‘ 165.7
RO'ZPORZADZEN!E
Mnnstn Sprnw Wo‘wkowych
‘ z dnia 18 kwietnia 1932’ A

wydane . w porozumieniu z Ministrami: Spraw
‘Wewnetrzaych oraz Wyznai Religijnych i Oswie-
cenia’ Publicznego, - Zmieniajace rezporzadzenie z
dnia 15 grudnia 1930 1. w sprawi¢ wykonania roz-
porzadzenia Rady Ministréw z dnia 27 czerwca
' 71930 r. 0 pafistwowej odznace sportowej.

" "Na podstawie §§ 5 i 8 rozporzadzenia Rady
Ministréow z dnia 27 czerwca 1930 r. o paistwo-
wej odznace sportowej. (,,Monitor Polski” Nr. 169,
poz. 255) zarzadza si¢, co nastepuje:

. W rozporzadzeniu Ministra Spraw Waojsko-
wych z dnia 15 grudnia 1930 r., wydanem w po-
fozumieniu z Ministrami: Spraw Wewngtrznych
.oraz- Wyzman Religijnych i Oswiecenia Publiczne.
g0’ . w sprawie wykonania rozporzadzenia Rady
Ministréw .z dnia 27 czerwca 1930 r. o puistwo-
wej -odznace: sportowej. (,,Monitor Polski” Nr. 9,
z 1931 r.; poz. 6), - wprowadza si¢ nastepujace
‘zmiany: L T . i ;

-7 1) §°1 otrzymuje brzmienie nastgpujace:

- 8§ 1. . Okresowe préby sprawnosci fizycznej
organizuja: v
“'.." a) .przewodniczacy powiatowych - (stoleczne-
go, miejskich) komitetéw wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego — dla osob za-
mieszkalych -w obrebie odnosnego powiatu;

b} dowédey putkow i réwnorzedni;

=" c).dyrekforowie (przelozone) Centralnego In-
- styhity &'ydhowagia’ Fizycznego, studjow wycho-
.-waaia “fizycznego ‘przy uniwersytetach, panstwo-
wych szkot’ érednich ‘ogajno - ksztalcacych, semi-
uczycielskich; szkél zawodowych i pry-

-lecznego)

watnych zakladéw naukowych o typie powyz-
szym, a posiadajacych prawa szkol panstwowych;

d) przewodniczacy zwiazkéw i stowarzyszes
sportowych oraz wychowania fizycznego i przy-
sposobienia_wojskowego, upowasnionych przez
Dyrektora Passtwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznege i Przysposobienia Wojskowego;

e) inne osoby rozwijajace dzialalnosé w dzie-
dzinie wychowania fizycznego i przysposobienia
wojskowego na podstawie upowaznienia udzielo-
nego przez Dyrektora Panstwowego Urzedu Wy-
chowania Fizycznego i Przysposabienia Wojsko-
wego.

Szczegolowe postanowienia odnoszace sie do
trybu udzielania upowainien, o ktérych mowa w

t. d) i ¢) wyda Dyrcktor Pafstwowego Urzedu

ychowania Fizycanego i Przysposobienia Woj-
skowego w regulaminie Panstwowej Odznaki
Sportowe;j'.

2) § 2 otrzymuje nastepujace brzmienie:

w§ 2. Zakres dzialania oséb wymienionych w
§ 1 pkt. b) do e) wustali Dyrektor Paistwowego
Urzedu Wychowania Fizycznego i Przysposobie-
nia Wojskowego w regulaminie Panstwowej Od-
znaki Sportowej",

3) § 3 otrzymuje nastepujace brzmienie:

o§ 3. Uczniowie. (uczenice) nizszych i sred-

nich ~ zaktadéw. naukowych-1aga poddawaé sig

Hwylaeznie  prébom, : otganizowatiym -przez osoby,

wymienione w § 1 pkt. ¢) lub tez przez osoby

. dzialajace z ich ramienia, upowainione przez Dy-

rektora Panstwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznego i Przysposobienia Wojskowego na pod-
stawie § 1, pkt. e)".
4) Ustep 3 §
brzmienie:

10 otrzymuje nastepujace

wlaswiadezenia i $wiadectwa, wymienione w
ustepie poprzednim, moga wydawaé — w zakre-
sie swojej galgzi sportu — tylko te zwiazki i sto-
.warzyszenia, ktére beda do tego upowaznione
przez Dyrektora Pafstwowego Urzgdu Wychowa-
nia Fizycznego i Przysposcbienia Wojskowego,
na wniosek: zwiazki i stowarzyszenia zrzeszo-
ne — wlasciwych zwiazkéw centralnych, niezrze-
szone — przewodniczacych wojewédzkich (sto-
komitetow wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego".

§ 2

Rozporzadzenie niniejsze wchodzi w Zycie

z dniem ogloszenia.

Kierownik Ministerstwa Spraw Woejskowych:
{—) Fabrycy,
general dywizji.

Minister Spraw Wewngtrznych:
{—) B. Pieracki.

Minister Wyznadi Religijnych i Oswiecenia
Publicznego:
(—) J. Jedrzejewicz.

REGULAMIN
PANSTWOWEJ ODZNAKI SPORTOWELJ,

wydany przez Dyrektora Parnstwowego Urzedu
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Woj-
skowego na podstawie §§ 1, 4, 9, 10 i 23 rozporza-
dzenia Ministra Spraw- Wojskowych z dnia 15
grudnia 1930 (,Monitor Polski” Nr. 9, z r, 1931,
poz. 6) w sprawie wykonania rozporzadzenia Ra-
dy Ministréw z dnia 27 czerwca 1930 r. o Pan-
stwowej Odznace "Sportowej {,Monitor Polski”
Nr. 169, poz. 255).

Rozdziat I
POSTANOWIENIA OGOLNE.

§1.

Paiistwowa Odznaka Sportowa zostata usta-
nowiona celem podniesienia sprawnosci fizycznej
najszerszych warstw spoleczefistwa oraz podtrzy-
mania tej sprawnosci przez najdluiszy okres
Zycia.

Cecha Panstwowej Odznaki Sportowej winna
by¢ jej powszechnoié, kiéra swiadczyé bedzie o
stopniu usprawnienia fizyczmego mlodziezy szkol-
nej i oddzialow wojskowych oraz obywateli(lek)
w powiecie i wojewodztwie,

§ 2

Obowigzkiem o0séb upowaznionych do prze-
prowadzenia okresowych prob sprawnosci fizycz-
nej jest popularyzowanie Pafistwowej Odznaki
Sportowej oraz ulatwienie ogolowi odbywania
prob przy bezwzglednem przestrzeganiu zasady,
i proby nie s zawodami i ze wobec tego ustala-
aie kolejnosci wynikow, osiagnigtych przez kan-
dydatow jest niedopuszczalne. Do tych upowai-
nionych 0séb nalezy przygotowanie i powolanie

-sil fachowych (nauczycieli, instruktoréw, sedziow
i sportowych i t. p.) do komisti préby, uswiadamia-

nie ogélu o znaczeniu Parstwowej Odznaki Spor-
towej i zachgcenie ubiegania si¢ o nia.

Rozdziat i

TRYB UPOWAZNIENIA
DO ORGANIZOWANIA PROB.

§ 3.

Upowaznia si¢ do przeprowadzenia calkowi-
tej proby:

a) instruktoréw wychowauia fizycznego, mia-
nowanych przez wlasciwe wladze szkolne oraz
kierownikow panstwowych kurséw wychowania
fizycznego,

b) komendantéw obwodowych i powiatowych
przysposobienia wojskowego,

c) komendaniéw okregowych osrodkow wy-
chowania fizycznego.

§ 4

Oscby wymienione:

a) w § 1, b rozporzadzenia wykonawczego
urzadzaja prébe o P. O. S. zasadniczo dla osob
pelniacych czynna stuzbe woiskowa,

b) w § 1, ¢ zasadniczo dla stuchaczy{czek),
uczniow(enic),

c}) w § 1, d zasadniczo dla swoich czlonkéw,

d) w § 3 niniejszego regulaminu w punkcie a)
zasadniczo dla nauczycieli(lek), uczniow{enic),
w punkcie b) dla stowarzyszen i niestowarzyszo-
nych, w pkecie ¢} dla wojska, stowarzyszed i nie-
stowarzyszonych.

§5.

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego
niezrzeszone w zwiazkach centralnych, chcace
uzyskaé¢ dla kaidorazowych swoich przewodnicza-
cych upowainienie do przeprowadzania tak cal-
kowitych, jak i czesciowych préb, winny wnosié
prosby do Dyrek!ora Panstwowego Urzedu Wy-
chowania Fizycznego i Przysposobienia Wojsko-
wego w drodze przez powiatowe {miefekie) i wo-
jewodzkie (stoteczne) komitety wychowania fis
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zycznedo i przysposobienia wojskowego. Prosby
te winny byé przez miejscowe, wlasciwe komite-
ly wyczerpujaco zaopinjowane,

§ 6.

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego,
zrzeszone w zwiazkach centralnych winny wno-
si¢ odnosne prosby (§ 5), w drodze przez zarzady
swoich zwigzkow centralnych, ktére po zaopinjo-
waniu prosb przedstawiaja je Dyrektorowi Pan-
stwowedo Urzedu Wychowania Fizycznego i Przy-
sposobienia Wojskowego.

N §7.
Zwiazki 1 stowarzyszenia tak zrzeszonme, jak
i niezrzeszofle w zwigzkach centralnych bgda
otrzymywaly upowaznienia dla swoich przewod-
niczacych tylko w razie istotnej potrzeby i przy

zupelnej gwarancji regulaminowego przeprowa-
dzenia préb.

§ 8.

, Kierownik Okregowego Urzedu Wychowania
Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego wy-
znacza swych delegatéow fachowych do kontroli
i . sprawdzania regulaminowego przebiegu prob,
urzadzanych w okregu przez wszystkie osoby
upowaznione do przeprowadzania prob, poza pro-
bami organizowanem) przez oscby podlegle Kura-
torom Okregow Szkolnych.

Kurator Okregu Szkolnego wyznacza swoich
delegatow dla prob urzadzanych przez organa je-
mu podlegte.

Nazwiska delegatéw maja byé¢ podane deo
wiadomosci przewodniczacym odnes$nych komite-
tow; delegaci winni byé zaoptrzeni w formalne
upowaznienia. :

Delegaci informuja, pouczajg organizujacych
probe, wstrzymuja wzglednie unicestwiajy odby-
te wbrew rozporzadzenin i regulazninowi proby,
a o stwierdzonych uchybieniack  donosza prze-
wodniczicym odnosnych komiletérw i swojej
wiadzy.

Doniesienia zlozone w komitetach naleiy
przestaé  w drodze sluzbowej do Panstwowego
Urzedu Wychowania Fizycznego i Przysposobie-
nia Wojskowego.

Rozdzial il
ZGLOSZENIA KANDYDATOW DO PROB.

§ 9.

Kandydaci do P. O. S. winni si¢ zgiaszaé do
prob, organizowanych w miejscu ich zamieszka-
nia wzglednie statego pobytu. Zglaszauniz si¢ do
préb  organizowanych w innych miejscowosuiach
dozwolone jest tylko wowczas, gdy kandydat znaj-
duje si¢ w tej miejscowosci na kursie, lub w obo-
zie wi. i pw., na probach odbywanych przez ko-
misje préby P. O. S. powolane na zasadzie § 16
regulaminu P. O. 8. i t. p.

§ 10.

Zgloszenia kandydatow do prob nastepuja
wedlug wzoru Nr. 1. Zgloszenia kandydatow przy-
stepujacych do proby w wickszej ilosci ze szkoty,
oddzialu wojskowego, stowarzyszenia wl. i pw.—
mozna przyimowaé na wzorze Nr. 2. Zgloszenia
maja na celu: oficjalne stwierdzenie osobistych
dat kandydatéw, umozliwienie komisji jaknajdo-
kladniejszego przygotowania proby i jaknajspraw-
viejszego jej przeprowadzenia,

§ tt,

Kandydat do préby wybiera ¢wiczenia w
mysl § 10, rozporzadzenia wykonawczego; — z
uwagi jednak na zasade wszechstronnosci Pan-
stwowej Odznaki Sportowej, nie wolno mu sie
zglosi¢ do dwach podobnych éwiczen z résnych
grup np. plywania z 1-szej, 2:giej i 5+¢j grupy, bie-
gow pieszych z 3-ej i 5-ej grupy, biégow lyzwiar-
skich z 3-¢j i 5¢¢j grupy i t. p.

