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Warszawa, Wtorek

13 stycznia 1931 roku.

Oplata pocziowa uiszczona ryczaltem.

Rok XIV.

PRENUMERATA
kwartalnas

s o o o 15 zlotych:
. 20 zlotych;

Numer pojedyficzy
20 groszy.

w kralu
za granica

Konto pocztowe czekowe

Ne. 730, DZIENNIK URZEDOWY RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIE].
WYCHODZI CODZIENNIE Z WYJATKIEM NIEDZIEL I S.WIAT.

OGLOSZENIA:
Cena za wiersz 1 m/m. szpalty
redakcyjnej po tekicie 69 groszy.
Cena za wiersz | m m. szpalty
ogloszeniowej 55 gr.

Tahelary zne | cyfrowe 90 g¢r.
Ogloszenia o zagubionych do%u.
mentach 17 groszy za wyraz,

Katde ogloszenie najmniej
1 zloty.
Za terminowy druk ogloszes
Wydawnictwo nie odpowiada.
Osobom i firmom prywatnym
kredytu na otloszenia i prenu-
meratg Wydawanictwo nie
udziela.

Dyrekcja Wydawnictwa: Miodowa Nr. 22. Dyrektor przyjmuje od 12 — 2 pp. Dyrekcia otwarta od 9 — 3 pp. Tel. dzialu red. 644-05. Tel. dzialu

handlowego 644—50. Tel prenumeraty i rachuby 644-42. Tel. eksp 6.

TRESC DZIALU URZEDOWEGO:

Zarzagdzenia Wltadz Naczelnych:

Poz. 6. Rozporzadzenie Ministra Spraw Woj-
skowych z dnia 15 grudnia 1930 r., wydane w po-
rozumieniu z Ministrami: Spraw Wewnetrznych
oraz Wyznan Religijnych i O$wiecenia Publiczne-
go w sprawie wykonania rozporzadzenia Rady M-
nistréw z dnia 27 czerwca 1930 r. o Paistwowej
Odznace Sportowe;j.

Ruch stuzbowy w Ministerstwie Skarbu.

WYSZEDE Z DRUKU Nr. 2 DZIENNI-
KA USTAW RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ
Z DNIA 12 STYCZNIA 1931 ROKU, ZAWIERA-
JACY TRESC NASTEPUJACA:

DEKRET PREZYDENTA RZECZYPOSPOLITEJ:

Poz. 6 — z dnia 12 grudnia 1930 r. o zandar-
merjl.

ROZPORZADZENIE RADY MINISTROW:

Poz. 7 — z dnia 12 grudnia 1930 r. o upraw-
nieniach wojewodéw i starosiéw do udzielania
urlopéw podwladnym funkcjonarjuszom paristwo-
wym. -

Poz. 8 — z dnia 30 grudnia 1930 r. w sprawie
ustalenia podstawowej ceny monopolowej za spl-
rytus, kiéry bedzie dostarczony Dyrekcji Panstwo-
wego Monopolu  Spirytusowego w  kampa-
nji 1930031

ROZPORZADZENIA MINISTROW:

- Poz. 9 — Spraw Wewnetrznych z dnia 13 pai-
dziernika 1930 r. o zmianie granic gmin wiejskich
Dylewo, Myszyniec, Nasiadki i Wach w powiecie
oslroleckim, wojewédztwie bialostockiem.

Poz. 10 — Sprawiedliwosci z dnia 18 grudnia
1930 r. o rozmieszczeniu sadow powiatowych w po-
wiecie swieciariskim w okregu sqdu okregowego
w Wilnie.

Poz. 11 — Sprawiedliwosci z dnia 18 grudnia
1930 r. o rozmieszczeniu sqdéw powiatowych w po-
wiecie pruiariskim w okregu sadu okregowego w
Grodnie.

Poz. 12 — Sprawiedliwoséci z dnia 18 grudnia
‘1930 r. o rozmieszczeniu sqdéw powiatowych w po-
wiecie stolinskim w okregu saqdu okregowego w

Pinsku.

Poz. 13 — Pracy i Opieki Spofecznej, wydane
w porozumieniu z Ministrem Przemystu i Handlu
i Ministrem Robét Publicznych z dnia 10 grudnia
1930 r. w sprawie odroczenia terminu wejscia w
zycie rozporzqdzenia Ministra Pracy i Opieki Spo-
fecznej, wydanego w porozumieniu z Ministrem
Przemystu i Handlu i Ministrem Robét Publicz-
nych z dnia 16 kwietnia 1930 r. w sprawie czasu
pracy pracownikéw ruchu w zZegludze srédlqdowej.

OSWIADCZENIE RZADOWE:
Poz. 14 — z dnia 23 paidziernika 1930 roku
w sprawie przystqpienia Ausirji do konwencji mie-

dzynarodowej, dotyczqcej ruchu drogowego, pod-
pisanej w Paryiu dnia 24 kwietnia 1926 r.
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6.
ROZPORZADZENIE

MINISTRA SPRAW WOJSKOWYCH

z dnia 15 grudnia 1930 r.,

wydane w porozumieniu z Ministrami: Spraw We-

wnetrznych oraz Wyznan Religijnych i Oswiece-

nia Publicznego w sprawie wykonania rozporza-

dzenia Rady Ministréw z dnia 27 czerwca 1930 r.
o Paistwowej Odznace Sportoweij

Na podstawie §§ 5 i 8 rozporzadzenia Rady
Ministréw z dnia 27 czerwca 1930 r. o Paristwo-
wej Odznace Sporiowej (Monitor Polski Nr. 169,
poz. 255) zarzadza sig, co nastepuje:

§1
_ Okresowe préby sprawnosci fizycznej orga-
nizuja: . .

a) przewodniczacy powiatowych (stoteczne-
go, miejskich) komitetow wychowania fizycznego
§ przysposobienia wojskowego — dla obywateli
polskich, zamieszkatych w obrebie odnosnego po-
wiatu (miasta);

b) dowédcy putkéw i réwnorzedni — zasad-
'niczo dla oséb pelnigcych czynna sluzbe woj-
skowa;

c) dyrektorowie (grzelotone): Centralnego
Instytutu Wychowania Fizycznego, sludLéw wy-
chowania fizycznego przy nniwersytetach, pan-

stwowych szkél érednich ogoélno-ksztalcacych,
seminarjéw nauczycielskich, szkét zawodowych
i prywatnych zakladéw naukowych o typie po-
wyzszym, a posiadajacych prawa szkét panstwo-
wych, dla sluchaczy (sluchaczek), uczniéw i ucze-
nic;

d) przewodniczacy zwiazkéw i stowarzyszen
sportowych oraz wychowania fizycznego i przy-
sposobienia woiskowego, upowaznionych przez
Dyrektora Panstwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznego i Przysposobienia Wojskowego, — za-
sadniczo dla swoich czlonkow.

Szczegblowe postanowienia, odnoszace sie do
trybu udzielania upowaznied, o ktérych mowa
w punkcie d), wyda Dyrektor Pafistwowego Urze-
du Wychowania Fizycznego i Przysposobienia
Woiskowego w osobnym regulaminie Pafstwowej
Odznaki Sportowe;j.

§ 2

Osoby, pelniace czynna stuibe woiskowa,
moga poddawaé si¢ réwniez prébom, organizowa-
nym przez osoby, wymienione w § 1 pkt. a) i d)
niniejszego rozporzadzenia,

§ 3.

Osoby, nie pelniace czynnej stuzby woisko-
wej, moga dawaé sie¢ réwniez proébom, organi-
zowanym przez dowédce pulku (réwnorzednego),
z wyjatkiem uczniéw (uczenic) nizszych i $red-
nich zakladéw naukowych, ktérzy moga podda-
waé sie wylacznie prébom, organizowanym przez
osoby, wymienione w § 1 pkt. c) niniejszego roz-
porzadzenia.

§ 4

Do obowiazkéw organizujacego prébe nalezy:

a) ogloszenie conajmniej na 14 dni naprzéd
mie'sca i terminu prdby, ostatecznego terminu
zgloszen i rodzajow prob, ktore beda przeprowa-
dzone;

b) przyimowanie i odrzucanie zgloszefi;

c) powolanie komisji préby (§ 6);

25-28. Kasa czvnna od g. 8 i pol r. do 1 pp.. w soboty do godz. 12.

d) przygotowanie materjalowych i tereno-
wych warunkéw, potrzebnych do przeprowadze-
nia préby.

Szczegélowe postanowienia, odnoszace sie
do sposobu zglaszania si¢ do préby, wyda Dyrek-
tor Panstwowego Urzedu Wychowania Fizyczne-
go i Przysposobienia Wojskowego w osobnym re-
gulaminie Panstwowej Odznaki Sportowej.

§ 5.

Organizujacy probe odrzuca zgloszenia oséb,
nieodpowiadajacych warunkom, okreslonym w
§ 3 rozporzadzenia Rady Ministré6w 2z dnia 27
czerwca 1930 r. o Paristwowej Odznace Sporto-
wej, oraz osdb, wvmienionych w § 7 tegoz rozpo-
rzadzenia Rady Ministréw, a o odrzuceniu zglo-
szenia powiadamia zglaszajacego sie.

Od decyzji odmownej o0s6b, wymienionych
w § 1 pkt. b) i c), oraz przewodniczacego Sto-
lecznego Komitetu = Wychowania Fizycznego
i Przysposcbienia Wojskowego niema odwolania.

Od decyzyj odmownych innych oséb, organi-
zujacych préoby, przystuguje zglaszajacemu sig
prawo odwolania si¢ w ciggu dni siedmiu od dnia
otrzymania zawiadomienia o decyzji odmowne;j:

a) do powiatowego (miejskiego) komitetu wy-
chowania fizycznego i przysposobienia wojskowe-
go, jesli zgloszenie odrzucita jedna z oséb, wymie-
nionych w § 1 pkt. d) niniejszego rozporzadzenia;

b) do wojewédzkiego komitetu wychowania
fizycznego i przysposobienia woiskowego —
w drodze przez powiatowy (miejski) komilet, je-
§li zgloszenie odrzucila jedna z oséb, wymienio-
nych w § 1 pkt. a) niniejszego rozporzadzenia.

