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Zarzadzenia Wtadz Naczelnych:

Poz. 165. Rozporzadzenie Ministra Spraw
Wojskowych z dnia 18 kwietnia 1932 r., wydane
w porozumieniu z Ministrami: Spraw Wewnetrz-
nych oraz Wyznai Religimych i Oswiecenia Pu-
blic'nego, zmieniajace rozporzadzenie z dnia
15 grudnia 1930 r. w sprawie wykonania rozpo-
rzadzenia Rady Ministréw 2z dnia 27 czerwca
1930 r. o paistwowej odznace sportowej
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165.

ROZPORZADZENIE
Ministra Spraw Wojskowych

z dnia 18 kwietnia 1932 r.,

wydane w porozumieniu z Ministrami: Spraw
‘Wewnetrznych oraz Wyznai Religijnych i Oswie-
cenia Publicznego, zmieniajace rozporzadzenie z
dnia 15 grudnia 1930 r. w sprawie wykonania roz-
porzadzenia Rady Minisirow z dnia 27 czerwca
1930 r. o paistwowej odznace sportowej.

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

§ 1.

W rozporzadzeniu Ministra Spraw Wojsko-
wych z dnia 15 grudnia 1930 r., wydanem w po-
rozumieniu z Ministrami: Spraw Wewnetrznych
oraz Wyznan Religijnych i Oswiecenia Publiczne-
go w sprawie wykonania rozporzadzenia Rady
Ministréw z dnia 27 czerwca 1930 r. o paristwo-
wej odznace sportowej (,,Monitor Polski” Nr. 9,
z 1931 r.,, poz. 6), wprowadza si¢ nastepujace
zmiany:

1) § 1 otrzymuje brzmienie nastepujace:

w§ 1. Okresowe proby sprawnosci fizycznej
organizuja:

a) przewodniczacy powiatowych (stoleczne-
go, miejskich) komitetow wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego — dla o0s6b za-
mieszkalych w obrebie odnosnego powiatu;

b) dowédey putkéw i rownorzedni;

c) dyrektorowie (przelozone) Centralnego In-
stytutu Wychowania Fizycznego, studjow wycho-
wania fizycznego przy uniwersytetach, panstwo-
wych szkot srednich ogélno - ksztalcacych, semi-

narjébw nauczycielskich, szkot zawodowych i pry-

watnych zakladéw naukowych o typie powyz-
szym, a posiadajacych prawa szkoét pafdstwowych;

d) przewodniczacy zwiazkow i stowarzyszes
sportowych oraz wychowania fizycznego i przy-
sposobienia wojskowego, upowaznionych przez
Dyrektora Panstwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznego i Przysposobienia Wojskowego;

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

Szczegolowe postanowienia odnoszace sig do
trybu udzielania upowazniefi, 0 ktérych mowa w
pkt. d) i e) wyda Dyrektor Panistwowego Urzedu
Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Woj-
skowego w regulaminie Parnstwowej Odznaki
Sportowe;j".

2) § 2 otrzymuje nastepujace brzmienie:

+§ 2. Zakres dzialania osé6b 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:

+§ 3. Uczniowie (uczenicelgnizszych i sred-
nich zakladéw naukowych g3 poddawaé sie
wylacznie prébom, organizowanym przez osoby,
wymienione w § 1 pkt. ¢) lub tez przez osoby
dzialajagce z ich ramienia, upowazZnione przez Dy-
rektora Panstwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznego i Przysposobienia Wojskowego na pod-
stawie § 1, pkt. e)".

4) Ustep 3 §
brzmienie:

10 otrzymuje nastepujace

wZaswiadczenia i §wiadectwa, wymienione w
ustepie poprzednim, moga wydawaé — w zakre-
sie swojej galezi sportu — tylko te zwiazki i sto-
warzyszenia, ktoére beda do tego upowaznione
przez Dyrektora Panstwowego Urzedu Wychowa-
nia Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego,
na wniosek: zwiazki i stowarzyszenia zrzeszo-
ne — wlasciwych zwiazkéow centralnych, niezrze-
szone — przewodniczacych wojewédzkich (sto-
lecznego) komitetéow wychowania fizycznego
i przysposobienia wojskowego".

§ 2

Rozporzadzenie niniejsze wcheodzi w Zycie
z dniem ogloszenia.

Kierownik Ministerstwa Spraw Wojskowych:
(—) Fabrycy,
general dywizji.

Minister Spraw Wewnetrznych:
(—) B. Pieracki.

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

REGULAMIN
PANSTWOWEJ ODZNAKI SPORTOWEJ,

wydany przez Dyrektora Paristwowego 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 Ministrow z dnia 27 czerwca 1930 r. o Pai-
stwowej Odznace Sportowej (,,Monitor Polski"
Nr. 169, poz. 255).

Rozdzial L
POSTANOWIENIA OGOLNE.

§1

Panstwowa Odznaka Sportowa zostala usta-
nowiona celem podniesienia sprawnosci fizycznej
najszerszych warstw spoleczenstwa oraz podtrzy-
mania tej sprawnosci przez najdluzszy okres
Zycia.

Cecha Parnistwowej Odznaki Sportowej winna
byé¢ jej powszechnosé, ktora swiadczyé bedzie o
stopniu usprawnienia fizycznego mlodziezy szkol-
nej i oddzialow wojskowych oraz obywateli(lek)
w powiecie i wojewddztwie.

§ 2

Obowiazkiem 0s6b upowaznionych do prze-
prowadzenia okresowych préb sprawnosci fizycz-
nej jest popularyzowanie Panstwowej Odznaki
Sportowej oraz ulatwienie ogolowi odbywania
prob przy bezwzglednem przestrzeganiu zasady,
iz proby nie sa zawodami i Ze wobec tego ustala-
nie kolejnosci wynikéw, osiagnietych przez kan-
dydatéw jest niedopuszczalne. Do tych upowaz-
nionych oséb nalezy przygotowanie i powolanie
sit ‘fachowych (nauczycieli, instruktoréw, sedziow
sportowych i t. p.) do komisjfi proby, uswiadamia-
nie ogolu o znaczeniu Panstwowej Odznaki Spor-
towej i zachecenie ubiegania sie¢ o nia.

Rozdzial II

TRYB UPOWAZNIENIA
DO ORGANIZOWANIA PROB.

§ 3.

Upowaznia sie do przeprowadzenia calkowi-
tej proby:

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

b) komendantéw obwodowych i powiatowych
przysposobienia wojskowego,

c) komendantéow okregowych osrodkéw wy-
chowania fizycznego.

§ 4

Osoby wymienione:

a) w § 1, b rozporzadzenia wykonawczego
urzadzaja probe o P. O. S. zasadniczo dla osob
pelniacych czynng sluzbe wojskowa,

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

c) w § 1, d zasadniczo dla swoich czlonkow,

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

55.

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego
niezrzeszone w zwiazkach centralnych, chcace
uzyskaé dla kazdorazowych swoich przewodnicza-
cych upowaznienie do przeprowadzania tak cal-
kowitych, jak i czesciowych préb, winny wnosié
prosby do Dyrektora Panstwowego Urzedu Wy-
chowania Fizycznego i Przysposobienia Wojsko-
wego w drodze przez powiatowe (miejskie) i wo-
jewodzkie (stoleczne) komitety wychowania fi-
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zycznego i przysposobienia wojskowego. Prosby
te winny by¢ przez miejscowe, wlasciwe komite-
Ly wyczerpujaco zaopinjowane,

§e.

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego,
zrzeszone w zwiazkach centralnych winny wmno-
sié odnosne prosby (§ 5}, w drodze przez zarzady
swoich zwiazkéw centralnych, ktére po zaopinjo-
waniu présb przedstawiaja je Dyreklorowi Pan-
stwowedo Urzedu Wychowania Fizycznego i Przy-
sposobienia Wojskowego.

§7.

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

§ 8.

Kierownik Okregowego Urzedu Wychowania
Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego wy-
znacza swych delegatow fachowych do kontroli
i sprawdzania regulaminowego przebiegu prob,
urzadzanych w okregu przez wszystkie osoby
upowaznione do przeprowadzania préb poza pré-
bami organizowanemi przez osoby podlegte Kura-
torom Okregéow Szkolnych.

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

Nazwiska delegatow maja by¢ podane do
wiadomosci przewodniczacym odnosnych komite-
tow; delegaci winni byé zaoptrzeni w formalne
upowaznienia.

Delegaci informuja, pouczaja organizujacych
probe, wstrzymuja wzglednie unicestwiaja odby-
te wbrew rozporzadzeniu i regulaminowi proby,
a o stwierdzonych uchybieniach donosza prze-
wodniczacym odnosnych komitetéw i swojej
wladzy.

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

Rozdzi al’III.
ZGLOSZENIA KANDYDATOW DO PROB.

§ 9.

Kandydaci do P. O. S. winni si¢ zglaszaé¢ do
prob, organizowanych w miejscu ich zamieszka-
nia wzgdlednie stalego pobytu. Zglaszanie sie do
prob organizowanych w innych miejscowosciach
dozwolone jest tvlko wowczas, gdy kandydat znaj-
duje sie w tej miejscowosci na kursie, lub w obo-
zie wi. i pw., na prébach odbywanych przez ko-
misje proby P. O. S. powolane na zasadzie § 16
regulaminu P. O. S. i t. p.

§ 10.

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

§ 11.

Kandydat do préby wybiera éwiczenia w
mysl § 10, rozporzadzenia wykonawczego; — z
uwagi jednak na zasade wszechstronnosci Pafi-
stwowej Odznaki Sportowej, nie wolno mu sig
zgtosié¢ do dwoch podobnych éwiczern z réznych
grup np. plywania z 1-szej, 2-giej i 5-ej grupy, bie-
gow pieszych z 3-ej i 5-ej grupy, biegow lyzwiar-
skich z 3-ej i 5-ej grupy i t. p.

§12,

Akty dotyczace zgloszen nalezy przechowy-
wa¢é przez trzy lata, poczem naleZy je zniszezyé.

Rozdzial TV
SPOSOB PRZEPROWADZANIA PROB.
§ 13.

Komisja proby winna przy przeprowadzaniu
kazdej proby stosowac sie scisle do postanowien:

a) rozporzadzenia Rady Ministrow 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 Wojsko-
wych z dnia 15 grudnia 1930 r. w sprawie wyko-
nania rczporzadzenia Rady Ministrow 2z dnia
7 czerwca 1230 r. o P. O. S. (,,Monitor Polski"
Nr. 9), z dn. 13 stycznia 1931 r., poz. 6), zmienio-
nego i uzupelnionego rozporzadzeniem Ministra
Spraw Wojskowych o P. O. S. z dnia 18 kwietnia
1932 r.,

c) niniejszego regulaminu,

d) obowiazujgcych w danej galezi sportu prze-
pisow i regulaminow, wydanych przez zwiazki
sportowe w wypadkach nie unormowanych rozpo-
rzadzeniami i remgulaminem P. O. S,

§ 14,

L

Organizujacy cala prébe wzglednie jej czesé
obowiazany jest zawiadomi¢ w chwili rozpisywa-
nia proby — o terminie i miejscu préby przewod-
niczacego tego komitetu powiatowego [miejskie-
go, stolecznego), do ktérego protokét proby be-
dzie w mys! § 25 niniejszego regulaminu przestany.