§ 12,

Akty dotyczace zgioszen nalezy przechowy-
waé przez trzy lata, poczem nalezy je zniszczyé.

Rozdziat IV,

SPOSOB PRZEPROWADZANIA PROB.

§13.

Kothisja, proby winna przy przeprowadzaniu
kazdej préby stosowaé sig scisle do postanowies:

a) rozporzadzenia Rady Minisiréw z dnia 27
czerwca 1930 r. o P. 0. S, {,Monitor Polski"
Nr. 169, z dn. 24 lipca 1930, poz. 255}

b) rozporzadzenia Ministra Spraw Woijsko-
wych z dnia 15 grudnia 1930 r. w sprawie wyko-
nania rozporzadzenia Rady Ministréow 2z dnia
7 czerwea 1930 r. o P. O. S. (,,Monitor Polski”
Nr. 9}, z dn. 13 stycznia 1931 r., poz. 6), zmienio-
nego i uzupelnionego rosporzadzeniem Ministra
Spraw Wojskowych o P. O. S. z dnia 18 kwietnia
1932 r.,

c) niniejszego regulaminu,

d) obowiazujacych w danej galgzi sportu prze-
pisow i regulaminéw, wydanych przez zwiazki
sportowe w wypadkach nie unormowanych rozpo-
rzadzeniami i remgulaminem P. O. S:

§ 14,

Organizujacy cala orébe wzglednie jej czese
obowiazany jest zawiuw.umié w chwili rozpisywa-
nia préby —— o terminie i miejscu proby przewod-
niczacego tego komitetu powiatowego (miejskie-
go, stolecznego), do ktorego protokol préby be-
zie w mysl § 25 niniejszego regulaminu przestany.

§ 15,

O personel pomocniczy, poirzebny do prze-
prowadzenia préby, stara sig delegat fachowy,
‘wchodzacy w skiad komisji (§ 6, pkt. 3, rozporzg-
dzenia wykonawczego). Delegatem fachowym w
dziedzinie sportu nie obj¢tego zakresem wiado-
mosci nauczycielaflki) éwiczefi cielesnych, in-
strukiora(rki) wychow: nia fizycznego, instruktora
p. w. {rki p. w. k.) i L. p. musi byé delegat cdnos-
nego zwiazku sportowego, kwalifikowany sedzia,
dla strzelann — delegat Zwigzku Strzeleckiego lub
oficer, czy kwalifikowany instruktor p. w. (rka p.
w. k. dla strzelan kobiet} i t. p.

§ 16.

Celem udostepnienia préby o P. O. S. w wa-
runkach trudnych do zorganizowania préby np.
na wsi, utworza kierownicy okregowych urz¢déw
w. {. i p. w. w porozumieniu z przewedniczacym
powiatowego (miejskiego) komitetu komisje pro-
by (§ 6. rozporzadzenia wyk.}, zmieniajace w mia-
r¢ potrzeby miejsce urzedowania, ulatwiajac jed-
noczesnie przybycie kandydatom z sasiednich
miejscowosci w mysl § 9 regulaminu P. O. S.

§17.

Przy zaliczeniu kandydatéw dn kategorji wie-
ku bierze si¢ pod uwage wiek ukoriczony w dniu
1 stycznia tego roku, w ktérym kandydat rozpo-
czyna probe.

Zandydatéw jednak, kiérzy juz w pierwszym
roku dwuletniego okresu préby przechodza do na-
stepnej kategorji wieku zaliczy¢ nalezy odrazu do
tej kategorji.

Kandydaci zas, ktérzy przechodza aopiero
w drugim roku dwuletniego okresu do nastepnep
kategorji wicku winni by¢ zaliczeni do swojej ka-
tegorji wicku, zgodnie z postanowieniem ustepu
pierwszego niniejszego paragrafu.

Rok urodzenia moZe byé¢ okreélony w zglo-
szenin, $wiadectwie i t. p. kategorje wiekows n. p.
kandydatce, liczacej 39 lat zycia mozna wpisaé
w rubryce rok urodzenia: K—D.

§ 18.

Zestawienie wynikow, jakie conajmniej musi
osiagnaé w poszezegolnych éwiczeniach kandydat
doqgaﬁs(wowcj Odznaki Sportowej podaje t. zw.
zestaw minimow -— zalgcznik Nr. 1, wzorce gim-
nastyczne — zalacznik Nr. 2 i 2a.

§ 19,

Komisja préby powiadamia kandydata do P.
0. S. b wyniku proby zaraz po odbylej probie.

§ 20,

Panistwowa Odznaka Sportowa wymaga od
kandydata sprawnosci fizycznej i przygotowania
sie¢ do wykonania wybranych éwiczen. Skoro wigc
przeprowadzajacy prébe zauwazy juz przy wyko-
nywaniu pierwszego éwiczenia proby—brak przy-
gotowania sig, moze kandydala usunaé ed calko-
witej proby z uwagi na szkode, jaka moglaby stad
wyniknaé dla jego zdrowia,

§ 21,
Przy stosowaniu zesinwu miniméw naledy

mie¢ na wzgledzie nastepujgce zasady:
a) Gimnastyka. Lekcje gimnastyki nale-

2y wykonaé poprawnie na komendg instruktora
{rki), cztonka komisji. Lekcja moze byé prowadzc-
na w tak licznym zespole, aby instrukior(rka)
moégl(a) oceni¢ kaidego z ¢wiczacych z osobna.
Jedno éwiczeie powtorzone i nieudane decyduje
o ujemnym wyniku proby. — Wzorzec ,,a" z przy-
rzadami obowiazuje przedewszystkiem osoby, slu-
Zace czynnie w wojsku i mlodziez szkolng tych
zaklad6éw i oddzialow, gdzie jest sala gimnastycz-
na z przyrzadami, wzorzec ,b" bez przyrzadow
ma byé stosowany przedewszystkiem poza woj-
skiem i szkola do tych, kiérzy z sal gimnastycz-
nych korzystaé nie mogli, wzglednie w salach nie
posiadaje odpowiednich przyrzadéw.

b) Biegi. Biegi moina odbywaé na bie-
niach, jak i w kazdym innym suchym i réwnym
terenie. Czasy biegdw odbywanych nie na biez-
niach podane sy osobno, jak rownies czasy biegow
tyzwiarskich na tyzwach zwyktych.

Biegi narciarskie naleiy urzadzaé¢ w terenie
urozmaiconym: biegi kolarskie szosowe w terenie
réwnym lub lekko - falistym.

¢} Skoki Jeko wynik skoku wzwyz nale-
2y brac¢ przeci¢ing z wynikéw uzyskanych przez
kandydata w skoku z odbicia lewa i w skoku z od-
bicia prawg noga. Tak sanmo oblicza sie wynik
skoku wdal.

Skoki narciarskie nalezy urzadza¢ na skocz-
niach o maksymalnej dlugosci skoku 35 m. przy-
czem kandydat winien otrzymaé conajmniej notg
12.5 pki.

Skoki do wody: skok startowy do wody wy-
konywa si¢ z wysokosci 1 m. Warunkiem spelnie-
nia éwiczenia jest osiagniecie odleglosci 8 m. od
chwili dania sygnalu w czasie przewidzianym dla
danej kategorji wieku. Osiagnigcie odleglodci 8 m.
liczy si¢ z chwilg dojscia czubka glowy do wyty-
czonej linji. Skok startowy wykonywa sie tylko
na wodzie stejacej. Skok do wody z wiezy lub
trampoliny z wysol <ci conajmniej 3 m. moze byé
dowolnie wybrany =z tabeli skokéw Polskiego
Zwiazku Plywackiego. Warunkiem do spelnienia
jest osiggnigcie $redniej noty, przewidzianej dla
danej kategorji wieku, bez wspétczynnika trud-
nosci.

d} Rzuty: Rauty liczy si¢ dodajac odleg-
fosci rzutu prawa i lew, reka. Pitka palantowa
ma w obwodzie 20 — 22 cm waga jej wynosi oko-
to 80 gramow.

Uwaga: Wynik skoku z odbicia jedna noga,
jak i rzuly jedna reka nie moie byé nikszy anizeli
113 wyniku przewidzianego dla obu nég, Jub rak.

e) Ptywanie: Plywanie moze sie odbywaé
tak na wodach stojacych, jak i na biezacych. Na
wodach biezacych plywaé¢ z pradem, zwickszajac
odleglos¢ w stosunkv do szybkosci wody np. pray
szybkosci wody 2 m na sekunde i zgdanym czasie
1 minuty na 50 m, zwickszy¢ odleglosé o iloczyn
sekundometra i czasu minimalnego (2 X 60), czyli
0 120 m tak, 2e odleglosé calkowita wyniesie
170 m. Obliczenia szybkosci wody i zwiekszonej
odleglosci dokonywa delegat fachowy — czlonek
komisiji.

1) Gry sportowe::Nalety wykazaé co-
najmniej:

A} udzial w cykie zawodow o mistrzostwo
okregowe ki A lub B i réwnorzedne wzgl. wyi-
sze.

B) udzial w zawodach o mistrzosiwo kl. A, B
lub C i réwnorzedre wzgl. wyzsze.

C) znajomos¢ zasad gry i czynne jej upra-
wianie.

D) mlodziez szkolna mgska: udzial w zawo-
dach miedzyszkolnych, w grupie sz6stej, tam,
gdzie miodziez szkolna warunkow do strzelania
nie posiada.

E) miodziez szkolna zeiiska: udzial w zawo-
dach migdzyszkolnych lub miedzyklasowych.

Grupy A — C nie odnosza si¢ do mlodzieiy
szkolnej.

Do gier sportowych zalicza sig wszyslkie gry
reprezeniowane przez Zwiagzek Gier Sportowych,
Pilki Noznej, Hokeja, Tennisa, Plywacki i t. p.—
Gry sportowe szkolne odbywaja si¢ na zasadach

przepisow M. W.R. i O. P

g) Pigsciarstwo: Préba ma wykazagd
znajomosé zasad walki i czynue uprawiarie pie-
sciarstwa. Walka winna nosié¢ charakter poliazo-
wy. Odbywa si¢ z przeciwnikiem wrrawnym
i trwa dwa razy po dwie minuly z jedna Jwuminu-
towaq przerwi. 3

h) Szermierka: Préba w szermierce ma
wykazaé umiejetnodci techniczne i znajomosé za-
sad walki. Walka z przeciwnikiem wprawnym ma
nosié charakter poka._cwy, winna trwaé pie¢ mi-
nut dla mezezyzn, 4 minuty dla kobiet.

Kandydaci kategorjii M—C oraz kobiety win-
ny walczyé floretem, M — B {lorelem lub szably,
inni floretem, szabla lub szpads.

i) Marsze: Marsze zwykle { z obcigzeniem
nalezy urzadzaé w terenie rownym lub lekkoialis
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stym nie na biezniach, Przez obciazenie rozumie
si¢- cz¢sci oporzadzenia. jak np.:  plecak, chlebak
2’ zawartoscig® i t. p.; przez marsz wojskowy —
marsz w .pasie gléwnym z karabinem i bagnetem
oraz obcigzeniem w. plecaku 7,5 kg.

) Wycieczkin Wycieczki winny byé jed-
norazowe, to-znaczy ‘odbywaé si¢ w jednym ciagu
bez przerw catodziennych.

W -wysokich - gorach naleiy odliczaé¢ od wy-
-znaczonej w zestawie ilosci kilometréw po jednym
kilometrze za kazde 100 m wejicia na gore i po
jednym kilometrze za kazde 200 m. zejscia z gory.

k). Wiostowanie: Przy wioslowaniu od-
roznia’ sig: " - ) :

A) wycieczkg jednorazows i B) znajomosé
wioslowania i czynne upr:.wianie wioslarstwa.
-~.> Pod wiostami ‘krétkiemi rozumie si¢ réwniez
wiosla  kajakowe. - Przy - wycieczkach pod: prad
liczy si¢ przebylta droge podwéinie: na wodach sto-
facych liczy si¢ pottora odleglosci przebyte;.

