WARSZAWA, dn. 31 marca 1958 r.

BIULETYN URZEDOWY

GLOWNEGO KOMITETU KULTUR

Nr>13

FIZYCZNEJ

Poz. 13-18

TRESO

Poz. 13 Zarzadzenie Nr 14 Przewodniczgcego
Gléwnego Komitetu Kultury Fizycznej
z dnia 4 marca 1958 r. w sprawie awan-
sowania trenera w kolarstwie z klasy
drugiej do PIErWSZej....cccoovoeveieienieiennne 1
Poz. 14 Zarzadzenie Nr 17 Przewodniczacego
Gtoéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
z dnia 15 marca 1958 r. w sprawie wy-
dania ksigzeczek instruktorskich tre-
nera drugiej klasy absolwentom wyz-
szych uczelni wychowania fizycznego,
ktorzy ukonczyli specjalizacje trener-
SKG oo 1

13

ZARZADZENIE Nr 14
PRZEWODNICZACEGO
GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

z dnia 4 marca 1598 r.

W sprawie awansowania trenera w kolarstwie z klasy
drugiej do pierwszej.

Na podstawie Uchwaty Prezydium Rzgdu Nr 525/53
z dnia 14.VI1.1953 r. w sprawie wysokosci wynagro-
dzenia i zakresu obowigzkdéw treneréw i zgodnie
z Zarzadzeniem Nr 116 Przewodniczacego Gtoéwnego
Komitetu Kultury Fizycznej z dnia 10.1X.1953 r. w
sprawie kwalifikacji zawodowych i trybu zutrudnie-
nia trenerbw — awansuje z dniem 1 marca 1958 r.
Ob. Kupczaka Jozefa — ur. 1917 r.,, zam. w Krako-
wie — na trenera w kolarstwie z klasy drugiej do
pierwszej.
Przewodniczacy
Gtownego Komitetu Kultury Fizycznej

Wiodzimierz Reczek
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ZARZADZENIE Nr 17
PRZEWODNICZACEGO
GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

z dnia 15 marca 1958 r.

w sprawie wydania ksigzeczek instruktorskich trene-
ra drugiej klasy absolwentom wyzszych uczelni w. f.,
ktorzy ukonczyli specjalizacje trenerska.

Na podstawie Uchwaty Prezydium Rzadu Nr 525/53
z dnia 14.VI1.1953 r. w sprawie wysokosci wynagro-

Poz. 15 Zarzadzenie Nr 20 Ministra OS$wiaty
i Przewodniczacego Gitéwnego Komite-
tu Kultury Fizycznej z dnia 21 marca
1958 r. w sprawie udziatu miodziezy
w dziakalnosci klubéw i innych orga-
nizacjach sportowych...........cccvienn 1
Poz. 16 Zarzadzenie Nr 28 Przewodniczgcego
Gtownego Komitetu Kultury Fizycznej
z dnia 5 maja 1958 r. w sprawie usta-

nowienia odznak sprawnosci fizycznej . 2
Poz. 17 Regulamin »Panstwowej Odznaki

Sprawnosci Fizycznej™........cccovieienincienen. 2
Poz. 18 Zestaw c¢wiczen i norm ,,Pafstwowej

Odznaki Sprawnosci Fizycznej“ . . 4

dzenia i zakresu obowiazkéw treneréw (§8 2, pkt. 10)
zarzgdzam wydanie ksigzeczek instruktorskich trene-
ra drugiej klasy absolwentom wyzszych uczelni w. f,
ktorzy ukonczyli specjalizacje trenerska:

Akademia Wychowania Fizycznego — Warszawa.

Ortowski Janusz ur. w 1935 r. — dzudo
Wozniak Barbara ur. w 1934 r. — gimn. art.
Wozniak Barbara ur. w 1934 r. — gimn. sport.
Radiuk Andrzej ur. w 1934 r. — lekka atletyka
Szymanski Marian ur. w 1923 r. — lekka atlet.
Kudyba Aleksander ur. w 1933 r. — pitka koszyk.
Ligeza Jerzy ur. w 1933 r. — pitka nozna
Gackowski Bogdan ur. w 1933 r. — pitka reczna
Waniuk Jozef ur. w 1933 r. — pitka siatkowa
Peptowski Andrzej ur. w 1935 r. — plywanie
Zywczyk Mirostaw ur. w 1931 r. — zapasy Klas.

Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego — Krakow.

Ornat Marian ur. w 1931 r. — pitka reczna
Wyzsza Szkota Wychowania Fizycznego — Wroctaw.