§ 15,

O personel pomocniczy, potrzebny do prze-
prowadzenia préby, stara sig delegat fachowy,
wchodzacy w sklad komisji (§ 6, pkt. 3, rozporza-
dzenia wykonawczego). Delegatem fachowym w
dziedzinie sportu nie objetego zakresem wiado-
mosci nauczyciela(lki) cwiczen cielesnych, in-
struktora(rki) wychowania fizycznego, instruktora
p- w. {rki p. w. k) i t. p. musi byé delegat odnos-
nego zwiazku sportowego, kwalifikowany sedzia,
dla strzelan — delegat Zwiazku 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 urzedéw
w. f. i p. w. w porozumieniu z przewedniczacym
powiatowego (miejskiego) komitetu komisje pré-
by (§ 6, rozporzadzenia wyk.), zmieniajace w mia-
re potrzeby miejsce urzedowania, ulatwiajac jed-
noczeénie przybycie kandydatom z sasiednich
miejscowosci w mysl § 9 regulaminu P. O. S,

§ 17,

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

Zandydatow jednak, ktorzy juz w pierwszym
roku dwuletniego okresu proby przechodzs do na-
stepnej kategorji wieku zaliczyé nalezy odrazu do
tej kategorji.

Kandydaci za$, ktérzy przechodza dopiero
w drugim roku dwuletniego okresu do nastepnej
kategorji wieku winni by¢ zaliczeni do swojej ka-
tegorji wieku, zgodnie z postanowieniem ustepu
pierwszego niniejszego paragrafu.

Rok urodzenia moze byé okreslony w zglo-
szeniu, $wiadectwie i t. p. kategorje wiekowa n. p.
kandydatce, liczacej 39 lat Zycia mozna wpisaé
w rubryce rok urodzenia: K—D.

§ 18.

Zestawienie wynikéw, jakie conajmniej musi
osiagnaé w poszczegolnych ¢wiczeniach kandydat
do Panstwowej Odznaki Sportowej podaje t. zw,
zestaw miniméw — zalacznik Nr. 1, wzorce gim-
nastyczne — zalacznik Nr. 2 i 2a.

§ 19.

Komisja préby powiadamia kandydata do P.
0. S. o wyniku proby zaraz po odbytej probie.

§ 20‘

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

§ 21.

Przy stosowaniu zestawu miniméw nalezy
mie¢ na wzgledzie nastepujace zasady:

a) Gimnastyka. Lekcje gimnastyki nale-

zy wykonaé poprawnie na komende instruktora
{rki), czlonka komisji. Lekcja moze byé prowadzo-
na w tak licznym zespole, aby instruktor(rka)
mogl(a) oceni¢ kazdego z éwiczacych z osobna.
Jedno éwiczeie powtorzone i nieudane decyduje
o ujemnym wyniku préby, — Wzorzec ,,a" z przy-
rzadami obowiazuje przedewszystkiem osoby, stu-
Zace czynnie w wojsku i mlodziez szkolng tych
zakladéw i oddzialow, gdzie jest sala gimnastycz-
na z przyrzadami, wzorzec ,,b" bez przyrzadow
ma byé stosowany przedewszystkiem poza woj-
skiem i szkolg do tych, ktérzy z sal gimnastycz-
nych korzystaé nie mogli, wzglednie w salach nie
posiadajq odpowiednich przyrzadow.

b) Biegi. Biegi moina odbywaé na biez-
niach, jak i w kazdym innym suchym i réwnym
terenie. Czasy biegow odbywanych nie na biez-
niach podane sa osobno, jak rowniez czasy biegow
tyzwiarskich na lyiwach zwyklych.

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

c) Skoki Jeko wynik skoku wzwyz nale-
zy braé przecietna z wynikow uzyskanych przez
kandydata w skoku z odbicia lewa i w skoku z od-
bicia prawa noga. Tak samo oblicza si¢ wynik
skoku wdal.

Skoki narciarskie nalezy urzadzaé na skocz-
niach o maksymalnej dlugosci skoku 35 m. przy-
czem kandydat winien otrzymaé conajmniej note
12.5 pkt.

Skoki do wody: skok startowy do wody wy=
konywa sie z wysokosci 1 m, Warunkiem spelnie-
nia ¢wiczenia jest osiaggniecie odleglosci 8 . od
chwili dania sygnalu w czasie przewidzianym dla
danej kategorji wieku. Osiagnigcie odleglosci 8 m.
liczy si¢ z chwila dojscia czubka glowy do wyty-
czonej linji. Skok startowy wykonywa sie tylko
na wodzie stojacej. Skok do wody z wiezy lub
trampoliny z wysokoséci conajmniej 3 m. moze by¢
dowolnie wybrany =z tabeli skokow Polskiego
Zwiazku Plywackiego, Warunkiem do spelnienia
jest osiagniecie $redniej noty, przewidzianej dla
danej kategorji wieku, bez wspélczynnika trud-
nosci.

d) Rzuty: Rzuty liczy sie dodajac odleg-
tosci rzutu prawa i lewa reka. Pilka palantowa
ma w obwodzie 20 — 22 cm waga jej wynosi oko-
lo 80 graméw.

Uwaga: Wynik skoku z odbicia jedna noga,
jak i rzuty jedna reka nie moze by¢ nizszy anizeli
1/3 wyniku przewidzianego dla obu nég, lub rak.

e) Ptywanie: Plywanie moze sie odbywaé
tak na wodach stojacych, jak i na biezacych. Na
wodach biezacych plywaé¢ z pradem, zwiekszajac
odlegtos¢ w stosunkv do szybkosci wody np. przy
szybkosci wody 2 m na sekunde i zadanym czasie
1 minuty na 50 m, zwiekszyé odlegtos¢ o iloczyn
sekundometra i czasu minimalnego (2 X 60), czyli
0 120 m tak, ze odleglosé calkowita wyniesie
170 m. Obliczenia szybkosci wody i zwiekszonej
odlegtosci dokonywa delegat fachowy — czlonek
komisji.

f) Gry sportowe: Nalezy wykazaé co-
najmniej:
A) udzial w cyklu zawodéw o mistrzostwo

okregowe kl. A lub B i réownorzedne wzgl. wyz-
sze.

B) udzial w zawodach o mistrzostwo kl. A, B
lub C i réwnorzedne wzgl. wyisze.

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

D) mlodziez szkolna meska: udzial w zawo-
dach miedzyszkolnych, w grupie széstej, tam,
gdzie mlodziez szkolna warunkéw do strzelania
nie posiada.

E) mlodziez szkolna zenska: udzial w zawo-
dach miedzyszkolnych lub miedzyklasowych.

Grupy A — C nie odnosza si¢ do mlodziezy
szkolne;.

Do gier sportowych zalicza sie wszystkie gry
reprezentowane przez Zwigzek Gier Sportowych,
Pitki Noznej, Hokeja, Tennisa, Ptywacki i t. p.—
Gry sportowe szkolne odbywaja sie na zasadach
przepisow M. W. R. i O. P.

g) Piesciarstwo: Préba ma wykazaé
znajomo$é zasad walki i czynne uprawianie pig-.
sciarstwa. Walka winna nosi¢ charakter pokazo-
wy. Odbywa si¢ z przeciwnikiem wprawnym
i trwa dwa razy po dwie minuty z jedna dwuminu-
towa przerwa.

h) Szermierka: Préba w szermierce ma
wykazaé umicjetnosci techniczne i znajomosé za-
sad walki, Walka z przeciwnikiem wprawnym ma
nosi¢ charakter pokazowy, winna trwaé pieé mi-
nut dla mezczyzn, 4 minuty dla kobiet.

Kandydaci kategorjii M—C oraz kobiety win-
ny walczyé floretem, M — B floretem lub szabla,
inni floretem, szabla lub szpada,.

i) Marsze: Marsze zwykle i z obcigzeniem
nalezy urzadzaé¢ w terenie rownym lub lekkofali-
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stym nie na biezniach. Przez obciazenie rozumie
sie czesci oporzadzenia jak np.: plecak, chlebak
z zawartosécia i t. p.; przez marsz wojskowy —
marsz w,pasie gléwnym z karabinem i bagnetem
oraz obcigzeniem w plecaku 7,5 kg.

i) Wycieczki: Wycieczki winny by¢ jed-
norazowe, to znaczy odbywaé si¢ w jednym ciagu
bez przerw calodziennych,

W wysokich gorach nalezy odlicza¢ od wy-
znaczonej w zestawie ilosci kilometrow po jednym
kilometrze za kazde 100 m wejscia na gorg i po
jednym kilometrze za kazde 200 m. zejscia z gory.

k) Wiostowanie: Przy wiostowaniu od-
roznia sie:

A) wycieczke jednorazowa i B) znajomosé
wioslowania i czynne uprawianie wioslarstwa.

Pod wiostami krétkiemi rozumie sig rowniez
wiosta kajakowe. Przy wycieczkach pod prad
liczy sie przebyta droge podwdjnie: na wodach sto-
jacych liczy sie poltora odleglosci przebytej.

1) Strzelanie: Nalezy rozrézniaé:

I. Strzelanie z luku, typu dowolnego w posta-
wie stojacej, przy nieograniczonym czasie strzela-
nia, do tarczy 10-cio pierscieniowej o srednicy 80
cm, z polem czarnem o $rednicy 40 cm:

na odleglosé 20 m,

na odleglosé 15 m.

W obu rodzajach strzelania dopuszcza sig
3 strzaly prébne i 5 seryj po 3 strzaly liczone.

II. Strzelanie z wiatréowki, typu dowolnego
(kal. 4% mm) wagi nie ponad 3 kg. bez grzybka,
bez przyspiesznika, bez przyrzadéw optycznych,
w postawie dowolnej, bez podporki, do tarczy
10-piersicieniowej o Srednicy 50 c¢cm, z polem czar-
nem o $rednicy 10 cm, przy nieograniczonym cza-
sie strzelania, z odleglosci 25 m, 3 strzaly probne
i 10 liczonych.

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

z odleglosci 25 m, do tarczy 10-pierscienio-
wej o Srednicy 30 cm, z polem czarnem o srednicy
6 cm, 3 strzaly prébne, 10 liczonych,

z odleglosci 50 m, do tarczy 10-pierscienio-
wej o $rednicy 50 cm, z polem czarnem o $rednicy
10 cm, 3 strzaly prébne, 10 liczonych.

