6.
ROZPORZADZENIE

MINISTRA SPRAW WOJSKOWYCH

z dnia 15 grudnia 1930 r.,

wydase v poroxumieniu z Ministrami: Spraw We-

wangirznych oraz Wyznad Religijnych i Ojwiece-

nia Publicznego w sprawic wykonania rozporzg-

dzenia Rady Ministréw z dnia 27 czerwea 1930 r.
o Padstwowe} Odznace Sportowej.

Na podstawic §§ 5 i 8 rozporzadzenia Rady
Ministrow z dnia 27 czerwca 1930 r. o Pafstwo-
wej Odznace Sportowej {Monitor Polski Nr. 169,
poz. 255) zarzadza siq, co nastepuie:

§1
 Okresowo préby sprawnofel - fizycznej orga-
niawas R AT
a) preewodnfczaty ‘powiatowyoh '("cloleczh‘o-
goy miejskich) komitetéw wychowania lizycznego
H przysgosobinnin woiskowcio - dla obywateli
polskich, zamieszkalych w obrebie odnosnego po-
wialu (miasta);

b} dowédey putkéw { réwnorzedni — zasad-
‘niczo  dla oséb pelniacych czynna sluthe woj-
showa;

¢) dyrektorowie (przelolone): Centraluego
Instytutu Wychowania Fizycznego, studjow wy-
chowania fizycznego przy uniwersyletach, pan.
siwowych szkél drednich  ogdlno-ksztaleacych,
seminaridw nauczyciclskich, szkél zawedowych
i prywatnych zskladéw mavkowych o typic po-
wylszym, a posiadajacych prawa szkot passiwo-
uiycl\. dla stuchaczy (stuchaczek), uczniow i ucze-
nie;

d) przewodniczacy zwiazhéw § stowarzyszen
sportowych oraz wychowania fizyczicgo i przy-
sposobienia_wo'skowego, upowazuionych przez
Llyrektora Padstwowego Urze@x Wychowania Fi-
zycznego i Przysposobienia Wojskowego, —- za.
sadniczo dla swoich czlonkéw.

Szczegdlowe postancwienia, odnoszace si¢ do
trybu udzielania upowaznied, o kiérych mowa
w punkcie d), wyda Dyrektor Pafstwowego Urze-
du Wychowania Fizycznego § Przysposobienia
Wojskowego w oscbnym regulaminie Pafstwowej
dznaki Sportowe;.

§ 2

Osoby, pelniace crzynny sluibg wojskows,
moga poddawaé si¢ réwniez prébom, organizowa-
iym przez osoby, wymienione w § 1 pkt. a} i d)
niniejstego vozporzadzenia,

§3

Osoby, nie pelniace czvnnej stuiby wojsko-
wej, moga poddawad si¢ réwniez prébom, organi-
rowaaym przez dowddee pulku {réwrorz¢dnego),
# wyjatlkiem uczniéw {uczenic) mizszych i $red-
nich zakladéw navkowych, ktérzy moga podda-
waé si¢ wylacznie prébom, organizowanym przez
osoby, wymienione w § 1 pkt. c) niniejszego roz-
porzadzenia.

§4

Do obowiazkow organizujacego probe naleiy:

a) ogloszenie conajimniej na 14 dni naprzéd
mie'sca i {erminu préoby, ostalecznego terminn
ngloszen i rodzajéw prob, ktére beda praeprowa-
dzone; i

b) pizyjmowanie § odrzucanie zgloszef;

<) powelanie komisji proby {§ 6):

d) przygotowanie materjalowych ! tereno-
wych warunkdw, potrzebnych do’ przeprowadze-
nia préby.

Szczegblowe postanowienia, odnoszace sig
do sposobu zglaszania si¢ do proby, wyda Dyrek-
tor Panstwowego Urzedu Wychowania Fizyczne-
go { Przysposobienia Woiskowcpgo w osobuym re-
gulaminie Panstwowej Odznaki Spaertowei.

§s.

Organizuiqcy probe odrzuca zgloszenia osob,
uieodpowimlaiqcycL warunkom, okreslonym w
§ 3 rozporzadzenia Rady Ministrow 2z  dnia 27
ezerwea 1930 1. o Passtwowej Odznace Sporto-
wej, oraz oséb, wvmicnionych w § 7 tegoz rozpo-
rzadzenia Rady Ministrow, a o odrzuceniu zglo-
szenia powiadamin zglaszajacego sig.

