwiczenia na drazku (niski)

Z przysiadu zwieszonego nachwytem .odbiciem obu-
noz przewlek nogi lewej do zwisu lezac — za dru-
gim zamachem wspieranie na podudziu do podporu
okrocznego — przemach lewg nogg w tyt i tgcznie
zeskok z 1/4 obrotem w lewo do potprzysiadu pra-
wym bokiem do drgzka — postawa.

WSKAZOWKI DLA OCENIAJACYCH WYKONANIE
UKEADOW CWICZEN WOLNYCH I NA PRZYRZADACH
WG TRESCI WZORCOW

1) Najwyzsza oceng za wykonanie poszczegdlnych ukia-
dow ¢wiczen wg tresci wzorcow jest dziesie¢ punk-
tow.

2) Za wszystkie btedy wykonania jak np. mata obszer-
nos¢ ruchu, nieprawidtowe utozenie tutowia, brak
ciggtosci ruchu (rytm) itp. odejmuje sie (odlicza) od
10 punkty karne.

3) W zaleznosci od t_ego w jakim stopniu nasjchi’ro_ od-
chylenie od prawidtowego ruchu btedy dzieli sie na
mate, Srednie i duze.

W ielkos¢ Dbitedu strata punktow

maty 01 — 02
Sredni 04 — 05
duzy 1,0 —

4) Ocene wykonania ¢wiczen przeprowadza sie w na-
stepujacy sposob: po wykonaniu ¢wiczen przez zda-
jacego kazdy sedzia (odbierajalcy) widzac popetnia-
ne przez zdajagcego btedy okresla ich wartos¢, sumu-
je i odejmuje od 10 punktow,

5) Komisja odbierajac ¢wiczenia (sedziowska) powinna
sie skitada¢ przynajmniej z trzech os6b. Ostateczng
ocene za Cwiczenie stanowi ocena S$rodkowa, przy
czym skrajne oceny odrzuca sie (np. 3, 4 pkt.).

6) Przy ¢wiczeniach na przyrzadach nalezy zabezpieczy¢
ochrone ¢éwiczacego. Udzielanie pomocy uwaza¢ na-
lezy, ze ¢wiczenia niewzkonano. Wyjatek stanowiag
skoki przy wykonaniu ktérych mozna udzieli¢ po-
mocy po minieciu przyrzadu przez C¢wiczacego. Za
pomoc w tym wypadku odlicza sie jeden punkt.

7. Opuszczenie jednego lub wiecej ¢wiczen — skiado-
wych poszczegdlnych uktadoéw wg tresci wzorcow —
uwaza sie za nie wykonanie ukladu c¢wiczen i na-
lezy go powtorzyc.

Btedy wykonania

Cwiczenia wolne

a) cwiczenia ramion

B%ed&l madte: nieprawidtowe potozenie Rr w kie-

runkach gtéwnych (w bok, w gore, w przod, w tyh)
i nastepujacych potozeniach: biodra chwy¢, Rr bo-
kiem skurcz, kark chwy¢, Rr w tuk nad glowa.

Bted sSrednie: wznosy, opusty, przenosy, WK
machy — wykonane o ramionach ugietych w #
ciach i ruchem sptyconym (brak obszernosci ruchu).

b) cEwiczenia nog

Biedy maite: zachwianie réwnowagi we wspieciu
na palcach. Wznosy ,opusty i machy o nogach u-
gie;tych w kolanie, zachwianie rownowagi w przysia-

zie, matosprezyste i niskie-podskoki obundz.

B%idy Srednie: Ugiecie nogi zakrocznej w uni-

u, potwadze, w wypadzie w przéd lub w bok. Za-
chwianie réwnowagi po doskoku, btedny kat usta-
wiania nog w kleku jednondz. Matoobszerne wykro-
mki, zakroki, uniki i wypady. Zachwianie réwnowagi
przy obrotach itp.

) cwiczenia tutowia

Plaszczyzna strzatkowa.

Btedy mate: Odchylenie glowy w tyt w skionie w
Frzod, zachwianie réwnowagl przy wyproscie tutowia
ekkie ugiecie ndg przy’ wykonywaniu sktonéw i opa-
déw w przéd, matoenergiczne (plytkie)' pogtebianie
sktonu w przaéd.

Btedy sSrednie: Brak odchylenia giiowy wtyt
w skitonie tutowia w tyt, mato obszerny skton w przod
wyrazne ugiecie ndg przy skionie i opadzie tutowia
wprzod, wyrazne zachwianie rownowagi przy sktonie
w tyt. Zatamanie tutowia w podporze lezac przodem.

Btedy duze: Mocne ugiecie nég w skionie w przaéd.
Zgarbienie plecéw i pochylenie gtowy w przéd przy
opadzie tutowia w przod. Niezupeiny skion w przéd
i w tyt. Pochylenie tutowia w przéd w wadze przo-
dem.