J) Strzelanie: :Naleiy rozrézniaé:

L. Strzelanie z tuky, typu dowolnego w posta-
wie.stojacej, przy nieograniczonym czasie strzela-
nia, do tarczy 10-cio pierscieniowej o srednicy 80
cm, -z polem czamem o srednicy 40 cm:

- na ‘odleglosé 20 m,
na odleglosé 15 m,
W obu rodzajach strzelania

' dopuszcza sig
3 strzaly prébne. i 5 seryj.po 3 stezaly liczone.
-1l Stezelanie  z' wiatréwki; typu dowolnego
(kal. 4% mm) wagi nie ponad 3 kg. bez grzybka,

ez przyspiesznika, bez przyrzadéw optycznych,
wpostawie. dowolnej, bez podpérki, do tarczy
10-pierscieniowej o srednicy 50 cm, z polem czar-
nem o srednicy 10 cm, przy nieograniczonym cza-
sie:strzelania, z odleglosci 25 m, 3 strzaly prébne
i 10 liczonych. I :

1L Strzelanie z broni malokalibrowej, ty-
pu -dowolnego, o przyrzadach celowniczych
otwartych, nie cigzszej niz 4200 gr. bez grzybka,
bez przyspiesznika, bez przyrzadow optycznych,
w postawie dowolnej, bez podpérki, przy nieogra-
niczonym czasie strzelania:

.z odleglosci 25 m, do tarczy 10-pierscienic-
wej o Srednicy 30 ¢cm, z polem czarnem o srednicy
6 cm, 3 strzaty prébne,- 10 liczonych,

z odieglosci: 50 m, do tarczy 10-pierscienio-
wej 0 $rednicy 50 cm, z polem czarnem o srednicy
10 ¢m, 3 strzaly préobne, 10 liczonych.

+ IV, Strzelanie. z broni dlugiej, . wojskowej,
w postawie.lezacej, bez podpérki, przy niesgrani-
czonym czasie strzelania: )

““z-odlegloéci 100 m, -do tarczy 10-pierscienio-
wej o $rednicy 100 cm,.z polem czarnem o ‘$redni-
cy 20 cm, 3 strzaly probne, 5 liczonych,

- -z odleglosci 200 m, do tarczy 10-pierscienio-
wej o srednicy 100 cm, z polem czarnem o $redni-
cy 40 cm, 3 strzaly prébne, S liczonych.

V. Strzelanie z broni krétkief, dowolnej, uzy-
wanej w wojsku, w postawie stojacej, bez podpér-
ki, przy ‘nieograniczonym czasie strzelania do tar-
czy 10-pieticieniowej o srednicy 30 cm, z polem
czamem o Srednicy 6 cm, 3 strzaly probne i 6 li-
czonych:

<. z odleglosci 20 m,

z.odleglosci 10 m:

Do odbycia czesciowej proby o P, O. S. z za-
kresu strzelan, zalicza “si¢ uzyskanie w danym
okresie praby w woisku lub przysposobieniu woj-
skowem tytulu ,strzelca  wyborowego", , bardzo
dobrego” lub ,dobrege”.

§ 22

- .- Komisja proby spisuje z czynnosci swych pro-
tokol wedlug wzoru Nr. 3. Protokél winien byé¢

spisany atramentem lub conajmniej oléwkiem atra-
mentowym. Dane ewidencyjne kandydatéw (tek)
sa scisle poufne.

§23.

Kandydatom, ktorzy nie wypelnili warunkow
calkowitej praby (§ 11 rozp. wyk.) wydaje prze-
wodniczacy komisji zaswiadczenie o wykonaniu
poszczegolnych éwiczenn w sklad proby wchodza-
cych {wedlug wzoru Nr. 4).

»

§24.

Odbycie poszczegolnych éwiczeni przed komi-
sja proby moze byé zastapione zaswiadczeniem,
wystawionem przez zwiazek lub stowarzyszenie
(ust. ostatni § 10 rozp. wyk) wedlug wzoru
Nr. 4, wzgl. stwierdzeniem zdobycia odznaki spe-
cialnej, uzndnej przez Dyrektora Paistwowego
Urzedu WE. i PW., zdobytej w okresie ubiegania
si¢ o P. O. S. réwniez wedtug wzoru Nr. 4, lub od-
powiedniem swiadeciwem.

Rozdzialt V.

TRYB PRZYZNAWANIA
PANSTWOWEJ ODZNAKI SPORTOWEJ.

§ 25.

Przewodniczacy komisji préby przesyla pro-
tokot proby do wlasciwego miejscowego powiato-
wego {miejskiego, stotecznego) komitetu wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego.

§ 26.

Powiaiowy (micjski) komitet wychowania fi-
zycznego i przysposobienia wojskowego sporzadza
na podstawie ofrzymanych protokétow prob wy-
kazy kandydatéw, kiérzy odbyli prébe z pomysl-
aym wynikiem wedlug wzoru Nr. 5 i przedstawia
je przewodniczacemu wojewédzkiego komitetu do
czterech razy w roku celem zatwierdzenia w ter-
minach: 15 marca, 15 czerwca, 1 wrzesnia i 15 li-
stopada. Na podstawie wykazu, zatwierdzonego
przez przewodniczacego wojewédzkiego komitetu
wystawia komitet powiatowy w ciggu najwyzei dni
siedmiu $wiadectwa wedlug wzoru Nr. 6 i prze-
syla je przewodniczacemu komisji proby do dore-
czenia osobom odznaczonym najdalej w ciagu dni
dziesieciu. $wiadectwa winny byé zaopatrzone
w liczby porzadkowe z zaznaczeniem roku w mia-
nowniku. Z kazdym nowym rokiem nalezy zaczy-
naé numeracje $wiadectw od numeru pierwszego.

Stoteczny komitet zatatwia czynnosci komite-
tu powiatowego (miejskiego) i wojewédzkiego,

Przewodniczacy wojewédzkiego (stolecznego),
powiatowego (miejskiego) komitetu moze przyspie-
szyé zatatwienie przyznania Pasistwowej Odznaki
Sportowej w zaleznosci od swego uznania, zwta-
szcza w pierwszych latach istnienia Paistwowej
Odznaki Sportowej dla celéw propagandowych. —
Przewodniczacy Komitetow i Komisyj prob doto-
iq staran, aby swiadectwo przyznania odznaki do-
szlo jaknajrychlej do ra’c kandydata.

§ 27.

Protokély proby nalezy przechowywaé przez
trzy lata, poczem nalezy je spalic.

Wykazy odznaczonych nalezy przechowywaé

§ 28.

Klase trzecig {oznaka bronzowa) oznacza sie
cyfra 1il, klase druga (odznaka srebrna} cylra I,
klase pierwsza (zlota) cyfra 1. Cztery slopnie
w kazdej klasic nalezy oznacza¢ ticzha 1 — 4.
A wige np.: P. O. S. I[/3, oznacza odznake drugiej
klasy (srebrna) irzeciego stopnia.

§ 29.

Ubiegania si¢ o odznake -— rowniez poraz
plerwszy nie mozna rozciagaé ponad dwa lata.

W ciagu okresu waznosci odznaki mozna ubie-
gac si¢ tytko o nastepny stopien odznaki. Nie moz-
na wiec w ciagu jednego okresu waznosci ubie-
gac¢ si¢ i uzyska¢ kilku kolejnych stopni; nie na-
le#y réwniez dopuszczaé do proby o nastepny sto-
piefn w pierwszym roku waznosci odznaki tych,
ktorzy odznake zdobyli po raz pierwszy.

§ 30.

Kategorje wieckowe M—E i K—D olrzymuja
odznake srebrna pierwszego stoppia w wypadku
zdobycia po raz pierwszy, jak rowniez w wypad-
ku posiadania juz odznaki nizszej klasy i stopnia.
Dotyczy to i innych kategoryj wiekowych, wymie-
nionych w ustepie drugim § 15, rozporzadzenia
wykonawczego.

Rozdzial VL
EWIDENCJA I SPRAWOZDANIA.

§ 3t

Powiatowe (miejskie) komitety wychowania
fizycznego i przysposobienia wojskowego prowa-
dza ewidencig P. O. S. wedlug wzoru Nr. 7.

Wojewodzkie (stoteczny) komitely przesyla-
ja wykazy P. O. S. za rok ubiegly wedtug tego sa-
mego wzoru do Panstwowego Urzedu Wychowa-
nia Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego
1 stycznia kazdego roku.

§ 32.

Przewodniczacy komisyj prob o P. O. S. moga
w terminie do dnia 15.XIl. kazdego roku zebraé
i przedstawi¢ przewodniczacemu powialowego
[miejskiego, stolecznego) komitetu wi. i pw. uwa-
gi oraz umotywowane wnioski o zmiane lub uzu-
petnienie rozporzadzes, tyczacych sie P. G. S.

Przewodniczacy wojew. (stolecznego) kom. wf.
i pw. przesyla po zaopinjowaniu uwagi | wnioski
wraz z rocznym wykazem (§ 31) do P. U. WF

i PW.
Rozdziat VIL
§ 33.

Regulamin niniejszy wchodzi w zycie z dniem
15.V. 1932 r. W dniu tym traci moc obowiazu-
jaca regulamin P. O. S. z dnia 22.XII. 1930 r. (Mo-
nitor Polski Nr. 9/31, poz. 6).

Warszawa, dnia 1 maja 1932 r,

DYREKTOR PANSTWOWEGO URZEDU
WYCH. FIZ. i PRZYSP. WOJSK.

trwale.

{—) KILINSKI, plk. dypl.

Zalgcznik 1 do reg. P. O. S.

ZESTAW MINIMOW

(stak" oznacza: do poprawnege wykonania; znak ,—'" znaczy, ze dana kategorja wieku éwiczenia tego nie odbywa)

