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19.
REGULAMIN

-MEODZIEZOWEJ ODZNAKI SPRAWNOSCI
FIZYCZNEJ"

I. Postanowienia ogdélne

§ L
~-Mlodziezowa Odznaka Sprawnosci Fizycznej"
(MOSFiz) jest jednym ze S$rodkéw zmierzajgcych do
wszechstronnego rozwoju fizycznego, wzmocnienia
zdrowia i podniesienia poziomu sprawnosci fizycznej
miodziezy — przysztych budowniczych Polskiej Rze-
czypospolitej Ludowej.

§ 2

Woprowadza sie cztery rodzaje odznaki

1) odznaka zelazna,

2) odznaka bragzowa,

3) odznaka srebrna,

4) odznaka ztota,
przyznawanej za wypetnienie> warunkoéw okreslo-
nych regulaminem odznaki dla odpowiednich kate-
gorii wieku.

§ 3

1) Dla kazdego rodzaju odznaki ustala sie dwa stop-
nie sprawnosci oznaczone nastepujgcymi symbo-
lami:

Il — podstawowy, tatwiejszy,
I — wyzszy, trudniejszy.

2) Przyznaje sie odznake takiego stopnia, jakiemu

odpowiadajg uzyskane wyniki.

§ 4
Ustala sie nastepujace kategorie wieku:
2 lat
13 — 14 lat
15 — 16 lat
17 — 18 lat
§ 5

Przy zaliczaniu do kategorii wieku bierze sie pod

uwage ilos¢ lat, ktore ubiegajacy sie o odznake konczy
w roku zdobywania norm.
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Il. Zdobywanie odznaki
§ 6

Odznake okreslonego rodzaju przyznaje sie odpo-
wiednio do kategorii wieku i poziomu posiadanej
sprawnosci:

1) dla kategorii wieku 12 lat — odznake zelazna,

2) dla kategorii wieku 13 — 14 lat — odznake
zelazna, brgzowa,

3) dla kategorii wieku 15 — 16 lat — odznake
zelazng, brgzows, srebrna,

4) dla kategorii wieku 17 — 18 lat — odznake
zelazng, brazows, srebrng, ziota.

§ 7.

Ubiegajacy sie o ,,Miodziezowg Odznake Spraw-
nosci Fizycznej" muszg zdaé¢ szes¢ norm wykazanych
w zestawie ¢éwiczen i norm — zatgczniku do niniej-
szego regulaminu.

§ 8.

Zdobywanie norm na ,Milodziezowg Odznake
Sprawnosci  Fizycznej" poprzedzane jest badaniami
lekarskimi.

§ 0.

1) Okresem realizacji kazdego z. wymienionych
rodzajow odznaki jest -rok szkolny.

2) W ciagu jednego roku szkolnego mozna zdo-
by¢ tylko jeden rodzaj odznaki.

§10.
Prawo przygotowywania do zdobywania ,,Mto-
dziezowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej" posiadaja:
a) szkoty,
b) szkolne osrodki, kota lub kluby sportowe,
¢) domy miodziezowe, obozy, kolonie,
d) organizacje skupiajgce miodziez,



§ U-
Przeprowadzanie prob <na ,,Modziezowg Odznake
Sprawnosci Fizycznej" organizuja;

a) dla miodziezy szkolnej — nauczyciele wycho-
wania fizycznego,

b) dla miodziezy pozaszkolnej — komitety kul-
tury fizycznej poprzez powotane w tym celu
komisje MOSFiz.

§ 12

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

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

3) Prawo zwolnienia, ze zdobywania normy pty-
wania przystuguje wytacznie wojewddzkim ko-
mitetom kultury fizycznej.

I1l.  Dokumentacja

§ 13-
Woprowadza sie nastepujgcg dokumentacje:
1) karte (zeszyt) zdobywania norm,
2) legitymacje ,Miodziezowej Odznaki Spraw-
nosci Fizycznej",
3) ksiege ewidencyjng
MOSFiz.

zatwierdzonych oznak

§ 14

1) Dokumentem stwierdzajacym wypetnienie wa-
runkow do uzyskania odznaki zelaznej jest
karta (zeszyt) zdobywania norm zawierajgca
potwierdzenie zdobytych norm.

2) Adnotacje o wypetnieniu warunkéw na pozo-
state rodzaje odznaki dokonuje sie bezposred-
nio w legitymacji.
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§ 15.