Chajan Zbigniew ur. w 1932 r.— lekka atletyka

Czekaj Adam ur. w 1934 r. — pitka koszykowa

Zurawski Albert ur. w 1933 r.— pitka siatkowa.

Wykonanie niniejszego Zarzadzenia poruczam De-
partamentowi Wychowania Fizycznego GKKF w ter-
minie do dnia 31 marca 1958 r.

Przewodniczgcy
Gtownego Komitetu Kultury Fizycznej
Wiodzimierz Reczek
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ZARZADZENIE Nr 20

MINISTRA OSWIATY | PRZEWODNICZACEGO
GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

z dnia 21 marca 1958 r.

w sprawie udzialu miodziezy w dziatalnosci klubow
i innych organizacji sportowych.

W celu stworzenia jednolitego kierunku w pracy
wychowawczej nad mtodziezg szkolng oraz zapewnie-
nia rozwoju sportu — zarzadza sie, co nastepuje:

§ 1. Miodziez szkolna moze by¢ objeta dziatal-
noscig sportowa:

a) miedzyszkolnych klubow sportowych,

b) pozaszkolnych klubow sportowych,

¢) innych instytucji i organizacji sportowych.

Wymienione w punktach a, b, ¢, organizacje na-
zwane sg dalej klubami.

§ 2. Miodziez szkolna moze uczestniczy¢ w dzia-
talnosci sportowej klubéw pod warunkiem uzyskania
uprzednio pisemnej zgody rodzicow, dyrektora (kie-
rownika) szkoty i lekarza.

§ 3. Kluby sg zobowigzane zapewni¢ wiasciwg
opieke wychowawcza nad miodziezg objetg dziatal-
noscig sportowa.

§ 4. Wspotpraca klubu i szkoty powinna stwarzac
jednolity kierunek pracy wychowawczej nad miodzie-
z3. Zasady wspotpracy klubu i szkoty okresli in-
strukcja.

Dyrektor (kierownik) szkolty na wniosek rady pe-
dagogicznej moze cofna¢ zezwolenie na uczestnicze-
nie ucznia w dziatalnosci sportowej klubu w przy-
padku, kiedy udziat ucznia w zajeciach i imprezach
sportowych wplywa ujemnie na jego nauke lub za-
chowanie.

§ 5. Zajecia i zawody sportowe, w Kktorych ucze-
stniczy miodziez szkolna, nalezy dostosowac do wieku
ucznia, nie moga one kolidowa¢ z zajeciami szkolny-
mi i sta¢ w sprzecznosci z regulaminem szkolnym.

§ 6. Instytucje i organizacje, ktdre w swoim za-
kresie nie prowadzg wyszkolenia sportowego, a orga-
nizujg dla miodziezy w wieku szkolnym zawody
i imprezy sportowe, powinny ich program i termin
uzgodni¢ z wiladzami szkolnymi i komitetami kultury
fizycznej.

§ 7. Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem ogto-
szenia. Jednoczesnie tracg moc przepisy regulujace
sprawy normowane niniejszym zarzadzeniem.

Przewodniczacy
Gtownego Komitetu
Kultury Fizycznej

W. Reczek

Minister O$wiaty
wz. Z. Dembinska

KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ
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ZARZADZENIE Nr 28

PRZEWODNICZACEGO
GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

z dnia 5 maja 1958 r.

w sprawie ustanowienia odznak sprawnosci fizycznej.

Na podstawie § 1 Uchwaly Nr 28 Rady Ministrow
z dnia 5 maja 1958 r. w sprawie ustanowienia odznak
sprawnosci  fizycznej oraz w wykonaniu Uchwaty
Gtownego Komitetu Kultury Fizycznej z dnia 17
stycznia 1958 r., zarzadza sie co nastepuje:

§ L
Ustanawia sie:
1 ,,Panstwowag Odznake Spraw-

nosci Fizyczne j“
2. ,,Miodziezowag Odznake Sprawv-
nosci Fizycznej'
§ I-

Zasady zdobywania odznak wymienionych w § 1
okre$la regulamin stanowigcy zalacznik do niniej-
szego zarzadzenia.

§ 3.

Tracg moc przepisy w przedmiocie uregulowanym
niniejszym zarzadzeniem, a w szczeg6lnosci:

1) Uchwata Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycz-
nej z dnia 13 czerwca 1956 r.,

2) Zarzadzenie Nr 21 Przewodniczacego Giéwne-
go Komitetu Kultury Fizycznej z dnia 15 lip-
ca 1952 r.

§ 4

Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem ogtoszenia.

