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WSTEP

Wszyscy chcemy zdobyd SPO. Wszyscy —
dzieci, mtodziez i dorodli, kobiety i mezczyzni.
Zdobyciem zaszczytnego znaczka SPO udowod-
niony, ze jesteSmy zdrowi, sprawni i silni, ze je-
steSmy zdolni do wydajnej pracy i gotowi do
obrony kraju.

Wszechstronnie przygotowani fizycznie —
taticiej, szybciej i lepiej wykonamy naszg co-
dzienng prace zazoodowa, przyczyniajac sie
w ten spos6b do szybszego zrealizowania wiel-
kiego Planu 6-letniego, planu uprzemystowie-
nia, podniesienia gospodarczego i kulturalnego
kraju, podniesienia stopy zyciowej szerokich
mas pracujacych.

Do zdobycia odznaki SPO konieczne jest wy-
kazanie sie opanozoaniem zaréwno peionych
zimiejetnosci praktycznych, jak i wiadomosci
teoretycznych. Przygotowanie do odznaki naj-
fatwiej bytoby zdoby¢ na odpowiednich kursach,
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ale objecie takimi kursami toielotysiecznych
rzesz ubiegajacych sie o odznake potaczone by-
toby nie tytko z olbrzymimi kosztami, lecz byto-
by wrecz niemozliwe z braku dostatecznej ilosci
instruktortha. Biorac pod uzuage te trudnosci
organizacyjne, robotnik transportowy Nowej
Huty, cztonek grupy SPB, Stefan Sobota rzu-
cit apel, aby akcji zdobywania odznak SPO na-
da¢ takie formy, ktore pozwolityby, nie odry-
wajgc ludzi od pracy, przygotozca¢ ich do prze-
prowadzania préb na odznake.

Gléwny Komitet Kultury Fizycznej podjat
inicjatywe St. Soboty i rozpoczat akcje kore-
spondencyjnego szkolenia organizatoréw SPO,
ktdrzy zasilajgc Kola Sportowe i Ludowe Zespo-
ty Sportozoe, pomoga ich cztonkom zv przygoto-
waniu i przeprozcadzaniu préb na odznake.

Przyszli dziatacze i organizatorzy SPO, od-
dajac do Waszych rgk pierwszg z 12 broszur
szkolenioicych, pragziiemy Wam poméc w zdo-
byciu wiadomosci potrzebnych w pracy organi-
zacyjnej.

Azeby osiagnag¢ jak najzciekszg korzys¢ ze
szkolenia korespondencyjnego, przeczytajcie te
broszure co najznziiej dzca razy, zakreslajac
W niej wszystkie zagadnienia niezrozumiate
badz tez wymagajgce dodatkozcego wyjasnie-
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nia. Zagadnienia poruszone w broszurze prze-
dyskutujcie na zebraniu kota czy zespotu lub
w gronie kolegéw. Watpliwosci wynikte przy
czytaniu, lub w czasie dyskusji, wyjasnijcie
w najblizszym Pozoiatowym Komitecie Kultury
Fizycznej badz tez u whadz szkolnych, zrzesze-
niowych itd. Uwagi na temat broszur Kierujcie
do Wydziatu Szkolenia Gtdwnego Komitetu Kul-
tury Fizycznej, Warszazca, Aleja Réz 7.

Nastepne broszury ukazywac sie beda w od-
stepach H-dniowych. Po zakonczeniu kursu ko-
respondencyjnego odbedg sie zloty powiatowe
organizatoréw SPO, na ktérych przeprowadzo-
ne zostang egzaminy z zakresu zdobytych wia-
domosci oraz proby na odznake.



Prezydent Rzeczypospolitej — Bolestaw Bierut —
najlepszy przyjaciel sportowcdw, przyjat pierwsza
odznake ,Sprawny do pracy i obrony"



ODZNAKA SPO PODSTAWA MASOWEJ]
KULTURY FIZYCZNEJ

Czy zastanowiliscie sie kiedy nad tym, dla-
czego teraz tak wiele pisze si¢ i mowi o sporcie,
dlaczego tak duze sumy w budzecie panstwo-
wym przeznacza sie na masowy rozwdéj kultury
fizycznej, dlaczego organizacje polityczne i spo-
feczne taki nacisk kladg na zagadnienia z nig
zwigzane ?

Upowszechnienie kultury fizycznej i sportu
wsérdéd mas pracujacych jest zagadnieniem no-
wym. Wprawdzie i przed wojng miodziez szkol-
na miata lekcje gimnastyki w programie zajec,
a w miastach odbywaty sie zawody sportowe,
przewaznie pitki noznej. Ale przeszkody nie do
przebycia oddzielaty mtodziez robotniczg i chiop-
ska od stadionow i boisk. Uprawianie sportu
byto dla tej miodziezy w praktyce niedostepne.

Dopiero zwyciestwo demokracji ludowej na-
dato zagadnieniom kultury fizycznej wiasciwy
charakter, wigczyto je w nurt og6lnych, poli-
tycznych, gospodarczych i spotecznych prze-
mian dokonujacych sie w naszym kraju.

Historyczna uchwata Biura Politycznego
KC PZPR z wrze$nia 1949 r. ustalita gtdwne
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wytyczne i nadata wiasciwy- kierunek rozwojo-
wi kultury fizycznej w Polsce Ludowej.

Sport i wychowanie fizyczne staty sie jed-
nym z najwazniejszych czynnikow socjalistycz-
nego wychowania.

Prezydent Bierut tak okreslit cele i zadania
kultury fizycznej i sportu: ,Polska zmierzajgca
do socjalizmu winna by¢ krajem zdroioych i mo-
cnych ludzi, radujgcych sie zyciem, w ktérych
wychowanie fizyczne i sport wyrobig site woli,
opamrwanie, odwage, wytrzymato$¢ na trudy,
umiejetnos¢ zespotowego zycia i wysitku, ludzi
przygotowanych do pracy dla Ludoioej Ojczy-
zny i w razie potrzeby do obrony jej granic."

Aby wypeknic¢ te zadania, musimy objg¢ wy-
chowaniem fizycznym masy pracujgce, stwo-
rzy¢ takie warunki, aby kazdy obywatel Polski
Ludowej mogt zdobywac zdrowie i sprawnosc
fizyczng, rozwijaé site, zwinno$¢, Smiatosc
i zdecydowanie, krzepkos¢ i wytrzymatosc.