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

z odleglosci 100 m, do tarczy 10-pierscienio-
wej o $rednicy 100 cm, z polem czarnem o sredni-
cy 20 cm, 3 strzaly probne, 5 liczonych,

z odlegtosci 200 m, do tarczy 10-pierscienio-
wej o Srednicy 100 cm, z polem czarnem o $redni-
cy 40 cm, 3 strzaly prébne, 5 liczonych.

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

z odleglosci 20 m,

z odleglosci 10 m,

Do odbycia czesciowej préby o P. O. S. z za-
kresu strzelan, zalicza sie uzyskanie w danym
okresie proby w wojsku lub przysposobieniu woj-
skowem tytulu ,strzelca wyborowego"”, ,bardzo
dobrego" lub ,dobrego”.

§ 22.

Komisja préby spisuje z czynnosci swych pro-
tokol wedtug wzoru Nr. 3. Protoké! winien byé

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

§ 23.

Kandydatom, ktérzy nie wypelnili warunkow
catkowitej proby (§ 11 rozp. wyk.) wydaje prze-
wodniczacy komisji zaswiadczenie o wykonaniu
poszczegdlnych éwiczern w skiad proby wchodza-
cych (wedlug wzoru Nr. 4).

§ 24,

Odbycie poszczegélnych éwiczer 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, uznanej przez Dyrektora Panstwowego
Urzedu WF. i PW., zdobytej w okresie ubiegania
sie 0 P. O. S. rowniez wedlug wzoru Nr. 4, lub od-
powiedniem $wiadectwem,

Rozdzial V.

TRYB PRZYZNAWANIA
PANSTWOWEJ ODZNAKI SPORTOWEJ.

§ 25.

Przewodniczacy komisji préby przesyla pro-
tokol proby do wlasciwego miejscowego powiato-
wego (miejskiego, stolecznego) komitetu wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego.

§ 26.

Powiatowy (miejski) komitet wychowania fi-
zycznego i przysposobienia wojskowego sporzadza
na podstawie otrzymanych protokétow prob wy-
kazy kandydatow, ktérzy odbyli prébe z pomysl-
nym wynikiem wedlug wzoru Nr. 5 i przedstawia
je przewodniczacemu wojewodzkiego 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 wojewodzkiego komitetu
wystawia komitet powiatowy w ciagu najwyzej dni
siedmiu swiadectwa wedlug wzoru Nr. 6 i prze-
syla je przewodniczacemu komisji préby do dore-
czenia osobom odznaczonym najdalej w ciggu dni
dziesieciu. Swiadectwa winny by¢ zaopatrzone
w liczby porzadkowe z zaznaczeniem roku 'w mia-
nowniku. Z kazdym nowym rokiem nalezy zaczy-
naé¢ numeracje $wiadectw od numeru pierwszego.

Stoleczny komitet zalatwia czynnosci komite-
tu powiatowego (miejskiego) i wojewddzkiego.

Przewodniczacy wojewodzkiego (stolecznego),
powiatowego (miejskiego) komitetu moze przyspie-
szyé zalatwienie przyznania Parstwowej Odznaki
Sportowej w zaleznosci od swego uznania, zwla-
szcza w pierwszych latach istnienia Panstwowej
Odznaki Sportowej dla celéw propagandowych. —
Przewodniczacy Komitetéw i Komisyj préb doto-
73 staran, aby swiadectwo przyznania odznaki do-
szto jaknajrychlej do rak kandydata.

§ 27.

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

Wykazy odznaczonych naleizy przechowywaé
trwale.

§ 28.

Klas¢ trzecia (oznaka bronzowa) oznacza sie
cyira IIl, klase druga (odznaka srebrna) cylra II,
klase pierwsza (zlota) cyfra I. Cztery stopnie
w kazdej klasie nalezy oznaczaé¢ liczbg 1 — 4.
A wigc np.: P. O. S. 1I/3, oznacza odznake drugiej
klasy (srebrna) trzeciego stopnia.

§ 29.

Ubiegania sie o odznake — rdéwniez poraz
pierwszy nie mozna rozciaga¢ ponad dwa lata.

W giagu okresu waznosci odznaki mozna ubie-
ga¢ sie tylko o nastepny stopieri odznaki. Nie moz-
na wiec w ciagu jednego okresu waznosci ubie-
gaé sie i uzyskaé¢ kilku kolejnych stopni; nie na-
lezy réwniez dopuszczaé do préby o nastepny sto-
piei w pierwszym roku waznosci odznaki tych,
ktorzy odznake zdobyli po raz pierwszy.

§ 30.

Kategorje wiekowe M—E i K—D otrzymuja
odznake srebrna pierwszego stopnia w wypadku
zdobycia po raz pierwszy, jak réwniez 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 VI
EWIDENCJA I SPRAWOZDANIA.

§ 31.

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

Wojewodzkie (stoteczny) komitety przesyla-
ja wykazy P. O. S. za rok ubiegly wedlug 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 przedstawié¢ przewodniczacemu powiatowego
(miejskiego, stolecznego) komitetu wf. i pw. uwa-
gi oraz umotywowane wnioski o zmiang lub uzu-
pelnienie rozporzadzen, tyczacych si¢ P. O. S.

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

Rozdzial VII
§ 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.
(—) KILINSKI, ptk. dypl.

Zalacznik 1 do reg. P. O. S.

ZESTAW MINIMOW

(,tak" oznacza: do poprawnego wykonania; znak ,,—

znaczy, ze dana kategorja wieku éwiczenia tego nie odbywa)