Decyzja odwolawcza jest ostateczna.

§ 6.
W sktad komisji proby wchodza: -

1) organizujacy probe lub jego zastepca jako
przewodniczacy;

2) lekarz wojskowy lub cywilny;

3) nauczyciel éwiczeri cielesnych (instruktor
wychowania fizycznego) lub instruktor (delegat)
zwiazku sportowego, w ktérego dziedzinie dane
¢wiczenie lezy, lub inna osoba (np. oficer dla
strzelan), dajaca bezsprzeczna pewnosé fachowe-
go przeprowadzenia proby.

Jezeli prébe organizuje przewodniczacy upo-
wazZnionego zwiazku wzglednie stowarzyszenia
(§ 1 pkt. d) niniejszego rozporzadzenia), nalezy
w skiad komisji préoby powolaé jako dalszego
czlonka delegata innego zwiazku wzglednie sto-
warzyszenia,

§ 7

Powiatowy (stoleczny, mieiski) komitet wy-
chowania fizycznego i przysposobienia woiskowe-
go moze delegowaé swego przedstawiciela do
kazdej komisji préby, dzialajacej w danym powie-
cie (miescie).

§ 8.

Za udzial w komisji préby aie wyplaca sie
zadnego wynagrodzenia,

§ 9.

Do obowigzkéow komisji prébi nalezy:

1) przeprowadzenie proby z kazdym kandy-
datem z osobna — zgodnie z regulaminem Par-
stwowej Odznaki Sportowej, przewidzianym
w ustepie 2 § 1 niniejszego rozporzadzenia;

2) stwierdzenie wynikoéw, osiagnigtych przez
kandydata w poszczegélnych prébach;

3) postawienie wniosku co do przyznania
odznaki,

Obowiazkiem lekarza- czlonka komisji prébyv
jest zbadanie stanu zdrowia dopuszczonych do
proby kandydatéw i wykluczenie kandydatéw
chorych i stabych fizycznie.

§ 10.

Komisia préby stawia wniosek o przyznanie
kandydatowi odznaki odpowiedniej klasy i stop-
nia (§ 12), jesli kandydat w wybranych przez sie-
bie szesciu réznych ¢éwiczeniach — po jednem
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z kazdej grupy (§ 13) — osiagnal conajmniej wy-
n‘ki (minima), ustalone w regulaminie Panstwo-
wej Odznaki Sportowej, przewidzianym w uste-
pie 2 § 1 niniejszego rozporzadzenia, dla odpo-
‘wiedniej kategorji wieku (§ 14).

Odhvcie poszczegélnych ¢wiczed przed ko-
misja proby moze byc zaslapione zaswiadczeniem
upowaznionych zwiazkéw i stowarzyszen sporto-
wych o wyrelnieniu przez kandydata warunkow,
przepisanych w regulaminie Panstwowej Odznaki
Sportowej dla danego ¢wiczenia, albo $wiadect-
wem odznaki specainej, uzyskanej przez kandy-
data w danym okresie ubiegania si¢ o Panistwowa
Odznake Sportowa.

Zaswiadczenia i1 $wiadectwa, wymienione
w ustepie poprzednim, moda wydawaé — w za-
kresie swo'ej galgzi sportu — tylko te zwiazki
i stowarzyszenia, ktére beda do tego upowaznio-
ne przez zwiazki centralne.

§ 11.

Kandydatowi, ktéry nie ma zamiaru poddaé
sie calkowitej prébie, wydaje komisja proby za-
$wiadczenia o wypelnieniu warunkéow czesciowej
préby.

§ 12,

Ustala si¢ w kazdej klasie odznaki cztery
stopnie. '

§ 13.

Ustala sie szeé¢ zasadniczych grup spraw-
noéci fizycznej, obejmujacych nastepujace éwi-
czenia: ;

grupa I: gimnastyka i plywanie do 100 m.;

grupa II: skoki;

grupa III: biegi do 800 m., plywanie do
100 m., jazda na tyzwach do 500 m.;

grupa IV: rzuty dyskiem, oszczepem, pitka,
granatem, pchniecie kula, boks, szermierka, gry
sportowe (dla starszych i najmlodszych), strzela-
nie (dla kobiet);

grupa V: marsze do 20 km., wycieczki piesze
do 3 dni, biegi do 5 km., biegi narciarskie do
18 km., biegi tyzwiarskie do 10 km., jazda na ro-
werze do 20 km., rajd konny do 2 dni, pltywanie
do 1.000 m., wioélarstwo i wycieczki wioslarskie
do 1 dnia, gry sportowe;

- grupa VI: strzelanie

. _ . (dla mezczyzn) i gry
‘sportowe (dla kobiet). L

§ 14

Ustala sie nastepujace kategorje wieku dla

mezczyzn i kobiet:
Mezczyzni:
l;ategoria M — A od 21— 34 roku zycia wlacznie,
kategorja M — B od 19 — 29 roku zycia wlacznie,
kategorja M — C od 17 — 18 roku Zycia wlgcznie,
kategora M—D od 15— 16 roku Zycia wilacznie,
kategoria M —E od 35 — 44 roku Zycia wilacznie,
kategorja M —F od 45 — 50 roku zycia wlacznie,
kategorja M — G od 51 — — roku Zycia wiacznie.
Kobiety:

kategorja K — A od 21 — 30 roku zycia wlacznie,
kategorja K— B od 19 — 20 roku zycia wlacznie,
kategorja K— C od 17 — 18 roku zycia wlacznie,
kategorja K — D od 31 — 40 roku zycia wlacznie,
kategorja K —E od 41 — 50 roku Zycia wlacznie,
kategorja K —F od 51 —— roku zycia wiacznie,

§ 15.

~ Kandydatowi, ktéry po raz pierwszy ubiega
siec o Panstwowa Odznake Sportows, przyznaje
sie zasadniczo odznake bronzowa pierwszego
stopnia.

Jednakowoz: meiczyini kategorji M — E
i kobiety kategorii K — D otrzymuja juz po
pierwszej dodainiej prébie odznake srebrna
pierwszego stopnia, mezczyini kategori M — F
i kobiety kategorii K — E — odznake zlota
pierwszego stopia, mezczyzni kategorii M — G
i kobiety katlegorjt K — F odznake zlota trzecie-
go stopnia,

Ponadto odznake o dwa stopnie wyzsza nale-
‘Zy przyznawac:

a) mezezyznom kategorjii M — E i kobietom
kategorji K w razie osiagniecia wynikéw,
przew.dzianych dla mezczyzn kategorii M — A
i kobiet kategorji K — A;

b) mezczyznom kategorii M — F i kobietom
'kategorji K — E w razie osiagniecia wynikéw,
przewidzianych dla mezczyzn kategorji M — B
i kobiet kategorji K — B;

¢) meziczyznom kategorjii M — G i kobietom
kategorii K — F w razie osiagni¢cia wynikoéw,
przewidzianych dla meiczyzn kategorji M — F
i kobiet kategorji K — E.

‘Matki — bez wzgledu na wiek — zdajg po-
myslnie prébe okresowa nawet wéwczas, gdy
w czterech wybranych przez siebie ¢wiczeniach
osiggna wyniki, przewidziane dia swoijej kategorii,

a w pozostalych dwu éwiczeniach — wyniki gor-
sze, wvmagane dla kategorji wieku stabszej.
§ 16.

Odznake kazdego stopnia i klasy nadaje si¢
na okres dwuletni.

O kazdy nastepny stoniett i klase odznaki na-
lezy sig¢ ubiegaé w ciagu okresu dwuletniego waz-
nosci odznaki, przez poddawanie si¢ oKresowym
prébom sprawnosci fizycznej.

Okres dwuletni waznosci odznaki liczy sig
od 1 stycznia tego roku, w ktérym prébe ukon-
czono, do 31 grudnia roku nastepnego.

§ 17.

Kto w przepisanym terminie (§ 16) nie pod- |

dal si¢ prébie albo przy prébie nie osiagnal do-
datniego wyniku, traci prawo noszenia odznaki,
moze jednak ubiegaé¢ sie o odznake powtdrnie na
zasedach, wyrazonych w § 15 niniejszego rozpo-
rzadzenia,

§ 18

Kto z powodu ciezkiej choroby, dluzszego
przebywania zagranica lub sily wyzszej nie podda
sig probie w przepisanym terminie (§ 16), moze
za zgoda powiatowego (stolecznego, mie'skiego)
komitetu wychowania fizycznego i przysposobie-
nia wojskowego poddaé sie resowej probie
o odznake wyzszego stopnia (klasy).

§ 19.

Zawiesza si¢ czasowo prawo ubiegania sie
o odznake wzglednie prawo noszenia odznaki dla
os6b:

1) ukaranych aresztem w drodze administra-
cyjnej lub dyscyplinarnej — na czas odbywania
kary aresztu;

2) zdyskwalifikowanych przez zwiazki spor-
towe — na czas trwania dyskwalifikacii;

3) zale7nie od decyzji dyrektora (przelozone;j)
szkoly — dla uczniéw nie mogacych wykaza¢ sig
cona'mniej dostatecznemi postgpami w naukach

i dobra ocena sprawowania sig.

§ 20.

QOdznaczeni odznaka zlota czwartego stopnia
zachowuja prawo noszenia jej bez obowiazku
poddawania si¢ dalszym okresowym prébom
sprawnosci fizycznej.

§ 21,

przewodniczacy woje-
komitetu wychowania

Odznake przyznaje
wbdzkiego (stoleczneco)

fizycznego i przysposocbienia wojskowego na
wniosek przewodniczacego powiatowego (miej-
skiego) komitetu wychowania fizycznego 1 przy-
sposobienia wojskowego.
§ 22,
Odznaczeni nabywaja odznaki na koszt

wlasny.

Dokumentém, uprawniajgcym do mnoszenia
odznaki, jest §wiadectwo, wydane przez przewod-
niczacego powiatowego (stolecznego, miejskiego)

‘komitetu wychowania fizycznego i przysposobie-

nia wojskowego.
§ 23.

Ogélny nadzér nad wykonywaniem rozporza-
dzefi o Panstwowej Odznace Sportowej sprawuje
Dyrektor Panstwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznego i Przysposobienia Wo'skowego. Do
niego tez nalezy prowadzenie ogélnej ewidencji
Panstwowej Odznaki Sportowe;.