Koniecznos¢ wyrobienia tych cech w lu-
dziach pracy zrozumiat dobrze nasz przodujacy
aktyw miodziezowy — Zwigzek Miodziezy Pol-
skiej, ktory wystapit z inicjatywg wprowadze-
nia odznaki sprawnosci fizycznej.

Odznaka ta wprowadzona uchwatg Rady Mi-
nistrow nosi nazwe: ,Sprawny do Pra-
cy i Obron y*

W jaki spos6b odznaka SPO moze przyczy-
ni¢ sie do podniesienia zdrowia i sprawnosci fi-
zycznej mas pracujacych, do wychowania ich
w duchu mitosci do socjalistycznej Ojczyzny
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i gotowosci jej obrony, widzimy na przykfadzie
Zwigzku Radzieckiego. Radziecka odznaka GTO
(,,Gotéw do pracy i obrony ZSRR*) zdobi pier.
si miliondw radzieckich obywateli. Jej zdoby-
ciem chlubig sie uczniowie i uczennice, zoie-
rze Armii Radzieckiej, robotnicy i kotchoZnicy.
Jest to wielomilionowa rzesza ludzi przoduja-
cych w pracy, najwierniejszych synow Zwigzku
Radzieckiego.



SPRAWNOSC MUSI BYC WSZECHSTRONNA

Czesto spotyka sie ludzi imponujacych sitg
swych miesni. Sitacze ci z tatwoscig dzwigaja
stukilogramowe ciezary, przenoszg wory zboza
lub kartofli. W ruchach jednak sa ociezali
i powolni, kazda praca wymagajgca zrecznosci,
szybkosci czy nawet wytrzymatosci fizycznej
meczy ich i sprawia im trudno$é. Ich rozwdj fi-
zyczny jest wiec niewystarczajacy, niepetny.

Niektérzy znéw ludzie, pomimo petnej na po-
z6r sprawnosci  nie sg dostatecznie odwazni.
A przeciez ceche te mozna w sobie rozwing¢ dro-
ga dobrze zorganizowanych c¢wiczen fizycznych.
Sprobujmy, na przykiad, mtodego chiopca Ilub
dziewczyne sktoni¢ do wykonania skoku do wo-
dy z 3 metrowej wysokosci. Rzadko znajdzie-
my tak odwaznych, ktérzy nawet umiejac pty-
wac, zdecydujg sie od pierwszego razu na wy-
konanie skoku.

Prawie kazdy po wejsciu na wieze spojrzy na
wode i wycofa sie. Ci sami natomiast, po kilku
odpowiednio przeprowadzonych lekcjach przy-
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gotowawczych, skaka¢ bedg bez wahania nawet
i z wiekszej wysokosci.

Inicjatywe, dzielno$¢ i wole zwyciestwa wy-
rabiaja szczeg6lnie gry zespotowe. Na boisku
koszykowki, siatkowki, szczypiomiaka czy pit-
ki noznej rozwijamy poczucie zespotowosci,
umiejetnos¢ podporzadkowania wiasnych inte-
reséw interesowi grupy. Nawet najlepszy tech-
nicznie sportowiec nic nie osiggnie, walczac
przeciw dobrze zgranemu i rozumiejgcemu sie
wzajemnie zespotowi.

Poczatkowo najprostszy skok sprawia niematg
trudnosc¢

Z podanych wyzej przyktadow wynika, ze
pod wszechstronnym rozwojem fizycznym trze-
ba rozumiec nie tylko cechy fizyczne, ale rowniez
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Z biegiem czasu i taki skok wykonuje sie
cjalnego trudu



te wihasciwosci moralne, ktére pozwalajg spraw-
nos¢ fizyczng zuzytkowa¢ dla dobra wiasnego
i dobra kolektywu.

Tak Scina¢ mozna przy wszechstronnym przygotowa-
niu gimnastycznym, jakie daje zaprawa do SPO



SPRAWNOSC FIZYCZNA JEST PRZYDATNA
W PRACY

Styszeliscie zapewne o sportowych bryga-
dach produkcyjnych w Zwigzku Radzieckim?
W kraju tym, gdzie istniejg silne liczebnie i or-
ganizacyjnie sportowe zespoty fabryczne, spor-
towcy oddziatow fabrycznych tworzg brygady
pracy, ktore — jak praktyka wykazuje — osia-
gaja najwiekszg wydajnos¢ pracy, bijac rekor-
dy w przekraczaniu norm produkcyjnych.

W Polsce pierwsza brygada pracy powstata
na terenie Nowej Huty, za jej przyktadem po-
wstaty takie brygady na Slasku, w Warszawie,
w todzi i innych miastach Polski.

.Pierwsi w sporcie —pierwsi
w pracy" — oto hasto sportowych brygad
produkcyjnych. Np. brygada produkcyjna w za-
ktadach im. Stalina w Poznaniu wykonuje prze-
cietnie 130 procent normy. Kierownikiem tej
brygady jest wicemistrz Polski w tucznictwie
M. Walewski.

Niedawno zdobyto odznake SPO 207 miodych
ZMP-owcow z Nowej Huty. Jeden z nich przo-
downik pracy S. Kaczmarek powiedziat: ,,Jeste-

15



Smy wdzieczni naszej Partii i organizacji ZMP,
ze nas wychowata na dzielnych budowniczych
Polski Socjalistycznej. W czasie naszej pracy
w Nowej Hucie, w ktorej zdobywalismy zawod,
zrozumieliSmy dobrze, ze do wszechstronnego
rozwoju i wyksztatcenia potrzebny jest row-
niez rozwoj fizyczny. Dlatego tez duzg wage
przywigzywaliSmy do wychowania fizycznego
I sportu, a $Swiadectwem tego sg zdobyte przez
nas odznaki SPO*.