Od decyzii odmownej 0s6b, wymietionych
w § 1 pkt, b) i ¢}, oraz przewodniczacego Sto-
lecznego  Komitetu  Wychowania  Fizycznego
i Przysposcbicnia Woiskowego niema odwoiania.

Od decyzyj odmownych innych osob, organi-
zujacych proby, przysluguje  zglaszajpcemu sie
prawo odwalania si¢ w ciagu dni sicdmiu od dnia
olrzymania zawiadomienia o decyzii odmownuj:

a) do powiatowego (mieiskiego) komitetu wy-
chowania tizycznego 1 przysposobienia woiskowe-
go, jesli zgloszenie odrzucita jedna z os6b, wymie-
nionych w § 1 pkt. d) niniejszego rozporzadzenia;

b} do wojewddzkiego komitetn wychowania
fizycznego i przysposobienia wo'skowego —
w drodze przez powialowy (miejski) komitet, je
411 zgloszenle odrzucitd jednn z o0s6b, wymichio-
nych w § 1 pkt. a) ninicjszego rozporzadzenia.

Decyzia odwolaweza jest ostateczna.

§ 6
W skiad komisjl proby wehodzy:  *

1) organizuiacy probe lub jego zastgpea jnko
przewodaiczacy;

2) lekarz woiskowy lub cywilny;

3) nauczyciel ¢wiczen cielesnych
wychowania fizycznego)
zwinzku sporlowego, w ktorego dziedzinie dane
¢wiczenie lety, lub inna osoba (np. oficer dla
strzelai), dajaca bezsprzeczng pewnosé fachowe-
go przeprowadzenia proby.

] (instruktor
lub instruktor (delegat)

Jezeli probe organizuje przewodniczacy upo-
wainionego zwiazku wzglednie stowarzyszenia
{§ 1 pkt. A) niniejszego rozporzadzenia), nalety
w skl'::d komisjii proby powolu¢ jako  dalszego
czlonka delegata innego zwiazku wzglednie sto-
warzyszenia.

§17

Powiatowy (stoleczny, miciski) komitet wy-
chowania fizycznego i przysposobienia wo'skowe-
ﬁo moie delegowaé swegdo przedstawicieln do

aidej komisji proby, dzialajacej w danym powie-
cie {miescie).
§8

Za udzial w komisji proby nie wyplaca sie
zadnego wynagrodzenia,

§ 9.

Do cbowiazkéow komisii pré‘b{ najedy:

1) przeprowadzenie proby z kazdym kandy-
datem z osvhna — zgodnie z regulaminem Pad-
siwowej Odznaki Sportowej, przewidzianym
w ust¢pie 2 § { niniejszego rozporzadzenia:

2) stwierdzenie wynikéw, osiagnielych vrzez
kandydala w poszczegolnych prébach;

3) postawienie wniosku co do przyznania
odznaki,

Obowiazkiern lekarza- czlonka komisji proby
jest zbadanie stanu zdrowia dopuszczonych do
préby kandydatéw i wykluczenie kandydatow
chorych i stabych fizycanie,

§ 10.

Komis’a proby stawia wniosek o przyznanie
kandydatowi odznaki odpowiedniei klasy i stop-
nia {§ 12), jesli kandydat w wybranych przez sie-
bie szesciu réfnych éwiczeniach — po jednem
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Kl Nl‘«‘ 9,

z kaidej grupy (§ 13) — osiagnal congjmniej wy-

niki (minima), ustalone w reguluminie Passtwo- |

wej ()dznakil szortowei, przewidzianym w uste-
pie 2 § 1 niniejszego rozporzadzénia, dla odpo-
wiedniej kategorii wieku {§ 14).

Cdbycie poszezegolnych éwiczen przed ko-
misja proby moze byc zastapioné zagwiadczeniem
upowaznionych zwiazk6w i stowarzyszen sporto-
wych o wypelnieniu przez kandydafa warunkow,
przepisanych w regulaminie Paastwowej Odznaki
.Sportowej dia danego ¢éwiczenia, albo $wiadect-
wer odznaki speclalnej, uzyskanej przez kandy-
data.w danym okresie ubiegania si¢ o Panstwows
Odznake Sporiowa, . PR

Zaswiadczenia i $wiadectwa, wymienione

. w ustepie poprzednim, moga wydawaé ~— w za-

kresie swo'ej galezi sportu — tylko ‘e zwiazki

i stowarzyszenia, ktére beda do tego upowaznio-
ne przez zwiqzki ceniralne.