= —
| Egl I MA | M8 | mc | Mo | mE | Mr | MG | ka | kB | ke | kD | kE | KF .
Grupa | 851 Wyszozeg éw 21—3419—20/17— 1811516 35—44145—50 Pord 121 30/19--20(17— 1831 —4041—s0/Ponad | Uwagi
g 1 . i wzorce podaje
g 1 | Gimnastyka tak | tak | tak | tak | tak | tak tak | tak | tak | tak | tak | tak | ek | zal 2 i 2a.
. - . i metrow, stylem
S 2 |- Plywanie 100} 100 100 50 100 100 50 | 100 100 50 100 50 50 { dowolnym
3.1 Skok w dal z rozbiegu 410 | 410 | 385 330 370 350 300 | 295 290 280 265 235 215 centymetrow,
S R R . przecigtna %
o S ) odbicia noga
14 |:Skok wawyZ:z rozbiegu 120) 120! 105 95{ 110| 100| 90 920 90 85 80 70 65 |Jprawa i lewa
T 5 Skok o tyczce C210) 200 — — | - — — — — | - —_— — — | centymetrow
-|776 |- Skok- narciarski 23 18 13 7 20| — | — | — | — | — | =71= = | metréw
7 - Skok‘startowy do wody 4 4" 45”1 5" 4" 45" 5”7 5 5571 6" 55" 67 77
—-8-|Skok do wody z wiezy lub tramp, | 7 7 6 — 7 6 5 7 6 — 7 6 5 punktow
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. 8% C MA | MB | MC | M MF | MG KF .
Grupa | 58| Wyszezegdlnienie ¢wiczenia 12134 N N P P P ponad MR AL TS L pomad|  Uwagi
9 | Bieg 60 m a) na bicini — — 9 110.2” — —_ — ]10.4 [10.6 |11.2" | 12" 137 157
b) nie na bieini — —_ 10 11,2 — —_ — |11.47 {1167 [1247 [13.27 {1447 [16.6”
10 | Bieg 100 m a) na biezmi 147 | 14,2 | 14,47 |15.8" | 14.8” 18| 20 — — —_— — — ] —
b) nie na bieini 15.4 | 15,6 |15.8" | 174" |16.2” | 20 | 22" | - — — — [ -
© 11 | Bieg 400 m a) na bieZni 1’15 | 118" _— — 17227 {1357 | 150" —_ — — —_ —-
: b) nie na biezni 1237 | 1'26" —_ — 130" {144 |2’ — —_ -— — — —
® 12 | Bieg 800 m a) na biezni 255" 3 — | — |310" |340" [420" | — —_ — — — —
N b) nie na bieini 37127 {320 | — ‘ —= 330" |4 4457 | — — — —_ —_ —
- 13 | Plywanie 50 m — - — 127 = — —_ — — )23y — | == | = ! stylem
- 14 | Piywanie 100 m 2157 27307 {245 | — 12357 |2745" [2557 2745712557 | — |35 1325” 13'45” || dowalnym
15 | Bieg lyzwiarski a) lyiwy wyscig, — \ — 45 ‘} ¥ l - l — — - - — — -
300 m b) tyzwy zwykle - — 55 1 e — 1297 | - —_ —
16 | Bieg lyiwiarski a) lyzwy wyscig. 1157 1207 | — — 115 o 207 11725 —_— P POy
Es00m b; 1§§w§ roykle |15 | 145 | = | = & 1} 145’ } 2 |45+ 150 | — }2 15 }2 45 } 3
17 | Reut dyskiem 2 kg 36 | 34 | — | — 3¢ )3 | 27| — |- | =1 =1 —1- :‘lz]lfxtlg?nwpi:\r\l?
| | | i lew
18 | Rzut dyskiem 1 kg — — 361 30 1 — i = 30 | 28 | 24 36 | 24 22 Q
19 | Rzut oszczepem 800 gr 47 | 42 ] — | — | 4 ;38 | 33 — [ =T =1 =1 —1 - "
20 | Rzut oszczepem 600 gr — =327 26 — | — 30 28 24 25 | 24 | 23 »
21 | Rzut granatem 500 gr 65 | 57 45 36 [ 5 0 | 40 | — | — | = | =1 =1 = "
- 22 | Pchnigcie kulay 7.25 kg 13 | 12 — — 3 12 | — — — | — — — o
e | 23| Pchnigcie kulz 5 kg — — | 13 —= = = o - = = = = .
* |24 [\Pchniccie kula 4 kg T = = 13 1 = 1 — | = |11 j105 | — |105 | 10 9 .
; 25 | Rzut pitkg palantowa T 6% [ 50 ] — 1 — | — | 60 | 5% 50 | 45 | 40 .
- 26 | Rzut pitka siatkowa — — | 35 30 ) — — — 35 30 25 30 | 25 20 ”
- 27 | Piesciarstwo tak ak — —_ 1ak — — — — _ — —
28 | Szermierka tak tak tak — tak tak — tak tak — tak tak —
29 | Gry sportowe ,C"” T tak | tak | tak | — |k [k | — | — | — ] — | — 1 —
30 | Strzelanic z luku na 15 m — — — — — — — 60 55 50 60 50 40 | punkidw
31 | Surzelanie z wiatrowki na 25 m | — — —_ —_ | — — | — 65 65 60 65 60 55 1
32 | Strzelanie z broni krétkiej na 10 m | — — | — —_ | = | — | — 35 30 — 35 30 25 N
33 | Strzel. z broni matokalibr. na 25 m — — | — —_ - | =] - 1= 70 65 75 65 60 '
34 | Strzel. z broni malokalibr. na50m | — — | — — — — — 65 60 55 65 55 50 N
35 | Marsz 3 km . — — — — — — —_ — — 25 —_ — -
36 | Marsz 5 km = = | = |50 | — | — | — {4 | 4| — | 4 | 50 | 1h
37 | Marsz 10 km z obciaZeniem 7.5 kg — |1h30° | 2h —_ — — == = = — —
738 | Marsz 10 km z obcigzeniem 12 kg | 1h30° | — iy — |1h35" | — — pu — oy — p— pa—
739" | Marsz 20 km z obciaZeniem 7.5 kg TNy | = | = - — — - p— = - p pa
40 | Marsz 20 km z obcigzeniem 12 kg [3h30° | — — — 13h40"| — — — — = - . p—
"41 | Marsz 30 km wojskowy 6h 7h — — |6h30" | — — — — p— — — —
42 | 2-dniow. wycieczka piesza 60 50 40 35 55 45 40 40 35 30 40 35 30 | kilometréw
43 | 3-dniowa wycieczka piesza 84 70 55 — 70 60 — 60 55 —_— 60 55 — s
44 | Bieg 800 m a) na biezni —_ — — — — — — (410" [4207 | — |5 530" | —
- ) nie na bieini —_— — — — — — |40~ laase | — |5307 |6
45 | Bieg 3 km a) na bieini — 13367 14’167 — -— — 18 — — — —_ —
b) nie na bieini — | 14427115241 — — — 11930} — — — —_ — —
46 | Bieg 5 km a) na biezni 24 — — — 28’ 33’ — — —_ —_ —
b) nie na bieini 26’ —_— — — 1307157 36 —_ — — — —
- 47 | Bieg narciar ki 3 km — — = 30" — — — — 32 o — 40
48 | Bieg narciarski 5 km —~ | — | = — — — |50 |52 — |55 Ih | —
749 | Bieg narciarski 12 km 1h32° | 1h35° | Thd0' | — | 1h37’ | 1h40’ | 1h55 - — — -— — -
Bieg lyzwi ) A Scig. — —_ — 407 | — — — 315" | 340 {4’15 N2 Naiper ,
»0 81000 lnaxmki b; iii&i ;;yysﬁig il Il Il 4 — | — 1 — |3 4 |430” }4 30 }3 10 } 6
~ 51 | Bicg lyzwiarski a) lyzwy wyscig. — — {4207 | ~— — — —_— — — = — — —
1500 m b) lyzwy zwykle — — 45067 — — _— — — — — —
52 | Bieg lyzwiarski a) lyiwy wyscig. — 13 — — — — — — — —
5000 m b) lyzwy zwykle - 15 — — — — — — — — —_
- 53 | Bieg lyzwiarski a) lyzwy wyscig. 30 — — 33 35 — — — — —
10000 m b) lyiwy zwykle 35" — — — 38’ 42’ 48’ — — —_ —
54 | Jazda na rowerze 20 km Th10° {1h15" | — —  |1h18 [ 1h26’ {1h34" | — — — — —
55 | 1-dniowy raid konny — —_ 50 -—_ — 60 50 | — —_ —_ — —_ — | kilometréw
56 | 2-dniowy raid konny 120! 100 | — — 90 — — —_— — — — | — — '
a i stylemn
57 | Plywanie 200 m — — |5307 | — -— —_ — — — (620" — — | 730" | dowolnym
58 | Plywanie 400 m — {1140 — — — - | = 1230113201 — {1330 |1430"" | czas dow. N
59 | Plywanie 1000 m 29° — — —_ 34" 38" |emdow| — | — — — — — )
€0 | Wioslarstwo ,,B"” — — tak — — — — tak — — tak tak — na dlugie 1
krotkie wiosta
61 | Wioglarstwo ,,B” [y P — [ tak | — — | - — | tak | ak | — | — | tak | na dlugie albo
krétkie wiosla
62 | Wioslarstwo ,,A” 60 50 40 — 60 50 40 40 30 e 40 35 25 | kilometréw,
wycieczka 1-dn.
63 | Gry sportowe ,,A” =T = = |tk| — | — | — | — | =% =1 =1=
64 | Gry sportowe ,,B” — tak | tak — — — — — — - - - -
65 | Gry sportowe ,,D" — — tal tak — — — — — — —= - —
&6 | Strzelanie z luku na 20 m — — 45 40 — - — - — — = — — : punktéw
L] 67 | Strzelanie z wiatrdwki na 25 m — — 60 55 — 60 55 — — — — — — "
_ | 68| Strzelanie z broni krétkiej na 20 m 30 25 — — 30 28 26 — —_ — — —_ — "
- 69 | Strzelanie z broni N
A malokalibrowej na 25 m —_ 75 65 60 — | = — —_— — = —_ — - "
» 70 | Strzelanie z broni ] ,
malokalibrowej na 50 m 70 60 55 —_ 70 60 55 — i~ - - i B v .
71 | Strzelanie z brom !
© wojskowej na 100 m 35 30 25 —_— 35 30 25 — — - i At Wt DL S,
72 | Strzelanie z broni i
~N wojskowej na 200 m 25 | 20 17 | — {25 | 20 17 | — | = — = = ”
73 | Gry sportowe ,,D” o Tt T = = | = = == =11
» 74 | Gry sportowe ,E'" — — — — — — — — — tak — — — |
75 | Gry sportowe ,,C" —_ — —_ — — — — tak | tak tak tak | tak tak I
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-We wzorcach sa podane dwie od- |
“miany éwiczen oznaczone literami a) |

lu

i .. pod a) sa podane éwiczenia z przy-
“rzgdami, obowigzujace przedewszyst- |
kiem -osoby, stuzace czynnie w woj-
‘sku’i -mlodziez szkolng tych oddzia-
low i zakladow, gdzie jest sala gim-
mastyczna z przyrzadami;

)¢

WZORCE GIMNASTYCZNE

przyrzadéw, ktére obowigzuja tych, ;
ktorzy z sal gimnastyczr ych korzy-
sta¢ nie moga. O zastosowaniu jed-
nej z odmian wzorca gimnastycznego
. decyduje fachowy czionek komisiji
proby, kiory przestrzega zasady jed-
nolitosci wybranych éwiczen, t. zn. !
e nakazuje przerabia¢ calkowicie

pod b) s3 podane éwiczenia bez: wedlug jednej odmiany a) lub b).
Cwiczenia wspolne dla obu odmian sg
odpowiednio zaznaczone (a, b).
czenie pod a) moze byé zasiapione | wej osobnika. Lekcje gimnastycane.
éwiczeniem pod b} w razic braku, majace na celu przygotowanie Jo
w sali odpowiedniego przyrzadu. i

Cwi-

Wzorce gimnaslyczne o P. O. S.|

nie s3 wzorcami normalnych lekcyi ;
; gimnastyki, lecz zestawem

éwiczen

Grupa megzczyzn

Zatycznlk 2 do reg. F. Q. S.

gimnastycznych, ktorych prawidlowe
i poprawne wykonanie swiadczy
o wszechstronnej sprawnasci rucho-

¢wiczen podanych we wzorcach o P.
0. S. nalezy odpowiednio zmieni¢
i uzupelni¢ w mysl metodyki éwiczes
gimnasliycznych.