Réwniez kolejarze — sportowcy organizujg
sie w oddzielne brygady produkcyjne. W roku
biezagcym sportowcy to0dzkiego Kolejarza zorga-
nizowali 15 takich brygad. Wszystkie kolejowe
brygady sportowe przodujg w pracy oraz w 0sz-
czedzaniu opatu i smaréw. | tak np. sportowa
brygada pod kierownictwem Bytnera, obstugu-
jaca parow0z, oszczedza miesiecznie przecietnie
44 tony wegla oraz 13 kg smaru. Sportowa bry-
gada parowozowa pod kierownictwem maszyni-
sty Dawidowicza, wielokrotnego przodownika
pracy, zdobyta ostatnio proporzec przechodni dla
najlepszej brygady parowozowe] okregu t6dz-
kiego, oszczedzajgc miesiecznie przecietnie 33
tony wegla i 25 kg smaréw. Poza tym na stacji
kolejowej Krosniewice powstata sportowa bry-
gada szybkosciowych napraw parowozéw, kto-
rej kierownikiem jest pitkarz ZS Kolejarz
w Krosniewicach, L. Bajerski.

Mtodzi sportowcy przy warsztacie pracy dajg
Swiadectwo temu, ze cztowiek silny, zreczny
i wytrzymaty szybciej opanowuje nowg dlan te-
chnike 1 lepiej wykonuje kazda prace.

16



AR6wniez i w wyszkoleniu bojowym zotnierza
sprawno$¢ fizyczna odgrywa duzg role. W Cwi-
czeniach wojskowych marsz, bieg, rzut, skok
majg bardzo czeste zastosowanie. Rowniez umie-
jetnos¢ ptywania jest zotnierzowi bardzo przy-
datna w wypetnieniu zadan bojowych. Sifa, od-
waga, zrecznos¢, wytrzymatos¢ — oto cechy,
bez ktérych nie ma mowy o nalezytym wypeknie-
niu zadan w stuzbie wojskowej.

Wielka Wojna Narodowa byta trudng prébg
dla narodu radzieckiego, byta réwniez surowym
egzaminem dla sportowcow radzieckich.

Juz w pierwszych dniach wojny dziesigtki
tysiecy sportowcéw zaciggneto sie do szeregow
wojskowych. Ich udziat w walce, niespotykane
wprost bohaterstwo jednostek, mestwo catych
oddziatéw, w sktad ktorych wchodzito wielu
sportowcow, byty sprawdzianem tego, ze zapra-
wa sportowa ma ogromny wptyw na zdolno$¢ bo-
jowa zotnierza. Ci, ktorzy byli pierwszymi na
boiskach sportowych, okazali sie rowniez pierw-
szymi na polu walki.



NA BOISKU SPORTOWYM ZDOBYWASZ
ZDROWIE | ZAPEWNIASZ SOBIE WSZECH-
STRONNY ROZWOJ

Jednym z warunkéw gotowosci cztowieka do
pracy i obrony jest zdrowie. Kultura fizyczna
zajmuje wazne miejsce w walce o zdrowie czio-
wieka.

Ubiegajac sie o odznake SPO musisz regu-
larnie, w odstepach pétrocznych poddawaé sie
kontrolnym badaniom lekarskim. Lekarz zwrdci
uwage na wszelkie niedomagania twego orga-
nizmu, poda sposoby ich usuniecia, zacheci do
pielegnowania zdrowia, wskaze ¢wiczenia, ktdre
mozesz uprawia¢ i te, ktérych uprawianie jest
dla ciebie niewskazane. Nie tylko opieka lekar-
ska, ale przede wszystkim wszechstronne upra-
wianie ¢wiczen, jakie obejmuje zaprawa do préb
na odznake, wptynie na podniesienie stanu zdro-
wia i harmonijny rozwdj twojego organizmu.

Uczeni burzuazyjni gtosza poglad, ze czto-
wiekowi pracujgcemu fizycznie, zwiaszcza za$
mieszkancowi wsi, niepotrzebny jest dodatkowy
ruch w formie ¢wiczen czy sportu, ze ¢wiczenia
powodujg tylko dodatkowe zmeczenie. Takie
teorie i poglady gtoszono i w Polsce sanacyjnej.
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Instruktor boksu Czestaw Kotacz przy pracy



Byty to oczywiscie poglady tendencyjne i z grun-
tu falszywe.

W Polsce Ludowej mozno$¢ uprawiania ¢wi-
czen fizycznych zostata zagwarantowana wszy-
stkim obywatelom. Specjalne znaczenie przypi-
suje sie ¢wiczeniom fizycznym, zwiaszcza dla lu-
dzi pracujacych fizycznie. Praca fizyczna jest

Przodownik pracy — spawacz _,,Mostostal" do nie-

dawna czynny zawodnik, a dzi$ _instruktor boksu,

Czestaw Kotacz tak mowi: ,,Wyniki swoje w pracy

zawdzigczam przede =~ wszystkim wszechstronnemu

uprawianiu ¢wiczen fizycznych i sportowemu trybo-
wi zycia"

najczesciej jednostronna. Przyjrzyjmy sie pra-
cy rolnika. Prace swa w polu przy zniwach, sa-
dzeniu czy kopaniu kartofli, rolnik wykonuje
w postawie zgietej. Przy miocce cepami pracu-
ja znow rece | grzbiet, a nogi pozostajg bezczyn-
ne. Traktorzysta w polu czy robotnik przy war-
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sztacie, wykonujac swg prace, angazuje do niej
tylko niektore grupy miesniowe.

Przeciwnie, ¢wiczac na boisku zmuszamy do
rownomiernej pracy wszystkie migsnie naszego
ciata, zapewniajac tym organizmowi harmonij-
ny rozwoj.

Procz tych korzysci kultura fizyczna i sport
dajg radosny, czynny odpoczynek i jednoczesnie
przygotowujg sportowca do kazdej pracy, poma-
gajac mu wykonywac jag tatwiej, szybciej i le-
piej.



STOPNIE ODZNAKI SPO

Odznaka SPO jest sprawdzianem obywatel-
skiego wyrobienia i wszechstronnej sprawnosci.
Aby ja uzyskaé, musisz odby¢ szereg prob
i osiggng¢ wyniki ustalone regulaminem. Dla
uzyskania tych wynikéw musisz przed kazda
probag odbyC ¢wiczenia przygotowawcze. Celem
¢wiczen przygotowawczych jest podnies¢ spraw-
nos¢ i jak najdtuzej ja utrzymac. Jak wiedza
zdobywana stopniowo silniej sie utrwala i czer-
pac¢ z niej mozemy przez dhugie lata, tak i spra-
wno$¢, zdobywana stopniowo i utrwalana syste-
matycznie ¢wiczeniami, wzmacnia trwale orga-
nizm i przystosowuje go do wysitku.