§ 24.

Po raz pierwszy beda nadawane odznaki na
okres dwuletni, liczacy sie od 1 stycznia 1931 r.

§ 25.
Rozporzadzenie mniniejsze wchodzi w Zycie
z dniem ogloszenia.
Minister Spraw Wojskowych:
(—) J. Pilsudski.

Minister Spraw Wewnetrznych:
(—) Stawoj Skladkowski.

Minister Wyznafi Religijnych i Oswiecenia
Publicznego:
(—) St. Czerwiniski.

REGULAMIN
PANSTWOWEJ ODZNAKI SFORTOWEJ,

wydany przez Dyrektora Pafistwowego Urzedu
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Woj-
skowego na podstawie §§ 1, 4, 9, 10 i 23 rozpo-
rzgdzenia Ministra Spraw Wojskawych 2z dnia
15 grudnmia 1930 r. (,Monitor Polski* Nr. 9,
poz. 6) w sprawie wykonania rozporzadzenia
Rady Ministréw z dnia 27 czerwca 1930 r. o Pan-

stwowej Odznace Sportovwej (Monitor Polski

Nr. 169, poz. 255).

Rozdzial L

Postanowienia ogélne.
§1.

Celem Pafistwowej Odznaki Sportowej jest
podniesienie sprawnosci fizycznej najszerszych
warstw spoleczeistwa oraz podirzymanie tej

sprawnos$ci przez na'dluzszy ckres Zycia.

Cecha Panstwowej Odznaki Sportowej winna
by¢ jej powszechnos¢, ktéra swiadczyé bedzie
o stopniu usprawnienia fizycznego danego powia-
tu 1 wojewodziwa.

§ 2.

Obowiazkiem oséb, upowaznionych do prze-
prowadzania ckresowych prob sprawnesci fizycz-
nej, jest popularyzowanie Panstwowej Odznaki
Sportowej oraz ulatwianie ogélowi odbywania
prob przy bezwzglednem przestrzeganiu zasady,
1z proby nie sa zawodami i ze wobec tego ustala-
nie kolejnosci wynikéw, osiagnietych przez kan-
dydatow, jest niedopuszczalne,

Rozdzial II
Tryb upowaznienia do organizowania préb,
§ 3.

Do przeprowadzania okresowych préb spraw-
noéci fizycznej upowaznia sie komendantéw ob-
wodowych i powiatowych przysposobienia woj-
skowego oraz komendantéw okregowych osrod-
kow wychowania fizycznego.

§ 4

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, nie zrze-
szone w zwiazkach ‘centralnych, chcace uzyskaé
dla kazdorazowych swoich przewodniczacych
upowaznienie . do przeprowadzania préb, winny
wnosi¢ prosby do Dyrektora Panstwowego Urze-
du Wychowania Fizycznego i Przysposobienia
Woiskowego w. drodze przez powiatowe (miej-
skie) i wojewddzkie (stoleczny) komitety wycho-
wania fizycznego i. przysposobienia wojskowego.
Proé¢by te winny byé przez miejscowe wlasciwe
komitety wyczerpujaco. zaopinjowane,

§ 5.

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, zrzeszo-
ne w zwiazkach centralnych, winny wnosi¢ pros-
by przez swoje zwiazki centralne, z pominieciem
komitetéw powiatowych (miejskich) i wojewédz-
kich (stolecznego). .

§ 6.

Zwiazki i stowarzyszenia tak zrzeszone, jak
i niezrzeszone w zwiazkach centralnych, beda
otrzymywaly upowaznienia dla swoich przewod-
niczacych tylko w razie istotnej potrzeby i przy
zupelnej gwarancji regulaminowego przeprowa-
dzenia proéb.

Rozdzial I

Tryb zglaszania si¢ kandydatéw do préb.

§7.

Kandydaci do P. O. S. winni zglaszaé sie do
préb, organizowanych w miejscu ich zamieszka-
nia wzglednie stalego pobytu. Zglaszanie si¢ do
préb, organizowanych w innych miejscowosciach,
dozwolone jest tylko wowczas, gdy kandydat
znajduje si¢ w tej miejscowosci na kursie wyc o-
wania fizycznego, w obozie i t. p,

§ 8,

Kandydaci do P. O. S. winni zglaszaé sig¢ do
préb pisemnie, wedle wzoru Nr. 1.

Dowédcy oddzialéw wojskowych natom’.st,
dyrektorowie szkol, komendanci obwodowi i po-
wiatowi przysposcbienia wojskowego, komendan-
ci ckresowi osrodkéw wychowania fizycznega
oraz przewodniczacy zwiazkow i stowarzyszed,
upowaznieni w mysl §§ 4 — 6 niniejszego regula-
minu, moga zglaszaé kandydatow do P. O. S. zbio-
rowo wedle wzoru Nr. 2,
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§ 9,
Organizujacy prébe winien o odrzuceniu
zgloszenia powiadomi¢ zglaszajgcego si¢ przy po-
daniu powodow,

§ 10,

Organ odwolawczy winien powiadomié
o swej decyzji edwolujacego si¢ tudziez organizu-
jacego probe.

Osoby, ktérych odwolanie zostalo uwzgled-
nione, winien organizujacy probe dopusci¢ do naj-
blizszej préby. § i

Akta, dotyczace zgloszefi, nalezy przechowy-
waé przez trzy lata, poczem nalezy je zniszczy¢.

Rozdziatl IV.

Sposéb przeprowadzania préb,
§ 12,

Komisja préby winna przy przeprowadzaniu
kazdej préby stosowaé sig $cisle do postanowieni:

a) rozporzadzenia Rady Ministréw z dnia
27 czerwca 1930 r. o Pafistwowej Odznace Sporto-
wej (Monitor Polski Nr. 169, poz. 255);

b) rozporzadzenie Ministra Spraw Woisko-
wych z dnia 15 grudnia 1930 r. w sprawie wyko-
nania rozporzadzenia, wymienionego w pkt. a)
niniejszego paragrafu (,Monitor Polski” Nr. 9,
poz. 6);

c) ninieiszego regulaminu;

d) obowiazujacych w danej gatezi sportu
przepiséw i regulaminéw, wydanych przez zwia-
zki sportowe.

§ 13,

O personel pomocniczy, potrzebry do prze-
prowadzenia proby, stara si¢ delegat fachowy.
wchodzacy w sktad komisji préby (§ 6 pkt. 3 roz-
porzadzenia wykonawczego).

§ 14,

Przy prébach dla kobiet lekarzem - czton-
kiem komisji préby, jak réwniez delegatem facho-
wym winny byé¢ — o ile moznosci — oseby plci
‘zenskiej.

Tak samo w sklad personelu pomocniczego
winny przy prébach dla kobiet wchodzié — o ile
moznosci — osoby plci zerskiej.

§ 15,

Przy zaliczaniu kandydatéw do kategoriji wie-
ku bierze sie pod uwage wiek ukonczony w dniu
1 stycznia tego roku, w ktérym kandydat rozpo-
czyna prébe.

Wyjatek stanowia ci kandydaci, ktérzy juz
w pierwszym roku dwuletniego okresu préby
przechodza do nastepnej kategorji wieku. Kan-
dytatéow takich bowiem nalezy odrazu zaliczaé do
nastepnej kategorji wiekw

Kandydaci zas, ktérzy dopiero w drugim ro-
ku dwuletniego okresu przechodza do nastepnej
kategorii wieku, winni by¢ zaliczeni do swo'ej ka-
tegorji wieku, zgodnie z postanowieniem ustepu
pierwszego niniejszego paragrafu.

§ 16.

Zestawienie wynikéw, jakie conajmniej musi
osiggnaé w poszczegolnych ¢wiczeniach kandy-
dat do P. O. S. (t. zw. zestaw miniméw) podaje
zatacznik Nr. 1, wzorce gimnastyczne — zalacz-

aik Nr. 2.
§ 17.

Przy stosowaniu zestawu miniméw naley
@mieé na wzgledzie nastepujace zasady:

) 1) Wycieczki,

W wysokich gérach nalezy odliczaé od wy-
znaczonej w zestawie iloéci kilometréow po je-
dnym kilometrze za kazde 100 m. wejscia na gore
i po jednym za kazde 200 m. zejscia z géry.

ycieczki winny by¢ jednorazowe,

2) Marsze,

Marsze zwykle i marsze z obciazeniem nale-
2y urzadzaé w terenie rownym lub lekko falistym.

3) Biegi
Biegi nalezy urzadzaé na biezniach.

Biegi narciarskie nalezy urzadzaé¢ w terenie
urozmaiconym,

Biegi kolarskie szosowe nalezy wurzadzaé
w terenie rownym lub lekko falistym.

4) Skoki

Jako wynik skoku w zwyz nalezy braé prze-
cietng z wynikéw, uzyskanych przez kandydata
w skoku z odbicia lewa i w skoku z odbicia pra-
wadnloga‘. Tak samo oblicza sie¢ wynik skoku
w dal.

Skoki narciarskie nalezy urzadzaé na skocz-
niach o maksymalnej diugosci skoku 35 m., przy-

czem kandydat winien otrzymaé conajmniej not¢
12.5 p.

5) Rzllly-
Rzuty liczy si¢ oburacz.

6) Wioslowanie,

Przy wioslowaniu odréznia sie: A)_ wyciecz-
ke jednorazowa i B) znajomo$é wiostowania
i czynne uprawianie wioslarstwa.

Przy wycieckach ,pod wode" liczy si¢ prze-
byta droge podwdjnie, albotez odlicza si¢ od wy-
znaczonej w zestawie ilosci kilometréw pewien
procent, zaleznie od oceny kazdej wody przez
Polski Zwiazek Towarzystw Wioslarskich, jesli
ocena taka nastapila.

7) Plywanie,
_ Plywanie ma si¢ odbywa¢ ma wodzie sto-
jacej.