! Kategoria M — A Kategorja M —Bi M — C Kategorja M — EiM —F Kategotria M — D i M — G
L. p (od 21 do 34 roku zycia (od 17 do 20 roku Zycia {od 35 do 50 roku Zycia {od 15 do 16 roku i ud 51 roku
: wlacznie) wlacznie) wlacznie) zycia wlacznie i wzwyz)
1. C wiezenia w s L ¢ p e
1 |a, b Marsz ze skurczem nogi 4 kroki,|a,b/Marsz z wymachem ramion|a,b|Marsz ze skurczem nogi 4 kro- ‘Kategorja D.
: 'z zaznaczeniem  kroku palcami przodem 4 kroki, z zaznacze- ki i 4 wypady z wymachem ra-}3, b Marsz z wymachem ramion 4
| stép 4 kroki i 4 wypady z wy- niem kroku palcami stép 4 kro- mion (caloéé¢ wykonaé 4 razy). kroki i marsz ze skurczem nogi
machem ' ramion, naprzemian ki, z wymachem nogi wprzéd i podskokiem po kaidym kroku
(calos¢ wykonaé 4 razy). z podskokiem na nodze postaw- 4 kroki (salosé wykonaé 4 ra-
. nej 4 kroki, (calosé wykonaé 4 zy).
razy). Kategorja G.
a,bi{Marsz z wymachem ramion 4
kroki i marsz ze skurczem nogi
4 kroki (catosé wykonaé 4 razyg.
.o . !
2 | a,b| Wspiccie, ramiona wbok i przy-}a,biSiad kroczny, (lewa nogala,b!Rozkrok szerokosici binder, sklon {Kalegorja D i G.
siad z opustem ramion w dof, wprzod, prawa — wbok, zgiela wdol z chwylem kostek i 4 sklo-1a b Trzy poprawne przysiady, ra-
poczem siad plaski, lezenie ty- w kolanie, pigta przyciagnigta do ny, poczem wyprost i 4 skurcze] ' |miona w dal. '
‘| tem. ramiona whok i wznos nég poslad-kéwL. chwyt za stopg no- oraz wyprosty ramion wbok (ca-
wzwyz oraz 4 skurcze i wypro- gi lewej i skfony wprzad, poczem tos¢ wykonaé 3 razyl.
sty - ndg, poczem z zamachem to samo ze zmiana polozenia
nog  postawa (calosé wykonaé nég {wykonaé 4 razy na lewa
3 razy). noge, a 4 na prawa). Podskoka-
. mi rozkroki z wymachem ramion
w_bok (8 razy).
- 3 {a, b| Rozkrok, ramiona wdot w krzyz|a, biSkurcz ramion i szybkie rzuty{a,b|Rozkcok, skurcz ramion i 3 sklo- Kategorja D i G.
i - wymachy ramion przodemn i skurcze ramion wzwyZ naprze- ny glowy wtyl z wyprostem ra-} 3 b|Ramiona whbok i wymachy przo
wzwyz wskos ze wspigciem (wy- mian z powolnym skurczem mion wzwyz {wykonaé 8 razy). dem wzwy2 i przodem whok z zas
kona¢ 12 razy). i wyprostem (wykonaé 5 razy). chowaniem prawidiowej posta-
wy ciala i poprawnege poloze-
nia ramion wbok i wzwyz {wy-
- konaé 8 razy).
4 l'a; b1 Rozkrok-szeroki,:ramiona w tuk,|a;b|Wykrok - lewa, ramigna wbok{a, b Wypad w prawo, prawg reka] - |Kategorja D i G. .
. " | ugiecie prawej nogi z rownocze- i skton tulowia w lewo z prze- chwyt karku, lewe ramig wbok,}a b|Rozkrok i rylmiczne sklony tue
snym szybkim sklonem tutowia nosers ramion w tuk, poczem o zwrot glowy w lewo i czterokrot- towia w lewo z czterokrolnem
w lewo i opustem léwego ramie- samo w prawo {wykonaé po 3 ny sklon tulowia w lewa, poczem ry:micznem uderzaniem reka
mia i 3 rytmiczne dopelnienia sklony w obie strony). to samo w prawo (wykona¢ po o nogg przy poglebianiu sklonu,
sk_lor.m z lekkim wymachem ra- 3 razy w kazda strong}. poczem o samo w prawo (calos¢
mienia prawego (w luku), po- wykonaé 3 razy).
czem skion w prawo z poleze-
niem ramion w luk, wykonany
ciagiem przez 4 tempa (calosé
wykonaé po 3 razy w kaida
strong).
5]a,b{ Trzy podskoki w miejscu, dwa|a, b|Rozbieg 3 krokami i skok|a,b|Z roizbiegu 3 krokami skok Kategorja D i G.
skoki z pélobrotem raz w lewo, z ¢wiercobrotem do pélprzysia- wprzéd z wymachem ramion{; biRamiona wbok i trzykrolne wy=
raz w prawo do pélprzysiaduy, du, skok w miejscu i w locie wy- z odbicia lews i prawa noga na-{ machy ramion dolem w przod
skok w.miejscu i w locie kroczny mach nég wbok ze wznosem ra- przemian, po doskoku na obie ze wspigciem, a czwarly wy-
wymach nog (catosé¢ wykonaé mion wbok (calos¢ wykonaé 2 nogi wspigcie i postawa (calosé mach wzwyz ze skokiem wzwy2
2 razy). razy, raz w jedna, a raz w dru- wykonaé 2 razy). i opustem rak przy doskoku, po-
- ga strong). czem wspiccie i posiawa (caledé
wykonaé 2 razy).
IL. Cwiezenia gl 6 wne
1] a'| Pélzwis tylem i sklon napigty| - |Lezenie tylem, chwyt za szcze-}a, b{W dwéjkach tylem, wykrok sze- Kategorja D.
- |"{drabinki, éwiczenie wykonaé 3 bel drabinki i wypuklanie klat- roki, wsparcie }ewych stop, wza- | a, bilezenie tylem, ramiona wbok
| razy). ki piersiowej (wykonaé¢ 3 razy). jemny chwyt za rece i wymachy i wypuklanie klatki piersivwej
b | Lezenie tylem, ramiona wbok,{ b [Dwéjkami nawprost, rozklek, ramion bokiem wzwyz, {o samo (3 razy), poczem nakryc sig no-
dlorimi - wdot, skurcz nég i wy- pierwszy — ramiona wzwyz w wykroku lewa noga z opar- gami i wymachem nég wprzod
puklanie klatki piersiowej z row- i skton wtyl, jednoczesnie dru- ciem prawych stép (wykonaé 8 przejs¢ do siadu plaskiego, po-
noczesnem prostowaniem nog gi — opad i wsparcie rekoma wymachéw). czem skurcz nog i postawa.
w gorg (éwiczenie wykonaé 3 Ina udach pierwszego {wykonaé .
: ] X Kategorja G.
_razy). obustronnie naprzemian 3 razy). . o
a,b| W postawie zasadniczej dwa
prawidlowe sklony glowy i tu-
lowia wtyl z wznoser: ramiom
whok, dlorimi ku gorze, poczem
chwyt bioder i dwa opady futo-
wia wprzéd i wyprosty (calosé
wykonaé 2 razy}.
-2:]a,;b| Krok lewa z wymachem ramion|a, b} Waga, ramiona wbok i pelny|a,b}Skurcz nogi, ramiona wbok i pel- Kategorja D. .
L przodem wzwyZ i waga z prze- obrot (raz w lewy, raz w prawa ny obrét raz w lewa i raz|a,b|Stojac ra jednej nodze rzucanie
nosem ramion dolem wbok i zpo- strone) w miejscu z posrednie- w prawa strong z posredniemi pitka (palantowa) nad glowa
wrotem dolem wzwyz (2 razy), mi wznosami i opustami piety wznosami i opustami pigty i kra- § chwytanie pilki naprzemian-
poczem postawa.. To. samo wy- nogi postawnej, to samo wyko- zeniem w barku ramionami wy- racz bez dotknigcia druga stopa
konaé prawa noga (calosé¢ wy- naé na drugiej nodze, prostowanemi wtyl, poczem to ziemi (podskoki dozwolone; wy-
‘kona¢ 2-razy), - samo na drugiej nodze, konaé 6 rzutéw i chwylow stojac
S na jednej nodze, 6 na drugiej).
Kalegorja G.
a,b| Wolny marsz 10 krokéw po na-
kreslonej linji prostej, ze skur-
czem nogi i z zachowaniem pra-
widlowej postawy.
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* Kategorja M — A
{od 21 do 34 roku zycia
: wlacznic)

KategorjiaM —-BiM —C
{od 17 do 20 roku zycia
wlaczniz)

Wspinanie si¢ po linie (zerdzi)
pionowej na wysokos¢ 5 m z po-
mocy nég i zejscie bez pomocy
noég.

Podpér opadny przodem i skur-
cze oraz wyprosty ramion z na-
przemianstronnym wznosem no-
gi (wykonaé 10 razy).:

Wspinanie si¢ po linie pionowej
(zerdzi) na wysoko$é 5 m i zej-
scie z pomocy nog.

Podpor opadny przodem i skur-
cze oraz wyprosty ramien z na-
przemianstionnym wznosem no-
gt (wykonad 6 razy).

‘| Na réownowazni wysokosci 1,5 m,
" dlugosci okolo 4,5 m i szeroko-

ici okolo ? cm, wymyk przo-
dem, siad bokiem, wyjscie na
réwnowaznie i przejicie z przy-
klgkaniem, siad bokiem, podpér
przodem i odmyk,. -

Przejscie po réwnowazni (pore-
czy, barjérze, belce, waskiej
kladce) wysokosci okole 1,20 m,
dhu,ios‘ci,o olo 4 m i szerokosci
ckolo 12 ¢m, z ciezarem 8—10
kg nad glowy.

Na rownowazni wysokosci oko-
fo 1,30 m, diugosci okolo 4,5 m
i szerokosci okolo 7 cm, wymyk
przodem, siad bokiem, wyijscie
na réwnowaznie i przejicie ze
skurczem nég, poczem zeskok do
polprzysiadu z oparciem jedno-
racz. :

Przejscie réownowaini jak w ka-
tegorji M — A z cieiarem 6 —-
8 kg nad glowa.

Poprawne pefzanie na cdlegloi¢
15 m.

Poprawne pelzanie na odleglosé
12 m.,

Lewe rami¢ wprzéd, prawe whok
i zmiana polozenia wymachem
wzwyz (calos¢ wykonaé 4 ra-
zyl..

Lewe rami¢ wbok, prawe
wzwyZz i zmiana poloienia wy-
machem wprzéd (calosé wyko-
naé 4 razy).

Bieg z przeszkodami na prze-
strzeni 100 m.

Przeszkody:

1) skrzynia wszerz, wysokos¢
okoto 80 cm, 2) kon bez Igkow
lub skrzynia wszerz, wysokosci
okoto 1,20 m, 3) lawka ustawio-
na skosnie na tramie, wysoko-
sci okolo 2 m. Przyrzady rozsta-
wione w odleglosciach 4—6 m.
Przez przeszkode pierwsza skok
wolny z odbicia jednonéz i do-
skok na obie; przez przeszkode
druga, skok okroczny z rozbiegu
nawprost z podporem jednoracz;
na przeszkodzie trzeciej wybieg
na czworakach i zeskok z opar-
ciem jednoracz. Caloié¢ prze-
szkéd pokonaé 3 razy.

Bieg 100 m z pokonaniem 9
iprzeszkod wysokosci okolo 80
cm (skoki wolne). Jako prze-
szkody: porgcze, belki, poprzecz-
ki, plotki,

Bieg z przeszkodami na prze-
strzeni 80 m.

Przeszkody:

1) skrzynia wszerz, wysokoi¢
okolo 50 c¢m, 2) kon bez lekéw
lub skrzynia wszerz, wyosokosci
okolo 1 m, 3) lawka ustawiona
skosnie na iramie, wysokosci
okoto 1,80 m. Przyrzady rozsta-
wione w odleglosci 4 — 6 m.
Przez przeszkode pierwsza skok
wolny z odbicia jednonéz i do-
skok na obie, przez przeszkodg
druga skok okroczny z rozbiegu
nawprost z podporem jednoracz,
na przeszkede trzecia wybieg
i zeskok z oparciem jednoracz.
Calosé przeszkéd pokonaé 2 ra-
zy.

Bieg 80 m z pokonaniem 3 prze-
szkéd stalych wysokosci okolo
1 m, (skoki okroczne z rozbiegu
nawprost z podporem jednoracz)
i 3 przeszkod, wysokasci okolo
50 cm (skoki wolne). Jako prze-
szkody: porgcze, belki, poprzecz-
ki, plotki.

L.p.

3] a
b

4] a
b

51a,b

6|ab

7] a
b

8 |a,b

Rozkrok, ramiona  wpoziom
skurcz, opad i skrety tulowia
z wymachem ramieria (wykonaé
po 8 razy w kazda strone).

Siad plaski rozkroczny, ramiona
whok i skrety tulowia ze sklo-

legla (wykonaé po 6 razy w kaz-
da strong).

nem i chwytem za slope przeciw- |’

Ni. 134,
Kategora M —_ EiM — F Kategoria M — DiM — G
(od 35 do 50 roku zycia {od 15 do 16 roku i od 51 roku
wlaczaie) 2ycia wlacznie i wzwyz)

a | Wymyk przodem i odmyk {tram Kategorja D.
na wysokosci czola). a |Na tramic dlugosci okolo 4 m,

b [Postawienie sztywnie leigcego wysokosci okola 1,20 m, potzwis
czlowieka na nogi i polozenie opadny nachwytem i poslep
go lekko z powrotem na ziemi whok yekamx I nogami ze skur-
(éwiczenie dla obu wysonaé po czem i wyprostem ramion co
3 razy). trzeci krok przy zachowaniu pra-

widlowej postawy ciala. )

b |Podpér przodem i skurcze oraz
wyprosty ramion (4 razy).
Kategorja G. R

a,b|Dwa kroki przed sciang, opad
podparty do ramion skurczo-
nych i powrét do postawy przez
seybki wyprost ramion (wykonaé
plynnie 6 razy).