Uktad odznaki SPO jest tak wiasnie pomy-
$lany, aby kazdego ubiegajgcego sie o nig skto-
ni¢ do statych, systematycznych ¢wiczen. Cwi-
czenia te, ktére rozpoczaé mozna juz w jedena-
stym roku zycia, nie koncza sie ze zdobyciem
pierwszego znaczka. Odznaka sktada sie z 4 sto-
pni, ktére zdobywamy kolejno, otrzymujac za
zdobycie kazdego z nich odpowiedni znaczek.

Dzieci szkot powszechnych, po ukonczeniu 10
roku zycia, rozpoczynaja ubiegac sie 0 odzna-
ke BSPO (,BgdZz sprawny do pra-
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oy i obrony") stopnia dziecie-
cego. Konczac 14 lat, miodziez szkolna staje
do préb na odznake BSPO stopnia mto-
dziezow ego, ktéry moze zdobywac przez
okres 4 lat. Od 19 roku zycia poczawszy, zdo-
bywamy normy SPO | stopnia a poich
osiagnieciu, mozemy sie dopiero ubiegaé¢ o uzy-
skanie czwartego, najwyzszego stopnia odznaki
SPO Il stopnia.

Kazdemu z 4 stopni stawia si¢ inne wyma-
gania, warunkujgce zdobycie odznaki SPO.

U dzieci w wieku 11 — 14 lat budzimy do-
piero zainteresowanie do statego, systematycz-
nego uprawiania ¢wiczen. Dzieci nie trzeba za-
checa¢ do zabawy, do biegu czy gry w pitke. Ro-
biaZ to chetnie bez naszej namowy. Aby nakfo-
ni¢ je do ¢éwiczen gimnastycznych, do regular-
nej, ciggtej zaprawy, ktéra umozliwi im uzyska-
nie 8 norm w réznych ¢wiczeniach, nalezy przed
nimi postawié konkretne zadanie. Tym zadaniem
jest zdobycie odznaki.

Elementem przyciagajacym miodziez do sta-
tego doskonalenia sprawnosci jest wspotzawod-
nictwo. Mtiody chiopiec czy dziewczyna chet-
nie mierzy swoje sity z innymi i ma ambi-
cje, aby wyjsC zwyciesko z tej -,proby sit“.
Wprowadzajagc forme zawodéw do préb na od-
znake BSPO stopnia mtodziezowego, skfania sie
miodziez do pilnego uczeszczania na zaprawe,
na ktérej opanowa¢ moze technike poszczegol-
nych ¢wiczen, a tym samym uzyskaCc na zawo-
dach lepsze wyniki. Stawiajgc przed miodzieza
konkretny cel: zwyciestwo na zawodach, osigga
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sie réwniez cel wtérny: wdrozenie do statego
uprawiania éwiczen.

Cztowiek dorosty, ubiegajac sie o odznake
SPO zdaje sobie przede wszystkim sprawe z te-
go, ze nabyta sprawno$¢ pomoze mu we wzmoc-
nieniu zdrowia i poprawie kondycji fizycznej,
a przez to i w lepszym wykonaniu pracy zawo-
dowej. Uodporni go na zmeczenie i choroby,

przedtuzy zdoIno$¢ do pracy, oddali okres sta-
rosci.

Pierwsza préba sit w biegu na 60 m

Proby na odznake przeprowadzane w formie
zawodow, sg urozmaiceniem w codziennych, sy-
stematycznych éwiczeniach.
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Dla tych wreszcie, w ktérych préby na od-
znake obudzg ,,zytke zawodniczg", objawiajgcy
sie wzmozong checig walki na boiskach sporto-
wych, uzyskanie SPO Il stopnia bedzie etapem
w przejsciu do grupy sklasyfikowanych spor-
towcow.



PODZIAL CWICZACYCH NA KATEGORIE
WIEKU

O odznake ubiegac sie moze zarowno 11-let-
nie dziecko, jak i mezczyzna czy kobieta w peni
sit. Pocigga to za soba koniecznos¢ wprowadze-
nia podziatu, ktéry dostosowatby warunki zdo
bycia odznaki do sit, jakimi rozporzadza ubiega-
jacy sie o nia.

Dlatego to regulamin odznaki wprowadza
podziat na kategorie wieku. W zaleznos$ci od wie-
ku c¢wiczacych stopniuje sie trudnos$¢ cwiczen.

U miodziezy, z uwagi na szybko postepuja-
cy rozwdj organizmu, kazda kategoria wieku
obejmuje okres zaledwie 2-letni. Tak wiec dzie-
ci 11 — 12-letnie nalezg do jednej kategorii
wieku, 13 — 14-letnie do nastepnej, z kolei t3-
czy sie wiek 15 — 16 lat i 17 — 18 lat.

Nie ma przy tym réznicy w podziale na gru-
py wedtug wieku miedzy chtopcami i dziewcze-
tami; w tym bowiem czasie sprawno$¢ jednych
i drugich wzrasta rownomiernie.

Od 19 roku zycia rozw6j organizmu nie po-
stepuje juz tak gwattownie. Proces wzrostu zo-
staje stopniowo zahamowany, ustalajg sie pro-
porcje ciata, organizm krzepnie i meznieje. Na-
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stepuje  okres naj-
wiekszej  wydolnosci
fizycznej organizmu,
ktory u mezczyzn
trwa mniej wiecej do
29, a u kobiet do 25
roku zycia.

Mezczyzn w wieku
19 — 29 lat i kobie-
ty w wieku od 19 —
25 lat zaliczamy do
jednej kategorii wie-
ku, dla ktoérej normy
na SPO sg najwyzsze
i najtrudniejsze do
zdobycia.

Od 30 roku zycia
mezczyzni, a od 26
kobiety przechodzg w
wiek dojrzaty. Orga-
nizm  zdolny jest
wprawdzie jeszcze do
trwatych  wysitkow,
ale punkt szczytowy
jego sprawnosci prze-
mija. To powoduje
konieczno$¢ obnizenia
wymagan (norm).

Szczegolnie szybko
zatracajg sprawnos¢
fizyczng te kobiety,
ktore, poswigcajac ca-
ty swdj czas obowigz-

Zastuzona_mistrzyni sportu
Jadwiga Gfazewska najlep-
sza tyzwiarka PolsKi
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kom domowym, rezygnujg ze wszystkich oka-
zji do uprawiania sportow.