§ 11,

Kandydatowi, ktory nic ma zamiaru poddas
si¢ catkowitej prébie, wydaje komisia préby za-
éwiadczenia 0o wypelnieniu warunkéw czeéciowej
proby. ’

§ 12,
Ustala si¢ w kazdej klasie odznaki cztery
stopnic,
§ 13.

Ustala sic szeé¢ zasadniczych grup spraw-
no$ci fizycanej, obejmujacych nastepujace éwi-
czenia: -

grupa I: gimnastyka i ptywanie 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,
granalem, pchnigcie kula, boks, szermierka, gry
sportowe (dla starszych i najmlodszych), strzela-
vie (dla kobiet);

grupa V: marsze do 20 km., wycieczki piesz.
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, plywanie
do 1.000 ., wiodlarstwo i wycieczki wioslarskie
do 1 dnia, gry sportowe;

“ grupa Vi: sirzelanie

. ) (dla me2czyzn) i
- sporfowe {dla kobiet). 4

§ 14,

Uslala sie nnstgpujace kategorie wiekn dla
mezczyzn i kobiel:

Meiczyini;

kategorja M —— A od 21 —- 34 roku zycia wlacznie,
kategorjn M - B od 19 — 20 roku zycia wlacznie,
kategorja M — C od 17 — 18 roku Zycia wijcznie,
kategoria M — D od 15— 16 roku 2ycia wljcznie,
kategorja M — E od 35 — 44 roku zycia wlacznie,
kategorja M -~ I od 45— 50 roku 2ycia wlacznie,

kategorjn M -—— G od 51 —— — roku zycia wlacznie.
Kobiety:

kategoria K-—A od 21 — 30 roku Zycia wlgcanie,

ategorja K— B od 19 — 20 roku zycia wlacznie,

kategorja K-—C od 17 — 18 roku #ycia wlacznie,

kategorja K — D od 31 ~ 40 roku zycia wlgcznie,

kategorja. K — E od 4! — 50 roku zycia wiacznie,

kategorja K —F od 91 — —— roku Zycia wlacznie,
§ 15.

Kandydatowi, ktéry po raz pierwszy ubiega

sig o Pafstwowa Odznake Sportowa, przyznaje

si¢ zasadniczo odznake bronzows pierwszego
stopnia,

Jednakowoz: mgzczyini kategerii M — E
i kobiety kategorii K — D otrzymuja juz po
pierwszej dodatniej prébic odznakg srebrna
pierwszego stopnia, me¢zczyéni kategorii M —
i kobiety kategoriji E — odznakg zlotg
picrwszego stopia, meZczyini kategorii M — G
i kobiety kategorjt K — F odznake zlota trzecie-
go stopnia.

Ponadto odznake o dwa stopnic wyZsza nale-
%y przyznawad:

a) mezczyznom kategorji M — E i kobietom
kategorii w razie osiagnigcia wynikéw,
przewidzianych dla mgiczyzn kategorji M' — A
it kobiet kategorii K — A;

b) mgzczyznom kategorii M — F { kobietom
‘kategorji K — E w razie osiggni¢cia wynikéw,
przewidzianych dla mezczyzn kategorii M — B
i kobiet kategorji K — B;

¢} meiczyznom kategorii M — G i kobietom
kategorii K w razie osiainiqcia wynikow,
przewidzianych dla mgiczyzn kategorfi M — F
i kobiet kategorji K — E,

Matki — bez wzgledu na wiek — zdaja po:
myélnie prébe okresowa nawet wéwczas, gdy
w czlerech wybranych przez siebie ¢wiczeniach
osiagna wyniki, przewidziane dla swojei kategorii,
a w pozostalych dwu “éwiczeniach — wyniki gor.
sze, wymagane dla kategorji wieku slabszei. :

§ 16.

Odznake kazdego stopnia i klasy nadaie'ﬁé
na okres dwuletnf, =~ - N t

O kazdy nasteény stonien i klase odznaki na-

“lezy si¢ ublega¢ w ciagu okresu dwuletniego wazs

noci qdznaki, ‘przez_poddawinie si¢ okresowym
prébom- sprawnosci fizycznej, , S

Okres dwuletni waznosci odznaki liczy -si¢
od 1 stycznia tego roku, w ktérym prébe ukos-
czono, do 31 grudnia roku nasteprego.

_§ 11.