Iy . N

a |Bieg po lawce uslawionej sko- Kategorja D i G.
énie na réwnowazni wysokodci| 5 |W. .cie na réwnowaini¢ usia-
1,20 m, po réwnowazni ¢'ilu.gosCl wiong na wysokosci 1 m, diugo-
okolo 4 m, szerokosci gkolo sci okolo 4 'm, szerokosci okofo
7 cm, poczem zejicie po lawce 7 cm, po lawce ustawionej sko-
ustawionej skosnie na drugim $nie, przejscie po rownowazni,
koricu réwnowazni. poczem zejscie po drugiej lawce,

b {Przejscie rownowazni jak w ka- ustawionej skosnie na drugim
tegorji M—A z cigzarem 4—6 koricu réwnowazni.
kg nad glowa. Kategorja D i G.

b |Przejicie po réwnowaini jak ka-
tegorji M — A z cigzarem 2 —
4 kg nad glowa (réwnowaznia
na wysokosci okoto 80 cm]).

a, b | Poprawne pelzanie na odleglos¢ Kategorja D.

10 m. a, b|Taczki na przestrzeni 10 m, {¢wi-
czenie dla obu).
Kategorje G.
a, b|Poprawny marsz na czworakach
na odleglosé 10 m.

a,b{Skurcz ramion i routy: _le\qe a, bl Kategorja D i G.
wbok,“prawe WwzwyZ i przeciwnie Wznosy i opusty ramion: lewe
{calosc wykonaé 4 razy). whok, prawe wzwyz i przeciw-

’ nie (calos¢ wykonaé 4 razy).

a |Bieg z przeszhodami na prze- Kategorja D.
strzeni 60 m. a |Bieg z przeszkodami na prze-
Przeszkody: . strzeni 50 m.

1) tram wysokosci okolo 60 cm ) dy:

(dolny brzeg), 2) skrzynia Przeszhody .

wszerz lub kon bez lekow, wy- 1) tram wysokosci okolo 50 cm,
sokosci okole 1 m. Przeszkody {dolny brzeg), 2) skrzynia
ustawione w odlegiosci 6 — 8 m. wszerz wysokosci okolo 50 cm.
Pod przeszkoda pierwsza prze- Przeszkody uslawione w odle-
biec na czworakach, przeszkode glosci 6 — 8 m. Pod przeszkoda
druga pokonaé skokiem okrocz- pierwsza przebiec 2 razy na
nym z rozbiegu nawprost z pod- czworakach, przez przeszkode
porem jednoracz. Calos¢ prze- druga wykonaé 3 razy skok wol-
szkod pokonaé 3 razy. ny z doskokiem na jedna.

b |Bieg z przeszkodami jak wyzej.| b |Bieg z przeszkodami jak wyzej.
Przeszkody: 1) poprzeczka na Przeszkody: 1) poprzeczki na
wysokosci okolo 60 cm, 2} po- wysokosci okolo 50 cm, 2} po-
recz (belka) na wysokosci okolo recze (belki) na wysokosci oko-
1 m, {o 50 cm.

Kategorja G.

a,b|W biegu pozbieraé pigé grana-
téw (pileczek, kamieni) poroz-
reucanych na przestrzeni 50 m
w pasie 6 m szerokosci.
|

a, b|Rozkrok szeroki, chwyt bioder Kategorja D.

i skrety tulowia z wymachem ra- a, b|Sicd plaski rozkroczny i skrety
;,mfsla Swykonac po 6 razy wi™ Ty rowia ze sklonem i chwytem
hazda strong). za stope przeciwlegla (wykonaé
po 4 razy w kazda sirong).
Kaiegorja G.
a, b {Rozkrok szeroki, chwyi bioder.
i skrety tulowia z wymachem
ramienia (wykonaé po 4 razy w
kazda strong).
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1

PR - — — . aM—DiM—G
7 Kategoria M < A KategorjaM — BiM —C Kategorja M -~ Ei M —F Kategorja ) ]
“(od 21 'do 34 roku zycia (od 17 do 20 roku zycia (od 35 do 50 roku zycia {od 15 do 16 roku i od 51 _1‘0‘1\1
A whacznie). wlacznie) wlacznie) zycia wlacznie i wzwyi .
"9} a | Skok kucziy ponad konia bez] a |Skok kuczny, ponad konia bez| a |Z rozbiegu skosnego skok okro- Kategorja D.
: Ickow. lub skrzynie wszerz, fekow Iub skrzynie wszerz, czny ze wsparcia jednoracz] a |7 roshiegu nawprost, skok ponad
wysokosé okoto 1,30 m, wysokoi¢ okolo 1,20 m, polr(m‘d.skl:zlym;:. wszerz, wy- skrzynic wszerz, wysokosci
== ‘wyskok ‘kﬁczny na skrzyiie — skok rozkroczay, ponad ko- sokosct okolo L m. . okolo 1,10 m,

" wzdluz, wysokosci okolo 1,20 zla, wysokosci okolo 1,20 m, — wyskok kuczny na skrzynig — skok rozkroczny ponad ko-

m.i z wykroku przerzut,. lub barani skok jak w M—A, wszerz, wysokosci okolo 1 m zlem, wysokosci okolo 1,20
o B " . 3 . i zeskok z wymachem wbok m, lub barani skok jak pod
~skok boczny posréd: chwyt — przewrét na skrzyni, wyso- i wdst do polprzysiadu, po- M —

- rekoma za gorny tram na wy- osci okoto 1 m, Calosé wy- czem postawa o
sokosci doskocznej i skok konad 2 razy. em p ' — przerzut nad wspoléwiczacym
boczny ponad ‘dolny tram . — skok wolny ponad skrzynig si¢, bedacym w kleku pod-
{skrzynia - wszerz lub po-| b |Skok kuczny ponad splecione wszerz, wysokosci okoio 80 partym. Catos¢ wykonaé¢ 2
przeczka), ‘wysokosci okolo rece wspoléwiczacych sig, na cm. Calosé wykonaé 2 razy. razy.

1,20 m. Calosé ‘wykonaé 2 wysokosci bioder, ) b |Z rozbiegu nawprost skok okro-
.| razy.. : . — barani skok jak pod M—A, | P |Z rozbiegu skosnego skok okro- czny ponad porgez {belke)
. e lak p g czny ze wsparcia jednorgcz coi
b | Barani skok ponad wspéléwicza- wysokosci okoto 1,10 m,
- cego si¢ (ze skloniong gle- -— przewrét na ziemi z wykroku PO'}ﬂ_d porecz (belke] wyso- b i skok jak pod M —A
wa wprzod). z oslong glowy reka i bez kosci okolo 1 m, — barani skok jak po —A,
' oparcia druga reke. Calosé — wyskok kuczny na porgcz — przerzut na wspéléwiczacym
— przewrot na ziemi z rozkro- wykonaé 2 razy. b);lk kY, i ok f sie, bedacym wkleku pod-
ku-szerokiego z chwytem za ( <), wysokosci okolo 1 m artym. Catosé wykona¢ 2
Kostht i Zb?kqu zdw‘yn(llachenlx ramion ?azyv : Y
' w i wdol do pélprzysia- “Y
— skok b:ll(lr‘lny- poriad przeszko- du, poczem postawa, Kategorja G.
d , - : .

'k:).l wys:'kgs':«l:zmp‘i)p;::‘jvzi- — skok wolny ponad porgez Z rosz_egu 3 krokami skok
diowy doskok na obie. Ca- (belke), wysokosci okoto 80 wprzéd, z wymachem ramion
tosé wykonac 2 razy. cm. Calosé wykonaé 2 razy. Lse(’;k‘;i‘og";vl::lpnﬁ'smd“- po-

— barani skok jak pod M—A.
Catos¢ wykonaé 2 razy.
11 [ wiezenia koneowe
i ]a,b| Podskokami zaznaczenie kroku|a,b|Podskoki w miejscu ze skurczem a, b | Podskokami rozkroki. Wznos ra- Kategorju D.
wbok, palcami stép, wprz6d nég. Ramiona wbok i wymachy mion przodem wzwyz i opust
i wtyl, Wznos ramion bokiem dotem wprzod. bokiem. ab Podslm{ﬁwi, w miejscu ze SkurC?OlE
wWZWYZ, nog. zZnosy ramion w
i opusty.
Marsz.
Kategorja G.
a,b|Marsz w miejscu ze skurczem
nég. Wznosy ramion wbok i opu-
h sty.

Pod a) sa podane éwiczenia z przy-
czadami, obowigzujace przedewszyst-
kiem mlodziez szkolrg tych- zakla-
dow, gdzie jest sala gimnastyczna
z przadami i te osoby, -ktére maja
moznosé ¢éwiczyé w salach gimna-
stycznych. o

" Pod b) sa podane éwiczenia bez
przyrzadéw obowiazujace - te osoby,
ktére z sal gimnastycznych nie majq
moznosci korzystaé.

WZORCE GIMNASTYCZNE

O zastosowaniu jednej z odmian
wzorca gimnastycznego decyduje fa-
chowy cztonek komisji prosby, kio-
ry przestrzega zasade jednolitosci wy-
branych éwiczen, to znaczy nakazuje
przerabia¢ wedlug jednej z odmian
a) lub b).

Cwiczenie pod a) moze byé zasta-
pione éwiczeniem pod b) w razie bra~
ku w sali odpowiedniego do danego
éwiczenia przyrzadu.

Grupa

Cwiczenia wspélne dla obu odmian
sa odpowiednio zaznaczone (a, b}.

Wzorce gimnastyczne o P. O. S.
nie s3 tokami normalnych lekcji gim-
nastycznych, lecz zestawem éwiczer,
ktorych prawidlowe i poprawne wy-
honanie Swiadczy o wszechstronne)
sprawnosci ruchowej danej ¢wiczacej.
Lekcje gimnastyczne, majgce na celu
przygotowanie do ¢éwiczen podanych
we wzorcach o P. O. S. nalezy w mysl |

| wo uzupelniajac éwiczeniami
! niejszemi przygolowaé éwiczace do
! proby gimnastycznej o P.
ice podane nizej nalezy uzupelniaé
P cwiczeniami
_czynkowemi, marszem, {piewem i L. p.