a— e e crr———— e = e — - ]
5% em a mry s MA | MB | MC | MD | ME | MF | MG | kA | kB | xC | kD | KE | KF .
Grupa | 85| Wyszozegolnienie cwiczenia |31 34/19—20117—18/15—16{35—44/45—50 PORad [o1—30119—20 {7 18/31— 404150 pid; Ui
]
a _ wzorce podaje
E 1 | Gimnastyka tak tak tak tak tak tak tak | tak tak tak tak tak tak | zal. 2 1 2a.
8 ) metrow, stylem
a 2 | Plywanie 100 | 100 | 100 50 | 100 | 100 50 | 100 100 50 | 100 50 50 | dowolnym
Skok w dal z rozbiegu 410 | 410 | 385 330 | 370 | 350 | 300 | 295 290 | 280 | 265 | 235 215 | centymetrow,
(-] przeci¢tna z
o . . odbicia noga
- 4 | Skok wzwyz z rozbiegu 120 { 120 | 105 95| 110 | 100 | 90 90 90 85 70 65 |)Jprawa i lewa
7 5 | Skok o tyczce 210 | 200 | — = — = — — — —— = = — | centymetrow
-] 6 | Skok narciarski 23 18 13 7 211 — — — — — — — — | metrow
7 | Skok startowy do wody 4 4 457 [ 5 4 45" | 57 Bt 557 | 6" 5.5 6" 7"
8 | Skok do wody z wiezy lub tramp, | 7 7 6 — 7 6 5 7 6 — | 7 6 5 punktow
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= ..-..“]._. — —— S —_— ———— — e —
g8 TN MA | MB | MC | MD | ME | mMF | MG KF
Grupa | 25|  Wyszczegolnienie cwiczenia |21 34l19_20/17—18/15—16/35—44/45—50 manad 2130192017 —18/31-40 4150 pagd)  Sawagt
9 | Bieg 60 m a) na biezni T = 9° (1027 | — | — | — |104” |1067 1127 |12 |13~ |15 |
; b) nie na biezni - — 107 |11.27 | — — — |14~ |11.6” |12.4” |13.2" [14.4” |16.6"
10 | Bieg 100 m a) na biezni 14 [14.2 |14.4” |15.8” |14.8” 18" 20" e — —_ — — —_
b) nie na biezni 154”7 {15.6” [15.8" |17.4" |16.2" | 20" | 22" | — — — — — _
s 11 | Bieg 400 m a) na biezni 1’15 1’18 | — — 17227 | 135" [150" | — —- — —
‘: b) nie na bieini 1237|126 | — — 130" | 144" | 2 — — — — -
= 12 | Bieg 800 m a) na biezmi 255" 3| — — |3'10” |340 |420" | — — - —
N b) nie na bieZni 37127 13207 | — — 13307 |4 445" | — — — —_ .
- 13 | Plywanie 50 m — —_— — | PENY = | == . = | = 123" | — - — || stylem
- 14 | Plywanie 100 m . 2157 12307 |245" | — |2735 245 |2'55 |2'45" [2'55” | — 13’5 (325" |3'45" |f dowolnym
15 | Bieg lyzwiarski a) lyzwy wyscig. — — | 45" N ., — —_ — — — |15 — — —
 300m b) dywy zwykle | — | — [ s5o V| | — | — | — | — J1207| — | — | —
16 | Bieg lyzwiarski a) lyz scig. 1157 1207 | — — | I'15” : . 1207 11257 | — Navieer Nasizir :
¥ ® 560 m b; %iﬁyy z‘?vykt% |1257 | 145~ [ = ’ . |1'35~ } 145 } 2" 11457 |150" | — '}2 15 .|}2 45 } 3
! i ! i .
17 | Rzut dyskiem 2 kg 36 | 34 E - ' R PV N I B R b = | = = | omatien oo
S . L I___I o ‘ I } i ilews
18 | Rzut dyskiem 1 kg — — | 36 | 30 | — — — 30 | 28 | 24 | 20 | 24 22 .
19 | Rzut oszczepem 800 gr 47 | 42 | — | — | 4 | 38 | B | — | — | — | — | — | — . il
20 | Rzut oszczepem 600 gr — | — [ 32 | 26 | — | — — 30 | 28 | 24 | 25 | 24 | 23 "
21 | Rzut granatem 500 gr 65 57 | 45 36 | 53 49 | 40 — | = | = | =} = | = ”
L] 22 | Pchnigcie kulg 7.25 kg 13 | 12 | — — | 13 12 | 11 — | - =] = = | — i
= | 23 | Pchnigcie kulz 5 kg — | — | 13 — | = | = — — | = =1 =1 =171 = o
: 24 | Pchnigcie kula 4 kg — [ — 1 — 1B —]—1]1—]1T7J1065] — 10510 9 o
25 | Rzut pilka palantowa — | — | 65 50 | — — | — 60 5 | 50 | 50 | 45 | o
3 26 | Rzut pitka siatkowa =" "= ¥ 35 | 30 | = — | — 35 30 | 25 30 25 20 N
o 27 | Piedciarstwo B tak | tak | — | — | tak | — | — — —_ — —_ —_
28 | Szermierka tak | tak | tak | — tak tak — tak | tak — tak tak — T
29 | Gry sportowe ,,C"” — | tak [ er_; tak —_ tak tak —_ — —_ — | -] —
30 | Strzelanie z tuku na 15 m — = |_-:— | = T = L= 60 35 50 ] o0 ) 40 | pubkeGe
31 | Strzelanie z wiatréwki na 25 m — | — | =] — | — 1 — ] — 165 ] 65| 60 | 65 | 60 | 55 ”
32 | Strzelanie z broni krétkiejnal0m | — | — | — | — | — | — | — | 35 | 30 | — | 35 | 30 | 25 -
33 | Strzel. z broni malokalibr.na25m | — — | =] = = | = — 75 70 65 5 | 65 60 .
34 | Strzel. z broni malgkalibr.na50m | — | — | — | — | — | — | — | 65 | 60 | 55 | 65 | 55 | 50 -
35 | Marsz 3 km — | =] =] =] =] =] =01=|—=-1]25]=1]=1]—=
36 | Marsz 5 km — | — =[50 | — | — | — | 43| 4 | — | 48 | 50 | Ih
37 | Marsz 10 ki z obcigZzeniem 7.5 kg I — [Ih30°] 2h | — == e | = — =S — —
38 | Miarsz 10 km z obciazeniem 12 kg | 1h30' | — — | — |1h35" | — —_ — —_ — — — —_
39 | Marsz 20 km z obcigzeniem 7.5 kg | — |3h30" | — —_ | — — -— - — — - — —
40 | Marsz 20 km z obcigzeniem 12 kg |3h30' | — | — — | 3h40" | — —_ — — — — — _—
41 | Marsz 30 km wojskowy 6h 7h — — | 6h30°" | — — —_ — — — —_ —_
42 | 2-dniowa wycieczka piesza 60 50 40 35 55 45 40 35 30 40 35 30 | kilometréw
43 | 3-dniowa wycieczka piesza 8 | 70 | 55 | — .| 70 | 60 60 | 55 | — | 60 | 55 | — N
44 | Bieg 800 m a) na bieini — — — — — — 4’10 |420” | — |5 530"
. b) nie na biezni — — — — — — 430" |4'45° | — |5307 |6 —
45 | Bieg 3 km a) na biezni — 1336714167 — — — 18 —- —_ — — —
b) nie na biezni — 1242141524 — | — | — [1930] — | — | = | — | — | — )
46 | Bieg 5 km a) na biezni 24’ — — — 28 33 | — — — — —
b) nie na biezni 26’ —_ — — 30157 36 — — — — —_ — —
- 47 | Bieg narciarski 3 km — — — 30° — — —_ — — 32’ —_ —_ 40’
48 | Bieg narciarski 5 km — — 40’ — = — — |50 52° — |55 1h —
49 | Bieg narciarski 12 km 1h32’ [ 1h35" | 1h40’ | — | 1h37’ | 1h40’ | 1h55" | — — — — — —
50 | Bieg lyzwiarski a) lyzwy wyscig. - — — 3407 | — — — | 315" | 3740 | 415" }4,30,, [5,10,, } 6
1000 m b) tyzwy zwykle — — — 4 — — — 3457 | 4 |[430” J B
® |51 | Bieg lyzwiarski a) lyzwy wyscig. | = (B = | = | — — | = [ — — | =
1500 m b) tyzwy zwykte — — | 4507 — — — —_ —_ —_ — =
52 | Bieg tyzwiarski a) lyzwy wyscig. — 13" | — N — — — —
5000 m b) tyzwy zwykle —_ 15’ — — — — — —_ —
— | 53 | Bieg lyzwiarski a) lyzwy wyscig. 30’ t—i == 33| 35 — — — — — —_ —
10000 m b) lyzwy zwykle 35 — - — 38 | 42 | 48 | — — — — — ==
54 | Jazda na rowerze 20 km 1n10" (1h15' | — | — [1h18 [1h26" (134 | — | — | — | — | — | —
55 | 1-dniowy raid konny : — — 50 — — 60 50 — — — — — — | kilometrow
56 | 2-dniowy raid konny 120 100 — | — | 90 — § = | o= — B = ] = — = =
o . stylem
57 | Plywanie 200 m — — 57307 | — — — — — — |620”| — | — |7'30” | dowolnym
58 | Plywanie 400 m — (11407 — | — | — | — | — 127307(1320"| — [13'30"|14'30" | czas dow. "
59 | Plywanie 1000 m 29’ — — —_ 34 38" | ensdow| — £— — — = — ”
60 | Wioslarstwo ,,B"” — — tak —_ — — — tak — — tak tak — | na dluge i
krotkie wiosta
61 | Wioslarstwo ,,B” — — — tak — — — — tak tak — — tak | na dlugie albo
krotkie wiosta
62 | Wioslarstwo ,,A" 60 50 40 —_ 60 50 40 40 30 — 40 35 25 | kilometréw,
wycieczka 1-dn,
63 | Gry sportowe ,,A" tak — — — tak - — — — — — — e
64 | Gry sportowe ,,B” — | tak tak — — — — — = — P = —
65 | Gry sportowe ,, D" — | — | tak tak — — - = - — = Fa=s; =
66 | Strzelanie z tuku na 20 m — — 45 40 | — — _— — — — == = — | punktéw
" 67 | Strzelanie z wiatréwki na 25 m — | — |60 | 5 ‘___—'_ E 60 | 55 — e —_ =z = = 9
68 | Strzelanie z broni krétkiej na20m | 30 25 | — | — | 30 28 | 26 | — — — == =3 = | .
- 69 | Strzelanie z broni I f i |
matokalibrowej na 25 m - 75 65 60 | =~ | = | &= | = | = == g w== | == — ’
« | 70 | Strzelanie z broni T l
malokalibrowej na 50 m 70 60 55 — 70 | 60 55 — = il (el |l Wi B
"71 | Strzelanie z broni i aE | 1 ;
© | wojskowej na 100 m 35 | 30 | 25 | — |3 13 |25 | —|—|—|—1|—1—=1"
72 | Strzelanie z broni | [ [
- wojskowej na 200 m 25 20 17 — 25 20 17 - | = e e et T
73 | Gry sportowe ,, D" — | — | — [ tak | — s — - [ = = =
® 74 | Gry sportowe ,,E" — — — — — el s — — tak | — 1 el s l B
75 | Gry sportowe ,,C”’ — — — — — —— — | tak | tak | tak } tak l tak } tak ]
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We wzorcach sa podane dwie od- !
miany ¢wiczen oznaczone literami a) |
lub b): |

pod a) sg podane éwiczenia z przy- |
rzadami, obowiazujace przedewszyst-
kiem osoby, sluzace czynnie w woj- |
sku i mlodziez szkolng tych oddzia- |

tow i zakladow, gdzie jest sala gim- |
i | ze nakazuje przerabiaé¢ catkowicie |

nastyczna z przyrzadami;

WZORCE GIMNASTYCZNE

pod b) sa podane éwiczenia bez
przyrzadow, ktére obowiazuja tyoch,
ktorzy z sal gimnastycznych korzy-
sta¢ nie mogg. O zastosowaniu jed-
nej z odmian wzorca gimnastycznego
decyduje fachowy czlonek komisiji
proby, ktéry przestrzega zasady jed- |
nolitosci wybranych éwiczen, t. zn., |

wedlug jednej odmiany a) lub b).
Cwiczenia wspélne dla obu odmiahn sa
odpowiednio zaznaczone (a, b). Cwi-
czenie pod a) moze byé zastapione
é¢wiczeniem pod b)  w razie braku
w sali odpowiedniego przyrzadu.
Wzorce gimnastyczne o P. O. S.
nie sa wzorcami normalnych lekcyj
gimnastyki, lecz zestawem ¢wiczen

Grupa mezczyzn

Zatacznik 2 do reg. P. 0. S.

gimnastycznych, ktéorych prawidtowe
i poprawne wykonanie $wiadczy
o wszechstronnej sprawnosci rucho-
wej osobnika. Lekcje gimnastyczne,
majace na celu przygotowanie do
¢éwiczen podanych we wzorcach o P.
0. S. nalezy odpowiednio zmienié.
i uzupelni¢ w mysl metodyki éwiczen
gimnastycznych.

Kategorja M — A Kategorja M —BiM —C Kategorja M — Ei M — F Kategoria 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 od 51 roku
wlacznie) wlacznie) wlacznie) zycia wlacznie i wzwyz)
L C wiezemnia w s L e pne
1 |a, b Marsz ze skurczem nogi 4 kroki,|a,b|Marsz 2z 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-|a, b|Marsz z wymachem ramion 4
stop 4 kroki i 4 wypady z wy- niem kroku palcami stép 4 kro- mion (catosé wykonaé 4 razy). kroki i marsz ze skurczem nogi
machem ramion, naprzemian ki, z wymachem nogi wprzéd i podskokiem po kazdym kroku
(calosé wykonaé¢ 4 razy). z podskokiem na nodze postaw- 4 kroki (calosé wykonaé 4 ra-
nej 4 kroki, (catosé wykonaé 4 zy). s £ S
fazyl. Kategorja G. ) .

a,b[Marsz z wymachem ramion 4
kroki i marsz ze skurczem nogi
4 kroki (catosé wykonaé 4 razy).

2 | a,b| Wspiecie, ramiona whok i przy-|a, b|Siad kroczny, (lewa noga|a,b|Rozkrok szerokoici bioder, skion Kategorja D i G. - M
siad z opustem ramion w dot, ‘wprzod, prawa — wbok, zgieta| - |wdél z chwytem kostek i 4 sklo-{a b{Trzy poprawne przysiady, ra-
poczem siad plaski, lezenie ty- w kolanie, pigta przyciagnigta do ny, poczem wyprost i 4 skurcze 1 miona w dél.

| tem, ramiona wbok i wznos nég posladkéw), chwyt za stopg no- oraz wyprosty ramion wbok (ca-
wzwyz oraz 4 skurcze i wypro- gi lewej isktony wprzéd, poczem los¢ wykonaé¢ 3 razy).
sty nég, poczem z zamachem to samo ze zmiana polozZenia £
nég postawa (cato§é 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 wdoét w krzyz|a, b|Skurcz ramion i szybkie rzuty|a,b|Rozkrok, skurcz ramion i 3 sklo- Kategorja D i G.

i wymachy ramion przodem i skurcze ramion wzwyz naprze- ny glowy wtyl z wyprostem ra-| 5, b|Ramiona wbok i wymachy przo
wzwyz wskos ze wspieciem (wy- mian z powolnym ' skurczem mion wzwyZ (wykonaé 8 razy). dem wzwy? i przodem whok z za-
| kona¢ 12 razy). i wyprostem (wykonaé 5 razy). chowaniem prawidlowej posta-
wy ciala i poprawnego poloze-
nia ramion whok i wzwyz (wy-

konaé¢ 8 razy)..