Jest jednak rzeczg dowiedziong, ze kobiety
uprawiajgce sport pracujg wydatniej, szybciej
i bardziej celowo, uzywajgc na sport zaoszcze-
dzony w ten spos6b czas bez uszczerbku dla ro-
dziny, a z wielkg korzysciag dla siebie.

Wraz ze zdrowiem, zamitowaniem do ruchu
i dobrym samopoczuciem wnoszg one do domu
ozywienie i pogode.

Liczac sie z dotychczasowym zaniedbaniem
sportu kobiecego wprowadzono podziat na kate-
gorie wieku odmienny dla kobiet i mezczyzn.

Poczawszy od 19 lat obowigzujg 3 kategorie:

dla mezczyzn: 1) do lat 29, 2) do lat 39, 3) od
40 lat wzwyz;

dla kobiet: 1) do lat 25, 2) do lat 32, 3) od
33 lat wzwyz.

Panstwo ludowe otworzyto kobietom droge
do nowych nie uprawianych przez nie dawniej
zawoddw: motorniczych, sztygarobw, murarzy,
traktorzystow i wielu innych. Zawody te wy-
magajg nie tyle sit fizycznych ile sprawnosci,
szybkiej orientacji, opanowania, a te walory po-
teguje uprawianie sportu. Tym usilniej kobie-
ty powinny zajmowac sie ¢wiczeniami fizyczny-
mi i zdobywac na boiskach tezyzne, radosc zycia
i miodosc.



JAKIE CWICZENIA WCHODZA W SKLAD
ODZNAKISPO?

Cwiczenia na odznake sg bardzo réznorodne.
Dostosowane sg zaréwno do r6znych upodoban
i zainteresowan wielosettysieczne] rzeszy ubie-
gajacych sie o odznake, jak i do tego, by przez
ich uprawianie osiggna¢ wszechstronng spraw-
nosc.

Przyjrzyjmy sie tym céwiczeniom.

Gimnastyka wolna i przyrzadowa (réwno-
waznia, drazek, lina, koziot, ko) marsze, biegi,
rzuty, skoki, ptywanie, strzelanie, tor przeszkod,
bieg na tyzwach i jazda figurowa, biegi kolar-
skie, narciarskie, zjazdy i skoki narciarskie,
wycieczki: piesze, kolarskie, kajakowe, wio$lar-
skie, zeglarskie, narciarskie, gry zespotowe: siat-
kowka, koszykdwka, szczypiorniak, jazda kon-
na i na motorze — oto zestaw cwiczen, z ktdre-
go wybiera¢ mozemy wedtug woli i zamitowania.

Jednakze dowolno$é ta jest w pewnym stop-
niu ograniczona. Kazdy stopien odznaki przewi-
duje bowiem pewng 1lo$¢ ¢éwiczenn obowigzko-
wych. Sg to éwiczenia, ktére badz to maja zasto-
sowanie w zyciu codziennym, badzZ tez odgrywa-
ja wazng role we wzmocnieniu obronnosci kra-
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ju. Sa one réwniez podstawg wielu dziedzin spor-
tu. Uprawianie tych wiasnie ¢wiczen przez ubie-
gajacego sie o odznake jest obowigzkowe. Do
nich zaliczamy: gimnastyke, ptywanie, bieg,
marsze, strzelanie i tor przeszkdd.

Do norm obowigzkowych wiczamy rowniez
egzamin z wiadomosci teoretycznych o znacze-
niu i organizacji kultury fizycznej w Polsce Lu-
dowej oraz z podstawowych wiadomosci o ochro-
nie zdrowia. Te zagadnienia powinien zna¢ kaz-
dy uswiadomiony sportowiec.

Poza ¢wiczeniami obowigzkowymi reszta sta-
nowi tak zwane ,,normy do wyboru". Cwiczenia,
doskonalgce jedng z podstawowych cech spraw-
nosci fizycznej: szybkos¢, zrecznos¢, sita, wy-
trzymato$¢ i odwaga — potgczone sg w grupy.
Ubiegajacy sie o odznake wybiera z kazdej gru-
py po jednym ¢éwiczeniu, najbardziej odpowia-
dajacym jego upodobaniom. Tak wiec:

w grupie | —>wiczen, wyrabiajacych szyb-
koS¢ mozna dokona¢ wyboru miedzy biegiem
krotkim, biegiem na tyzwach, na rowerze lub
ptywaniem na krétki dystans. Takie samo pra-
wo wyboru przystuguje w pozostatych 4 gru-
pach, mianowicie:

w grupie Il — zreczno$ci, mozemy wybrac
jeden ze skokéw lekkoatletycznych (w dal,
wzwyz, o tyczce, trojskok), zjazd narciarski lub
¢wiczenia akrobatyczne,

w grupie Il — sitowej, jeden z rzutow lek-
koatletycznych (granat, kula, dysk, oszczep,
miot) lub dZzwiganie ciezarow.

0
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W grupie IV — wytrzymalosci, wybiera-
my bieg, ptywanie, jazde na rowerze na diugim
dystansie, koszykowke, szczypiorniak, biegi
wioSlarskie wzglednie wycieczki: piesze, kaja-
kowe, wioSlarskie, narciarskie lub kolarskie.

W grupie V — ktorej ¢wiczenia wyrabiajg
odwage — przejscie po rownowazni, skoki gim-
nastyczne przez przyrzad, skoki narciarskie
i z trampoliny, zeglarstwo, jazde konng lub na
motorze.

llos¢ norm, jakie nalezy uzyskaé, zalezna
jest od stopnia odznaki.

W BSPO stopnia dzieciecego norm tych jest
8, w pozostatych stopniach — 12,



OD CZEGO ZACZAC PRZYGOTOWANIE
DO ZDAWANIA NORM?

Do préb na odznake nie zostaniesz dopusz-
czony, jezeli do nich nie bedziesz przygotowany.
Najlepiej przygotujesz sie pod okiem instruk-
tora. Dlatego, je$li mieszkasz w miescie—zgto$
sie do Kofa Sportowego przy twoim zakiadzie
pracy, jesli zas jeste$ mieszkafncem wsi — do
Ludowego Zespotu Sportowego w swojej gro-
madzie lub w najblizszej gminie. Jesli w miej-
scu pracy nie ma dotychczas zorganizowanego
Kola, postaraj sie, aby zostato ono zatozone. Pra-
ca w zespole daje zawsze lepsze wyniki. W kaz-
dym kole sportowym i w kazdym LZS winna
dziata¢ sekcja ogdlnego przygotowania fizycz-
nego, ktorej gtownym zadaniem jest przygoto-
wankiga cztonkow sekcji do zdobywania norm od-
znaki.