Jedynie w grupie I moZe plywanie odbywaé
sig na wodzie biezacej. Deleiat Polskiego Zwig-
zku Plywackiego okresli dla kazdej wody bieza-
cej, o ile wyznaczong w zestawie gdleglos¢ nale-
zy zwigkszyé, albo tez jaka cze$¢ wyznaczonej
w zestawie odleglosci nalezy przebyé¢ w dél, a ja-
ka w gore rzeki. Zwigkszenie odleglosci, wyzna-
czonej w zestawie, moze waha¢ si¢ w granicach
od 25 do 200%.

8) Boks,

Préba w boksie ma wykazaé znaiomosé za-
sad walki i czynne uprawianie boksu. Walka win-
na nosi¢ charakter pokazowy. Odbywa sie z prze-
ciwnikiem wprawnym i trwa conajmniej dwa razy
po dwie minuty z jedna dwuminutowa przerwa.

9) Szermierka,

Préba w szermierce ma wykazaé umiejet-
nosci techniczne i znajomosé zasad walki. Walka
z przeciwnikiem wprawnym ma nosi¢ charakter
pokazowy, winna za$ trwa¢ pig¢ minut.

Kandydat kategorji M-C winien walczy¢ flo-
retem, -B floretem lub szablg, inni floretem,
szabla lub szpada.

10) Gry sportowe.

Nalezy wykazaé conajmniej:

A) udzial w zawodach z cyklu zawodéw
0 mistrzostwo okregowe klasy A lub B,

B) udzial w zawedach z cyklu zawodoéw
o mistrzostwo okregowe klasy A, B lub C,

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

Mtodziez szkolna nie moze \\'K‘kazywaé sie
z udzialu w wymienionych zawodac

11) Strzelanie,

Nalezy rozrézniaé:

I. Strzelanie z broni krétkiej, dowolnej, uzy-
wanej w wo'sku, z odleglosci 20 m., w postawie
stojacej, bez podpérki, przy nieograniczonym cza-
sie strzelania:

A) do tarczy 10-pierécieniowej o Srednicy
30 cm., z polem czarnem o $rednicy 3 cm. Iloéé
mozliwych punktéw 60 przy 2 strzalach préb-
nych i 6 liczonych; oraz

B) do tarczy 10-pierscieniowej o $rednicy
50 cm., z polem czarnem q $rednicy 20 cm. [loéé¢
mozliwych punktéw 100, przy 3 strzatach préb-
nych i 10 liczonych.

II. Strzelanie 2z broni malokalibrowej
(kal. 22), typu dowolnego, bez przyspiesznika, bez
przyrzadéw optycznych, w postawie dowolnej,
bez podpérki, do tarczy 10-piericieniowej o $red-
nicy 50 cm., z polem czarnem o srednicy 20 cm.,
przy nieograniczonym czasie strzelania:

A) z odlegloéci 25 m,,
B) z odleglosci 50 m.

W obu rodzajach strzelania dopuszcza sie
3 strzaly prébne i 10 liczonych. Iloéé mozliwych
punktéow 100.

III. Strzelanie z broni dlugiej, woiskowej,
w postawie lezacej, z podporka, przy nieograni-
czonym czasie strzelania, 3 strzalach prébnych
i 10 liczonych:

A) z odleglosci 100 m. do tarczy 10-pierscie-
niowej o $rednicy 80 cm. z polem czarnem o éred-
nicy 40 cm.;

B) z odlegloéci 200 m. do tarczy 10-piericie-

niowej o érednicy 100 cm. z polem czarnem
o s$rednicy 60 cm.

W obu rodza’ach strzelania ilo§¢ mozliwych
punktéw wynosi 100.

IV. Strzelanie z tuku, w postawie stojacej,
przy nieograniczonym czasie strzelania, do tarczy
5-cio pierscieniowej o $rednicy 120 cm.:

A) z odlegloséci 25 m.,

B) z odlegtosci 20 m.

W obu rodzajach strzelania dopuszcza sig
3 strzaly prébne i 4 serje po 3 strzaly liczone.
llos¢ mozliwych punktéw 108.

12) Gimnastyka.

Lekcje gimnastyki nalezy wykonaé popraws<
nie na komende instruktora — czlonka komisjt
proby.

§ 18,

Komisja préby spisuje z czynnosci swych pro-
tok6l wedie wzoru Nr. 3.

Protok6l winien byé spisany atramentem,
a conajmniej oléwkiem atramenlowym.

§ 19.

Kandydatom, ktérzy w-y-ielnjli warunki czes-
ciowej proby (§ 11 rozp. wyk.), wydaje przewod-
niczacy komisji zaswiadczenia wedle wzoru Nr. 4,

§ 20.

Odbycie poszczegélnych éwiczei przed ko-
misja proby moze byé zastagpione zaswiadcze-
niem, wystawionem przez zwiazek lub stowarzy-
szenie (ust. ost. § 10 rozp. wyk.) rowniez wedle
wzoru Nr. 4.

Rozdzial V.

Tryb przyznawania Pafistwowej Odznaki
Sportowej.

§ 21,

Przewodniczacy komisji préby przesyla pro-
tokol proby do wlasciwego miejscowo powiatowe-
go (mie;skiego, stolecznego) komitetu wychowa-
nia fizycznego i przysposobienia wojskowego.

§ 22,

Powiatowy (miejski, stoleczny) komitet wy-
chowania fizycznego i przysposobienia wojslkowe-
go sporzadza na podstawie otrzymanych protoké-
téw prob wykazy kandydatéw, kiérzy odbyli pro-
be z pomyslnym wynikiem, wedle wzoru Nr. 5
i przedklada je przewodniczacemu wojewddzkie~
Fo (stolecznego) komitetu dwa razy do roku ce-
em zatwierdzenia: 1 listopada za ubiegly okres
letni i 1 maja za ubiegly okres zimowy.

§ 23.

Na podstawie wykazu, zatwierdzonego przez
przewodniczacego wojewddzkiego (stolecznego)
komitetu wystawia komitet powiatowy (stolecz-
ny) w ciggu dni siedmiu $wiadectwa wedle wzoru
Nr:b6 i przesyla je przewodniczacemu komisii
proby.

Z\viadectwa nalezy zaopatrywaé w liczby po-
rzadkowe.

Przewodniczacy komisji préby dorecza swia-
dectwa w ciagu czternastu dni osobom odzna-
czonym,

§ 24

Protoké6ly préb nalezy przechowywaé przez
trzy lata, poczem nalezy je spalié.
Wykazy odznaczonych nalezy przechowywaé
trwale,
§ 25.

Okres dwuletni waznosci odznaki liczy sie od
1 stycznia do 31 grudnia roku nastepnego.

Ubiegajacy sie o odznake po raz pierwszy
otrzymuje ja z wazno$ciag na rok, w ktérym ukon-
czyl prébe, i na rok nastepny.

Przy odnawianiu waznosci odznaki
dwuletniego okresu waznosci nowy okres waz-
nosci odznaki liczy sie od koficowego terminu
waznosci odznaki dawne;j.

Ubiegania si¢ o odznake nie moZna rozciggaé
ponad dwa lata. *

W ciagu okresu waznosci odznaki mozna
ubiegaé sie tylko o mnastepny stopiefi odznaki
Nie mozna wiec w ciagu iednego okresu waznosci
ubiigaé si¢ i uzyskaé kilku kolejnych stopni od~
ZnakKi.

w ciagu

Rozdzial VL
Ewidencja,

§ 26.

Powiatowe (miejskie) komitety wychowania
fizycznego i przysposobienia woiskowego prowa~
dza ewidencje P. O. S. wedle wzoru Nr. 7.

Wojewddzkie (stoleczny) komitety przesylaig
wykazy P. O. S. wedle wzoru Nr. 8 do Parnstwo-
wego Urzedu Wychowania Fizycznego i Przyspo-
sobienia Wojskowego dwa razy w roku: 1 stycz-
nia i 1 lipca.

Warszawa, dnia 22 grudnia 1930 r.