4 |a,b| Rozkrok szeroki, ramiona w tuk,|a, b| Wykrok lewa, ramiona wbok|a, b| Wypad w prawo, prawa reka Kategorja D i G.:
ugiecie prawej nogi z rownocze- i sklon tulowia w lewo z prze- chwyt karku, lewe ramie wbok,|a b|Rozkrok i rytmiczne sklony tu-
snym szybkim sklonem tulowia nosem ramion w luk, poczem to zwrot glowy w lewo i czterokrot- lowia w lewo z czterokrotnem
w lewo i opustem lewego ramie- samo w prawo (wykonaé po 3 ny sklon tutowia w lewo, poczem ry‘micznem uderzaniem reka
mia i 3 rytmiczne dopelnienia sklony w obie strony). to samo w prawo (wykonaé po o noge przy poglebianiu sklonu,
sktonu z lekkim wymachem ra- 3 razy w kazda strong). poczem to samo w prawo (caltos¢
mienia prawego (w luku), po- wykona¢ 3 razy).
czem sklon w prawo z poloze- _ :
niem ramion w luk, wykonany
ciagiem przez 4 tempa (calosé
wykonaé po 3 razy w kaida
strone). -

5 |a,b| Trzy podskoki w miejscu, dwa|a, b|Rozbieg 3 krokami i skok|a,b|Z rozbiegu 3 krokami skok Kategorja D i G.
skoki z pétobrotem raz w lewo, z ¢éwieréobrotem do pélprzysia- wprzéd z wymachem ramion|, b|Ramiona wbok i trzykrotne wys
raz w prawo do pélprzysiadu, du, skok w miejscu i w locie wy- z odbicia lewg i prawa noga na-[ = |machy ramion dotem w przéd
skok w miejscu i w locie kroczny mach nég wbok ze wznosem ra- przemian, po doskoku na obie ze wspieciem, a czwarty wy-
wymach nég (calosé wykonaé mion wbok (calosé wykonaé 2 nogi wspiegcie i postawa (calosé mach wzwyz ze skokiem wzwy#
2 razy). razy, raz w jedna, a raz w dru- wykonaé 2 razy). i opustem rak przy doskoku, po-

‘| ga strome). czem wspiecie i postawa (calosé
wykonaé 2 razy).
II. C wiezemnia g ! 6 wne _

1| a | Polzwis tylem i sklon napiety| a |Lezenie tylem, chwyt za szcze-|a,b|W dwéjkach tytem, wykrok sze- Kategorja D.

(drabinki, éwiczenie wykonaé 3 bel drabinki i wypuklanie klat- roki, wsparcie lewych stép, wza- | a, b|Lezenie tylem, ramiona whok

razy). ki piersiowej (wykonaé 3 razy). jemny chwyt za rece i wymachy i wypuklanie klatki piersiowej
b | Lezenie tylem, ramiona wbok,| b |Dwoéjkami nawprost, rozklek, ramion bokiem wzwyz, to samo (3 razy), poczem nakryé si¢ no-

dlorimi wdél, skurcz nég i wy- pierwszy — ramiona wzwyz w wykroku lewa noga z opar- gami i wymachem nég wprzéd

puklanie klatki piersiowej z row- i sklon wtyl, jednoczesnie dru- ciem prawych stop (wykonaé¢ 8 przejéé¢ do siadu plaskiego, po-

noczesnem prostowaniem nég gi — opad i wsparcie rgkoma wymachow). czem skurcz noég i postawa.

w gore (éwiczenie wykonaé 3 na udach pierwszego (wykonaé Kat 2 G

razy). obustronnie naprzemian 3 razy). - aiegarja . _

a,b| W postawie zasadniczej -dwa
prawidlowe sklony glowy i tu-
fowia wtyl z wznosem ramion
wbok, diorimi ku goérze, poczem
chwyt bioder i dwa opady tulo-
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 whok i pel- Kategorja D. :
przodem wzwyz i waga z prze- obrét (raz w lewa, raz w prawa ny obrét raz w lewa i raz|a,b|Stojac na jednej nodze rzucanie
nosem ramion dotem wbok i zpo- strone) w miejscu z posrednie- w prawa strone z posredniemi pitkag (palantowa) nad glowa
wrotem dolem wzwyi (2 razy), mi wznosami i opustami piety wznosami i opustami piety i kra- i chwytanie pitki naprzemian-
poczem postawa. To samo wy- nogi postawnej, to samo wyko- zeniem w barku ramionami wy- racz bez dotkniecia druga stopq
kona¢ prawa noga (calosé wy- na¢ na drugiej nodze, prostowanemi wtyl, poczem to ziemi (podskoki dozwolone; wy-
konaé 2 razy). samo na drugiej nodze. konaé 6 rzutéow i chwytow stojae

na jednej nodze, 6 na drugiej).
Kategorja G.

a, b| Wolny marsz 10 krokéw po na-
kreslonej linji prostej, ze skur-
czem nogi i z zachowaniem pra-
widlowe] postawy.
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- Kategorja M. — A
(od 21 do 34 roku zycia

- wlacznie)

Kategoria M —BiM — C
(od 17. do 20 roku zycia
.. wiacznie)

Kategorja M — Ei M — F
(od 35, do 50 roku zZycia
wigcznie)

Kategoria M —DiM — G

(od 15 do 16 roku i od 51 roku

zycia wlacznie i wzwyz)

Wspinanie si¢ po linie (Zerdzi)
pionowej na wysoko$¢ 5 m z po-

‘| moca nog i zejscie bez pomocy

nog,

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

| Wspinanie sie po linie pionowej

(zerdzi) na wysokos¢ 5 m i zej-
§cie z pomoca naég.

Podpor opadny przodem i skur-

ze oraz wyprosty ramion z na-
przemianstionnym Wznosem no-
gi (wykona¢ 6 razy).

Wymyk przodem i odmyk {tram
na wysokosci czola).

Postawienie sztywnie lezacego
czlowieka na nogi i polozenie
go lekko z powrotem na ziemi
(éwiczenie dla obu wykonaé po
3 razy).

a,b

Kategorja D.

Na tramie diugosci okolo 4 m,
wysokosci okoto 1,20 m, polzwis
opadny nachwytem i postep
wbok rekami i nogami ze skur-
czem i wyprostem ramion co
trzeci krok przy zachowaniu pra-
widlowej postawy ciala,
Podpér przodem i skurcze oraz
wyprosty ramion (4 razy).

Kategorja G.

Dwa kroki przed sciang, opad
podparty do ramion skurczo-
nych i powr6t do postawy przez
szybki wyprost ramion (wykonaé
plynnie 6 razy).

Na réwnowazni wysokosci 1,5 m,
dlugosci okolo 4,5 m i szeroko-
§ci okolo 7 cm, wymyk przo-
dem, siad bokiem, wyjscie na
réwnowazni¢ i przejscie z przy-
klekaniem, siad bokiem, podpér

| przodem i odmyk. -

Przejscie po réwnowazni (pore-
_barjerze, ‘ belce, waskiej

CZy,
| ktadce) wysokosci okolo 1,20 m,

dtu i okolo. 4 m i szerokosci
ckolo 12 cm, z ciezarem 8—10
kg nad glows.

Na réwnowazni wysokosci oko-

110 1,30 m, dlugosci okolo 4,5 m

i szerokosci okolo 7 cm, wymyk
przodem, siad bokiem, wyjscie
na réwnowazni¢ i przejécie ze
skurczem nég, poczem zeskok do
polprzysiadu z oparciem jedno-
racz. '

Przejscie réwnowaini jak w ka-
tegorji M — A z ciezarem 6 —
8 kg nad glows. '

Bieg po lawce ustawionej sko-
$nie na rownowazni wysokosci
1,20 m, po rownowaimi dlugosci
okolo 4 m, szerokosci okolo
7 c¢m, poczem zejécie po lawce
ustawionej skosnie mna drugim
koricu réwnowazni,

Przejécie rownowazni jak w ka-
tegorji M—A 2z cigiarem 4—6
kg nad glowa.

Kategorja D i G.

Wyjscie na réwnowaznie usta-
wiong na wysokosci 1 m, dlugo-
éci okolo 4 m, szerokosci okolo
7 cm, po lawce ustawionej sko-
$nie, przejscie po réwnowazni,
poczem zejscie po drugiejlawce,
ustawionej skosnie na drugim
konicu réwnowazni.

Kategorja D i G. i
Przejécie po réwnowazni jak ka-
tegorji M — A z cigzarem 2 —
4 kg nad glowa (réwnowaznia
na wysokosci okolo 80 cm).

a, b

Poprawne pelzanie ma odlegloéé

15 m. :

a,b

Pdpra.wne ﬁelzanie na odﬂeglos'é
12 m.

.a, b

Poprawne pelianie a .o&legldéé
10 m.

a,b

a,b

Kategorja D. i
Taczki na przestrzeni 10 m, (Ewi~
czenie dla obu). :
Kategorja G.

Poprawny marsz na czworakach
na odleglosé 10 m.,

a, b

Lewe ramie wprzod, prawe wbok
i zmiana poloZemia wymachem
wzwyz (calosé wykonaé 4 ra-

zy).

a,b

Lewe ramie wbok, prawe

wzwyz i zmiana polozenia wy-
machem wprzéd (calosé¢ wyko-
naé 4 razy).

a,b

Skurcz ramion i rruty: 'le“fe
wbok, prawe wzwyZ i przeciwnie
(calos¢ wykonaé 4 r;zy}.

a,b

Kategorja D i G.

Wznosy i opusty ramion: lewe
wbok, prawe wzwyz i przeciw-

nie (calos¢ wykonaé 4 razy).

Bieg z przeszkodami na prze-
strzeni 100 m.
‘Przeszkody:

1) skrzynia wszerz, -wysokosé|:
-okqlo 80 cm, 2) kon bez lekow

lub skrzynia wszerz, wysokosci
okoto 1,20 m, 3) tawka ustawio-
na skosnie na tramie, wysoko-
§ci 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 jednorgcz. Calosé 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, wysokosé

{okolo 50 c¢m, 2) kori bez lekéw

lub skrzynia wszerz, wyosokosci
okolo 1 m, 3) lawka ustawiona
skosnie na ‘tramie, wysokosci
okolo 1,80 m. Przyrzady rozsta-
wione w odleglosci 4 — 6 m.
Przez przeszkode pierwszg skok
wolny z odbicia jednonéz i do-
skok na obie, przez przeszkode
druga skok okroczay z rozbiegu
nawprost z podporem jednoracz,
na przeszkode trzecia wybieg
i zeskok z oparciem jednoracz.
Calos¢ przeszkod pokonaé 2 ra-
zy.