Kio w przepisanym terminie (§ 16) nie‘po‘d,- !

dat si¢ prébie albo’ przy prébie nie ‘osiagnat do+
datniége wyniku, traci prawo noszenia odznaki,
moze jednak ubiegaé si¢ o odznake powtérnie na
zasadach, wyrazonych w § 15 niniejszegn rozpo-
rzadzenia,

§ 18.

Kto z powodu ciezkiej choroby, dluzszego
przebywania zagranicg lub sily wyZszej nie podda
si¢ probie w przepisanym ferminie {§ 16), moze
za 2goda powialowego (stolecznego, mie'skiego)
komitetu wychowania fizycznego i przysposobie-
nia wojskowedo aé si¢ okresowej prébie
o odznak¢ wyziszego slopnia (klasy). ' '

§ 19

Zawiesza si¢ czasowo prawo ubiegania cig
o odznake wzglednie prawo noszenia odznaki dla
oséb:
1) vkaranych aresztem w drodze administra-
cyinej lub dyscyplinarnej — na czas odbywania
kary aresztu;

2) zdyskwalifikowanych prrez zwiazki spor-
towe — na czas trwanin dyskwalifikacii;

3) zalesnie od decyzji dyrekiora (przelozonej)
szkoly — dla uczniéw nie mogacych wykazaé sig
conaimpiej ;dostatecznemi_postgpami  w naukach
i dobra gceng sprawowania sig. to

§ 20.

Odznaézeni odznaka zlota czwartego stopnia
zachowujg~ prawo noszenia jej bez obowiazku
poddawania si¢ dalszym okresowym préhom
sprawnosci fizycznej. :

[

§ 21.

Odznak¢ przyzaaje przewodniczacy woje-
wédzkiego (stolecznego) }Eomitetu wychowania
fizycznego i przysposobienia wojskowego na
wniosck przewodniczacego powiatowego (mniej-
skiego) komitetu wychowania fizycznego i przy-
sposobienia wojskowego, . L

§ 22,

Odznaczeni nabywaija
wlasny,

odznaki. na koszt

Dokumentem, uprawniajacym do noszenia
odznaki, jest swiadectwo, wydane przez przewod-

niczacego powiatowego (stolecznego, miejskiego)

kcmitetu wychowania fizycznego i przysposobie-
nia wojskowego,

- § 23

Ogolny nadzér nad wykonywaniem rozporzg-
dzefi o Panstwowej Odznace Sportowej sprawuje
Dyreklor Painstwowego Urzedu Wychowania Fi-
zycznego i Przysposcbienia Wo'skowego. Do
niego tez nalezy prowadzenie ogélnej ewidenciji
Pafistwowej Odznaki Sportowej.

§ 24

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

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

Minister Spraw Wewnelrznych:
{—) Slawoj Shladkowski,

Minister Wyznaft Religijnych 1 Ofwiecenia
Publicznego:
{—) S1. Czerwinski,

REGULAMIN

. ,,,_BANSTWOWEJ ODZNAKI SFORTOWEJ,

wydany przez Dyreklora Panstwoweégo Urzedu
Wychowania Fizycznégo.i Przysposobienia Woj-
showego.na podstawie §§ 1,4, 9, 10 i 23 rozpo-
rzadzenia- Ministra. Spraw Wojskowych -z dnia
15 grudnia 1930 r. {,Monilor Polski Nr. ¢,
'poz: 6} w sprawie wykonania’ rozporzadzenic

-Rady Ministréw z dnia 27 czerwéa 1930 1. o Par.-

stwowej Odznace Sportowej (Monitor Polski

Nr, 169, poz. 255),
,4Rozdz‘ia‘l L
_ Postanowienia_ ogélne, .

§:'1-

Celem Pafistvowej Odznaki' Sportowej jest
pedniesiénie * sprawnosci fizy¢zitej ' najszerszych
warslw  spoleczenistva, araz - podtrzymanie tej
sprawnosci przez najdiuZsay.okres Zycia,

Cecha Panstwowej Odznaki Sporiowej. winna
byé jej powszechno$é, kiéra $wiadczy¢ bedzie
o stopniu usprawnicnia fizycznego danego powia-
tu i wojewédzlwa,

" § 2

Obowiazkiem os6b; -upowaznionych do prze.
prowadzania ckresowych préb sprawnosci fizyca-
nej, jest popnlaryzowapie  Pafnstwowej Odznaki
Sportowej oraz ulatwianie ogolowi odbywania
préb orzy bezwzglednem przestrzeganiu zasady,
iz préby nie sy zawodami i Ze wobec tego ustala-
nie kolejnosci wynikow, osiagnietych przez kan-
dydatéw, jest niedopuszczalne,

Rozdzial IL
Tryb upowainienia do organizowania préb,
§ 3
Do przeprowadzania okresowych préb spraw-
noéci fizycznej upowaznia sie komendantéw ob-
wodowych i powiatowych przysposoblenia woj-

skowego oraz komendantéw okregowych osrod-
kow wychowania lizysznego.