Dyrektor Paristwowego Urzedu
Wychowania Fizycznego

i Przysposobienia Wojskowegos
(=) Kiliniski
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LB e 8 e e % W i data ) R {do § 8 ust, 2).
mig i nazwisko (wyraznie) L B B R Data s o v 5 5 5% 5 5 o v v
. # - - - . - . . - »
Oddzial, szkota, stow.
ZGLOSZENIE,
Zglaszam sie do préby o P. O. S, urzadzanej przez . . . . . . ZGLOSZENIE
.8 0 ¢ e e o W ow w e s b dni: do préby o P. O. S, ur i .
Zamierzam bra¢ udzial w éwiczeniach") . nia T R proby zqdzon.ei przez T TP
celem uzyskania P, O. S. zaswiadczenia i ’ et ¥ % dnia . P e 4
Zalaczam zaswiadczenia ') (swiadectwa ‘) co do éwiczen') , , , . = |oa7T| o~ S Posiada P. 0.S, | o
Urodzitem (am) sie . . : . 22 _|eV2| 84 7 . = g8
Przystuguja mi ulgi °) . S Nazwisko | « 7% (22§ & S 8 | 8. 1242 8a
R NI I L It - 5 PO (T O L O S bR
Przynaleznosé do szkoly, oddzialu, stowarz szenia L% R R Eng |[208| 28| & | £ e | E2| "% 25
Posiadam P, O, S, k ; oy FERE R e omo SEY B 92| 5 (32 S8 | 5% 25853
d m £ 0.5 klasy stopnia *) . . 4 . waing o i = il Rl Gl el R
= B s . . wlacznie, 1 2 3 4 5 6 | 7 1 8 1 9 |10 | 11| 12
na podstawie $wiadeciwa wystawionego mi przez . . ’ e . i
z dnia , i t %)
- Oswiadczam, ze rozporzadzenia i regulaminy dotyczace P. O. S. s
mi znane, Zze wszelkim przepisanym warunkom ubiegania sie o P. O, S,
odpowiadam i Ze powyzsze dane sa prawdziwe.
i oL . Pieczeé.
(podpis) « E 8 W R
o (podpis) 7)
Objasnienia: Objasnienia:
1) wpisywac tylko liczby porzadkowe z zestawu miniméw; 1) Wypisaé liczby porzadkowe z ,zestawu miniméw",
) zglaszajacy sie skresla ,zaswiadczenia”, jesli sta’e do préby 2) Zaznaczyé P wzgl. 2",
o P: O. S, skresla zas ,P. O. S.", a pozostawia ,zaswiadczenia”, jesli 3) Zaswiadczenia odbytych poprzednio préb, wzgl. $§wiadectwa odznak
staje do proby czesciowej; specjalnych odnosnie do pewnych ¢wiczen oznaczy¢ jak pod 1).
°) zaswiadczenia przedtem odbytych préb; 4) Z § 15 rozp. wykonawczego.
') odznak specjalnych: 5) Klasg oznaczy¢ liczbg rzymskg w liczniku, stopiefi — arabska w mia-
*) z § 15 rozp. wykonawczego; nowniku,
) wpisywaé liczby rzymskie na oznaczenie klasy, arabskie na 6) Stwierdzenie znajomosci rozporzadzef i regulaminéw dotyczacych
oznaczenie stopnia; P. O. S.
) $wiadeclwa, 7) Podpis d-cy oddzialu, dyr. szkoly i t. p.
Wzér Nr. 3.
(do § 16).
PROTOKOGL 3
proby o P. O, S,
Prébe organizuje . » ’ v " 3 " i . . w dniach . s . 8 » » na podstawie?) . . . .
SKLEAD KOMISIJI
Imie i nazwisko Funkcja Kwalifikacje Adres Podpis
% Ppus.oiaé'la Odbyt prébe w grupie éwiczed®) E?j‘;a;, por-:é-
T Data Oddzial, szkola, = : s
Imi¢ i nazwisko Fren Adres stowarzysze- = |ﬁ_§§ W £ UWAGI9
P. HEQcZe nie 3) a1 | w (m | | v |wvi|FEIS=E '
—_ O (= —_0 |Bo=
x5 |¥Ts v 3wz
1 2 3 4 5 6 | 1 8 | 9 | 10| 11| 12 12 | 14 | 15 | 16
Objagnien‘a:
1) rubryki 1—7 wypelnié, o
ile moznosci przed proba,
2) wymieni¢ podstawe lor-
malng, a wiec upowaz-
nienie, lub odnosny pa-
ragral rozporzadzenia,
wzglednie regulaminu,
3) do klérego kandydat do
P. O .S, nalezy,
4) klase oznaczyé  liczba
rzymska w liczniku, sto-
pien liczbg arabska w
mianowniku,
5) w razie odbycia proby,
. wpisaé tak™ w razie
nieodbycia proby , nie”,
W razie przedlozenia za-
§wiadczen wpisaé _tak"
ewent, .nie" _zal Nr....':.
6) lutaj wyszczegolnié ulgi,
numery $wiadectw, od-
mak specialnych, nume-
ry przedlozonych za-
gwiadczeli, oraz wymie-
ni¢ przy kandydatach,
zglaszajacych sie do cze-
§ciowej proby — czy wy-
dano zaswiadczenie o
wypelnieniu  warunkéw
5 czesciowej préby,
| 7) poda¢ liczbowo wedle ka-
tegorji wieku np, ze szkél
meskich ,MD-8, MC-9"
. 8) podpis powtérzyé pismc
kaligraficznem, lub m=a-
I szynowem,
. : sefiskich . . 3 . .
: rawo do P. O. S.: ze szkét meskich . . ’ ' ' ) 28 ¢
_ Lacznie uzyskalo prawo 2 oddziatow woiskowych & s+ x « . o« 3 Zpoza szkél i
oddzialow wojskowych?) ’ » . X » ' v . . ’
Data . . . s W ] ]
Pieczgé.

Przewodniczacy Komisji Préby:
{Podpis °)
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Wzér Nr. 4. Wzér Nr. 5.
(do §§ 19 i 20). (do § 22).
. . ¥ L * . & - i L] ¥ L
E;iqczqé)
. dz. p.
WYKAZ IMIENNY
ZASWIADCZENIE 0s6b, ktére wypehiily waruski wymagane od kandydatéw do P. O. S.
Stwierdzam, Ze?) . .our.wo. TR Liczba po- Wypetnil wa- . _
zamieszkaly w ) . przynalezny do “] ; palkovn, bkl wymaga- | Z waznoécia | Protokot ;
wrypehit — zgodn'e = regulmmnem P. S. — warunki proby. przew:- 2 | ¢~ |Imiginazwisko| & [ned'aotrzyma-| do roku komisji | Uwagi
dziane dla jego he;) kategor,i wieku w zakresie " g %o B oE W oW £ | 3% a [ ;’dz“akl ";}"" wlacznie proby
w czasie®) . . o e QW e w Z |22 & [ ke
121 3 el s | e | 1 | 8
{miejscowosé)
(O T I s+ 1« dnia 4 4 o ¢ ¢ o+ . roku
iabEit) Data . @ @ @ W s W B % e
Przewodniczacy Powiatowego {mie'skie-
(podpis) ¥) go) Komitetu Wrychowania Fizycznego
POGRI i Przysp. Woisk.
4 * - . ] L L B L] Pieczeé.
Podpis:
. ) . ; L. dz. .
&agwiadezenie wﬁmm{)mmpmtawmq EE NS N £ Wym: emonym od liczby porz. wykazu .
dotl.p. . . . przyznaje prawo do noszenia Panslwo-
wej Odznaki Sportowe] klasy i stopnia wedlug ru-
bryki . z okresem waznosci wedlug rubryki
Objasnienia: -
i $¢) . . data .
!) imie i nazwisko osoby, ktéra wypelnita warunki proby; {mieioowodc)
?) dokladny adres; Przewodniczacy Woiewoddzkiego  (Sto-
‘) wymienic s7kole. stowarzyszenie, oddzial wojska itp.; lecznego) Komitetu Wych, Fiz. i Przysp.
') wymieni¢ rodzaj odbytego ¢wiczenia przez podanie odpowied- Wojsk.
niej liczby porzadkowej z zestawu minimow; Pieczeé.
%) termin odbycia proby; Podpis:
%) podpis osoby, ktéra jako upowazniona nalezycie zaswiadczenie Objasnienia:
wydala; 1) rubryke 2 wypeli¢ po zatwierdzeniu

) wymieni¢ podstawe formalna, a wiec odpowredm -paragraf roz-
porzadzenia lub regulaminu P, O. S. albo liczbe dziennika i date upowaz-

wykazu przez przewodmczqcego Woj.
Kom. W. F. i P. W,

nienia spec alnego, wydanego przez Dyrektora Passtwowego Urzedu Wy- 2) klase oznaczy¢ lczba rzymska w liczni-
chowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego. ku, stopiefi — arabska w mianowniku.
Wzér Nr, 6.
(do § 23)
SWIADECTWO

Puistwowe] Odznaki Sportowej

Nr. .
Imie i nazwnsko i . .
Miejsce i data urodzenia

Uzyskal prawo do noszenia i’anstwowe; Odznaki bpcirtov\rej klasy ‘

stopnia

. . . )
. . . . . . . . . N " ]

.%), przyznanej mu

przez Przewodm'czatcego Wo! ewoélzk:ego Stolecznego Komitetu Wycho-
wania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego w . o E @

decyzja z dnia

z waznosqu do dnia 31 grudnia 19 .

(Pieczesd)

L.dz.....

. roku.

Przewodniczacy Powiatowego (Miejskiego-
Stolecznego] Komitetu Wychowania Fizycz-
nego i Przysposoblema Wmskowego

Objasnienia:

(podpls}

1)  wpisaé numer z rubryki 2 wzoru Nr. 5;
?) klase oznaczy¢ liczba rzymska, stoplen — liczba arabsksa, po-

nadto liczby te powtorzyc slowami.

Wazor Nr. 7.

Wzor Nr. 8.

(do § 26). (do § 20
' (pieczed) T ' ' (pieczec)
[E} dz. ) L. dz. p.
ZESTAWIENIE ILOSCIOWE POLROCZNE ZESTAWIENIE ILOSCIOWE POLROCZNE
tych, ktérzy uzyskali prawo do noszenia P, O. S. tych, ktérzy uzyskali prawo do noszenia P. O, S,
‘w okresie w okresie
i ze szkéolt z poza szkot ze szhkaot N z poza szkol |
meskich | zefiskich | z oddzia- i woijska meskich | veiiskich |z oddzia- i w_i_i__s'_l_"_i___ . _.-'i _
Mieiscowosé ! low woi- I 3 Powiat ; ' tow woi- [
=] m | © @ @ a 4 © m | = a m| O 2] m a 0 ol ¥
sT1 1 = : $ (-~ ] . =] | Ml |« $
U I U A S N R A S S A = [Fh) & | | o (BRI NG 1Y 3
1 2| 3] a s 6 7] 8 1 o ||l 2 | 1 2 | 3 | 4] 5 6 7 1 8 4 9 | 101 1l 13
i [ |
i . |
| |
5 |
Razem w l Razem w
powiecic | ! wojew.
!
Data . Data . v
Przewodniczacy Pow. (Mieisk.) Komitetu Przewodniczacy Wojew. {Stol} Komitetu
; iz, i isk. ’
Wych. Fiz. i Przysp. Wois W F iP W
L Podpis:
Objasnienia: Qbjasnienia:

1) tu wykazaé tylko osoby petniace siuzbe
czynng w woisku i w K. O. P,,

2) tu wymieni¢, ile os6b starszych wy-
kazano w rubryce 3 lub 5.