Legitymacje ,,Miodziezowej Odznaki Sprawnosci
Fizycznej" wydajg bezptatnie komitety kultury fi-
zycznej na podstawie kart (zeszytu) zdobywania
norm.

§ 16.

Posiadanie legitymaciji ,,Mtodziezy Odznaki Spraw-
nosci Fizycznej" wuprawnia do noszenia odznaki
MOSFiz.

§ 17-

Osoby, ktdorym przyznano prawo do noszenia
»Miodziezowej Odznaki Sprawnosci Fizycznej", naby-
wajg jg na koszt wiasny.

§ 18.

Ksiege ewidencyjng zatwierdzonych odznak pro-
wadzg komitety kultury fizycznej.

§ 19-

W wypadku zagubienia lub mimowolnego znisz-
czenia legitymacji ,,Mtodziezowej Odznaki Sprawnos-
ci Fizycznej" komitet kultury fizycznej, ktory za-
twierdzit ostatnig odznake, wydaje duplikat na pod-
stawie ksiegi ewidencyjnej zatwierdzonych odznak.

IV. Postanowienia koricowe

§ 20.

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

§ 21

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

zestaw Cwiczen i norm m.o.sfiz

12 lat
Rodzaj ¢wiczen _
zelazna
i |
Gimnastyka
Ptywanie
Bieg 60 m. 11,2 10,0
Skok w dal lub 2,75 3,20
skok wzwyz 0,80 0,95
Rzut pitkg palantowsg lub 20 25
rzut granatem 500 g. lub — —
pchniecie kulg 4 Kkg. — —
Marszobieg 1000 m. lub 8.00 7.30
wycieczki piesze 6 km. 8. km.

Dziewczeta
13 — 14 lat 15— 16 lat 17—18 lat
bragzowa srebrna ztota
1 | Il 1 1 !
w/g zatgcznika
w/g zatgcznika
10,8 9,8 10,5 9,6 10,5 9,5
3,00 3,45 3,20 3,60 3,25 3,65
0,90 01,00 0,95 01,05 0,95 01,10
25 30 - — - -
- - 17 20 20 25
- - 5.00 6,00 6.00 7.00
7,30 7.00 7.00 6,30 6,30 6,00
9km. 12 km. 10km. 12 km. 12km. 15km.
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ZESTAW CWICZEN | NORM M.O.S Fiz.

Rodzaj éwiczen 2l
zelazna
un |
Gimnastyka
Ptywanie
Bieg 60 m. 10,4 9>
100 m. - -
Skok w dal lub 3,20 3,65
skok wzwyz 95 110
Rzut pitkg palantowg lub 30 35
rzut granatem 500 g. lub - -
pchniecie kulg 5 kg. , - -
Marszobieg 1000 m., 7,30 7,00
1500 m., - -
lub wycieczki piesze 6 km. 8 km.

Normy ptywania dziewczat i chiopcow

Kategoria wieku 12 lat

Il stopien

1. Przeptyniecie dystansu 15 m.
2. Skok do wody na nogi lub na glowe.

| stopien

1. Przeptyniecie dystansu 25 m.
2. Skok do wody na nogi i na gtowe.

Kategoria wieku 13— 14 lat

Il stopien

1. Przeptyniecie dystansu 25 m.
2. Skok do wody na nogi i na gtowe.

I stopien

1. Przeptyniecie dystansu 50 m.
2. Skok do wody na nogi i na gtowe z wys. 1 m.

Kategoria wieku 15— 16 lat

Il stopien

1. Przeptyniecie dystansu 50 m.
2. Skok do wody na nogi i na gtowe z wys. 1 m.

I stopien

1. Przeptyniecie dystansu 100 m.
2. Skok do wody na nogi i na gtowe z wys. 1 m.

Chiopcy”
13— 14 lat 15— 16 lat 17— 18 lat
brazowa srebrna ztota
] | | | 1 I
w/g zatgcznika
w/g zatgcznika \
10,0 9,2 9,5 8,7 - -
— - - - 145 14,0
3,45 3,90 3,90 4,40 4,00 450
105 115 115 125 120 135
35 40 - - - -
20 25 20 30 35 45

- - 6,50 7,50 7,50 8,50

6,30 6,00 - - - -
- - 8.00 7,30 7,30 7,00

9 km. 12 km. 12 km. 15 km. 15 km. 17 km.