Przewodniczacy
Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
Wiodzimierz Reczek
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REGULAMIN

~PANSTWOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJg

I. Postanowienia ogdlne

§ I-
~Panstwowa Odznaka Sprawnosci Fizycznej
(POSFiz) jest jednym ze $rodkéw w upowszechnia-
niu kultury fizycznej oraz sprawdzianem sprawnosci
fizycznej spoteczenstwa.

Celem ,,Panstwowej Odznaki Sprawnosci Fizycz-
nej“ jest wdrozenie do systematycznego uprawiania
¢wiczen fizycznych, ktére zapewni utrzymanie do-
brego stanu zdrowia i sprawnosci fizycznej obywate-
li przez jak najdtuzszy okres zycia.
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§ 2

Wprowadza sie trzy rodzaje odznaki:
1) odznaka bragzowa,

2) odznaka srebrna,

3) odznaka ztota,

przyznawanych zgodnie z niniejszym regulaminem.

§ 3

1) Dla kazdego rodzaju odznaki ustala sie dwa
stopnie sprawnosci 0znaczone nastepujacymi
symbolami: Il — podstawowy, fatwiejszy; I—
wyzszy, trudniejszy.

2) Przyznaje sie odznake takiego stopnia, jakie-
mu odpowiadajg uzyskane wyniki.

§ 4

Ustala sie nastepujace kategorie wieku:
kobiety:

19 — 25 lat

26 — 30 lat

31 — 36 lat

od 37 lat wzwyz
mezczyzni:
19 — 27 lat

28 — 35 lat

36 — 40 lat

od 41 lat wzwyz

§ 5
Przy zaliczaniu do poszczegdlnych kategorii wieku

bierze sie pod uwage ilo$¢ lat, ktdre ubiegajacy sie
0 odznake koriczy w roku zdobywania norm.

. Zdobywanie odznak
86.

Odznake okreslonego rodzaju przyznaje sie:

1) za pierwsze uzyskanie wynikéw okreslonych
zestawem c¢wiczen i norm przyznaje sie od-
znake brazowa,

2) za drugie uzyskanie wynikow okre$lonych ze-
stawem ¢wiczen i norm przyznaje sie prawo
do noszenia odznaki brgzowej z podkiadka
z6ka,

3) za trzecie uzyskanie wynikow okreslonych ze-
stawem c¢wiczen i norm przyznaje sie prawo
do noszenia odznaki brgzowej z podkitadka zie-
long,

4) za czwarte uzyskanie wynikéw okreslonych ze-
stawem d¢wiczen i norm przyznaje sie prawo
do noszenia odznaki brgzowej z podkiadka
czerwona,

5) za pigte uzyskanie wynikdw okreslonych ze-
stawem ¢wiczen i norm przyznaje sie odznake
srebrng,

6) za szOste uzyskanie wynikow okreslonych ze-
stawem C¢wiczen i 'norm przyznaje sie prawo
do noszenia odznaki srebrnej z podkiadka
z0Ha,

7) za si6dme uzyskanie wynikéw okreslonych ze-
stawem c¢wiczed i norm przyznaje sie prawo
do noszenia odznaki srebrnej z podkiadky zie-
long,

8) za 6sme uzyskanie wynikow okre$lonych ze-
stawem ¢wiczel i norm przyznaje sie prawo
do noszenia odznaki srebrnej z podkiadka
czerwona,

9) za dziewigte uzyskanie wynikéw okreslonych
zestawem C¢wiczen i norm przyznaje sie odzna-
ke ziota.

§ %

1) Osoby ubiegajgce sie o ,,Panstwowg Odznake
Sprawnosci Fizycznej" muszg spetni¢ warunki
szesciu norm wykazanych w zestawie éwiczen
i norm — zalgczniku do niniejszego regula-
minu.

2) Kobietom w wieku powyzej 45 lat i mezczyz-
nom w wieku powyzej 50 lat, mozna przyznac
odznake mimo nie zdobycia jednej z norm.

§ 8

1) Osoby, ktdre nie majg mozliwosci przygoto-
wania sie do zdobycia .norm z plywania, ze
wzgledu na brak odpowiednich do tego wa-
runkéw, moga by¢ zwolnione ze zdobywania
tej normy.

2) Zwolnienie ze zdobywania normy plywania
moze mie¢ miejsce jedynie przy ubieganiu sie
0 odznake Il stopnia.

3) Prawo zwolnienia ze zdobywania normy pty-
wania przystuguje wylacznie wojewoddzkim ko-
mitetom kultury fizycznej.