Zatacznik 2a do reg. P. 0. S,

wymagan metodyki éwiczern gimna-
stycznych, zaczynaé od éwiczen przy-
gotowujacych, a wige ruchéw prostych
i mniej skomplikowanych i stopnio-
trud-

0. S. Wzor.

porzadkowemi, odpo-

Kateogria K — A iK —B

Kafegorja K — C

Kategoria K — D

Kategoria K _EiK _ F

L.p. " {od 19 de 30 roku zycia (od 17 do 18 roku zycia (od 31 do 40 roku zycia i o ,
wlacznie) whacznie) wlacznie) (od 41 roku zycia wzwysz).
t1]ab Krok zmienny- (polkowy) z pod-|a, b|Krok zmienny (polkowy) z pod-}a, b| Wymachy nog wiyl i wprzéd|a, b/ Wymachy ramion wiyl i wzwyz
skokiem po kazdym kroku (pod- skokiem po kazdym kroku (pod- ze wsparciem si¢ wzajemnem oraz kraZenie ramion w slawach
skok ze: wznosem kolana). Li- skok ze wznosem kolana). Li- éwiczacych lub  samodzielnie ramieniowych (wykazanie rucho-
czy:i1i2-3. czy¢ 1 i2-3. (wykazanie ruchomosci stawéw mosci stawow ramieniowych).
biodrowych).
2 |a,b| Maly wykrok wprzéd prawa no-|a, b Maly wykrok wprzéd prawa no-|a, b| Wymachy ramion wtyl i wzwyz,|a, b| Wymachy nog wiyl i wprzod ze
. ga -- przysiady w tempie wol- ga — przysiady w tempie wol- oraz krazenie ramion w stawach wsparciem  si¢ o drabine fub
nem, potem podwéjnie szyb- nem, potem podwéjnie szyb- ramieniowych (wykazanie ru- o ramiona wspoléwiczacej.
kiem: To-samo drugostronnie. kiem. To samo drugostronnie. chomosci stawéw ramieniowych).
73,47 a, b| Stopy zwarte, wymachyprostych| a, b Stopy zwarte, wymachy prostych]a, b|Siad skrzyzny — skrety glowy|a, b|Siad skrzyzny — skrety glowy
: ramion wzwys i wtyl (luino) ze ramion wzwyz i wiyl (luzno) ze w lewo, a w prawo lukiem dol- w lewo, a w prawo tukiem dol-
stopniowym  sklonem tulowia]  Istopniowym sklonem tulowia nym. nym.
E . | wdél i stopniowem prostowaniem wdol i stopniowem prostowaniem
B sig. : sig.
Siad skulny - 3 powrotne sklo-|a, b|Siad skulny — 3 powrotne sklo-|a, b| Postawa stojaca zwarta. Skion|a, b Sklony tulowia wdét w postawie
| ny glowy wprzéd, jeden wiyl ny glowy wprzéd, jeden wiyf catego tulowia wdét z oparciem zwartej, oparcie dloni o kolano
i. prostowanie. . i prostowanie, : rak o podloge, bez zgiecia ko- lub o staw skokowy. Po sklonie
. lan. Po sklonie poprawa posta- poprawa postawy.
: wy.
":67 a;b| Stopy  zwarte, ramiona wbok,|a, b|Stopy zwarle, ramiona wbok,|a,b|Przysiad zwarty z dotknieciem| a, b|Przysiad zwarty z dotknieciem

. sktony tulowia boczne z uderza-
.| niem dlonia o udo réwnomiernie,

sklony tutowia boczne z uderza-
niem dlonig o udo réwnomiernie,

podlogi palcami lub dionia.

podlegi palcami lub dlonia.

chem

- wprzod: z jednym krokiem
TERUR", ramion

a,b

wprzéd.

Skok wprzéd z jednym krokiem
rozbiegu i wymachem ramion




8. MONITOR POLSKI. — Dnia ¥4 czerwea 1932 r. Nr. 134.
Kateogsja K — AiK — B Kategoria K — C Kategorja K — D . .
Lp. (od 19 do 30 roku zycia fod 17 — 18 roku 2ycia (od 31 Ho 0 Yow 2y Kategorja K ——EiK — F
: iczhi oxu zycla {od 41 roku zycia wzwyz)
wlacznie) wlgczhie) wlacznie) vy

1] a Drabinlki. Legenie tylem. Wspar-| a |Drabinki. Lezenie tylem. Wspar-| a |Drabinki. Skion tulowia w po-{ a {Drabinki. Skton tulowia w po-
cie rak nadgarstkiem na 3-im cie rak nadgarsthkiem na 3-im ziom z oparciem rak o szcze- ziom z oparciem rak o szczebel—
szezebli — uwypiikdanie klatki szezeblu — uwypuklanie klatki bel . uwypuklanie klatki pler- uwypuklanie klatki piersiowe;j.
pietsiowej. ) piersiowej. siowej. b |Dwéjkami, skton tulowia w po-

b | Cwiczénie wykofia¢c w lezeniu| b |Cwiczenie wykonaé w lezeniu| b |Dwéjkami, sklon tulowia w po- ziom z wzajemnem oparciem rak
tylem, ramiona whbok, wsparcie tylem; rainiona wbok, wsparcie ziom z wzajemnem oparciem rak o ramiona — uwypuklanie klat-
. | dloiimi, glowa. dlonmi; glowa. 0 ramiona — uwypulklanie klat- ki piersiowe).
a b Siad‘PéiSkUan. ramiona wiwyz, }a; b|Siad polskulny; ramiona wzwyz, ki piersiowej. R
dlonie wprzéd — skion tutowia dlonie wprz6d — sklon tulowia
| wprzéd z uderzeniem dlonmi wprzod z uderzeniem dlofimi
0 stopy. o stopy, )

2| a|Réwnowainia 1 m wysokosci.l a [Réwnowasnia 75 cm wysokosci.| a [Réwnowaznia na wysokosci pa-| a {Réwnowaznia na wysokosci ko-
We]%cxg z siadu rownowazheg. Przejicie wprzod i wiyl. sa biodrowego ¢wiczacej — swo- lana éwiczacej — swobodne
Przejscie krokiem zmiennym.| b Stojac, wznos ramion wbok bodne przejscie wprzod i wiyl przejscie.

Zeskok z podporu wyt, I skurcz nogi, przejscie do uniku| b |Pochod po linji narysowanej (5] b {Poprawne wykonanie wagi.
b | Stojae, wznos ramion whok z przetiiesieniem ramion wzwyz, cm szer.), po kaidym kroku

i skurcz nogi, przejscie do uniku z unthku do wagi z ramicnami skurcz nogi, wyprost i skurcz.

z przeniesieniem ramion wzwysz, wbok i powret do stania. Obu-

z uniku do wagi z ramionami stronnie. '

wbok i powrét do stania. Obu-

sironnie. ) .

3| a | Drabinki -— zwis przodem na-[ a {Tram — zwis nachwytem, po-[ a ;Tram — zwis postawny, obu-! a |Zwis postawny na drabinie
chwytem o ramionach skurczo- step whol 2z wahadlowym bocz- sironny postep whok. w formie przysiadu i opuszcza-
nych. Powelny rozkurcz ramion nym ruchem nog W ciagu ¢wiczenia wykonaé nie kolejno nogi wdet.

w zwisie lub , dwukrotny skurcz ramion. b {Podpér opadny przodem z leze-
lub drabinki — zwis przodem na-| b |Dwéjkami, z wzajemnem wspar- nia przodem
tram — zwis nachwytem. Po- chwylem o ramionach Sk“rc?-o' ciem stopy przeciaganie si¢ ko- (3 razy).
step wbok, Obustronnie, nych. Powolny rozkurcz ramion lejno kazda reke.
b | Dwéjkami z wzajemnem wspar- wozwisie. R
ciem slopy przeciaganie sic ko-| b !Dwoéjkami z wzajemnem wspar-
lejno kaida reka. Z podporu rciem stopy przeciaganie si¢ ko-
postawnego przodem przejscie ‘lejno kazda reka.
do podporu bokiem. Z podporu postawnego przodem
przejscie_do _podporu_bokiem,

4 |a,b| Stojac ramiona swobodnie, wy-[a,b|Stojac wznos kolana powyzejla, b|Waga stojac, ramiona wbok. a, bjUtrzymanie réwnowagi stojac
mach ramion i nogi wprzéd poziomu i ramiona wbok, zloze- we wspigciu na jednej nodze,
i przenos lukiem dolnym wbok. nie obu dloni i czola na kolanie. z uniesieniem kolana drugiej no-
Stosowaé jako ruch ciggly. Obu- Obustronnie. gi, ramiona swobodnie wznie-
stronnie. sione wspoldzialajg w utrzyma-

niu réwnowagi {b. krétko}.
|

5 |a,b| Wyscig w dwurzedach z prze-|a,b!Wyscig w dwurzedach z prze-|a, b|Odmyk na tramie z podporu lubfa,b|Bieg krotkotrwaly lub bieg
szkodami. Przeszkody dowolne. szkodami. Przeszkody dowolne. zwis nachwytem nasto¢ tylem z podskokami
Marsz uspokajajacy. Dowolne Marsz uspokajajacy. Dowolne na drabinie. (ulicznik).
kroki ozdobne. kroki ozdobne. Przewrotny na materacu.

6 |a,b| Stojac stopy zwarte. Skretosklo: | 2, b|Siad skulny — lewa dion opar-|a,b|W siadzie plaskim, ramionala,b|W postawie lezacej powolne
ny z okreinym wymachem ra- ta na prawem kolanie — skrety wpoziom, skrety tutowia z sil- wznoszenie nég prostych wzwyz
mienia i zlozenie dioni na podlo- tutowia z odmachem ramienia nem przemachem ramion w pra- i jeszcze powolniejsze opuszcza-
dze, tuz przy stopach z akcen- wziwyz — wskos réwnomiernie, wo {w lewo), a w lewo (w pra- nie.
towaniem, kolana calkowicie z dwukrotnem poglebianiem. wo).
wyprostowane.

71 a|Tram (wysokoi¢ polowa klatkila, b|Podpér kleezny—zginaniciwy-| a |Drabinki, — stojac tylem z pod-|a, b|W siadzie skrzyinym — skrety
piersiowej} — wyskok z miej- prosty ramion z réwnoczesnem chwytem szczebla wznoszenie tulowia z wymachem ramienia
sca do podporu. Odmyk, opano- kolejnem wznoszeniem nogi. obu kolan powyiej poziomu. w strone skretu. Oparcie reki
wanie opuszczanie nog. b |W postawie lezacej tylem po- o kolano prawe przy kierunku

b | Stanie na rekach z oparciem wolne wznoszenie noég, prostych w lewo i odwrotnie — druga
stop o sciane, albo z dochwy- w kolanach, wzwyz i jeszcze po- opuszczona swobodnie,
tem ich przez wspoléwiczace. wolniejsze opuszczanie.

8 la, b Siad plaski o nogach ustalonych,|a,b|Stanie na rekach z pomoca| a !Stojac bokiem z oparciem nogi|a, b|Stojac w postawie zwartej skre-
ramiona wbok i powolny opad wspoltéwiczacych lub przy dra- o trzeci szczebel - skiony tuto- tosklony z okreznym ruchem
do lezenia tylem, poczem powrét binkach. wia w strone nogi opartej, rgka reki w formie plynnej rytmicz-
do siadu. po stronie sklonu zesuwa sie¢ po nej.

nodze, druga rcka ponad glowa Dieri ma dosiggaé stopy, lub
swobodnie wspéldziata ze sklo- obok stopy.
nem.
b iW kleczce jednonoz, te same
sklony rytmiczne w strone nogi
wyprostowanej wbok.

9 la,b| éwiczenia dysymetryczne poda-|a, b|éwiczenia dysymetryczne poda-|a, b|Bieg krétkotrwaly lub bieg|a, b|Umiejetnosé prawidlowego ze-
ne doraznie przez prowadzace- ne dorainie przez prowadzace- z podskokami skoku z laweczki lub niskiej
go prébe. go probe. {ulicznik). skrzyni oraz

umiejeinosé prawidlowego prze-
skoku przez pewna szerokosé
(row).

10} a | 1. Koziol wszerz (skrzynia lub} a {1. Koziol — przeskok rozkro-] a [1. Skok zawrotny ponad skrzy-ia, b|Wykazanie zrecznosei w umie-
siodetko na tramie). czny. nig lub tramem na wysokosci jetnem przejsciu przez plot (dwa
Przeskok kuczny na wysokosci 2. Skrzynia — przeskok zawro- biodra. i ) tramy).
bioder. tny. 2, Skok strumieniem z wysokiem
2. Skrzynia, przeskok szermier- 3. Skrzynia — skok malpi. jednonéz na skrzynig (dwie gor-
czy (4 skrzynie). b |Poprzeczka (80 cm) przeskok ne czesci), )

b | Poprzeczka lub linka. Skok przodem na wprost. b |Przeskok przez linkg lub pe-
wzwyz zwykly na wysokosci Obskoki zawrotne przez lawecz- przeczke na wysokosci wlasne-
80 cm. ke ze wsparciem rak. go kelana. .
Prawidlowy przeskok przez pe- W rozbiegu trzema krokami
wng szerokodé z rozbiegiem kil-{¢ skok wprzéd z wymachem ra-
ku krokow. mion wprzod,

Mi. 1} a, b| Wykazanie umiejetnosci fafica|a, b|Znajomosé  taficéw narodo-|a, bl Wykazanie dobrej postawy i u-]a, b Wykazanie si¢ dobra pcslawa,
narodowego. wych (mazur, krakowialk, obe- miejetnosé poprawiania posla- Wykazanie umiejetnoéei opano-

rek). wy blednej, wywania ruchéw przez szyblic
Wykazanie umiejetnosci opano- zmiany wywolane rozkazem lub
wywania ruchéw przez szybkie gwizdkiem. » )
zmiany, wywolane rozkazem lub Wykonanie ¢wiczenia dysyme-
gwizdkiem. {rycznego.
|N¢ykonanie éwiczenia dysyme-
{rycznego.