Bieg 80 m z pokonaniem 3 prze-
szkod stalych wysokoéci okolo

{1 m, (skoki okroczne z rozbiegu

nawprost z podporem jednoracz)
i 3 przeszkéd, wysokosci okoto
50 cm (skoki wolne). Jako prze-
szkody: porecze, belki, poprzecz-
ki, plotki.

Bieg z przeszkodami na prze-
strzeni 60 m,

Przeszkody:

1) tram wysokosci okolo 60 <m
(dolny brzeg), 2) skrzynia
wszerz lub kon bez lekow, wy-
sokosci okolo 1 m. Przeszkody
ustawione w odleglosci 6 — 8 m.
Pod przeszkoda pierwsza prze-
biec na czworakach, przeszkode
druga pokonaé¢ skokiem okrocz-
nym z rozbiegu nawprost z pod-
porem jednoracz. Calo$¢ prze-
szk6d pokonaé 3 razy.

Bieg z przeszkodami jak wyzej.
Przeszkody: 1) poprzeczka na

recz (belka) na wysokosci okolo
1 m,

wysokosci okolo 60 cm, 2) po-|

Kategorja D.

Bieg z przeszkodami na prze-
strzeni 50 m.

Przeszkody:

1) tram wysokosci okolo 50 cm,
(dolny brzeg), 2) skrzynia
wszerz wysokosci okolo 50 cm.
Przeszkody ustawione w odle-
glosci 6 — 8 m. Pod przeszkoda
pierwsza przebiec 2 razy na
czworakach, przez przeszkodg
druga wykonaé¢ 3 razy skok wol-
ny z doskokiem na jedna.

Bieg z przeszkodami jak wyzej.
Przeszkody: * 1) poprzeczki na
wysokosci okolo 50 cm, 2) po-
recze (belki) na wysokosci oko-
to 50 cm.

Kategorja G.

W biegu pozbieraé pigé grana-
téow (pileczek, kamieni) poroz-
rzucanych na przestrzeni 50 m
w pasie 6 m szerokosci.

a,b

Rozkrok, ramiona wpoziom
skurcz, opad i skrety tulowia
z wymachem ramienia (wykonaé
po B razy w kazda strong).

a,b

Siad plaski rozkroczny, ramiona
whbok i skrety tulowia ze sklo-
nem i chwytem za stope przeciw-
legla (wykonaé po 6 razy w kaz-
da strone).

a,b

Rozkrok szeroki, chwyt bioder
i skrety tulowia z wymachem ra-
mienia (wykona¢ po 6 razy w
kazda strong).

a,b

a,b

Kategorja D.

Siad plaski rozkroczny i skrety,
tulowia ze sklonem i chwytem
za stope przeciwlegla (wykonaé
po 4 razy w kazda strong).

Kategorja G.

Rozkrok szeroki, chwyt bioder
i skrety tulowia z wymachem
ramienia (wykonaé po 4 razy w
kazda strong).
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j j —BiM— jaM_—_EiM__F Kategorja M — D i M
L ( d%tefm}:; h:o; t cia Kf:)tcelg‘;?adi“m ng:uMzYCiaC Kr;;gogado 50 rol:u zycia (od 15 do 16 roku i od 51 }ioku
‘ o u : ; il 5
e ° wlacznie) Y wlacznie) wiacznie) Zycia whg@m& L WEWY
9| a | Skok kuczny ponad konia bez| a |Skok kuczny, ponad konia bez| a |Z rozbiegu skosnego skok okro- {fategorja D.
lekéw lub skrzynie wszerz, tekow lub skrzynie wszerz, czny ze wsparcia -iednor?f?.. a 7 rozbiegu nawprost, skok pona'ld_
wysokosé okoto 1,30 m, wysokoéé okolo 1,20 m, ponad skrzynie, wszerz; Wy- skrzynie wszerz, wysokosci
) ko sokosci okolo 1 m, okoto 1,10 m,
— wyskok kuczny na skrzynie — skok rozkroczny, ponad ko :
wzdluz, wysokosci okoto 1,20 zta, 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, wszell:[z.kwysokos'm lc:‘kolu i:orl!: : zhanl].h\«u.rb\rs.okcus'mk ri{kqch 1.23
i zeskok z wymachem w m, lub barani skok jak po
— skok boczny posréd: chwyt —_— Erzeyvrit lna. skrzgnli, wyso” 1 wos! do p;‘.r::'ZYSiadun Pee M — A,
rekoma za géorny tram na wy- osci okolo 1 m. Calos¢ wy- : : s s
sokosci doskocznej i skok konaé 2 razy. . czem postawa, . — przerzu. nad WSP?‘?‘!’:’!EZQC?“
boczny ponad dolny tram ; — skok wolny ponad skrzynie sig, bedacyni W kleky pmf
(skrzynia wszerz lub po-| b |Skok kuczny ponad splecione wszerz, wysokosci okolo 80 partym. Calosé¢ wykonaé 2
przeczka), wysokosci okoto rece wspoléwiczacych sig, na cm. Catos¢ wykonaé 2 razy. razy.
1,20 m. Calosé¢ wykonaé 2 wysokosci bioder, - ) b |Z rozbiegu nawprost skok okro-
Y- — barani skok jak pod M—A. b {Z xozbiegu skoinego slfggngkrg; czny ppqad porecz (belke)
b | Barani skok ponad wspétéwicza- - skt Sy Sl ke wysokosci okoto 1,10 m,
g T 1 — przewr6t na ziemi z wykroku ponad porecz (belke) wyso- barani skok iak pod M —A
cego SIQ_C%G skioniong glo- z ostona glowy reka i bez kosci okolo 1 m, — barani skox jak po —A,
rzodj. . .p I I
wa wp o oparcia _dmga reke. Calosé _ wyskok kuczny na porecz — p'rzerﬁué na wspolii:vir:cza‘cyén
— przewrét na ziemi z rozkro- wykona¢ 2 razy. (belke), wysokosci okoto 1 m Sig, bedacym wkigxu pod-
ku szerokiego z chwytem za i zeskok z wymachem ramion partym. Calosé¢ wykonac 2
kostki, wbok i wdét do pélprzysia- razy.-
— skok wolny ponad przeszko- du, poczem postawa, Kategorja G.
da_(belka, porecz, poprzecz- - d , Z rozbiegu 3 krokami skok
ka), wysokosci 1 m i prawi- (belke], wysokoéci okoto 50 wprzod, z wymachem ramion
dlowy doskok na obie. Ca- cm. Calods wykonsé 2 razy. i doskok do pétprzysiadu, po-
tosé wykonaé 2 razy. : Wy : & i o
postawa,
— barani skok jak pod M—A.
Calosé wykonaé 2 razy.
I1I. C wiezenia koineowe '
{
1 |a,b| Podskokami zaznaczenie kroku|a,b|Podskoki w miejscu ze skurczem|a, b |Podskokami rozkroki. Wznos ra- Kategorja D.
wbok, palcami stép, wprzod nég. Ramiona wbok i wymachy mion przodem wzwyZz i opust b _ e
i wtyl. Wznos ramion bokiem dotem wprzod. bokiem. 3,0 | Podskoki w miejscu ze skurczem
WIWYZ. nég. Waznosy ramion whok
i opusty.
Marsz.
i Kategorja G.
a,b|Marsz w miejscu ze skurczem
nég. Wznosy ramion wbok i opu-
sty.

WZORCE GIMNASTYCZNE

Pod a) sa podane éwiczenia z przy-
rzadami, obowiazujace przedewszyst-
kiem mlodziez szkolng tych zakla-
dow, gdzie jest sala gimnastyczna
z przadami i te osoby, ktére maja
moznoéé¢ ¢wiczyé w salach gimna-
stycznych.

Pod b) sa podane éwiczenia bez
przyrzadéw obowigzujace te osoby,
ktore z sal gimnastycznych nie majg
moznosci korzystaé.

O zastosowaniu jednej z odmian
wzorca gimnastycznego decyduje fa-
chowy czlonek komisji prosby, kto-
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.

Cwiczenia wspalne dla obu odmian
sa odpowiednio zaznaczone (a, b).

Wzorce gimnastyczne o P. O. S.
nie sg tokami normalnych lekcji gim-
nastycznych, lecz zestawem déwiczen,
ktorych prawidlowe i poprawne wy-
konanie $wiadczy o wszechstronne)
sprawnosci ruchowej danej éwiczacej.

Lekcje gimnastyczne, majace na celu
przygotowanie do éwiczenn podanych
we wzorcach o P, O. S. nalezy w mysl |

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

wymagan metodyki éwiczed gdimna-
stycznych, zaczynaé od éwiczen przy-
gotowujacych, a wiec ruchow prostych
i mniej skomplikowanych i stopnio-
wo uzupelniajac éwiczeniami trud-
niejszemi przygotowaé cwiczace do
proby gimnastycznej o P. O. S. Wzor-
ce podane nizej nalezy uzupetniaé
¢wiczeniami porzadkowemi, odpo-

. czynkowemi, marszem, {piewem i t. p.

Grupa kobiet
Kateogria K — AiK —B Kategorja K — C Kategorja K — D Ka . :
¥ g . tegorja K —EiK — F

L.p (od 19 do 30 roku zycia (od 17 do 18 roku zycia (od 31 do 40 roku zycia (od *%fmroku #ycia lwzwyi).

wlacznie) wlacznie) wlacznie)

1.1 |a,b| Krok zmienny (polkowy) z pod-|a,b|Krok zmienny (polkowy) z pod-|a,b| Wymachy nég wtyl i wprzéd|a, b|Wymachy ramion wtyl i wzwyz
skokiem po kazdym kroku (pod- skokiem po kazdym kroku (pod- ze wsparciem si¢ wzajemnem oraz krazenie ramion w stawach
skok ze wznosem kolana). Li- skok ze wznosem kolana). Li- ¢wiczacych lub samodzielnie ramieniowych (wykazanie rucho-
czyi1i2-3, czyé 11 2-3, (wykazanie ruchomosci stawéw mosci stawoéw 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 nég wtyl i wprzéd ze
ga -— przysiady w tempie wol- ga — przysiady w tempie wol- oraz krazenie ramion w stawach wsparciem si¢ o drabine lub
nem, potem podwdjnie szyb- nem, potem podwdjnie szyb- ramieniowych (wykazanie ru- o ramiona wspoléwiczace).
kiem. To samo_drugostronnie. kiem. To samo drugostronnie. chomosci stawow ramieniowych),

3,4 |a,b| Stopy zwarte, wymachyprostych | a, b|Stopy zwarte, wymachy prostych| a, b|Siad skrzyzny — skrety glowy|a,b|Siad skrzyzny — skrety glowy
ramion wzwyz i wtyl (luZno) ze ramion wzwyz i wtyl (luZzno) ze w lewo, a w prawo lukiem dol- w lewo, a w prawo lukiem dol-
stopniowym sklonem tulowia stopniowym sklonem tulowia nym. nym,
wdoét i stopniowem prostowaniem wdét i stopniowem prostowaniem
sie. sie.