Kategoria wieku 17— 18 lat

Il stopien

1. Przeptyniecie dystansu 100 m.
2. Nurkowanie pod wodg przez 10 sek.

| stopien
1. Przeptyniecie dystansu 150 m.

2. Umiejetno$¢ ratowania tonacego.

Cwiczenia gimnastyczne dziewczat

Kategoria wieku 12 lat

Il stopien

1) Postawa zasadnicza, z przysiadu podpartego,
przewrét w przéd do przysiadu podpartego,
powr6t do postawy zasadniczej.

2) Roéwnowaznia, wejscie dowolne na poczatku
rébwnowazni — przejécie przodem z ciezarem
1—2 kg.

3) Skrzynia lub koziot wszerz o wysokosci 90—100
cm. — rozbieg z odlegtosci 12—15 krokdw,
wyskok kleczny i zeskok w przod, lub z roz-
biegu i odbicia jednon6z o przeszkode na wys.
40 cm., wyskok w gore i doskok na miekkie
podtoze na obie nogi.

4) Drazek wysoko$¢ piersi—z rozbiegu 4—5 kro-
koéw, wyskok do podporu, odmyk o nogach
podkurczonych do przysiadu zwieszonego, po-
wréot do postawy zasadniczej.
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I stopien
Postawa zasadnicza — z przysiadu przewrét w
przod i w tyt, powrot do postawy zasadniczej.
Roéwnowaznia, wys. 75 cm — wejscie dowolne
na poczatku réwnowazni i chéd do s$rodka,
przejscie pod przeszkoda umieszczong nad row-
nowaznig na wys. 50 cm bez dotkniecia prze-
szkody, chod do konca i zeskok w bok.
Koziot lub skrzynia wszerz, wys. 100 cm. —
z rozbiegu z odlegtosci 12—15 krokéw, wyskok
kuczny i zeskok z odbiciem obunéz i wypro-
stem w locie.
Drazek, wys. piersi — z miejsca wyskok do
podporu, zaznaczenie podporu o ramionach
prostych, odmyk o nogach prostych do przy-
siadu zwieszonego, powr6t do postawy zasad-
niczej.

Kategoria wieku 13—14 lat

Il stopien
Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrét w
przod do przysiadu podpartego i tgcznie wy-
skok w gére z wymachem ramion w gdére na
zewnatrz.
Rownowaznia, wys. 100 cm. — na poczatku
réwnowazni wejscie dowolne, chod do $rodka,
potobrot, chod tytem do konca i zeskok w bok
z dochwytem za przyrzad.
Skrzynia wszerz wys. 100 cm. — z rozbie-
gu wyskok kuczny i tgcznie zeskok z pétobro-
tem do postawy lub — przeskok zawrotny
z rozbiegu skosnego przez przeszkode o wys. 80
cm. w lewo i w prawo.
Drazek, wysoko$¢ piersi — z miejsca wy-
skok do podporu i odmyk o nogach prostych
do przysiadu zwieszonego, powrét do postawy
zasadniczej.

I stopien
Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrdt w
przod do przysiadu podpartego i w tyt do skio-
nu podpartego w rozkroku — wyprost tutowia
i podskokiem zlgczenie nog.
Rownowaznia, wys. 100 cm. — na poczatku
réwnowazni wejscie dowolne, chdd krokiem
potkowym do $rodka, 1/4 obrotu, chod bokiem
do korica i z wymachem nogi w przod zeskok
z 1/4 obrotu i z dochwytem jedng rekg za
przyrzad.
Skrzynia, wys. 100 cm. — z rozbiegu skosnego
odbiciem jednondz, przeskok odwrotny (szer-
mierczy) w lewo i w prawo, lub — przeskok
zawrotny w lewo i w prawo przez przeszkode
0 wys. 90 cm. z rozbiegu na wprost.
Drgzek, wys. piersi — podchwytem zamachem
jednonéz, wymyk do podporu o ramionach
prostych, odmyk do przysiadu zwieszonego,
powr6t do postawy zasadniczej.

Kategoria wieku 15— 16 lat

Il stopien

1) Postawa zasadnicza, z przysiadu podpartego

przewrot w tyt do skionu podpartego w roz-

krok podskokiem przysiad podparty, w tem-
pie przewrot w przéd do przysiadu podparte-
go i wyskok w gore z potobrotem do postawy.