Nr. 134,

(wyraznie)

(nazwisko i imig) ’

dnia

ZGLOSZENIE

Zglaszam si¢ do proby oP. O S ergamzowane) przez . f

Zamlcrzam brac udmal w cwnczemach )

nia

celem uzyskania P. O, S. (zaswiadczenria) ’]
Zalaczam zaéwxadczema *) ($wiadectwa ') co do éwiczen’') . .
Urodzidem (am) si¢ w roku .

Przystuguja mi ulgi®) .
Moj adres

Przynaleznos¢ do szkoly. oddzmlm stowarzyszema
Posiadam P. O. S, klasy .

do roku

z dnia

Oswnadczam, Ze 1ozporzqd7ema i regulaminy dolyczarc P. 0. S sa
mi znane, ze wszelkim przepisanym warunkom ubiegania si¢ o P. O. S. od-

. »

stopnia *)
wlgcznie,
na podstawie swxadeclwa wystawkx\(‘mego mi przt;z

powiadam i ze powyzsze dane sg prawdziwe,

Objasnienia:

’}  wpisywaé tylko llczby porzadkowe z zestawu miniméw;

?) zglaszajacy sig¢ skresla ,zaswiadczenia”, jesli staje do
o P. 0. S, skresla zas ,P. O. S8.", a pozostawia ,zaswiadczenia", jesli staje

do préby czesciowej;

’) zaswiadczenia przedtem odbytych préb;
‘') odznak specjalnych, ktore maja by¢ zwrocone po odbyte| probie;
ME" it p

%) z § i5 rozp. wykonawczego np. ,,matka”,  kat.

‘) wpisywaé liczby rzymskie na oznaczenie klasy, arabskle na ozna
czenie stopnia wedlug § 28 reg. P. O. S.

"} swiadectwa.

MONITOR POLSKI. — Dnia 14 czerwca 1932 r. 9.
Wzér Nr, 1. Wzér Nr. 2.
(do § 10 ust. 1). {do § 10 ust. 2).
. . . . . dnia . . . . . :
(oddzial, szkola, stow.)
ZGLOSZENIE
do préby o P. O, S. organizowanej przez . . ' W f . f
‘ dnia
N . . . AT e i Posiaa: P.O.S o
52 ONT e s ! B el R
. =~ |eoEl 88 K : AR
. Ip. Nazwisko E 2z m%g : § VEJ I Adres 8 8. g‘_.: < EF
S Pimie | 543 |89 85| = |3 I NE S 1R
e e ESE [Zof| &3l w |, PRREE TPV AP B
e e NEE Sa2| 82| 5 |&E SEseifTese
S K 2 3 i a|'s {6l 1778 19wl
. . . waing == e == e et - e
. . . . |
l .
(pieczec)
Cpodpi) tpodpis
Objasnienia:
') wypisaé Ilczhy porzqdkowe z nzestawu minimow'';
?}  zaznaczyé P wzgl [ Z';
proby 3) zaswiadczenia odbylych poprzednio prob, wzg swiadeclwa odznak
specjalnych odnosnie do pewnych ¢wiczen oznaczy¢ jak pod ');
*) z § 15 rozp. wykonawczego;
*)  klasq oznaczyé liczbg rzymska w liczniku, stopiern — arabska w miano-
wniku wedlug § 28 reg. P. 0. §
¢) stwierdzenie znajomosci rozporzadzen i regulaminéw dolyczacych
P. 0. S;;
) podpis d-cy oddzialu, dyr. szkoly i L. p. oraz pieczeé¢ umieszeza¢ w wol-
nem miejscu, bezposrednio pod ostatnim wpisanym kandydatem.

Wz6r Nr. 3.
(do § 22]).
PROTOKOL)
préby o P, O. S,
Préobe organizuje . R B W . . w dniach . na podstawie ?) , . . .
SKLAD KOMISJI
I ]
Nazwisko i imig Funkcja 1 Kwalilikacje Adres Podpis
[] ; “
|
|
' | o
Posiada i Uzyskal pra-
P, 0 do P.0.S
L. X . Rok Ad Oddzial, szkola, = “qdj? . j i
. Nazwisko i imig arodzenia res stowarzyszenic?) 2 ! | & {g;ég UWAGIY)
ig R
7 X7 (37U 3
i 2 3 4 5 6 | e s T g T
‘ Objasnienia:

rubryhii -7 wypelnic. o ile

moznosci przed praba

2) wymicni¢ pedstawe formul-

na, a wigc upowainicuic
lub odno-.ny paragrai 102-
perzadzenia. wzglednie re.
gulaminuy,

) do ktorego kandydal do

H . nalezy,

| 4) l(lnsc oznaczyé liczharzym-

| 0 ska w liczniku. siopie#i licz-

i ba arabska w mianowniku.
wedlug § 28 reg. P. O. G

5) w razie odbycia praby
wzgl. przedstawicnia  za-
$wiadczenia (s fectwa),
wpisac .tak”. w razic nie-
odbycia proby .aie™;

6) dlatych. klarzy nic uzyskali

prawa do S. rubryki
H CHUHL157 przekredlic lingg
: pozioma,

i 7) tulaj wyszezegolni¢ ulgi.

| : numery swiadeclw. odznak
specialnych. numery przed-
slawionych  zaswiadczen,
oraz wymienié¢ przy kandy-
datac’, zglaszajacych sig
do c géciowej proby, czy
wydano zaswiadczenic o
wypeluieniu warunkéw cze¢-
ciowei proby;

8) podpis powtérzyé pismem
kaligraficzaem, lub maszy-
nowem.

i

UWAGA: beZpoﬁredmo pod ostatnim wpisanym kandydatem podaé zestawienie ilosciowe tych, ktorzy uzyskali prawo do P. O. S, np.:

Lacznie uzyskalo prawo do P. O, S.: ze szkél meskich MD — 8, MC — 9, zenskich KC — 5,

z oddzialow wolskowych MA—500, ME——SO

z poza szkeél 1 oddzialow w0|skowych MA—200, B—30, MC—20 i t. p.".

dnia »  ._ . .

(pieczec)

Przewodniczacy Komisji Proby

(podpis) ®)



10, MONITOR POLSKI. — Dnia 14 czerwca 1932 1. Nr. 134.
Wizér Nr. 4. ' Wazér Nr. 5.
(do §§ 23 i 24). (do § 26)

ZASWIADCZENIE
Stwierdzam, ze ') ur. w roku
zamieszkaly w ¢} . . przynalezny do )
wypetnit w biezacym roku — 7godme z regulaminem P. O. S. — warunki

proby, przewidziane dla jego (jej) kategorji wieku w zakresie éwiczen
Nr. ) , . . . . . zestawu minimow.

Zaswiadczenie wystawiono na podstawie®) . . . . . .

dnia . . . . roku , . .

’ (mi;jsco;vos'é)'

(pieczet)

* (podpis) *)

Objasnienia:

Y imig i nazwisko osoby, kiéra wypelnita warunki préby;

?}  dokk adny adres;

?) wymlemc szkole, slowarzysnme oddzial wojska i t. p.

') wymieni¢ rodzaj odbytego ¢wiczenia przez podanie odpowxedmej
liczby porzqdkowe] z zestawu miniméw;

°*) wymieni¢ podstawe formalna, a wiec odpowvzdm paragraf rozpo-
rzqdzema lub regulaminu P. O, S. albo liczbe dziennika i date upowazaie-
nia specjalnego, wydanego przez dyrektora Paiistwowego Urzedu Wycho-
wania Fizycznego i Przysposobienia Wo]skowego

‘) podpis. osoby, ktéra jako upowazniona nalezycie za$wiadczenie
wydala,

" (pieczes)
L. dz.

WYKAZ IMIENNY
056b, kiére wypelnily warunki wymagane do P. O. 8.

“cji'a Wypkelnil .
porzadkowa . . |warunki wy-lZ waino-| 4
F] : Nazwisko - ;| Adres| Magane dla | écia do | !;ro':?:_?l Uwagi
¥ Ty 5 . otrzymania | do roku 0 '3
-] i imi¢ h proby 9)
= | 8% - odznaki klasy| wlacznie
4 2: K] i stopnia ?)
1 2_ 3 4 5 6 1 8 ) 9
]
dnia . .
Przewodmczqcy Powiatowego (Miejskie-
go) Komitetu Wychowania Fizycznego
i Przysp. Wojsk.
(pieczgé) -
. . . . B
(podpis)
L. dz. .
Wynnemonym od liczby porz, wykazu .
do I. p. . przyznajg prawo do noszenia "Pan-

stwowej Odznaki Sporlowe] klasy i slopma wedlug ru-
bryki 6 z okresem waznosci wedlug rubryki 7

. . . . dnia . . . . roku
(miejscowosé)
Przewodniczacy Wojewodzkiego {Sto-
tecznego Komitetu Wych, Fiz. i Przysp.
Wojsk.
(pieczeé)

) (po&pis) '

" Objasnienia:

). rubryke 2 wypelni¢ po zatwierdzeniu
wykazu przez przewodniczacego Woj.
Kom. W.F.iP. W. )

) klasg oznaczyé liczba rzymska w licz-
niku, stopien — arabska w mianowniku
wedlug § 28 reg. P. O. S.

) wpisaé liczbe dziennika.

Wzér Nr, 6.

{do § 26)
SWIADECTWO

Pafistwowej Odznaki Sportowej

Nr.. . . . .Y
- . . . " . . . ' . . H o

(nazwisko) (imie)

Rok urodzenia . miejsce zamieszkania . . .
Uzyskal prawo do noszenia Panslwowe; Odznaki Sportowe; klasv

. stopnia . przyznanej mu
przez Przewodmczqcego Woyewodzkz_e&o (S(olecznegu] Komltetu Wycho-
wania szycznego i Przysposobienia Wojskowego w .

decyzlazdma . . . L. da . . '
z waznosqu do dnia 31 grudnia 19, . . roku.

(pieczeé)

Przewodniczacy Powiatowego (Miejskie-

%0. Stolecznego) Komitetu Wychowania

izyczneg » Przysposobienia Wojsko-
wego

(Wetné prey jednoczesnem okarania
dowodu. oscbistego)

’ (pocipisl ’
Objasnienia:
Y} wpisaé numer z rubryki 2 wzoru Nr. 5 i rok wydania $wiadectwa
wedtug § 26 reg. P. O, S.; numeracje zaczynaé corocznie od 1;

*)  klasg oznaczyé liczba rzymska, stoplen — hczba, arabska, ponad-
to liczby le powtérzyé stowami, jak w § 28 reg. P. 0. S

Wzér Nr. 7.
(do § 31).

' (pie‘czeé).
L. dz

ROCZNE ZESTAWIENIE ILOSCIOWE
tych, ktérzy uzyskali prawo do noszenia P. O, S,

w okresie |,

r poza szkot
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ze szkol?

meskich zehskich |z oddzia-
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powiath ) T =T T T | ke |27 =7 =TT x| ®
= O P < o] 4] £ [=]
1 2 | 3 4 |5 6 | 11819 10!/l 12

Raze‘m ‘
W powlecie
wojewodz-
twie )
dnia . PR . . -
Przewodniczacy Pow. {Miejsk, Wojew.
Stoleczn) ) Komitetu Wych Fiz. i Przysp,
Woijsk.
1] v L] . . . . ’ 3 ']
(podpis)
Objasnienia:

!} niepotrzebne skresli¢;
1) osoby starsze wykazaé w rubryce 7,
9_. )
) tu wykazac tylko osoby pe{che stuzbg
czynna w wojsku i w K, O. P