§ 9.

W ciggu jednego roku kalendarzowego mozliwe
jest tylko jednokrotne zaliczenie zdobytych norm.

§ 10.

Zdobywanie norm ,,Panstwowej Odznaki Spraw-
nosci Fizycznej" poprzedzane jest badaniami lekar-
skimi.

§ U-

Prawo organizowania i prowadzenia przygoto-
wan do zdobywania ,,Panstwowej Odznaki Sprawnos-
ci Fizycznej" posiadaja:

1) Towarzystwo Krzewienia Kultury Fizycznej-
2) Zrzeszenie ,Ludowe Zespoly Sportowe"
Osrodki Wychowania Fizycznego
Kluby Sportowe
Jednostki Wojskowe
Inne organizacje i instytucje realizujgce zada-
nia wychowania fizycznego.

o o1 B w
N N o —

§ 12.

Przeprowadzanie préb w celu zdobycia ,,Panstwo-
wej Odznaki Sprawnosci Fizycznej" organizujg po-
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wiatowe, miejskie, dzielnicowe komitety kultury fi-
zycznej, poprzez powotane w tym celu Komisje Pan-
stwowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej.

§ 13

Zasady powotywania oraz zadania i tryb pracy
Komisji ,,Panstwowej Odznaki Sprawnosci Fizycz-
nej" okresla instrukcja wydana przez Gléwny Ko-
mitet Kultury Fizycznej.

I1l.  Dokumentacja
§ 14

Woprowadza sie nastepujacg dokumentacje:

1) karte zdobywania norm,

2) legitymacje ,,Panstwowej Odznaki Sprawnosci
Fizycznej",

3) ksiege ewidencyjng zatwierdzonych odznak
POSFiz.

§ 15.

1. Dokumentem stwierdzajagcym wypetnienie warun-
kéw do uzyskania odznaki brazowej jest karta
zdobywania norm, zawierajagca potwierdzenie
zdobytych norm.

2. Adnotacje o wypetnieniu warunkéw na pozostate
rodzaje odznaki dokonuje sie bezposrednio w le-
gitymacji.

§ 16.

Na podstawie wypetnionych i potwierdzonych
przez Komisje ,,Panstwowej Odznaki Sprawnosci Fi-
zycznej" kart zdobywania norm, komitety kultury fi-
zycznej wydajg bezplatnie legitymacje POSFiz.

§ 17-

Posiadanie legitymacji ,,Panstwowej Odznaki
Sprawnosci Fizycznej" uprawnia do noszenia odznaki
POSFiz.

18

ZESTAW CWICZEN

Rodzaj ¢wiczen 19 —25 lat
m |

Gimnastyka
Ptywanie
Bieg 100 m. 16,0 153
Skok w dal lub 3,20 380
skok wzwyz 1,05 135
Rzut granatem 500 g. lub 20 25
pchniecie kulg 5 kg. 5,50 6,50

Marszobieg 2 km. lub 11,00 10,30
bieg narciarski 8 km. lub 120 1,00
wycieczki piesze

§ 18.

Osoby, ktérym przyznano prawo do noszenia ,,Pan-
stwowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej" nabywaja jg
na koszt wiasny.

§ 19
Ksiege ewidencyjng zatwierdzonych odznak pro-
wadzg komitety kultury fizycznej.
§ 20.

W wypadku zagubienia lub mimowolnego znisz-
czenia legitymacji ,,Panstwowej Odznaki Sprawnosci
Fizycznej" komitet kultury fizycznej, ktory zatwier-
dzit ostatnig odznake, wydaje duplikat na podstawie
ksiegi ewidencyjnej zatwierdzonych odznak.

§21.

Ksiege ewidencyjng zatwierdzonych odznak prze-
chowuje komitet kultury fizycznej przez 10 lat, po
czym kieruje jg do archiwum.

IV. Postanowienia koncowe

§ 22.

Komitety kultury fizycznej opracowujg sprawoz-
dania dotyczace ilosci zdobytych odznak POSFiz dla
wiadz nadrzednych, zgodnie z ich wytycznymi.

§ 23.

Zasady zdobywania i nadawania odznak POSFiz
przez osoby wojskowe, okres$lg na podstawie niniej-
szego regulaminu wiasciwe ministerstwa.

§ 24,

Prawo dokonywania zmian w niniejszym regula-
minie przystuguje wylacznie Gtdwnemu Komitetowi
Kultury Fizycznej.

NORM P.O.S. Fiz.