1) tu wykaza¢ tylko osoby pelnigce czyn-
ng stu.b¢ w wosku i w K. O. P,
2) tu wymieni¢, ile o0s6b starszych wy-

kazano w rubryce 3 lub 5.
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Zalacznik Nr. 1 do regulaminu P. O, S.
wZestaw minimdw

"

n kL - . . . 2w . .
(" tak oznacza: do poprawnego wykonania; znak “—'' oznacza, ze dana kategorja wieku danego ¢éwiczenia nie odbywa)

— Y A — e —— —— T —— — N T T A ———
Grupa ggl Vyszczegblnienie éwiczenia 211\3‘34 19M—E?z0 lz?fl—cls IE;TEPM 35“—{&14 4532‘150 ﬁ:’ad 21K—A30 19K—P:?0 17K—Cls 311(—20 411-(_1;%,0 KFd Uwagi
=5l o | | ] "0 )
wzorce podaje
o 1| Gimnastyka tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | zalgcz. Nr.2
2 stylem dowo:
2 2} Plywanie — |- = =1 =1 =1 — |10 [100 |20 [100 | 50 | 50 [ nym metrow
; stylem dowol_-
et 3| Plywanie 50 m. e s § oo W] o [ oo f o [ oo | e | e e | e s |
5 4 | Plywanie 100 m. 2°30" | 2°45" [ 2’50 | — | 2°40" | 2°50"" | 3°00"" | — — —— — - — -
o . i : przecigtna
s 5 | Skok w dal z rozbiegu 420 [420 | 370 |[310 | 390 |[370 |330 [295 |290 |280 |275 (255 | 245 | centymetréw
3 6 1 Skok wzwyz z rozbiegu 125 125 _ 110 100 120 110 100 95 95 90 85 75 70 v
- 7| Skok o tyczce 220 — — — — — — — - s o == — | centymetréw
8 | Bieg 60 m. —_ — | 88" | 10" —_ _ — | 107 |10°2] 11" [11.6"7]|12.2"|12.8"
- 9 | Bieg 100 m. . 13.6" [ 13.8” | 14" | 16" |14.4"}| 15" | 17" —_— — — — — —
- 10 | Bieg 400 m. ‘ 10”1117 — — 11’157 | 1’22 | 1’30 | — —_ —_ — —_ —
@ 11 Bieg 800 m. 235" | 240" | — — | 2457 | 250" | 3’00 | — —_ _ =21 s —
® _ stylem
" 12 [ Plywanie 50 m. — | — | = qrveor| — | — | — | = | — [120] — | — | — | dowolaym
- 13 | Plywanie 100 m. 2°10” | 2°25” | 240" | — |2°30" | 2’40 | 2°50" | 2°40"' | 2’50 | — | 3°00”" | 3°20" | 3°40" o
- 14 | Jazda na lyzwach 300 m. — — | 50" | 58" - — — — — | 120" — = -
15 | Jazda na lyiwach 500 m. 1’5" | 17207 | — — | 1’157 | 1’25 | 1’55’ | 1’45’ | 1°50" | — | 2°25'" | 3’00 | 3°00"
Suma rzutéw
16 | Rzut dyskiem 2 kg 40 38 — - 38 34 30 —_ — — == — — | prawa i lewa
metréw
< 17 | Rzut dyskiem 1 kg —_ — 40 - — — — 30 28 24 26 24 22 »
18 | Rsut cssczepem 800 gr 50 |4 [~ | =6 ||| —|=|=[=|—=-1{~-] =
19 | Rzut oszczepem 600 gr ' —_ — 34 25 — — — 30 28 24 25 24 23 -
- 20 | Rzut granatem 500 gr 70 | 62 50 | 40 | 58 | 54 | 45 | — | — | — | — | — | — -
21 | Pchniecie kﬁlq 7.25 kg B 12| — | =2 n|lww| =] -] =|=1]—-|- "
- 22 | Pchnigcie kulg 5 kg. —_— — 13 — — o — — — — — — — -
23 | Pchnigcie kula 4 kg — — — 12 —_ —_ — 9 8.5 —_ 7.5 7. 6 o
° 24 | Rzut pitka palant. —_ — 70 55 —_ — — 70 65 60 60 55 50 .
55 | Ramt pilka. deta Nr 4 T T — a0 3| —| == 4|3 |3]s3 30 | 2 .
® 26 | Boks — tak | tak | — — | tak | — — — —_ — — —_ —
27 Szermier‘ka tak | tak | tak - tak | tak — — — —_ - - —_ —
N 28 | Gry sportowe :,C” ‘ : ‘ e - = f = — tak ?ak —_ ~ _— — — —_
29 | Strzelanie z uku 20 m | — | =] =] = =] =135 | 4 | 45 | 50 | 45 | 40 | punktw
o 30 Strzclanic; z broni krétkiej ,,.B” —_ — — —_ — — — 30 25 __*'— 25 20 20 ¥
31 | Strzelaniezbronimalokalibrowej25m| — — — — — — —_ 70 70 60-_ 70 60 60 -
32 Str:zvlanie zbroni maiakz;libmwej S50m| — | — — — — — — 50 50 — 50 45 45 5
o 33 | Marsz 3 km | — = — == — = — ] = s 23:— e - -
34 M;lrﬁz 5 km — - — 1h —_ — —_ 43’ 48’ — 48’ 50 1h
- 35 | Marsz 10 km z obciazeniem 75 kg —wrlaw| — | — | = | = === ]=]=] =
36 | Marsz 10 km z obciazeniem 12 kg 145" | — — — | 1850 | — — — —_ —_ — — —
e 37 | Marsz 20 km z obcigZeniem 75 kg — | 350°] — — — — — _ e _— o e - -
38 Mar:;z 2ﬂkkm z obcigzeniem 12 kg ShSLO’ . — — 4h | — — — . — —_ = | &= L
« 39 | 2-dniowa wycicczkagpiesza 60 50 40 35 55 45 40 45 40 35 40 35 30 | kilometrd
40 3-dniowal wycieczka piesza 84-\ I 70 55 - 70 60 - 65 60 — 60 55 — »
™ 4] B_icg éOO m ! — —_ — — —- — — 4 420" — 5 530" | —
42 | Bieg 3 km — (1ofzs0| — | — | — || | = | =] —=|—1]—
e |43 | Bieg 5 km T | — | = | =[] 2| — | = | =[=|=1-=-]-
!
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T e e o e — e e e e B EEEEE e
G g 'g _ o . _ MA | MB | MC | MD | ME | MF | MG | KA | KB | KC | KD | KE | KF
rupa 2% Wyszezegélnienie éwiczenia  [91—34(19—20{17—18{15—16/35—44/45—50 ponad|21—30/19—20|{17—18/31—40141—50| ponad| ~ Uwagi
2 i 50 50
44 | Skok narciarski 23 18 13 7 21 s — - — — et p— — | metréw
45 | Bicg narciarski 3 km — — — 30 ) — — — — — 32" | — — 40’
46 | Bieg narciarski 5 km — — 45’ — — — — 85’ 57 — 1h | 1h5° —
47 | Bieg narciarski 12 km — | 1b35°| 1040’ | — — | 1n40*| 1B55’| — — — — — -—
" 48 | Bieg narciarski 18 km 2n20"| — — — | 2b25° | 2n45°| 3h — — — - — —
49 | Bieg lyzwiarski 100 m — —_ —_ 4 — — — | 345" 4 |4°50" (4307|510 | 6
50 | . Bieg lyzwiarski 1500 m —_— — | 450" | — = = = — — = = — —
51 Bieg lyzwiarski 5000 m e 15’ e s = P sk = - —_ _ — —_—
-
52 | Bieg lyiwiarski 100C0 m 30’ — —_— — 33" 35 48’ — — = = —_ ==
53 | Jazda na rowerze 20 km 1h 15° | — — 1h8’ | 1b16° | 1b24° | — —_ —_ —_ —_ -
54 l-dniowy raid konny —_— _— 50 — — 60 50 — — — — —_ — | kilometréw
o 55 | 2-dniowy raid konny 120 | 100 —_ —_ 90 - — — - — — —_ — | kilometréw
. f stylem
56 | Plywanie 200 m — | = |58 — | — | — | — | — | — [620"| — | — |730"”| dowolnym
) czas
ik 57 Pfy\:'ame 400 m — 1140 — . —_ —_ — |12°30”(13°20"| — |13°30”[14°30"|dowol. -
. czas
58 Plywanie 1000 m 29’ — — — 34° 38’ |dowol| — —_ — —_ —_ — i
8 na dlugie i
o 59 | Wioélarstwo ,,B” o — tak — — e = tak —_ PO i P — | krétkie wiosla
) . na diugie albo
60 | Wioélarstwo ,,.B - - — 1. tak — — - e tak | tak - —_ — | krotkie wiosla
) . wycieczka
61 | Wioflarstwo ,,A 60 | 50 | 40 | — | 60 | 50 | 40 | 50 | 40 [ — | 50 | 40 | 30 | l-dniowa
kilometrow
62 | Gry sportowe ,,A” tak —_ — — — — . — — s = s Y
63 | Gry sportowe ,,B” i tak | tak = - o — _ — _ — —_ —
64 | Strzelanie z luku na 25 m — — 55 45 — — —_— —_ — —_ — — — | punktéw
[
| 65 | Strzelanie z broni krétkiej A. 30 25 — — 30 28 26 — — — — —_ — ”
- 66 | Strzelanie z broni malokalibrowej
na 25 m — | 80|06 | —| —| —|—=—|—|—|-=-)|—-1= 5
w
67 | Strzelanie z broni malokalibrowej
(=] na 50 m 70 60 55 Bt 70 60 55 e — — = —_ _— 2
3 68 | Strzelanie z broni wojskowej 100 m | 75 65 60 — 70 65 60 s — — — — — 4
69 | Strzelanie z broni wojskowej 200 m | 60 — — — 60 50 45 — — —_ e — g »
w
70 | Gry sportowe ,,C” —_ — — — — — — 2gry|2gry| lgra|2gry, lgra| 1gra

Zal, Nr. 2 do regulaminu P, O. S.
WZORCE GIMNASTYCZNE,
1 Grupa: Mezczyini,

Kategorja M — A
(od 21—34 roku zycia wlacznie).

A, 1, Marsz z poérednim skurczem nogi
i z zaznaczeniem kroku 4 razy i 4 wypady z wy-
machem ramion, naprzemian, (Cwiczenie wykonaé
3 razy).

2, Siad plaski ze wznosu nogi wprzéd (przy-
siad na jednej nodze i siad plaski), ramiona przo-
dem wzwyz, po wymachu ramion przodem w bok,
przodem w zwyz i przodem w bok, opust ramion
i lezenie tylem, ramiona w bok i nozyce (szybkie
'siekanie nogami w powietrzu), powr6t do siadu
plaskiego, ramiona w bok, poczem trzykrotne od-
chylanie ramion w tyl. (Cwiczenie wyxkonac
3 razy).

3. Rozkrok, ramiona wzwyz, opad wprzdd,
sklon w tyl ze skurczem ramion, wyprost ramion
wzwyz, trzykrotne odchylanie ramion w tyl, skion
w dé6t z wymachem ramion przodem w dét i trzy-
krotne rytmiczne sklony w dét z dotykaniem zie-
mi, poczem powrét do opadu, ramiona wzwyz.
(Cwiczenie wykonaé 2 razy).