4§ 4

Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, nic zrze-
szone w zwigzkach céntralnych, cheqee uzyskaé
dla  kazdorazowych swoich przewodnicageych
upowaznienic . do przeprowadzania préb, winny
wnosi¢ prosby do Dyrektora Panstwowego Urze-
du Wychowania Fizycznega i Przysposobicnia
Woiskowego w ' drodze. przez powiatowe {miej-
skie) i wojewédzkie (stoleczny) komitety wycho-
wania fizycznego i przysposobienia wojskowego.
Prosby te winny byé przez miejscowe wlhadciwe
komitely wyczerpujaco zaopinjowane,

§5°
Zwiazki i stowarzyszenia sportowe, zrzeszo-
ne w zwigzkach centralnych, winny wnosi¢ pros-
by przez swoje zwiazki ceniralne, z pominigciem
komitelow powiatowych (miejskich) i wojewédz-
kich (stolecznego). .

§6.

Zwiazki i stowarzyszema tak zrzeszone, jak
i niezrzeszone w zwigzkach centralnych, beda
otrzymywaly upowa#iienja dla swoich' przewud-
niczacych tylko w razie istotnej potrzeby { przy
zupelnej gwarancji regulaminowego przeprowa-
dzenia prob. et

Rozdzial IL

Tryb zglaszania si¢ kandydatéw do préb.

i

Kandydaci do P, O. S. winni zglaszaé sie do
préb, organizowanych w ‘miejscu -ich' zamieszka-
nia wzglednie stalego pobytu. Zglaszanie sie-de
préb, organizowanych w innych miejscowosciach.
dozwolone jest tylko woéwcezas, gdy kandydat
znajduje si¢ w tej miejscowokei na kursie wycho-
wania fizycznego, w obozie i ¢. p. .

§ 8,

Kandydaci do P. O. 8. winni zgtaszaé sie do
préb pisemnie, wedle wzoru Nr. 1,

Dowédey oddzialéw wojskowych natomiast
dyrektorowie szkol, komendanci obwodowi i pe-
wialowi przysposobienia wojskowego, komendan-
ci ckregowi osrodkéw wychowania fizycznegs
oraz przewodniczacy zwiazkéw i stowarzyszen
upowainieni w my$l §§ 4 — 6 niniejszego regula-
minu, moga zglaszaé kandydatéw do P. O. S, zbic-
rowo wedle wzoru Nr, 2, ' .
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§9.
Organizujacy prébe winien o odrzuceniu
gtoszenia powiadomi¢ zglaszajacego sie przy po-
niu powodéw,

§ 10,
Organ  odwolawczy  winfen powiado_mié
swej decyzji odwolujacego sie tudziez organizu-
sego prébe.
Osoby, ktérych odwotanie zostalo uwzgled-
onc, winien organizujacy prébe dopusei¢ do naj-
zszej proby. § 11

Akta, dotyczgce zgloszeri, nalezy przechowy-
¢ przez trzy lata, poczem nalezy je zniszczyé.

Rozdzial 1V,

Sposéb przeprowadzania préh,
§ 12,

Komisja préby winna przy przeprowadzaniu
Ulej proby stosowaé sig éciéle do postanowien:

a) rozporzadzenia Rady Ministréw z dnia
czerwea 1930 r. o Panstwowej Odznace Sporlo-
ej (Monitor Polski Nr, 169, poz. 255);

b) rozporzadzenie Ministra Spraw Wojsko-
ch z dnia 15 grudnia 1930 r. w sprawie wyko-
ria rozporzadzenia, wymienionego w pkt. a)
iejszego paragrafu (. Monitor Polski” Nr. 9,
6);
¢) nini¢jszego regulaminu;
d) obowinzujacych w darej
Zepiséw i regulaminéw, wydanyc
i sportowe.

§ 13,

O personel pomocniczy, potrzcbry do prze-
owadzenia préby, stara sig¢ delegat - fachowy,
chodzacy w sklad komisji proby {§ 6 pkt, 3 roz-
rzadzenia wykonawczego).