Do sekcji ogdlnego przygotowania fizyczne-
go wstepowa¢ moga wszyscy chetni — mezczy-
zni i kobiety. W sekcjach, ktore liczg niewielka
ilo$¢ cztonkow, wszyscy ¢wiczg razem. Jesli na-
tomiast ilos¢ cztonkow jest duza, wtedy dzieli sie
ich na grupy. Kazdg z grup mozna podzieli¢ je-
szcze na mniejsze zespoty w zaleznosci od wieku
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¢wiczacych. Najlepszy jest taki podziat, przy
ktorym ¢éwiczenia dla kazdej kategorii wieku
prowadzone sg oddzielnie. Mozna tez dzieli¢ ¢wi-
czagcych na grupy sprawniejszych i mnigj
sprawnych.

Grupy miodziezowe sekcji mozna traktowac
jako przejSciowe: mitodziez w okresie zaprawy
I zdobywania norm, na pewno zainteresuje sig
jedng z dziedzin sportu I po zdobyciu odznaki
bedzie chciata wytacznie w niej specjalizowac
sie.

Natomiast ludzie doroéli, ktérzy nie dazg tak
jak mtodziez do uzyskiwania szczytowych wyni-
kéw, pozostang w sekcji ogdlnego przygotowa-
nia takze po zdobyciu odznaki i ta sekcja bedzie
dla nich statym miejscem céwiczen.



JAK UKLADAC ROCZNY PLAN ZDAWANIA
NORM NA SPO?

Uktadajac terminarz préb na odznake dla
sekcji ogdblnego przygotowania, musimy Kiero-
wac sie nastepujacymi wskazaniami:

k Ubiegajacy sie o odznake powinien mie¢ mo-
zno$¢ odbycia wszystkich prob w ciagu jed-
nego roku kalendarzowego.

2. Terminy préb winny by¢ tak ustalone, aby
umozliwity odbycie obowigzujacej zaprawy.
Terminy te winny byC rownomiernie roz-
mieszczone na przestrzeni catego roku kalen-
darzowego.

3. Terminy prob winny by¢ zgodne z og6lno-
polskim jednolitym kalendarzem imprez
sportowych.

Sposob uktadania terminarza préb na odzna-
ke oméwimy na przyktadzie:

Na ogdlnym zebraniu sekcji ogblnego przy-
gotowania cztonkowie sekcji ustalajg konkuren-
cje, w ktorych odbywac bedg proby na odznake.
Oprocz 7 cwiczen obowigzkowych wymienio-
nych na stronie 30 wybieramy np.: z grupy | —
bieg na 100 m, z grupy Il — skok w dal, z gru-
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py Il — rzut granatem, z grupy IV — bieg na
przetaj, z grupy V — przejscie przez rbwnowaz-
nie.

Bioragc za podstawe kalendarz imprez spor-
towych przystepujemy do ustalania termindw
poszczegolnych prab.

Luty —epréba w gimnastyce i w przejsciu przez
rownowaznie. Uczestnikom zalicza sie dwie
normy: obowigzkowsg i do wyboru w grupie
V. Okres przygotowawczy: listopad, gru-
dzien, styczen.

Kwiecien — udziat w Biegu Narodowym. Okres
przygotowawczy: marzec i pierwsza potowa
kwietnia.

Czerwiec — trojbdj lekkoatletyczny. Uczestni-
cy startujg w biegu krétkim, skoku i rzucie
i uzyskujg zaliczenie 3 norm do wyboru
w grupach I, Il i Ill. Okres przygotowaw-
czy: kwiecien, maj, czerwiec.

Lipiec — préba w ptywaniu. Okres przygoto-
wawczy: maj, czerwiec, lipiec.

Wrzesien — strzelanie. Zaprawe przeprowadza-
my w lipcu i sierpniu.

Pazdziernik — proby w biegu przetajowym i na
torze przeszkdéd. Zaprawe do obydwoch prob

mozna prowadziC réwnolegle przez okres
pazdziernika i potowe listopada.

Grudzien — egzamin teoretyczny z wiadomosci
0 organizacji i znaczeniu kultury fizycznej
w Polsce Ludowej oraz z wiadomosci o ochro-
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nie zdrowia. Pogadanki z tego zakresu prze-
prowadza¢ nalezy rownomiernie przez okres
calego roku, faczac je z wychowawczym
i uSwiadamiajagcym oddziatywaniem na ze-
spot ubiegajacych sie o odznake.



JAKIE ZAJECIA PROWADZIC W SEKCIJI
OGOLNEGO PRZYGOTOWANIA

Praca w sekcji ma na celu przygotowanie do
préb na odznake, dlatego tres¢ pracy sekcji trze-
ba opiera¢ na wytycznych Regulaminu SPO.
Podstawowg czescig zaje¢ bedzie gimnastyka,
lekkoatletyka, ptywanie i gry zespotowe (zwia-
szcza siatkowka, koszykowka i szczypiorniak).
Jako uzupetnienie nalezy wprowadzi¢ w okresie
zimowym jazde na tyzwach, a tam gdzie sg od-
powiednie warunki $niezne — narciarstwo.
W okresie letnim nalezy wprowadzi¢ dodatkowo
wycieczkowanie — piesze badz tez na rowerach.
Zajecia prowadzi¢ regularnie przez okres cate-
go roku, przeznaczajgc na nie 1% — 2 godzin
dwa razy w tygodniu. Jako zasade przyjac nale-
zy, ze prowadzacy zajecia jest obecny na ¢wi-
czeniach, bez wzgledu na ilo$¢ przychodzacych
uczestnikow. Ubiegajacy sie o odznake musi
by¢ pewny, ze kazdego dnia, w ktérym przyjdzie
na zajecia, zastanie instruktora. Obecno$¢ in-
struktora podziata mobilizujgco na opieszatych
i uchylajacych sie od zajec.