Ptaszczyzna czotowa.

Btedy mate: LsSkkie pochylenie tutowia w przod
przy skionie w bok. Opuszczenie gtowy.

Bied&/ Srednie: Widoczny skret tutowia w kie-

runku sktonu. Zgarbienie plecow przy sktonie w bok.
Duze pochylenie tutowia w przod. Ugiecie nogi w kie-
runku ktérej wykonywany jest skion.

Btedy duze: Duzy skret tutowia i pochylenie w
przod. Mocne ugiecie nogi w kierunku Ktorej ko-
nywany jest skfon- Matoobszerne pogtebianie skfonu.

Ptaszczyzna poprzeczna.

Bl?dy mate: Matoobszerne skrety. Opuszczenie

glowy w przod przy skretach. Uginanie nég w czasie
skretow w pozycjach wyjsciowych niskich i wyso-
kich. Odrywanie stop od podioza w czasie skretow.

Btedy Srednie: Pochylenie tutowia i glowy w
przdd (mocne zgarbienie plecow). Matoobszerne po-
glebienie skretow.

Plaszczyzna ztozona

B%idy madte: Odchylenie glowy w tyt w skreto-
sktonie. Lekkie ugigcie noég. Matoobszerny skiton. Lek-
kie zachwianie rownowagi przy wyproscie tutowia.

Bled%/ Srednie: Niepelny skret tutowia w kie-

runku nogi. Wyrazne ugigcie ndg w skretosktonie.
Matoobszerny skretoskton. Duze zachwianie réwno-
wagi przy wyproscie tutowia.

d cEwiczenia zwinnosci

Biedy mate: Lekkie uderzenie plecami lub gtowg
0 podtoze przy wykonywaniu przewrotu w przéd lub
w tyh
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Biedy sSrednie: Zmiana kierunku po przetocze-
niu sie w przéd lub w tyt. Mocne uderzenie gtowa
lub plecami o podioze przy przewrocie w przod lub
w tyt. Rozwarcie n6g w czasie przewrotu.

e) rownowaznia

Btedy mate: Male zachwianie réwnowagi bez
oderwania stop od kiadki préy W?/konywanlu przejsé
cwierC i potobrotow, przysiad dof, sktonow itp. Wy-
konanie obrotéw na catych stopach- Zachwianie po
wykonaniu zeskoku:

Btedy sSrednie: Zachwianie rownowagi jednej
stopy od kiadki przy wykonywaniu przejs¢ cwierc
i potobrotow, przysiadow, skiondw itp. Krok po wy-
konaniu zeskoku.

Btedy duze: Potoczenie sie z dochwytem rekami
za ktadke. Upadek z réwnowazni. Potoczenie si¢ po
wykonaniu zeskoku.

rownowazni (Cwiczenie Rr, nog i tutowia) ocenia¢ jak

Uwaga: bj{?dg wykonania poszczegolnych ¢wiczen na
w éwiczeniach wolnych.

f) drazek

Btedy maite: Opuszczanie ?(’fpwy..Njewycia%nigte
stopy. Male roztaczenie nog. Lekkie ugiecie nog. Ugie-

cie ramion lub tutowia w podporze. Zachwianie przy
wykonaniu obrotow.

Btedy sSrednie: Znaczne roziaczenie lub zgiecie
nog. Wykonanie przemachow noga wyraznie ugieta.
Spad w tyt do zwisu na podudziu biodrami a nie pal-
cami. Wspieranie do podporu o Rr ugietych- Utrata
rébwnowagi po wykonaniu zeskoku.

Btedy duze: Wykonanie wspierania na drugim za-
machu (jezeli opis méwi o wykonaniu zamachem
pierwszym). Potoczenie sie¢ po wykonaniu zeskoku.
Mocne zatamanie tutowia przy zeskoku odbocznym.
Bardzo niski zamach podmykiem. Mocne zatamanie
tutowia w czasie wykonywania poétobrotu w tyt w
podporze przodem.

g skoki

Bited mate: Male ugiecie ndg w locie. Przy prze-
skoku kucznym mate rozigczenie nog. Niejednoczes-
nie odbicie obun6z z mostka. Niejednoczesne odbicie
rekami od przyrzadéw. Zachwianie sie po doskoku.

Btedy duze: skrocenie przepisowego miejsca od-
bicia o 1/2 dtugosci. Wyrazne dotkniecie (zaczepienie)
stopami o0 przyrzad. Zupeilny brak odbicia z rgk
(przewlek, przesmyk). Podparcie sie reka wzgl. re-
klgnl](i po doskoku. Wykonanie pare krokéw po do-
skoku.