Rownowaznia, wys. 110 cm. — na poczatku
réwnowazni wejscie dowolne, chod przodem
do srodka z pOtprzysiadem i przenoszeniem
nogi dotem, w $rodku 1/4 obrotu, chéd bokiem
do konca i zeskok w przéd odbiciem obunéz
z 1/2 obrotem i dochwytem oburgcz za przyrzad.

Koziot wszerz, wys. 100 cm., — z rozbiegu
przeskok rozkroczny lub skrzynia wzdiuz —
wyskok kuczny w tempie z dochwytem na
koncu skrzyni, zeskok rozkroczny lub — do-
wolny przeskok przez przeszkode o wys. 100
cm. z zastosowaniem dochwytu z dopuszczal-
nym wsparciem ndg o przeszkode.

Drazek, wys. glowy — stojac poprzek przy-
rzagdu uchwyt zewnetrzny 1 zwis na podudziu
oraz wyprost rdéznoimienny ramienia i nogi
réwnolegte do przyrzadu, zwis jia podudziu
i jednej rece. Zmiana uktadu konczyn na przy-
rzadzie oraz zeskok do p&tprzysiadu zwieszo-
nego, powr6t do postawy zasadniczej.

| stopien

Postawa zasadnicza, z uniku skion podparty
z odbiciem naprzemiandz, stanie na rekach
z oparciem ndg o drabinki lub o $ciane — po-
wrot do przysiadu podpartego i do postawy
zasadniczej.

Rownowaznia, wys. 110 cm. — na poczatku
réwnowazni wejscie dowolne, chod przodem
do S$rodka, unik z ramionami w bok, waga
przodem, wyprost tutowia z wykrokiem, pot-
obrét, chod tylem do konca i zeskok w bok
z wymachem nogi w bok z 1/4 obrotu i do-
chwytem za przyrzad.

Skrzynia lub koziot wszerz, wys. 100 cm. —
z rozbiegu przeskok kuczny lub — dowolny
przeskok przez przeszkode o wys. 100 cm.
z zastosowaniem dochwytu i bez dotkniecia
przeszkody nogami.

Drazek, wys. barkow — stojac tylem do przy-
rzgdu — skfonem w przéd, dochwytem za przy-
rzad, postawa zwieszona tytem, dowolnym od-
biciem nogami, zwis przerzutny tylem, po-
wrét o nogach zlgczonych do postawy zwie-
szonej tylem, z krokiem w przéd, wyprost do
postawy zasadniczej.

Kategoria wieku 17 — 18 lat

Il stopien
Postawa zasadnicza, z uniku skion podparty
odbiciem naprzemiandz, stanie na rekach

z oparciem nég o drabinki lub o Sciang, po-
wrot do przysiadu podpartego i do postawy
zasadniczej.
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Rownowaznia, wys. 120 ¢cm. — na poczatku
réwnowazni wejscie dowolne, chdéd przodem
krokiem polkowym z podrzucaniem piteczki
powyzej wysokosci glowy, na koncu 1/4 obro-
tu, odbiciem obunéz, zeskok z wymachem ra-
mion w gore na zewnatrz.

Koziot wszerz, wys. 110 cm. lub skrzynia
wszerz wys. 120 cm. — z rozbiegu prze-
skok rozkroczny lub — dowolny przeskok przez
przeszkode o wys. 100 cm. z zastosowaniem
dochwytu i bez dotkniecia przeszkody nogami.

Drazek, wys. barkéw — przysiad zwieszony,
odbiciem obun6z, rzutem noég w przod, zwis
postawny przodem, powr6t do przysiadu zwie-
szonego i tgcznie wyskok do podporu przodem
0 ramionach prostych, odmyk do przysiadu
zwieszonego, powrét do postawy zasadniczej.

I stopien

Postawa zasadnicza, wznos nogi i ramion w
bok, przerzut bokiem w dowolng strone.

Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku
réwnowazni wejscie dowolne, ramiona w bok,
chod z wymachem prawej nogi w przéd i do-
tknieciem lewa rekg stopy prawej nogi, to
samo przeciwnie, na Ssrodku waga przodem,
z ramionami w gore na zewnatrz, wyprost'tu-
fowia, chod do Korica, 1/4 obrotu, zeskok
w przéd w locie, rozkrok z wymachem ramion
w gore na zewnatrz.

Skrzynia lub koziot wszerz wys. 110 cm.—z roz-
biegu przeskok kuczny lub — dowolny prze-
skok przez przeszkode o wys. 110 cm. z zasto-
sowaniem dochwytu i bez dotkniecia przyrza-
du nogami.