Kazda sekcja ogdlnego przygotowania win-
na pracowa¢ wedtug ustalonego planu. Plany
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winny by¢ roczne, o charakterze ogdlnym, ale
obejmujacym catoksztalt pracy w sekcji oraz
okresowe — opracowane bardziej szczegdtowo.
Plany okresowe (sezonowe) winny uwzgled-
nia¢ te rodzaje ¢wiczen, ktére mozna przepro-
wadzac najlepiej w danym okresie.
Jednocze$nie ze sporzadzaniem planu zajec
dla sekcji opracowuje sie wykres przygotowa-
nia i zdawania norm w poszczegélnych éwicze-
niach. Wykres ten stanowi kontrole, czy praca
sekcji przebiega prawidiowo, a réwnoczes$nie
jest podsumowaniem osiagnie¢ sekcji w zakre-
sie przygotowania cztonkow do zdawania norm.



CHARAKTER ZAJEC W SEKCJI OGOLNEGO
PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO

Zajecia w sekcji ogélnego przygotowania fi-
zycznego winny byC tak prowadzone, aby
w skiad kazdej lekcji wchodzity ¢wiczenia z roz-
nych dyscyplin sportu. Dla poczatkujgcych,
a zwiaszcza mniej sprawnych, przeznaczenie ca-
tej lekcji na ¢wiczenia o jednym charakterze nie
jest celowe. Gtowng cechg lekcji winna byc¢ jej
atrakcyjno$¢, a te uzyskamy przez stosowanie
roznorodnych ¢wiczen. Mozna na przyktad
w czasie jednej lekcji przeprowadzonej na sali,
potaczy¢ cwiczenia gimnastyczne — wolne i na
przyrzadach, niektore elementy zaprawy lekko-
atletycznej, gry zespotowe itp.

Program takiej lekcji musi jednakze by¢ do-
brze przemyslany, aby unikng¢ chaosu. Kazda
lekcja musi mieC okreSlone, konkretne zadanie
do spetnienia i cel jej winien zawsze by¢ osiag-
niety. Jezeli na przyktad postawimy sobie zada-
nie przerobienie w ciggu zaje¢ przejscie po roéw-
nowazni ze wznosem Kkolan, jakiej$ formy zwisu
na drazku, pracy ramion w biegu krotkim i wy-
stawianie pitki do Sciecia w siatkbwce — uczest-
nicy wychodzac z lekcji muszg mieC to prze-
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Swiadczenie, ze czasu nie zmarnowali i ¢wicze-
nial_objete programem lekcji nalezycie opano-
wali.

Podobnie #gczy¢ nalezy rdzne Cwiczenia
w lekcjach przeprowadzanych na boisku i w te-
renie. Jezeli organizujemy wycieczki catodnio-
we lub krétsze, dobrze jest potgczy¢ je z ptywa-
niem, grami zespotowymi (siatkowka) itp.

Rados$¢, zdrowie i tezyzne fizyczng daje start w Bie-
gach Narodowych
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PROBY NA ODZNAKE

Co pewien okres — zgodnie z planem —
méwiczacy w sekcji  ogolnego przygotowania fi-
zycznego winni by¢ poddawani prébom w zda-
waniu norm na odznake. Prébom nalezy nada-
wac forme zawoddw sportowych, tak aby czton-
kowie sekcji mogli poréwnac swe sity nie tylko
ze swymi kolegami w sekcji, ale rowniez z czton-
kami sekcji innych kot czy zespotow sportowych.

Préby na odznake przeprowadzajg kom i-
sje SP O. Kazde Koto Sportowe i kazdy Lu-
dowy Zespdt Sportowy powinien mie¢ wiasng
komisje SPO, zatwierdzong przez najblizszy Po-
wiatowy Komitet Kultury Fizycznej. Czionkdw
komisji SPO powotuje rada kota czy zespotu,
wybierajgc do jej grona ludzi najaktywniej-
szych, zaznajomionych ze sportem, dajgcych
pewnos¢, ze préby przeprowadza zgodnie z obo-
wigzujagcym regulaminem. Skfad takiej komisji
powinien by¢ staty. Ilo$¢ jej cztonkéw nie jest
ograniczona — uzaleznia sie jg od lokalnych po-
trzeb i mozliwosci. Komisja SPO musi sie jed-
nak skfada¢ co najmniej z 3 os6b: przewodni-
czacego i dwdch czionkow.
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i JAK ORGANIZOWAC
WSPOLZAWODNICTWO W ZDOBYWANIU
NORM NA ODZNAKE SPO?

Roczny plan pracy kazdego kota sportowego
i kazdego Ludowego Zespotu Sportowego wi-
nien stawia¢ konkretne zadania w zakresie zdo-
bywania odznak SPO.

Konkretne — to znaczy wyrazone liczbg. Za-
leznie od ilosci cztonkéw i1 warunkéw lokalnych
(teren isprzet do ¢wiczen, kadra instruktorska)
kazde koto i zespOt sportowy zobowigzujg sie
wykaza¢ w ciggu rocznej pracy pewng liczbe od-
znak zdobytych przez cztonkéw zespotu. Podob-
nie jak Narodowy Plan Gospodarczy mobilizu-
je cate spoteczenstwo do wykonania i przekro-
czenia nonm, przyjetych w tym planie, tak i plan
w zakresie zdobycia odznak SPO winien mobi-
lizowaé caty zespot do osiggniecia i przekrocze-
nia przewidzianej liczby odznak.

W tym celu nalezy wprowadzi¢ na terenie
kota czy zespotu wspdtzawodnictwo w zdobywa-
niu norm na odznake. Wspotzawodnictwo to
moze mie¢ rozne formy. Na przykiad, cztonko-
wie sekcji ogblnego przygotowania fizycznego
wspotzawodniczg miedzy sobg w mozliwie naj-
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szybszym zdobywaniu norm oraz w o0sigganiu
na probach jak najlepszych wynikéw. Aby
wszyscy cztonkowie sekcji mogli stale $ledzié
rozwoj i wyniki wspotzawodnictwa, nalezy pro-
wadzi¢ tabele wspdtzawodnictwa. Tabela ta,
umieszczona na widocznym miejscu, obejmie na-
zwiska wszystkich ubiegajgcych sie o odznake
i zawiera¢ bedzie rubryki, w ktére wpisze sie
daty zdobycia prob przez poszczegélnych czton-

Miodziez szkolna z wielkim zapatem wypetnia proby
na SPO.
Na zdjeciu grupa dziewczat przygotowujgcych sie dc
marszow ,,Szlakami Zwyciestw*4
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kéw sekcji i wyniki przez nich uzyskane. Przo-
dujacych w tabeli nalezy wyrdzniac i stawia¢ za
przykiad, podciggajgc tym w pracy bardziej
opieszatych. Wspotzawodnictwo mozna rozsze-
rza¢ poza ramy sekcji, na teren catego zaktadu
pracy, a nawet mozna wyjs¢ jeszcze dalej —
wzywajac do niego inne kota czy zespoty.
Indywidualne i zespotowe wspoétzawodnictwo
ozywi akcje zdobywania norm w kazdym zespo-
le, zmobilizuje do pracy i przyczyni sie do prze-
kroczenia przyjetych planem zobowigzan.