Kobiety
26 — 30 lat 31— 36 lat od 37 lat wzwyz
m i n I I I

w/g zakgcznika
w/g zatgcznika

17,0 16,0 18,00 155 19,0 17,0
3,10 3,60 3,00 3,40 2.80 3,30
1,00 1,10 0,95 1,05 0,90 1,00

18 22 18 20 16 18
5,00 6,00 5,00 6,00 4,80 5,50

11,20. 10,50 11,50 11,10 12,30 12,10

1,25 1,05 1,30 1,10 1,40 1,20

6 km. 8 km. 5 km. 6 km.
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zestaw Cwiczen i norm p.o.s.Fiz.

Rodzaj c¢wiczen 19 — 27 lat
] |

Gimnastyka
Ptywanie
Bieg 100 m. 14,5 13,5
Skok w dal lub 4,00 4,40
skok wzwyz 1,20 1,40
Rzut granatem 700 g. lub 35 45
pchniecie kulg 7,25 kg. 7,50 8,50
Marszobieg 5 km. lub 24:00 22:00
bieg narciarski 12 km. lub 130 110

wycieczki piesze

Normy ptywania
kobiety
Kat. wieku 19 —25 lat
Il stopien

1) Przeptyniecie dystansu 100 m.
2) Skok do wody na nogi i na gtowe z wysokosci
1 m. lub nurkowanie pod wodg 10 sek.

I stopien

1) Przeptyniecie dystansu 150 m.
2) Umiejetno$¢ ratowania tongcego.

Kat. wieku 26 — 30 lat

Il'i 1 stopien
Jak w kategorii wieku 19 —25 lat
Kat. wieku 31 — 36 lat

Il stopien
Przeptyniecie dystansu 50 m.
| stopien
Przeptyniecie dystansu 100 m.
Kat. wieku powyzej 36 lat
Jak w kategorii wieku 31 — 36 lat.

Normy ptywania
mezczyzni
Kat. wieku 19— 27 lat
Il stopien
1) Przeptyniecie dystansu 100 m.

2) Skok do wody na nogi i na gtowe z wysokosci
1 m. lub nurkowanie pod wodg 10 sek-

Mezczyzni
28 — 35 lat 36 — 40 lat od 41 lat wzwyz
n ! | I | H |
w/g zakgcznika
w/g zatgcznika

15.3 14,3 16,5 155 18,0 16,5
3.80 4,20 3,60 4,00 3,30 3,60
1,15 1,35 1,10 1,30 0,90 1,10
35 45 30 40 25 35
7.50 8,50 7,00 8,00. 6,00 7,00
26:00 24:00 28:00 26:00 30:00 28:00
1,40 1,20 1,50 1,30 2,00 1,40
8 km. 10 km. 6 km. 8 km.
| stopien

1) Przeptyniecie dystansu 150 m.
2) Umiejetnos¢ ratowania tongcego

Kat. wieku 28 — 35 lat

Ii 1 stopien
Jak w kategorii wieku 19 — 27 lat.
Kat. wieku 36 —40 lat
Ililstopien
Jak w kategorii wieku 19 — 27 lat
Kat. wieku powyzej 40 lat

Il stopien
Przeptyniecie dystansu 50 m.
| stopien
Przeptyniecie dystansu 100 m.

Cwiczenia gimnastyczne kobiet

Kategoria wieku 19 — 25 lat.

Il stopien
Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrét w przéd
do lezenia tytem, podpér lukiem (mostek) na re-
kach i nogach.
Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, chéd do $rodka, z uniku przodem
waga przodem na lewej i prawej nodze z ramio-
nami w bok, przejscie do konca réwnowazni i ze-
skok w bok z wymachem nogi i 1/4 obrotu do
przyrzadu.
Drazek, wys. barkéw — z przysiadu zwieszonego
odbiciem obunéz, rzut nég w przoéd do zwisu po-
stawnego przodem, z opuszczeniem jednej reki —
zwis postawny bokiem, powrdt, to samo w drugg
strong, ugiecie i wyprost ramion, odbiciem obu-
néz, powr6t do przysiadu zwieszonego, #acznie
wyskok do podporu przodem oraz odmyk.
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Koziot wszerz, wys. 110 cm. — z rozbiegu, prze-
skok rozkroczny, lub skrzynia wszerz — przeskok
odwrotny (szermierczy) lub dowolny przeskok
przez przeszkode o wys. 100 cm. z zastosowaniem
dochwytu i bez dotkniecia przeszkody nogami.

| stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrot w przdd
do lezenia tytem, podpor lukiem (mostek) na re-
kach i nogach, powrét do lezenia, siad prosty ze
sklonem w przdd, zamachem ndg, przewrét w tyt
do sktonu podpartego w rozkroku — wyprost tu-
towia i podskokiem ztgczenie nog.

Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, krokiem polkowym przejscie do
srodka — waga przodem na lewej i prawej no-
dze z ramionami w bok, przejscie do konca, unik,
skton podparty, zamachem nogi zeskok zawrotny.

Drazek, wys. barkéw — zamachem jednon6z wy-
myk przodem do podporu przodem o ramionach
prostych i odmyk.

Skrzynia wszerz, wys. 110 cm. — Z rozbiegu prze-
skok kuczny lub dowolny przeskok przez prze-
szkode o wys. 110 cm. z zastosowaniem dochwytu
i bez dotkniecia przeszkody nogami.

Kategoria wieku 26 —30 lat

Il stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrot w przéd
do przysiadu podpartego.

Rownowaznia, wys. 110 cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, chdéd do srodka réwnowazni, pot-
obrét, chod tytem do konca i zeskok w bok do
przysiadu, z dowolnym dochwytem przyrzadu.

Drazek, wys. klatki piersiowej — z postawy wy-
skok do podporu przodem i odmyk o nogach pod-
kurczonych do przysiadu zwieszonego, postawa
zasadnicza.

Skrzynia, wys. 100 cm. — z rozbiegu wyskok

kuczny do postawy i z wymachem nogi w przdd
zeskok z 1/4 obrotem do potprzysiadu lub — do-
wolny przeskok przez przeszkode o wys. 100 cm,
z zastosowaniem dochwytu z dopuszczalnym
wsparciem nog o przeszkode.

I stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrdt w tyt
do skionu podpartego w rozkroku, wyprost tuto-
wia, podskokiem nogi zlacz, postawa zasadnicza.

Rownowaznia, wys. 110 cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, ramiona w bok, chdd z wymachem
lewej nogi w przdd i dotknigcie prawa reka stopy
i odwrotnie, 1/4 obrotu W lewo, chdd bokiem do

konca i zeskok w przéd z wymachem jednej no-
gi z potobrotem i dochwytem przyrzadu.

Drazek, na wys. barkébw — z przysiadu zwieszo-
nego odbiciem obundz, rzut nég w przéd do zwi-
su postawnego przodem, z opuszczeniem jednej
reki — zwis postawny bokiem — powr6t, to samo
w drugg strone, ugiecie ramion, wyprost, powrot
do przysiadu zwieszonego i fgcznie wyskok do
podporu przodem o ramionach prostych oraz od-
myk.

Koziot wszerz, wys. 110 cm. — z rozbiegu prze-
skok rozkroczny lub — dowolny przeskok przez
przeszkode o wys. 100 cm. z zastosowaniem do-
chwytu bez wsparcia ndg o przeszkode.

Kategoria wieku 31 — 36 lat

Il stopien

Postawa zasadnicza, z siadu prostego lezenie prze-
wrotne i przerzutne z przytrzymaniem bioder re-
kami (Swieca).

Rownowaznia, wys. 80 ¢cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, chdd w przod do srodka z ramiona-
mi w bok, na s$rodku przysiad podparty, chéd
na czworakach do konca, zeskok w bok do podt-
przysiadu i postawa.

Drazek, wys. piersi — z postawy nachwytem przy-
siad zwieszony, wyrzut ndg w przod do zwisu po-
stawnego, ugiecie ramion i wyprost, powrét do
przysiadu zwieszonego i postawa.

Skrzynia wszerz, wys. 100 cm. — wyskok zawrot-
ny do przysiadu podpartego i zeskok w bok z wy-
machem nogi, lub — koziot wszerz, wyskok klecz-
ny i z oparciem jednej reki zeskok w przéd z 1/4
obrotu, lub — dowolny przeskok przez przeszko-
de o wys. 60 cm. z zastosowaniem dochwytu z do-
puszczalnym wsparciem ndg o przeszkode.

| stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrd6t w przod
i powr6t do postawy zasadniczej.

Rownowaznia, wys. 100 cm. — na poczatku wej-
$cie dowolne, chod do $rodka, unik lewg i prawg
z ramionami w bok 1/4 obrotu, chéd bokiem do
konca, 1/4 obrotu, przysiad i z dochwytem przy-
rzadu jednorgcz zeskok w bok do pét przysiadu

i postawy.