§ 14

Przy probach dla koblet lekarzem - czlon-
Flem komisji proby, jak réwniez delegatem facho-
’ymkwinny byé — o ile moznosci — osoby pici
fiskicj,

Tak samo w sklad personelu pomocniczego
nny przy prébach dla kobiet wchodzié — o ile
pZnosci — osoby plci Jedskiej.

§ 15,
Przy zaliczanlu kandydatéw do kategoriji wie-
bierze sie pod uwage wiek ukoficzony w dniu
stycznia tego roku, w ktérym kandydal rozpo-
yna probe,
. Wylatek s!anowig ci kandydaci, ktérzy juz
‘plerwszym roku dwuletuiego okresu proby
zéchodzg do nastepncj kategorji wieku. Kan-
téw takich bowiem naleiy odrazu zaliczaé do
¢pnej kategorji wieku,
Kandydaci za$, ktérzy dolsicro w drugim ro-
wuletniego okresu przechodzy do nastepnej
egorii wieku, winni by¢ zaliczeni do swojej ka-
orji wieku, zfodnie z postanowieniem ustepu
grwszego niniejszego paragrafu.

§ 16.

Zestawienle wynikéw, jakle conajmmniej musi

naé w poszezegblnych éwiczeniach kandy-

‘do P, 0, S, {t. zw. zestaw miniméw) podaje

;xglznilzt Nr. 1, wzorce gimnastyczne — zalacz-
r. 2.

alezi  sportu
przez zZwia-

§ 17,

. Przy stosowaniu zestawu minimow nalezy
e¢ na wzgledzie nastepujace zasady:

1) Wycieczki,

W wysokich gérach nalezy odliczaé od wy-
zonej w zestawie ilosci kilometréw po je-
m kilometrze za kazde 100 m. wejscia na goére

o jednym za kazde 200 m. zejécia z gory.
ycieczki winny by¢ jednorazowe,

3 2) Marsze.

53

: Marsze zwykle i marsze z obciazeniem nale-

zadzaé w terenie réwnym lub lekko falistym.
3) Biegi.

Biegi naleiy urzadza¢ na biezniach.

Biegi narciarskie naleiy urzadzaé¢ w terenie
zmaiconym.

Biegi kolarskie szosowe nalezy urzadzaé
terenie réwnym lub lekko falistym.

4) Skoki

Jako wynik skoku w zwyz nalezy bra¢ prze-

tha z wynikéw, uzyskanych przez kandydata

koku z odbicia tewq i w skoku z odbicia pra-

dnlogq. Tek samo oblicza si¢ wynik skoku
a

Skoki narciarskie nalezy unﬁilzaé na’skocz-
h o maksymalnej diugosci skoku 35 m., przy-

czem kandydat winien otrzymaé conajmnlej note
12.5 p.

5) Razauty.
Rzuty liczy sie oburacz.

6) Wiostowanie,

Przy wioslowaniu_odrétnia sig: A) wyciecz-
ke jednorazowa i B) znajomoéé wiostowania
i czynne uprawianie wio§larstwa.

Przy wycieckach ,,pod wode® liczy si¢c prze-
byta droge podwdjnie, albotez odlicza si¢ od wy-
znaczonej w zeslawie ilosci kilometréw pewien

rocent, zaleznie od oceny kaidej wody przez
olski Zwiazek Towarzystw Wioslarskich, jesli
ocena taka nastapila.

7) Plywanie,

Plywanic ma si¢ odbywa¢ oa wodzie sto-
jacej. R

Jedynie w grupie I moze plywanic odb wad
si¢ na wodzie biezacej. Deleiat Polskf)ta(fo Lwia-
zku Plywackiego okresli dla kazdej wody bieza-
cej, o ile wyznaczona w zestawie odleglos¢ nale-
zy zwigkszy¢, albo tez jaka czesé wyznaczonej
w zestawie qdleglosci nalezy przebyc w dél, a ja-
ka w gore rzeki, Zwigkszenie odleglodci, wyzna-
czonej w zeslawie, moze waha¢ sig w granicach
od 25 do 200%.

8) Boks,

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

9) Szermierka,

Préba w szermierce ma wykazaé umicjet-
nodci techniczne i znajomosé zasad walki. Walka
z przeciwnikiem wprawnym ma nosi¢ charakter
pokazowy, winna za$ trwaé pigé minut,

Kandydat kategorji M.C winien walczyé flo-
retem, -B floretem lub szably, inni florctem,
szably lub szpada,

10) Gry sportowe,

Nalezy wykazaé conaimniej:

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

B) udzial w zawedach 2z cyklu zawodéw
o mistrzosiwo okr¢gowe klasy A, B lub C,
C) znajomos¢ zasad gry i czynne jej upra-
wianie.