DOKUMENTACJA | EWIDENCJA

Prowadzenie $cistej ewidencji odbytych
prob, uzyskanych norm i zdobytych odznak jest
bezwzglednym obowigzkiem rad két i zespotow
sportowych. Nie wolno dopusci¢ do tego, aby na
skutek zaniedbania norma uzyskana przez kté-
regokolwiek z uczestnikow préb nie zostata odno-
towana i aby uczestnik — nie z wiasnej
winy — byt zmuszony do powtarzania pro-
by. Ewidencja uzyskanych norm jest dla ko-
misji SPO podstawg do wystgpienia z wnio-
skiem o przyznanie odznaki. Ewidencje te pro-
wadzi sie na specjalnych arkuszach zwanych
protokotami préb oraz w ksigzeczkach uczestni-
kow. Na podstawie tych zapiséw uczestnik zdo-
bywa prawo do otrzymania legitymacji i od-
znaki SPO.

«
* *

Do zdobycia odznaki SPO prowadzi zmudna
droga ¢wiczen i prob, ale zdobycie odznaki przy-
niesie nam tezyzne fizyczna, uczyni odpornymi
na choroby, doda sit i energii do nauki i pracy.

Przypieta na piersi odznaka SPO S$wiadczy,
ze posiadacz jej jest silny, wytrwaty, zwinny,
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szybki, odwazny, aktywny, przygotowany do
wydajnej pracy i do obrony. Posiadacz odznaki
SPO — to cziowiek, ktéremu mozna powierzyé
kazde zadanie.

Odznaka ,,Sprawny do Pracy i Obrony" —
to odznaka patriotow Polski Ludowej. Zdobycie
jej, zachecenie innych i organizowanie pomocy
w jej uzyskiwaniu — to udziat sportowca w na-
rodowym froncie walki o pokdj i o wykonanie
Planu 6-letniego.

O wielkiej wadze i doniostosci odznaki
Swiadczy fakt, ze Prezydent Rzeczj"pospolitej —
Bolestaw Bierut — przyjat od sportowcow pol-
skich pierwsza, honorowg odznake ,,Sprawny
do Pracy i Obrony", Kkierujgc do nich
za posrednictwem Gléwnego Komitetu Kultury
Fizycznej nastepujacy list:

-Dziekujgc za wreczong mi odznake ho-
norowg ,Sprawny do Pracy i Obrony",
przesytam gorace pozdrowienia sportoiocom
polskim. Umasourienie sportu, objecie wy-
chowaniem fizycznym najszerszych rzesz
ludzi pracy miast i wsi, a zwiaszcza miodzie-
7y — stanoioi nie tylko powazny czynnik po-
prawy stanu zdroiuolnego ludnosci, ale czy-
ni jg réwniez zdolng i sprawng do wykony-
wania wielkich zadan stojgcych przed naro-
dem polskim na jego drodze do nowego zy-
cia, do wzmocnienia sity, dobrobytu i kultu-
ry fizycznej Polski Ludowej. Wiadze Pan-
stwowe Polski Ludoioej, w petni doceniajgc
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Znaczenie ruchu sportowego, bedg otaczaty
go nalezng troska i opieka.

zycze serdecznie sportoiucom polskim,
aby na swym odcinku dzialania dazyli do
przeksztatcenia Polski w kraj zdrozoych, mo-
cnych i radosnych ludzi, zdolnych do icyte-
zonej i ofiarnej pracy dla naszej ludowej o0j-
czyzny, dla zabezpieczenia i utrwalenia po-
koju“.



Wspdlnie pod jednym sztandarem w stoneczng przy-
szto$¢ Polski — Ojczyzny zdrowych i szczesliwych
ludzi



1,
2.

3.
4.

10.

11.
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PYTANIA KONTROLNE

Co to jest SPO i kto wprowadzit jg w zycie?
Na jakich wzorach oparta jest odznaka
SPO?

Jakie sg zadania odznaki?

Co ci daje wszechstronng sprawnos¢ fi-
zyczng?

Czym jest sprawno$¢ fizyczna w wyszko-
leniu bojowym zotnierza?

Co wiesz o udziale sportowcéw w produk-
cji?

Jakie znasz stopnie odznaki SPO?

Dlaczego regulamin wprowadza podziat
ubiegajacych sie o odznake na rézne kate-
gorie wieku?

Jakie sg obowigzki ubiegajgcego sie o od-
znake ?

Jakim powinien by¢ posiadacz odznaki
SPO?

Jak uktadac¢ plan zdawania norm na odzna-
ke SPO?



10.

11.

12.
13.

14.

SPIS TRESCI

Odznaka SPO podstawa, masowej kultury fi-
zycznej

Sprawno$¢ musi byé Wszechstronna
Sprawno$¢ fizyczna jest przydatna w pracy

Na boisku sportowym zdobywasz zdrowie
i zapewniasz sobie wszechstronny rozwdj

Stopnie odznaki S P O .o,
Podzial ¢wiczacych na kategorie wieku

Jakie ¢wiczenia wchodzg w sktad odznaki
SPO

Od czego zaczag¢ przygotowanie do zdobywa-
NI N O FM 2 (e

Jak uktada¢ roczny plan zdawania norm na
SPO? s
Jakie zajecia prowadzi¢ w sekcji ogdlnego
PrZygotoW anNi@.iiiiinrieinieiiiesisennns
Charakter zaje¢ w sekcji ogoélnego przygo-
towania fizycznego . . .
Proby na odznake ......c.viiiiiiiiinienennen,

Jak organizowa¢ wspotzawodnictwo w zdo-
bywaniu norm na odznake SPO?
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