3. Podskoki w miejscu, peiny obrét (w lewo
¢ prawo naprzemian) do polprzysiadu, skok
w miejscu i w locie wykrok, (Cwiczenie wykonaé
2 razy).

B. 1. Poélzwis tylem i skion napiety (drabinki
przyscienne). (Cwiczenie wykonaé 2 razy).

2. Rozbieg trzema krokami i skok z pétobro-
tem do wagi — stojac lukiem, ramiona w bok,

(Cwiczenie wykona¢ raz w strone lews i raz
w prawa).

3. a) Wspinanie si¢ po linie skoénej na wy-
sokoé¢ 5 m. i zejécie po linie pionowej albo

b) wspinanie sie po linie pionowej na wyso-
koéé¢ 5 m, z pomoca noég, zejscie po dwu linach bez
pomocy nég i w polowie (na wysokosci 2%—3 m.)
wgniazdko" lub zwis przewrotny,

4, Na réwnowazni wysokosci 1% m., dlugosci
4% m. i 6 cm. grub. wymyk przodem, siad bo-
kiem, wyjécie na réwnowaznig¢, ramiona w bok
i przejécie z przyklgkaniem, siad bokiem, podpér
przodem i odmyk.

5. Podpéor — lezac bokiem raz w lewo, raz
w prawo, ramie wzwyz Przejécie w podpoér —
lezac przodem. (Cwiczenie wykonaé raz w strong
lewa i raz w prawa).

6. Bieg skokami z przyrzadu na przyrzad.

a) skrzynie (2 cze$ci),

b) kot w wysokosci 1 m, 30 cm.,

c) lawka skoéna na tramie w wysokosci 2 m.,

d) koziot w wysokosci 1 m. 20 cm.

7. Poprawne pelzanie na odleglos¢ 20 m.

8. Skoki: '

a) rozkroczny i kuczny ponad konia wszerz,

b) skrzynia wzdluz, wysﬁok kuczny i z wy-
kroku przerzut,

9. Walka wrecz: okazanie trzech chwytéw
obezwladniajacych i obronnych.

Kategorje M —BiM —C,
(od 17 — 20 roku zycia wiacznie).

A. 1. Marsz z dwoma podskokami po kazdym
kroku i wymachami nogi w tylt i wprzéd (krok
marszowy). Marsz z wymachem nogi po trzecim
kroku i pochyleniem tulowia.

2. Siad plaski, ramiona w bok i po trzy-
’krotnem odchylaniu ramion w bok lezenie tylem

ze skurczem nog. Ramiona w bok, wyprost
nég i z wymachem nég siad plaski, ramiona w bok.

3. Rezkrok, skton w tyl ze skurczem ramion,
dwukrotay wyprost i skurcz ramion, z wyprostem
ramion sklon w dél, z chwytem za kostki i trzy-
krotne rytmiczne sklony w dél ze skurczem ra-
mion,

4, Rozbieg trzema krokami i skok z obro-
tem do pélprzysiadu, poczem skok w miejscu
i w locie, rozkrok ze wznosem ramion w bok.

Powyzsze éwiczenie nalezy wykonaé¢ 3 razy.

B..1. Lezenie tylem z chwytem za szczebel
drabinki i uwypuklanie piersi. Sklon podparty
i przygotowanie do stania na rekach (2 razy).

2. Waga — stojac lukiem, ramiona w bok
i pelny obrét w miejscu z posredniemi wznosami
i opustami piety (raz w stroneg lewa i raz w prawa).

3. Wymyk przodem, siad bokiem, wyjécie na
réwnowaznie, ramiona w bok i przejscie ze skur-
czem nbég. Rownowaznia w wysokosci conaj-
mniej 130 cm albo

przejécie przez parkan wysokosci 2 m. 20 cm.
bez pomocy i przejscie po réwnowazni 4% m. dlug.
i 6 cm. grub., umieszczonej na wysokosci 1.80 cm.

4. Przerzut bokiem lub szturmowe padnij,
ramiona skurczone, nogi rozkrocznie,

5. Bieg 20 m. z pigciokrotnem skozlowa-
niem pitki koszykowej, poczem celny rzut pitki do
kosza albo

bieg 50 m. z pokonaniem na tej przestrzeni
nastepujacych przeszkoéd:

" a) skok wolny ponad skrzyniag 80 cm. wyso-
osci,

b) skok do podporu na tram podwéiny w wy-
sokosci conajmniej 1 m. 80 cm. i skok zawrotny,
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c) b!eE io tawce skosnej do wysokosci 1 m.
80 cm. i skok wglab z podporem jednoracz.

6. Poprawne ruchy do rzutu granatem, po-
prawne pelzanie na odleglos¢ 15 m.

7. Skoki:

a) kuczny ponad konia wszerz,

b) rozkroczny ponad kozla,

c) przez okno z dolng listwa na wysokosci
1 m. przy wielkosci okna 80 X 100 cm. z odbicia
w odleglosci przynajmniej 60 cm. przed przyrza-
dem.

d) przewrot na czterech czesciach skrzyni.

8. Walka wrecz: okazanie jednego chwytu
obezwladniajacego oraz celowe zareagowame na
ten chwyt.

Kategore M —Ei M — F
(od 35 —50 roku zycia wlacznie).

A. 1. Marsz z wypadami z wymachem ra-
mion.
2. Wspigcie, ramiona w bok i przysiad

z opustem ramion w dét. W przysiadzie trzy-
krotny wiotki wymach ramion dotem wprzéd i do-
lem w bok. Wyprost nogi wprzéd i siad plaski
(wyprost tulowia), lezenie tylem, ramiona w bok,
poczem wznos no6g wzwyz, 4 skurcze i wyprosty
noég na przemian i z wymachem nég -- postawa.

3. Rozkrok, skurcz ramion i trzy sklony glo-
wy w tyl z wyprostem ramion wzwyZ, poczem
sklon w dét podparty i trzy uginania i wyprosty
ramion,

4. Z rozbiegu trzema krokami skok wprzéd
z wymachem ramion. Odbicie lewa i prawa noga
naprzemian.

Powyisze éwiczenie nalezy wykonaé 2 razy.

B. 1. Pélzwis tylem przy drabinkach i sklo-
ny napiete (2 razy). Zwis tylem na drabinkach,
dwa skurcze i wyprosly nog w dol, zeskok
podmykiem.

2. Bieg po lawie ustawionej skosnie na
rownowazni¢ dlugosci 4 m., grubosci 7 cm.,
umieszczong na wysokogéci 1 m, 50 cm. Przejscie
po réwnowazni. Ze'scie po lawce ustawionej
skoénie na drugim koricu r6wnowazni.

3. Wymyk przodem i odmyk, tram na wyso-
kosci czota.

4. Skurcz nogi, ramiona w bok i obroty po-
sredniemi wznosami i opustami piety i krazeniem
‘w barku wyprostowanemi ramionami.

Petzanie na odleglos¢ 10 m.

6. Bieg na przestrzeni 100 m. z braniem na-
stepujacych przeszkod czterokrotnie:

a) slﬂok WZWYZ (skrzyma — 3 czeéci) dwa
razy,
Yb} skok wdal (2 tawki w odleglosci 1 m. od
siebie) dwa razy.

7. Ruchy do rzutu granatem. -

8. Skoki:

a(.} z rozbiegu skok szermierczy ({okroczny)
ponad skrzynig 1 m. 30 em.,

b) wyskok kuczny i skok rozkroczny (skrzy-
nie wzdtuz 1 m. 30 cm.),

c) skok wolny ponad
80 cm.

9, Walka wrecz: sprawnosé¢ w trzech chwy-
tach obezwladniajacych i obronnych.

KategorjaM —DiM — G.
{od 15 — 16 i od 51 roku zycia wzwyz).

A. 1. 6 krokow bie%i‘em i 4 kroki marszu
~wspietego na przemian. arsz z przenosem cig-
‘zaru ciata wprzéd i w tyl na przemian.

2. Trzy poprawne przysiady z ramionami
w-dol.

3. Podskoki w miejscu z wymachem ramion
w przod i w tyl.

B. 1. Siad plaski, lezenie tylem, ramiona
w bok i uwypuklenie klatki piersiowej (3 razy).
poczem nakryé si¢ nogami i wymachem nog
‘wprzod przejsé do siadu plaskiego i postawy.

2. Wy'scie na réwnowaznie ustawiong na
wysokosci 1 m, (dlugo$é réwnowazni 4% m., gru-
bos¢ okoto 7 cm.) po lawce ustawionej skosénie,
przejécie po réwnowazni z duza pitka, poczem
‘zejécie po laweczce skosnej.

3. Polzwis opadny przodem i 3 skurcze ra-
mion. Tram na wysokosci 1 m. 20 cm. — 1 m.
‘30 cm.

4. Dwa kroki od drabinki tylem, przysiad
podparty i podpory — nogi powyz (wsparcie stép
na szczeblu),

5. Bieg 50 m, z pokonaniem pigciu prze-
szkod statych o 50 cm. wysokoéci i szerokosci.

6. Marsz wypadami z wymachem ramion,

7. Skoki:

a) rozkroczny ponad kozlem wysokosci 1 m.
i0 cm. — 1 m. 20 cm,, .

b) okroczny ponad tramem wysckosci 1 m.
10 cm, — 1 m. 20 cm.