Drazek, wys. piersi — zamachem nogi, wymyk
przodem do podporu o ramionach prostych —
przemach okroczny na zewnatrz do podporu
okrocznego — przemach okroczny w tyt tg sa-
ma noga z 1/4 obrotu do zeskoku.

Cwiczenia gimnastyczne chtopcow

Kategoria wieku 12 lat
Il stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu podpartego,
przewrét w przéd do przysiadu podpartego,
powr6t do postawy zasadniczej.

Roéwnowaznia, wys. 75 cm.—na poczatku row-
nowazni, wejscie dowolne — przejscie przo-
dem z pitkg lub z innym przedmiotem o wa-
dze 1—2 Kkg.

Skrzynia lub koziot wszerz, wysokos¢ 90—100
cm. — rozbieg z odlegtosci 12— 15 krokow,
wyskok kleczny i zeskok w przéd lub — prze-

skok z rozbiegu i odbicia jednon6z przez prze-
szkode o wys. 40 cm.

4) Drazek, wys. piersi — z rozbiegu 4—5 krokéw

wyskok do podporu i odmyk o nogach pod-
kurczonych.

| stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu przewrdt w
przdd i w tyt do przysiadu podpartego.
Rownowaznia, wys. 75 cm. — na poczatku row-
nowazni wejscie dowolne — chéd do $rod-
ka, przejscie pod przeszkodg umieszczong nad
réwnowaznig na wysokosci 50 cm., bez dotk-
niecia przeszkody, chdd do konca, zeskok w
bok.

Skrzynia lub koziot wszerz, wys. 100 cm. —
z rozbiegu wyskok kuczny i tacznie zeskok
z odbiciem z wyprostem w locie i z wyma-
chem ramion w goére zewnatrz, lub — prze-
skok zawrotny przez przeszkode o wys. 75 cm.
Drazek, wys. piersi — z miejsca wyskok do
podporu i odmyk o nogach prostych do przy-
siadu zwieszonego, powrot do postawy zasad-
niczej.

Kategoria wieku 13—14 lat

Il stopien

Postawa zasadnicza, z przysiadu dwa przewro-
ty w przdd i wyskok w gore z wymachem ra-
mion w gore na zewnatrz.

Rownowaznia, wys. 100. cm. — na poczatku
wejscie dowolne, chod do $rodka z ramionami
w bok, pétobrét, chéd tytem do konca, zeskok
w bok z dochwytem za przyrzad.

Drazek, wys. 120 cm.— z postawy wyskok do
podporu i odmyk o nogach prostych do przy-
siadu zwieszonego, powrot do postawy zasad-
niczej.

Koziot wszerz, wys. 110 cm. — z rozbiegu
przeskok rozkroczny lub—skrzynia wzdtuz, wys.
100 cm., wyskok kuczny, zeskok rozkroczny,
lub — przeskok zawrotny z odbicia obunéz
przez przeszkode o wys. 110 cm.

I stopien

Postawa zasadnicza, z naskoku przewr6t w
przoéd do przysiadu i przewrot w tyt do skio-
nu podpartego w rozkroku o nogach prostych—
wyprost tutowia, podskokiem zigczenie ndg.
Rownowaznia, wys. 100 cm. — na poczatku
wejscie dowolne, chdd do $rodka, 3/4 obrotu
na palcach lewej lub prawej nogi — chdd bo-
kiem do konca i zeskok w tyt z dochwytem
za przyrzad.

Drazek, wysokos¢ glowy — zamachem i od-
biciem jednon6z, wymyk przodem do podporu
przodem o ramionach prostych, odmyk o no-
gach prostych do przysiadu zwieszonego, po-
stawa zasadnicza.

Skrzynia lub koziot wszerz, wysoko$¢ 120 cm
— przeskok kuczny, lub — przeskok odwrot-



ny (szermierczy) przez przeszkode o0 wys.
100 cm. z rozbiegu skosnego i odbicia jednonéz.

Kategoria wieku 15 —16 lat
Il stopien

1) Postawa zasadnicza, z rozbiegu przeskok lotny
(tygrysi) ponad faweczka i przewr6t w przéd,
postawa zasadnicza.

2) Rownowaznia, wys. 120 cm., wejscie dowolne,
chod do srodka, unik lewa, ramiona w bok —
wykrok i unik prawa, ramiona, w bok — chod
do konca — zeskok dowolny.