Mlodziez szkolna nie mode wykazywaé sig
z udzialu w wymienionych zawodacz.

11) Strzelanie,
Nalezy rozrézniaé:

I Strzelanie z bronj keéthiei, dowolncj, uzy-
wanej w woisku, z odlegloéci 20 m., w postawie
stojacej, bez podpérki, przy nicograniczonym cza-
sie strzelania:

A) do tarczy 10-pierscieniowej o frednicy
30 ¢cm., z polem czarnem o érednicy 3 em. llodé
mozliwych punktéw 60 przy 2 strzalach prob-
nych i 6 liczonych; oraz

B} do tarezy 10-pierscieniowej o srednicy
50 cm., z polem czarnem o $rednicy 20 cm. llost
mozliwych ‘punktéw 100, przy 3 strzalach préb-
aych i 10 liczonych.

I Strzelanic z broai malokalibrowej
(kal. 22}, typu dowolnego, bez przyspiesznika, bez
przyrzadéw optycznych, w postawie dowolnej,
bez podpérki, do tarczy 10-pierscieniowej o sred-
nicy 50 em., z polem czarnem o $rednicy 20 cm.,
przy nieograniczonym czasie strzelania:

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

W obu rodzajach strzelania dopuszeza sig
3 strzaly probne i 10 liczonych. [osé moztiwych
punktéw 100

Il Strzelanie z broni dlugiej, wojskow
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 $red-
nicy 40 cm.;

B) z odlegloici 200 m. do tarczy 10-pierscie-
niowej o s$rednicy 100 cm. z polem czarnem
o srednicy 60 cm.

W obu redza‘ach strzelania ilos¢ mozliwych
punktéw wynosi 100.

IV. Strzelanie z luka, w postawie stoiacei,
przy nicograniczonym czasie strzelania, do tarczy
S-cio pierscieniowej o $rednicy 120 cm.:

A) z odleglosci 25 m.,

B} z odleglosci 20 m.

W obu rodzajach strzelanin dopuszcza siQ
3 strzaly probne i 4 serje po 3 strzaly liczone,
Hosé mozliwych punkiéw 108,

12) Gimnastyka,

Lekcje gimnastyki nalety wykonaé popraw-
nie na komendg instruktora — czlonka komisi
proby.

§ 18,

Komisia préby spisuje z czynnosci swych pro-
toko6t wedle wzoru Nr. 3.

Protokél winien byé spisany atramentem,
a conajmniej oléwkiem atramentowyni.

§ 19,

. Kandydatom, ktérzy wyie!nili warunki cagsd-
ciowej proby (§ 11 rozp. wyk.), wydaje przewod-
niczqcy komisji zaswiadczenia wedle wzoru Nr. 4,

] § 20.

Odbycie poszczegolnych éwiczen przed ko-
misia proby moze by¢ zastapione zaswiadcze-
niem, wystawionem przez zwigzek lub stowarzy-

szenic (ust. ost. § 10 rozp. wyk.) réwniez wedle
wzoru Nr. 4

Rozdziat V.

Tryb przyznawania Pafistwowej Odzaakl
Sportowej.

§ 21,

Przewodniczacy komisii préby przesyla pro-
tokol proby do wlasciwego micjscowo powiatowe-
go (mieskicgo, stolecznedo) komitetu  wychowa-
nia fizycznego i przysposobienia wojskowego.

§ 22,

Powiatowy (mieiski, stoleczny) komitet wy-
chowania fizycznego i praysposobienia woiskowe-
go sporzadza na podstawie otrzymanych protoka-
ow prob wykazy kandydatow, ktorzy odbyli pro-
b¢ z pomyslnym wynikiem, wedle wzoru Nr. 5
i przedklada je przewodniczacemu wojewadzkic.
fo (stolecznego) komitetu dwa razy do roku ce-
em ralwierdzenia: 1 listopada za ubicgly okres
letni i 1 maja za ubiegly okres zimowy.

§ 23,

Na podstawic wykazu, zalwierdzonego przcz

Krzcwmlniczqccgo wojewddzkiego  (stolecznego)
omitetu  wyslawla komitet powiatowy (slolecz-
n‘y) w ciagu dni siecdmiu swindectwa wedle wzoru
Nr. 6 § przesyla je preewodniczgcemu komisji
proby.