5 | a, b| Siad skulny — 3 powrotne sklo-|a, b|Siad skulny — 3 powrotne sklo-|a, b!Postawa stojaca zwarta. Sklon|a,b|Sklony tulowia wdél w postawie
ny glowy wprzéd, jeden wtytl ny glowy wprzdod, jeden wtyf catego tulowia wdél z oparciem zwartej, oparcie dioni o kolatp
i prostowanie. i prostowanie, rak o podloge, bez zgiecia ko- lub o staw skokcwy. Po sklonie

lan. Po sklonie poprawa posta- poprawa postawy.
wy.

6 |a,b| Stopy zwarte, ramiona wbok,|a,b Stopy zwarte, ramiona wbok,|a,b|Przysiad zwarty z dotknieciem|a, b|Przysiad zwarty z doﬂsq&eciem
sklony tutowia boczne z uderza- sklony tulowia boczne z uderza- podiogi palcami lub dlonia. podiogi palcami lub dlonia.
niem dlonig o udo réwnomiernie. niem dlonig o udo réwnomiernie,

7 |a,b| Skok wprzéd z jednym krokiem|a, b|Skok wprzéd z jednym krokiem
rozbiegu i wymachem ramion rozbiegu i wymachem ramion
wprzod., wprzod. |
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Kateogrja K —AiK — B Kategorja K — C : .

Lp (od 19 do 30 roku zycia (od 17 — 18 roku zycia Kategorja K D Kategorja K — EiK — F

rasn <y 3 ¥ (od 31 do 40 roku zycia o :
wilacznie) wlacznie) wlacznie) (od 41 roku zycia wzwyz)

L1 a D.rabm;u. chlz'r.eme‘t_ylem. Wspar-| a Drabinki. Lezenie tylem. Wspar-| a Drabinki. Sklon tulowia w po-| a Drabinki. Sklon tulowia w po-
cie rg nadgarstkiem na 3-im cie rak nadgarstkiem na 3-im ziom z oparciem rak o szcze- ziom z oparciem rak o szczebel—
szczeblu — uwypuklanie klatki szezeblu — uwypuklanie klatki bel — uwypuklanie klatki pier- uwypuklanie klatki piersiowej.
piersiowej. ‘ ) piersiowej. siowej. b (Dwoéjkami, sklon tulowia w po-

b | Cwiczenie wykona¢ w leéem_u b [Cwiczenie wykona¢ w lezeniu| b |[Dwojkami, sklon tulowia w po- ziom z wzajemnem oparciem rak
tylem, ramiona wbok, wsparcie tylem, ramiona wbok, wsparcie ziom z wzajemnem oparciem rak 0 ramiona — uwypuklanie klat-
dlorimi, glowa. dlorimi, glowa. o ramiona — uwypuklanie klat- ki piersiowej.

4,b| Siad pétskulny, ramiona wzwyz,|a, b|Siad polskulny, ramiona wzwyz, ki piersiowej.
dionie wprzéd — sklon tulowia dlonie wprzéd =— sklon tulowia
wprzod z uderzeniem dlofmi wprzod z uderzeniem dlorimi
o stopy. o stopy.

2| a|Rownowainia 1 m wysokosci.| a Réwnowaznia 75 cm wysokosci.| a |Réwnowaznia na wysokosci pa-| a {Réwnowainia na wysokosci ko-
WEIS}’le_ z siadu réwnowaznego. Przejécie wprzod i wiyl. sa biodrowego ¢wiczacej — swo- lana ¢éwiczgcej — swobodne
Przejscie iem zmiennym.| b Sto;ac. wznos ramion wk:\-ok bodne przejscie wprzéd i wiyl. przejscie,

Zeskok z podporu wiyl. i sku-rcz_nggh. przejécie do uniku| b |Pochéd po linji narysowanej (5| b |Poprawne wykonanie wagi.

b | Stojac, wznos ramion wbok z przeniesieniem ramion wzwyz,| cm szer.), po kazdym kroku
i skurcz nogi, przejscie do uniku z uniku do wagi z ramionami skurcz nogi, wyprost i skurcz.

z przeniesieniem ramion Wzwyz, wbok i powrét do stania. Obu-
z uniku do wagi z ramionami stronnie.

wbok i powrét do stania. Obu-

stronnie.

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 wbok z wahadlowym bocz- stronny postep whbok. w formie przysiadu i opuszcza-
nych. Powolny rozkurcz ramion nym ruchem nég W ciagu éwiczenia wykonaé nie kolejno nogi wdét.

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- chwytem o ramionach SkaC?O‘ ciem stopy przecigganie sie ko- (3 razy).

step wbok. Obustronnie, nych. Powolny rozkurcz ramion lejno kazdg reke.

b | Dwéjkami z wzajemnem wspar- W zwisie. .

ciem stopy przeciaganie si¢ ko-| b ‘D.WOIkaml Z wzajemnem wspar-

Jejno kaida reka. Z podporu ciem 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 powyzej|a,b|Waga stojac, ramiona whok. a, b|Utrzymanie rownowagi stojac
mach ramion i nogi wprzéd poziomu i ramiona wbok, zloze- we wspieciu 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 wspéldzialaja 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 lub|a,b|Bieg krotkotrwaly lub bieg
szkodami. Przeszkody dowolne. szkodami, Przeszkody dowolne. zwis nachwytem nastoé¢ 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-|a,b|Siad skulny — lewa dlon opar-|a,b|W siadzie plaskim, ramiona|a,b/W postawie lezacej powolne
ny z okreznym wymachem ra- ta na prawem kolanie — skrety wpoziom, skrety tulowia z sil- wznoszenie nég prostych wzwyz
mienia i zlozenie dioni na podlo- tulowia z odmachem ramienia nem przemachem ramion w pra- i jeszcze powolniejsze opuszcza-
dze, tuz przy stopach z akcen- wzwyz — wskos rownomiernie, wo (w lewo), a w lewo (w pra- nie,
towaniem, kolana caltkowicie z dwukrotnem poglebianiem. wo),
wvprostowane.

7| a|Tram (wysokos¢ potowa klatki|a, b|Podpér kleczny—zginanieiwy-| a |Drabinki, — stojac tylem z pod-|a,b|W siadzie skrzyznym — skrety
piersiowe]) — wyskok z miej- prosty ramion z réwnoczesnem chwytem szczebla wznoszenie tulowia z wymachem ramienia
sca do podporu. Odmyk, opano- kolejnem wznoszeniem nogi. obu kolan powyzej poziomu. w strone skretu. Oparcie reki
wanie opuszczanie noég. b | W postawie lezacej tylem po- o kolano prawe przy kierunku

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

8 |a, 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 — sklony tulo- tosklony z okreznym ruchem
do lezenia tylem, poczem powrdét binkach. wia w strong nogi opartej, reka reki w formie plynnej rytmicz-
do siadu. po stronie sklonu zesuwa si¢ po nej,

nodze, druga reka ponad glowa Dloi ma dosigga¢ stopy, lub
swobodnie wspéldziala ze sklo- obok stopy.
nem.
b | W kleczce jednonédz, te same
sklony rytmiczne w strong nogi
wyprostowanej wbok.

9 |a,b| éwiczenia dysymetryczne poda-|a, b|éwiczenia dysymetryczne poda-|a,b|Bieg krétkotrwaly Ilub bieg|a, b Umiejetnos¢ prawidlowego ze-
ne dorainie przez prowadzace- ne dorainie przez prowadzace- z podskokami skoku z laweczki lub niskiej
go probe, go probe. (ulicznik). skrzyni oraz

umiejetnosé prawidiowego prze-
skoku przez pewna szerokosé
(row).

10 | a | 1. Koziol wszerz (skrzynia lub| a |1. Koziol — przeskok rozkro-| a |1. Skok zawrotny ponad skrzy-|a,b|Wykazanie zrecznosci w umie-
siodelko na tramie). czny. niag lub tramem na wysokosci jetnem przejsciu przez plot (dwa
Przeskok kuczny na wysokosci 2. Svkrzynia — przeskok zawro- biodra. tramy).
bioder. tny. 2. Skok strumieniem z wysokiem
2. Skrzynia, przeskok szermier- 3. Skrzynia — skok malpi. jednonéz na skrzynie¢ (dwie gér-
czy (4 skrzynie). b |Poprzeczka (80 cm) przeskok ne czesci).

b | Poprzeczka lub linka. Skok przodem na wprost. b |Przeskok przez linkg¢ Ilub po-
wzwyz zwykly na wysokosci Obskoki zawrotne przez lawecz- przeczke na wysokosci wlasne-
80 cm. ke ze wsparciem rak. go kolana. .
Prawidlowy przeskok przez pe- W rozbiegu trzema krokami
wna szerokos¢ z rozbiegiem kil- skok wprzéd z wymachem ra-
ku krokéw. mion wprzéd.

M.1]a, b| Wykazanie umiejetnosci tarica|a,b|Znajomos¢ taficow mnarodo-|a, b|Wykazanie dobrej postawy i u-[a, b|Wykazanie sig dobra pcstawa.
narodowego, wych (mazur, krakowiak, obe- miejetnoéé poprawiania posta- Wykazanie umiejetnosci opano-

rek). wy bledne;j. wywania ruchéw przez szybkie
Wykazanie umiejetnosci opano- zmiany wywolane rozkazem lub
wywania ruchéw przez szybkie gwizdkiem. . )
zmiany, wywolane rozkazem lub Wykonanie éwiczenia dysyme-
&vizdk’}e’n, trycznego.
Wykonanie éwiczenia dysyme-
trycznego.