8. Okazanie dwéch chwytéw obezwladniaja-
cych, oraz celowe zareagowanie na te chwyty.

II. Grupa: Kobiety:
Kategorje K — A i K — B.
{od 19 — 30 roku Zycia wiacznie).
1. Stopy zwarte, wymachy rak wzwyz

i w tyl (rytmiczne).

skrzynia wysokosci

2. Stopy zwarte, wymachy rak ze stopnio-
wym skfonem tulowia i prostowaniem sig.

3. Przysiady o kolanach zwartych, prostych
i tulowiu podanym wprzéd, z dotykaniem palcami
dioni o pedloge.

4. Stopy zwarle, rece w bok, sklony boczne
z uderzeniem dioni o udo (kierunek i rytm).

5. Wypady w kierunku sko$nym, stopniowo
trzy z kazdej nogi (maty, wigkszy i najwigkszy —
kierunek i rytm).

6. Podskoki w miejscu—i z miejsca z jednym
krokiem rozbiegu i wymachem rak wprzaod.

7. W lezeniu przy drabince z chwytem za
trzeci szczebel uwypuklanie klatki piersiowej, po-
tem wznoszenie nog.

8. Réwnowaga bez przyrzadu. Wznoszenie
kolana powyzej poziomu — oparcie czola o ko-
lano.

9. Zwisy:

a) podskoklem zwis nachwytem o ramionach
skurczonych i powolny wyprost ramion,

b) wymyk — przyrzad na wysokosci barkéw.

10. Marsz po rownowazni (1 m. wysokosci).
Przejscie krokiem zmiennym.

11. Bieg intensywny.

12. Z podporu przodem prze’scie do podporu
bokiem, tylem, bokiem i powrét do podporu przo-
dem (w obie sirony).

13. W kleczce obunéz — opady tutowia gfe-
boko w tyt, plecy proste, rece przywarte,

14. . Cwiczenie desymetryczne (nieprzewi-
dziane) dla zbadania zdolnosci i wyrobienia
koordynacji. TS

15. Skoki:

a) skok kuczny przez konia wszerz,
kos¢ 1 m.,

b) przeskok szermierczy ponad skrzqu wy-
sokosci 1 m. lub przeskok malpt

c) skok wzwyz zwykly na wysokos¢ pasa
biodrowego ¢éwiczacej (mdywldualme)

16. Wykazanie sie umiejetnoscia szybklel
reakcji na bodice stuchowe w formie opanowania
ruchéw lub szybkiej zmiany — oraz wykazanie
opanowania dos¢ trudnych rytméw w marszu,
przez akcentowanie ich nogami i rekami. Te éwi-
czenia nie moga by¢ w osnowie lekcyjnej po-
mieszczone ze wzgledu na zupelng 'ich bezwarto-
éciowos¢, gdyby byly uprzednio znane i wyuczone.

- Kategorja K —C.
(od 17 — 18 roku Zycia wlacznie).

wyso-

Cwiczenia ¢d 1 — 8 wlacznie te same, co dla
K—-AiK —B.

9. Zwisy: ; ' '

a) zwis z nachwytem‘ postep w bok, z lek-
kiem opuszczaniem tulowia rytmicznie (mozna
i spokoijnie),

b) wspinanie po linie skosnej lub przeplety
skosne w kracie — powrét w dot bez wspélpra-
cy nog.

10. Przejscie po rownowazni wysokosc:
75 cm. — 1 m. krokiem zwyklym wprzéd i w tyl—
umie‘etno$é obrotéw na réwnowazni.

11. Przr,ewrotyr na materacu lub migkkiej

skrzyni.
12. Bieg dosé intensywny.. .
13, Stojac, stopy zwarte — skrelosktony

z okreznym wymachem re¢ki i zloZenie dloni na
podiodze tuz przy stopach z akcentowaniem, ko-
lana calkowicie wyprostowane.

14. W podporze klgcznym zginanie i wypro-
sty ramion z réwnoczesnem wznoszeniem nogi.

15. Stanie na rekach z pomoca wspolcwlczq-
cej lub przy drabinach. :

16. Skoki:

a) dobrze opanowany przeskak ;prz:ez kozla
na wysokosc polowy klatki piersiowej 6éwiczacej,

b) skok szermierczy ponad skrzynia wyso-

kosci 1 m. lub malpl.

c) skok wzwyz na wysokosé pasa biodrowego,

d) przeskok nozycowy ponad tramem na wy-
sokosé bioder.

Cwiczenia desymetrji, rytmu i opanowania, jak
poprzednio.

Kategorja K - D.
(od 31 — 40 roku Zycia wlacznie).

1. Wymachy rak w tyl i wzwyz oraz kolo-
wanie rak w stawach ram'eniowych (wykazanie
ruchomosci stawow ramieniowych).

2. Wpymachy nog w tyl i wprzéd ze wspar-
clem sie wzajemnem ¢wiczacych, lub samodzielnie
(wykazanie ruchomosci stawéw biodrowych).

3. Postawa stojaca zwarta. Sklon calego
tulowia w dot z oparciem rak o podloge bez zgie-
cia kolan. Po sklonie korekcja postawy.

4, Przysiad zwarty z dotknigciem podlogi
palcami dtoni.

5. Poprawne wykonanie wagi — stojac z re-
koma w bok.

6. Zwis postawny, post¢p w bok po tramie,
co trzy kroki skurcz ramion — przyciaganie sie.

7. Swobodne przejicie po rownowazni,
umieszczonej na wysokosci pasa biodrowego éwi-
czacej (przejécie zwykle lub do tylu lub wprzéd
z oczami_zamknigtemi).

8.  Odmyk na tramie z podporu lub przewrot
na dralnme

-

9. W siadzie plaskim skrety tulowia z sll
nem przerzucaniem obu rak z pozycii poziomef
przodem.

10. Stojac we wspieciu, tylem do drabm.
z podchwytem szczebla rekami — rytmiczne
wznoszenie obu kolan powyZej poziomu.

11. Stojac bokiem do szczebli z oparciem no-
gi o szczebel trzeci — sklony rytmiczne w strone
nogi opartej, reka po stronie sklonu zesuwa sie po
nodze, druga reka punad glowa w pozycji swo-
bodnej wspoétdzialala ze skionem.

12. Przeskok przez przeszkode stata ma wy-
sokosci wlasnego kolana.

13. Skok zawrotny ponad skrzyrig lub tra-
mem na wysokosci biodra.

14. Skok strumieniem z wyskokiem jednonéz
na skrzynie (dwie goérne kondygnacje).

Wykazanie poprawnej postawy i umiejetnosci
korygowania jej.

Wykazanie umieietnosci opanowywania ru-
chéw przez szybkle zmiany wywolane rozkazem
(,,hop"’) lub gmz iem.

.&/y konanie ¢wiczenia desymetrycznego.

Bieg dos¢ mtensywny.

Kategorja K — Ei K — F.
(od 41 roku zycia wzwyz),

1. Wymachy i. kolowanie. rak (ruchomosc
stawow). e N

2. Wymachy nég w tyl i wprzéd ze wspar-
ciem sie o drabine lub o ramiona wspotéwiczacei
(ruchomo$¢ stawow).

3. Sklony tulowia w dot w postawie zwarte;j,
oparcie dloni o kolano lub o staw skokowy. Po
sklonie korekcia postawy.

4, Przys.lady zwarte z dotknigciem :palcami
dioni o podioge.

5. Utrzymanie réwnowugi, stojac we wspie-
ciu na jednej nodze, z uniesieniem kolana drugiej
nogi, rece swobodnie wzniesione, wspéldziatajac
z utrzymaniem réwnowagi (bardzo krétko).

6. Zwis postawny na drabinie w formie przy-
siadu i opuszczania kolejno nogi w dot.

7. Przelscie swobodne po rownowazni

umieszczonej na wysokosci kolana éwiczacej.
8. Bieg krotkotrwaty lub bieg z poquokamx-

(ulu::znl.lt{v
postawie lezacej powolne wznoszenie
nog prostyc.h w kolanach wzwyz i jeszcze powol-
ﬁlefsm O'puszcza;me

10. W siadzie skrzyznym — skrely tutowia
z wymachem reki w strong skretu. Oparcie reki
o kolano prawe izy kierunku w lewo i od-
wrotnie — druga reka opuszczona swobodnie,

11. Stojac w postawie zwartej skretoskliony
z okreinym ruchem reki w formie plvnnej, ryt-
micznej. Dlon dosiega¢ ma stopy lub obok stopy.

12. - Umie‘etnosé prawidlowego zeskoku z la-
weczki lub niskiej skrzyni. -

Umiejetnoéé¢ prawidlowego przeskoku przez
pewna szerokosc (row).

13. Wykazanie zrecznosci
prze’sciu przez plot [dwa tramy).

14. Wykazanie sie dobra postawa.

Wykazanie umiejetncsci opanowywania ru-
chéw przez szybkie zmiany wywolane rozkazem
(uhow lub gwizdkiem.

ykonanie éwiczenia desymetrycznegdo.

w umiejetnem

Ruch sluzbowy
W MINISTERSTWIE SKARBU.

Mianowani

Dr. Stefan Dobrostafski — Referendarzem w
VII st. st. z dn. 30.IX. 1930 r.

Asesor w VIII st. st. Juljan Popiel — Referen-
darzem w VIII st. st. z dn. 21.VIIL 1930 r.
. Prow. Rejestrator w IX st. st. Bronistaw Bob-
ke — Rejestratorem w IX st. sb. z dn. 23 IX. 1930 r.

Prow. Rejestrator w X st. si. Elzbieta Golab-
kéwna — Rejestratorem w X st. st. z dn. 25.IX.
1930 r. 3

Przeniesieni:

Radca Ministerjalny w VI st. st. Alojzy Ja-
strzebski — do Izby Skarbowej Grodzkiej w War-
szawie i mianowany Radca Skarb. w VI st. st.,
z dn. 26.IX. 1930 r.

Radca Ministerjalny w VI st. st. Dr. Broni-
slaw Ostaszewski — do Izby Skarbowej Grodz-
kiej w Warszawie i mianowany Radca Skarbowym
z dn. 26.IX. 1930 r.

Referendarz w VII st. st. w Izbie Skarbowej
w Krakowie Wiadystaw Jan Piskozub — do Urze-
du Pozyczek Panstwowych, z dn. 1.VIIL. 1930 «.

Ksiegowy w VII st. st. w Izbie Skarbowej w
Kielcach Stanislaw Trzcifiski — do Ministerstwa
Skarbu, z dn. 18.VIIL: 1930 r.

Referendarz w VII st. st. w Izbie Skarbowe;j
w Poznaniu Tadeusz Bartkowski — do Minister-
stwa Skarbu, z dn. 19.VIIL, 1930 r.

Referendarz w VII st. st. w Padstwowym
Urzedzie Kontroli Ubezpieczeri Jézef Lewart-Le-