Drazek, wys. piersi — z przysiadu zwieszonego
wyrzut nég w przéd do zwisu postawnego, pusz-
czeniem lewej reki zwis postawny bokiem, po-
wrét, puszczeniem prawej reki zwis postawny bo-
kiem, powrét skurczem nog, przysiad zwieszony,
postawa.

Skrzynia, kon, koziot, wszerz wys. 100 cm. —
z rozbiegu wyskok kuczny i tgcznie zeskok w
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przod z 1/4 obrotu lub — dowolny przeskok przez
przeszkode o wys. 60 cm. z zastosowaniem do-
chwytu, bez wsparcia nég o przyrzad.

Kategoria wieku ponad 37 lat
Il stopien

Postawa zasadnicza, z siadu prostego wznosem
nog przejscie do lezenia przewrotnego i powoli
opuszczanie nég do lezenia tytem, postawa zasad-
nicza.

Rownowaznia, wys. 130 cm. — na poczatku wejs-
cie dowolne, chéd do korica z ramionami w bok,
dowolny zeskok w bok.

Drazek, wys. barkdw — przysiad zwieszony, ko-
lejno wystawienie nég w przdd, zwis postawny,
wymach prawa i lewa nogg w przéd z kolejnym
dostawieniem, przysiad zwieszony i postawa.

Skrzynia, wys. 80 c¢cm. — skos$nie z rozbie-
gu wyskok zawrotny do kleku podpartego i ze-
skok lub — przeskok zawrotny przez przeszkode
zaczepiong skosnie (twarzag w Kierunku wyzszego
punktu zaczepu).

| stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu podpartego Kko-
lejny zakrok nog, podpor lezac przodem, rzutem
nég w przéd, powr6t do przysiadu podpartego,
postawa zasadnicza.

Rownowaznia, wys. 60 cm. — wejscie dowolne,
chdd do $rodka, 1/2 obrotu, chéd tytem do konca,
przysiad, zeskok w bok z przytrzymaniem sie réw-
nowazni.

Drazek, wys. barkow — z przysiadu zwieszonego
kolejny wykrok nég w przéd do zwisu postawne-
go, ugiecie ramion, wyprost, kolejny powrét do
przysiadu, postawa.

Skrzynia skosnie, wys. 100 cm. — wyskok zawrot-
ny do przysiadu podpartego i zeskok z wyprostem
nog w kolanach lub — w miejscu, z odbiciem jed-
ng noga o przeszkode przeskok na drugg strone,
z wymachem nogi w przod i ramion w bok, z ela-
stycznym doskokiem na obie nogi.

Cwiczenia gimnastyczne mezczyzn
Kategoria wieku 19 — 27 lat

Il stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu dwa przewroty
w przéd do postawy zasadniczej.

Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku chod
przodem do $rodka, poétobrotu, chdd tytem do kon-
ca, zeskok w bok z 1/4 obrotu do réwnowazni

lub — lina, wys. 4 m. — wspinanie z pomocg ndg
i zejscie bez pomocy ndg.

3)Drazek, wys. glowy — nachwytem wymyk przo-

dem, zamach jednon6z do podporu, przemach
okroczny prawg w przod do podporu okrocznego,
przemach okroczny lewa z 1/4 obrotu w prawo
do zeskoku.

Skrzynia wzdtuz, wys. 110 cm. lub koziot wszerz
wys. 140 cm. — z rozbiegu przeskok rozkroczny
lub — przeskok zawrotny przez przeszkode o wys.
120 cm.

I stopien

Postawa zasadnicza, z postawy naskokiem prze-
wrot w przdd i przewrot w tyt do przysiadu pod-
partego, powrot do postawy zasadniczej.

Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku wejs-
cie dowolne, chéd przodem, na srodku waga przo-
dem, na lewej i prawej nodze, na koncu przejscie
w podpor przodem, zejscie odmykiem, lub — lina,
wys. 4 m — wspinanie sie na samych rekach
i zejScie z pomoca ndg.

Drazek, wys. dosiezna — ze zwisu nachwytem, od-
biciem obunéz przewlek nég do zwisu przewrot-
nego tylem i wyprost do zwisu przerzutnego, wy-
dzwig tytem do siadu tytem, pétobrét do podporu
przodem, podmykiem zeskok.

Skrzynia wzdtuz, wys. 110 cm. lub koziot wszerz
wys. 120 cm. — z rozbiegu przeskok kuczny, lub—
skrzynia wys. 120 cm. — przeskok odboczny w
lewo i w prawo.

Kategoria wieku 28 — 35 lat

Il stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrot w tyt
do przysiadu podpartego i postawa zasadnicza.

Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, chod do $rodka, przekroczenie prze-
szkody na wys. 50 cm., przysiad z dochwytem, ze-
skok.

Drazek, wys. barkbw — dochwyt i wyskok do
podporu przodem, przemach okroczny lewg (pra-
wg), potobrotu w prawo (lewo) z przemachem
nogi prawej (lewej) w'tyt do podporu przodem,
odmyk do przysiadu zwieszonego, postawa zasad-
nicza.

Skrzynia lub koziot wszerz, wys. 120 cm.—z roz-
biegu przeskok kuczny, lub — skrzynia, wys. 130
cm. — z rozbiegu skosnego odbiciem jednonéz
przeskok odwrotny (szermierczy) w lewo i w
prawo.

| stopien

Postawa zasadnicza, sktonem i odbiciem naprze-
mianndz, stanie na rekach z oparciem nég o Scia-
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ne lub drabinki, powr6t do przysiadu podpartego
i postawa zasadnicza.

2) Roéwnowaznia, wys. 120 cm. — przejscie z ciezar-
kiem 5 kg — wejscie i zejscie dowolne lub — li-
na, wys. 4 m — wspinanie sie z pomocg nog i zej-
$cie bez pomocy ndg.

3) Drazek, wys. glowy — zamachem jednondz, wy-
myk przodem do podporu przodem o ramionach
prostych i odmyk.

4) Skrzynia wzdtuz, wys. 120 cm. lub koziot wszerz
wys. 130 cm. — z rozbiegu przeskok rozkroczny
lub skrzynia wys. 110 cm. — przeskok zawrotny
w lewo i w prawo.

Kategoria wieku 36 —40 lat

Il stopien

1) Postawa zasadnicza, zprzysiadu przewrot w przod
do przysiadu podpartego i postawa zasadnicza.

2) Rownowaznia, wys. 120 cm — wejscie dowolne,
chod do Srodka, potobrotu, chdd tytem do konca,
potprzysiad i zeskok z dochwytem.

3) Drazek, wys. glowy — z rozbiegu wyskok do pod-
poru przodem o ramionach prostych i odmyk do
przysiadu zwieszonego.

4) Skrzynia wszerz, wys. 120 cm. — z rozbiegu prze-
skok zawrotny o nogach podkurczonych, lub —
koziot wszerz, wys. 120 cm. — przeskok roz-
kroczny.

I stopien

1) Postawa zasadnicza, sktonem z uniku podpartego
odbiciem naprzemianno6z stanie na rekach z opar-
ciem ndg o drabinki lub $ciane, powrét do przy-
siadu podpartego i postawa zasadnicza.

2) Réwnowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku wej-
$cie dowolne, chdd przodem, przeniesienie ciezaru
5 kg., zejscie dowolne.

3)

Drgzek, wys. glowy — dochwyt i zamachem nogi
wymyk przodem i odmyk.

Skrzynia wszerz, wys. 110 cm. — z rozbiegu skos-
nego odbiciem jednonéz, przeskok odwrotny lub
— koziot wszerz, wys. 120 cm. — przeskok roz-
kroczny.

Kategoria wieku ponad 40 lat

Il stopien

Postawa zasadnicza, z lezenia tylem, wznosem ndg
przejscie do lezenia przerzutnego z podparciem
bioder ,S$wieca" i powr6t do lezenia tylem, do-
wolnie powstac.

Roéwnowaznia, wys. 110 cm. — na poczatku wej-
Scie dowolne, chdéd z ciezarem 3 kg. do korica,
przysiad i przytrzymaniem sie reka za réwnowaz-
nie, zejscie.

Drazek, wys. piersi — dochwyt i wyskok do pod-
poru o ramionach prostych i zeskok w tyt.

Skrzynia wszerz, wys. 110 cm. — z rozbiegu wy-

skok zawrotny i zeskok lub — koziot wzdtuz,
wys. 120 cm. — przeskok rozkroczny.
I stopien

Z przysiadu podpartego przewrdt w przéd.

Rownowaznia, wys. 110 cm. — wejscie dowolne,
chod do $rodka, potobrotu, chod tytem do konca,
przysiad i zeskok z dochwytem za przyrzad.

Drazek, wys. piersi — wyskok do podporu i od-
myk.

Skrzynia wszerz, wys. 110 cm. — przeskok kucz-
ny lub — koziot wszerz, wys. 120 cm. — przeskok
rozkroczny.

(W numerze nastepnym opublikujemy regulamin oraz zestaw norm i ¢wiczen ,,Mtodziezowej Odznaki Spraw-

nosci Fizycznej").
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