Nr. 134, MONITOR POLSKI. — Dnia 14 czerwca 1932 r. 0,
Wzér Nr, 1. Wzér Nr, 2.
- (do § 10 ust. 1). 1 {do § 10 ust. 2).
1a . . . . . . nia . . . [l . L]
’ [na'zwis'k'oi mue] ’ ' . [c;ddzii;l‘ szi:ola. 'siofw:]
(wyraznie)
ZGLOSZENIE
ZGLOSLENTE do préby o P. O. S. organizowanej przez . " s w, . v "
Zglaszam si¢ do proby o P. O, S. orga:ini:mwanei przez . . . dita - ) ) ) ..
i ; : ; i _ W ; : nia . ; 3 3 . i
Zamierzam bra¢ udzial w éwiczeniach?) g ] ; a .. i Posiada P.OS. | »
celem uzyskania P. O. S. (zaswiadczenia) 7). BE_ |SRE] am 8 _ . = 8
Zalaczam zaswiadczenia ®) (§wiadectwa ') co do éwiczen’) . 2 . I Nazwisko | w37 1&5 b E T Ad £ 8. géE T
grodzlilem {am) s]iq :\)r POkt : 9w 09w & & N P17 1 imle EE% g,m_g 88| = |5 s e g: EE e E‘i
rzystuguja mi ulgi ? i . i i . . . . . F ENS |22 5f| ® [%e 22 [NElonT| 83
Méj adres . . . . . Y . . . . . : , NS Pad|NE| 5 [xE =a{32E%u|Ba
Przynaleinoé¢ do szkoly, oddzialu, stowarzyszenia ., i i : : 3 P P 7 ol 11 | 12
Posiadam P. O. S, klasy . stopnia®) . . . waing ! 2 2 2 2 __10
do roku P ; wlacznie,
na podstawie swiadectwa wystawionego mi przez . » . ,
z dnia . ; . . . T, ;o
Oswiadczam, Ze rozporzadzemia i regulaminy dotyczace P. O. S. s3
mi znane, ze wszelkim przepisanym warunkom ubiegania sig¢ o P. O. S. od- -
powiadam i Ze powyzsze dane s3 prawdziwe, (pieczeé)
(podpis) (podpis) ’)
Objasnienia:
Objasnienia: ) wypisaé liczby porzadkowe z ,zestawu minimow'’;
)  wpisywaé tylko liczby porzadkowe z zestawu minimow; ?) zaznaczyé ,P" wzgl. ,Z";

*)  zglaszajacy si¢ skresla ,zaswiadczenia”, jesli siaje do proby
o P. 0. S, skresla za¢ ,,P. O. S.", a pozostawia ,,zaswiadczenia'’, jesh slaje
do préby czesciowej;

) zaswiadczenia przedtem odbytych préb;

‘) odznak specjalnych, ktére majg byé zwrécone po odbytej prébie;

*) z § 15 rozp. wykonawczego np. ,matka”, ,kat. ME" i t. p.

') wpisywaé liczby rzymskie na oznaczenie klasy, arabskie na ozna-
czenie stopnia wedlug § 28 reg. P. O. S.

zaswiadczenia odbytych poprzednio préb, wzg. swiadectwa odznak
specjalnych odnosnie do pewnych éwiczen oznaczyé jak pod ');

Y} z § 15 rozp. wykonawczego;

klase oznaczyé liczba rzymska w liczniku, stopieri — arabska w miano-
wniku wedlug § 28 reg. P. O. S.

*) stwierdzenie znajomosci rozporzadzen i regulaminéw dotyczacych
P. 0. S;; :
) podpis d-cy oddzialu, dyr. szkoly i t. p. oraz pieczgé umieszczaé¢ w wol-

') swiadectwa. nem miejscu, bezposrednio pod ostatnim wpisanym kandydatem.
Wzér Nr. 3.
(do § 22).
PROTOKOL) *
proby o P, O. S,
Prébe organizuje . ¥ o . " w . : : ; w dmiach . . i 5 na podstawie ?) ; i .
SKLAD KOMISJI ?
Nazwisko i imie Funkcja Kwalifikacje Adres . Podpis
Posiad | <]
P-n?; Sa Odby! prébe w grupie éwiczes %) if:‘;ik;{(??“)!
L. Nazwisko § fm Rok Ad Oddzial, szkola, = o : — g -
azwisko 1 1mig : res T 8|28 = 528 W AGIY
P urodzenia stowarzyszenie ) »E E 28l i I m | o v vi | 5k "& S8
=8 |9 o Bo g g
X% [BOE =% I?-u F
1 2 3 4 5 6 | 71 8 1 9o 10|11l 122]13]14]15 16 i
Objasnienia:

1) rubryki 1—7 wypetnié, o ile
moznosci przed préba;

2) wymieni¢ podstawe formal-
na, a wiec upowaizuienie,
lub odsoény paragraf roz-
porzadzenia, wzglednie re-
gulaminu;

3) do ktérego kandydat do

P. O. 8. nalezy,

4) klase oznaczyéliczbgrzym-
ska w liczniku, stopied licz-
ba arabska w misnowniku,
wedlug § 28 reg. P. O. g.

5) w razie odbycia proby
wzgl. przedstawienia za-
$wiadczenia ($wiadectwa),
wpisaé . tak", w razic nie-
odbycia préby ,.nie";

6) dlatych, ktérzy nic uzyskali
prawa do P. O. S. rubryki
-14"1i,,15" przekreéli¢ linja
pozioma.

| 7) tutaj wyszczegélnié ulgi,

numery éwiadectw, odznak

specjalnych, numery przed-
stawionych zadwiadczen,
oraz wymienié przy kandy-
datach, zglaszajacych sie
do czeiciowej proby, czy

wydano za$wiadczenic o

wypeluieniu warunkéw cze-

ciowej proby;

podpis powtérzyé pismem

kaligraticznem, lub maszy-

nowam.

8

—

UWAGA: bezpoérednio pod ostatnim wpisanym kandydatem poda¢ zestawienie ilosciowe tych, ktérzy uzyskali prawo do P. O. S., np.:
wLacznie uzyskato prawo do P. O. S.: ze szkél meskich MD — 8, MC — 9, zenskich KC — 5,

z oddzialéw wojskowych MA—500, ME—50,

z poza szkél i oddzialow wojskowych MA—200, B—30, MC—201it. p.".

ldn ia » ; ] - . - » -
(pieczgé)

Przewodniczacy Komisji Préby
(podpis) *)
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Wzor Nr. 4.
(do §§ 23 i 24).

ZASWIADCZENIE

Stwierdzam, ze') ur. w roku
zamieszkaly w *) . . przynaleiny do ?) :
wypelnil w biezacym roku — zg{:dme z regulaminem P. O. S. — warunki
préby, przew:dzmne dla jego (jej) kategorji wieku w zakresie éwiczen
Nr. %) . ; A . zestawu minimow.

Zaswiadczenie wystawiono na podstawie *) . a ,

dnia . . i . roku . " "

(miejscowosé)

{pieczec)

" (podpis) *)

Objasnienia:

') imig i nazwisko osoby, ktéra wypetnita warunki préby;

?) dokladny adres;

’)  wymienié¢ szkole, stowarzyszenie, oddziat wojska i t. p.

') wymienié rodzaj odbytego ¢wiczenia przez podanie odpowiedniej
liczby porzadkowej z zestawu miniméw;

wymieni¢ podstawe formalng, a wiec odpomedm paragraf rozpo-

rzadzenia lub regulaminu P. O. S. albo liczbe dziennika i date upowaznie-
nia specjalnego, wydanego przez dyrektora Parstwowego Urzedu Wycho-
wania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego.

) podpis osoby, ktéra jako upowazniona naleiycie zaswiadczenie
wydala.

WZ()I' NI'- 5.
(do § 26)

" . '[pie;::zeé]-
L. dz.

WYKAZ IMIENNY
0s0b, ktore wypetnily warunki wymagane do P. O, S,

Liczba Wypetnit
porzadkowa : | i s )
Nazwisko varnki w2 wA4801 Bk
3 3. o o |Adres : komisji | Uwagi
" S i imie ] otrzymania | do roku roby 8)
= |8 ; e odznaki !dqsy wlacznie | PTOY
F 135 o i stopnia )
1 2 3 4 5 6 7 8 9
:
dnia . i ; ; p
Przewodmczqcy Powiatowego (Miejskie-
go) Komitetu W &’ohowama Fizycznego
i Przysp. Wojsk
(pieczeé)
(podpis)
L. dz. .
Wyrmemonym od liczby porz. wykazu
do L p. . . Pprzyznaj¢ prawo do noszenia 'Paii-
stwowej Odznaki Sportowe] klasy i stopnia wedlug ru-
bryki 6 z okresem waznosci wedlug rubryki 7.
‘ . : i : dnia . . : . roku
(miejscowos¢)
Przewodniczacy Wojewodzkiego (Sto-
tecznego Komitetu Wych. Fiz. i Przysp.
Woisk.
(pieczeé)
(podpis)
Objasnienia:

') rubryke 2 wypelni¢ po zatwierdzeniu
wykazu przez przewodniczacego Woj.
Kom. W.F. 1 P. W

) klase oznaczy¢ liczbg rzymska w licz-
niku, stopieri — arabska w mianowniku
wedtug § 28 reg. P. O. S.

°) wpisaé liczbe dziennika.

Wzt')r Nf- 6.

(do § 26)
SWIADECTWO
Paistwowej Odznaki Sportowej
Nrp . . . }I’. * . v 1)
" " S " . ’ v g . ’ " : : : 4
(nazwisko) (imie)
Rok urodzenia . . miejsce zamieszkania . ; i
Uzyskal prawo do noszenia Panstwowe] Odznaki Sportowej kIasY
stopnia . ?), przyznanej mu

przez Przewodmczqcego Wolewodzkl o [Stolecznego] Komtte'tu Wycho-
wania Fizycznego i Przysposobienia Wojs owegu w . i

decyzjg z dnia . ; « Ledz . i i
z waznoac:q do dnia 31 grudnia 19. . . roku.

(pieczet)

Przewodniczacy Powiatowego [(Miejskie-

go, Stolecznego) Komitetu Wychowania

Fizycznego i Przysposobienia Wojsko-
wego

(Watne przy jednoczesnem okazaniu
dowodu osobistego)

| [poc'lpis}'
Objasnienia:

wpisaé numer z rubryki 2 wzoru Nr. 5 i rok wydama $wiadectwa
wedlug § 26 reg. P. O. S.; numeracje zaczynaé corocznie od 1;
?) klase oznaczyé liczba rzymska, stopien — liczbg arabska, ponad-
to liczby te powtérzyé slowami, jak w § 28 reg. P. O. S.

Wzor Nr. 7.
(do § 31).

(pieczec)
dz.

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

w okresie . - s . :

ze sz kot?d z poza szkot

meskich zenskich |z oddzia- i wojska i

Miejscowosé tow ol -&;
owiat ! a m| O m m a [&] Q y

powiat) |\ T 1= T | T | wd | =T =727 =T |xl]
= (] R R < (8] = < (=]

1 2 | 3 | 4 5 6 70 8] 9 10| 1| 12

Raze'm .
w powiecie
wojewodz- ;
twie )
Chlia. ] ] L] # '] [ ]
Przewodniczacy Pow. (Miejsk. Wojew
Stoteczn.) ) Komitetu Wych Fiz, i Przysp.
Wojsk.
] I .
(podpis)
Objasnienia:

‘) niepotrzebne skresli¢;

*) osoby starsze wykazaé w rubryce 7,
9 — 11;

*) tu wykazaé tylko osoby pelnigce sluzbe
czynng w wojsku i w K. O. P,