3) Drazek, wys. glowy — z przysiadu zwieszone-
go, przemach nogi na zewnatrz do zwisu lezac
na podudziu, posrednim zamachem wspieranie
na podudziu do podporu okrocznego, przemach
okroczny w tyt do podporu i odmyk.

4). Skrzynia, koziot, wszerz, wys. 100.cm.—z roz-
biegu, przeskok kuczny.

| stopien

1) Postawa zasadnicza — z uniku skion podparty,
odbiciem naprzemiannéz stanie na rekach
z oparciem o drabinki lub $ciane — powrét do
przysiadu podpartego i do postawy zasadniczej.

2) Rownowaznia, wys. 120 cm. '— na poczatku
wejscie dowolne, chdéd do' srodka, przejscie
nad poprzeczka ustawiong na wysokosci 50 cm,
1/4 obrotu, chdd bokiem do konca i zeskok
w tyt z dochwytem za przyrzad.'

m3) Drazek, wysoko$¢ barkéw — nachwytem wy-
myk do podporu przodem o ramionach pro-
stych — zeskok w tyt do pdt przysiadu zwie-
szonego, tacznie wyskok do podporu przodem
i odmyk o nogach prostych do przysiadu zwie-
szonego, postawa zasadriifcza.

4) Skrzynia, koziot, wys. 110 crn—z rozbiegu prze-
skok odwrotny w przéd.

Kategoria wieku 17 — 18 lat
Il stopien

1) Postawa zasadnicza, chdd 3—6 krokow i z wy-
kroku sklonem w przéd i odbiciem naprze-
miannéz, stanie na rekach z oparciem nog
0 drabinki lub Sciane — powr6t do przysiadu
podpartego i do postawy zasadniczej.

2) Réwnowaznia., wys. 120 cm. — na poczatku
wejscie dowolne, chod do $rodka z ciezarem
3—5 kg., przekroczenie przeszkody (linka lub
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poprzeczka) na wys. 50 cm., dojscie do korca
réwnowazni i zeskok dowolny.

Drazek, wys. dosiezna — dochwyt, zamachem
jednon6z wymyk przodem do podporu przo-
dem o ramionach prostych, odmyk do posta-
wy zasadniczej.'

Skrzynia wzdbtuz, wysoko$¢ 120 cm. — z roz-
biegu przeskok rozkroczny, lub — przeskok od-
boczny przez przeszkode o wys. 110 cm. z roz-
biegu ,i odbicia ‘obundz.,

| stopien

Postawa zasadnicza, wynos nogi w bok, ramio-
na w bok, przerzut bokiem w jedng i w drugg
strone. .

Rownowaznia, wys. 120 cm. — na poczatku
wejscie dowolne, chod do .$rodka, unik lewsa,
waga przodem, wykrok i unik prawg, waga
przodem z ramionami w bok, chod do korca,
zeskok ze Skorczem nog, lub—Ilina wys. 4 m.-~
wspinanie z pomocg ndg i zejscie.

Drazek, wys. dosiezna — dochwyt, zama-
chem nogi, wymyk przodem, przemach okrocz-
ny lewag lub prawg w przéd, spad w tyt do
zwisu na podudziu, wspieranie na podudziu do
podporu okrocznego, przemach okroczny lewg
lub prawa w przod, zeskok, z' 1/4 obrotu.
Skrzynia wzdtuz; wys. 110 cm. — z rozbiegu
przeskok kuczny, lub — przeskok odboczny
przez przeszkode o wys. 120 cm.

Uwagi:

1)

Cwiczenia réwnowazne mozna rowniez prze-
prowadza¢ na przyrzadach zastepczych jak:
tram, kiadka, listwa faweczki gimnastycznej
itp.

Rozmiary przyrzadu winny Wynosi¢: szerokosé
10—15 cm. dtugos¢ 4—5 mtr. Wysokos$¢ poda-
na jest przy kazdym c¢wiczeniu.

Drazek gimnastyczny mozna zastgpi¢ przyrza-
dem zastepczym jak: tram, bariera, belka itp.
Jako przeszkode w skokach mozna stosowac:
skrzynie, taweczke, drazek, tram, zerdz itp.
W c¢wiczeniach gdzie zachodzi wykonanie w
lewa lub. w prawag, strone, nalezy uczy¢ w obie
strony: np. obroty — przewroty i przerzuty,
bokiem — przemachy — przeskoki odwrotne
lub zawrotne.
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