BIULETYN URZEDOWY GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

Nowosci 1 wznowienia wydawnictw sportowych

Biderman R., Wysocki S. — Zeglarstwo regatowe. 1954 Sp. T. 20,70 z.
Bielawski M. — Sport na wczasach. 1954. Sp. T. 2,85 zt
Czajkowski Z. — Szermierka na florety. 1954, Sp. T. 16,20 zt.
Czarnecki T. — Podrecznik instruktora szachowego. 1955, Sp. T. 17 zi.
Fazandéwna |. — Gimnastyka na przyrzadach. 1955, Sp. T. 4,95 zi.
Gajecki St., Adolf T. — Sport motorowodny. 1954, Sp. T. 15,75 zt.
Gawlikowski S. — Koncowa gra szachowa. 1954, Czyt. 67 zt.
Gluszek Z. — Lekka attletyka 1953 roku w liczbach. 1954, Sp. T. 540 zi.
Golanski M. — Strzelecki trening zawodniczy. Bron dtuga. 1954, Sp. T. 12,50 zi.
Grigoriew N., Korowielski D., Frenkiel G. — Sport zeglarski. 1953, LPZ, 850 zt.
Ignaszenko — Akrobatyka. 1953, Sp. T. 2,70 zt
Jaworski Z. — Cwiczymy szermierke na bagnety. 1955, MON. 2,20 zt.
— Jednolita klasyfikacja sportowa. 1954, Sp. T. 4,30 zt.
Keres P. — Teoria debiutéow szachowych, cz. 1—2. 1954, Sp. T. 58 zt.
Kuchar — Zarys budownictwa sportowego. 1955, Sp. T. 9,10 zi.
Lesniewski J. — Jak organizowa¢ zawody strzeleckie. 1954, Sp. T. 9 zt.
Marczak J. — Modelarstwo szkutnicze. 1955, LPZ, 4,35 zt.
Mielech — Style, szkoty i systemy w pitce noznej. 1955, Sp. T. 10,35 zk.
Nonas — Atletyka terenowa. 1954, Sp. T. 5,20 zi.
Nowakowski W., Grotowski J. — Zapasy klasyczne. 1955, Sp. T. 6 zt.
Ozga M., Szymkowiak M. — Sport polski 1953. 1954, Sp. T. 11,90 zi.
Polokarpow W. P. — Sprzet i urzadzenia sportowe w szkole. 1954, Sp. T. 12,60 zt.
— Poradnik turysty kajakowego. 1954, Sp. T. 11,50 zt
— Poradnik turysty pieszego. Praca zbiorowa. 1953, Sp. T. 9 zt. |
— Przepisy gry w pitke siatkowg. O.pr. W. Twardo. 1953, Sp. T.
2,50 zt.
Sienkiewicz — Przepisy lekkoatletyczne. Opr. St. Zakrzewski. 1953, Sp. T. 10,80 zt
Sienicki R. — Zdobywamy SPO. 1955, MON. 3,75 z.
Szpakowski T. — Metodyka szkolenia zeglarskiego. 1953, LPZ. 3,60 zt.
Tracz W. — Wspomnienia spadochroniarza. 1955, LPZ. 3,75 zt.
Trzesniowski R. — Gry i zabawy ruchowe. 1953, Sp. T. 18— zt.
Trzesniowski R. — O wychowaniu fizycznym dzieci i mtodziezy. 1954, PZWS. 6,— zi.
Twardo J. — Roczny plan szkolenia w pitce recznej. 1955, Sp. T. 3,60 zt
Wasiliew G. — Modele z ruchomymi skrzydtami. 1945, MON. 8—zi.
Wolff A. — Raidy motocyklowe. 1954, Sp. T. 10,80 zt.
Zatopek — M¢j trening. 1955, Sp. T. 3,40 zt

Sport i literatura piekna

Bahdaj A. — Ich pierwszy sport. Powie$¢ sportowa 1955 LSW. 9,80 zi.
Nogaj J. — Rekordzista. Powie$¢ sportowa. 1954, Iskry. 6,30 zt.
Piotrowski S. — Wrog sportu. 1954, N. Ks. 2,70 zt.

Promiriski M. — Opowiesci sportowe. 1952, PIW. 12,— zt.

Rudnicki A. — Kartki sportowe. 1952, Ks. W. 7,35 zi.

Wayséwna J. — Z dyskiem przez Swiat. 1954, Iskry. 4,20 zi.

Zalewski W. — Na wirazu (opowiadania). 1955, Iskry. 7,50 zi.
Zgorecki R. — Na trasie. Opowiadania sportowe. 1954, MON. 1,20 zt.
Zgorecki R. — Ostatnia runda (opowiadania). 1954, MON. 550 zt.
Zutawski W. — Sygnaty ze skalnych $cian. 1954, N. Ks. 5,60 zt.
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