Swiadectwa nalezy zaopatrywat w liczby po-
rzgdkowe.

Przewodniczacy komisii proby doreczn swia-
deciwa w ciagu czternastu dni  osobom odzna-
czonym.

§ 24.

Protokély prob nalezy przechowywaé pricx
trzy lata, poczem ralezy je spalic.
yhazy odznaczonych nalezy przechowywaé
trwale.
§ 25.

Okres dwuletni waZnosci odznaki liczy si¢ od
1 stycznia do 31 grudnia roku nastepnego.

Ubiegajacy si¢ o odznake po raz pierwszy
olrzymuje j3 z waznoécig na rok, w kiérym ukon-
czyl prébe, i na rok nastepny.

Przy odnawianiu waznosci odznaki
dwuletniego okresu waznosci nowy okres was-
nosci odznaki liczy sie od koicowego terminy
wainoséci odznaki dawnej.

Ubiegania si¢ o odznake nie mozna rozciagné
ponad dwa lata.

W ciagu okresu waznosci odznaki mozna
ubiega¢ si¢ tylko o nastepny stopied odznaki.
Nie mozna wice w ciagu iednego okresu waznosci
ubin]z‘gac' sig i uzyska¢ kilku koleinych stopni ods
znaki.

w ciagu

Rozdzial VL
Ewidencja.

§ 26.

. Powiatowe (miejskic) komitety wychowania
fizycznego i przy:z])msobienia wojskowego prowar
dza ewidencje P. O. §. wedle wzoru Nr. 7.

Wojewodzkie (stoteczny) komitety przesylajg
wykazy P. O. 8. wedle wzoru Nr. 8 do Passtwo-
wego Urzedu Wychowania Fizycznego i Przyspo-
sobienia Woiskowego dwa razy w roku: 1 styce~
nia i 1 lipca.

Warszawa, dnia 22 grudnia 1930 r.
Dyrektor Passtwowego Urzedu
Wychowania Fizycznego

i Przysposobienia Woiskowegos
(—} Kitiriskd
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Nr. &,

Wzér Nr. 1.
(do § 8 ust. 1).

.
R A T data , ,
Imig i nazwisko {wyraznie)

ZGLOSZENIE.

Zgltaszam si¢ do préby o P. O. S. urzadzanej przez . .’
dnia ., , ,

Zamierzam bra¢ udzial w éwiczeniach'} . . . . . . ., . . . ., . .
celem uzyskania P. O. S. zaswiadczenia”).

Zalaczam zaswiadczenia ") ($wiadectwa ¥} co do éwiczen !)

Urodziiem(am]siq,,..,..,........:jf:
Przysfugvia mi‘ulgi®) . . . . . . ., . . . . . . . . .. -
Méjadrcs,,........,........,.‘..
Przynaleznosé do_szkoly, oddziatu, stowarzyszenia . . . , 4 . . . .
Posiadam P. O. S. klasy <o . . .ostopnia) . ., ., ., waim
dor. . . . ., . whcznie,

na podstawie $wiadectwa wystawionego mi przez . . . . . . . , .
z dnia , v o v v v v v o Nr. ...

. Oswiadczam, Ze rozporzadzenia i regulaminy dotyczace P. O. S. sy
mi znane, Ze wszelkim pszepisanym warunkom ubiegania si¢ o P. O. 8,
odpowiadam i Ze powyisze dane sa prawdziwe.

’ " tpodpis)
Objasnienia:
) wpisywat tylko liczby porzadkowe z zestawu miniméw;
zglaszajacy sig skresfa ,zaswiadezenia”, jesli staje do préby
o P, O. S, skresla za§ ,P. O, 8.", a pozostawia ,zaswiadczenia”, jesli

staje do préby czesciowej;
) zagwiadczenia przedtem odbyiych prob;
%} odznak specjalnych:
*) 2 § 15 rozp. wykonawezego:
% wpisywaé liczby rzymskie na oznaczenie klasy,
oznaczenie stopnia;
) $wisdeclwa,

arabskie na

Wzér Nr, 2,
(do § 8 ust. 2),
D‘aia..'.'-..'...._....
" Oddzial, szkota, stow. ~
ZGLOSZENIE
do préby o P, O, S. urzgdzoneiprzez. . . = s o . »

w oL, ... dofa . . ., . . . ..,

p = .
5—3- Cl é% é‘“; g Posiada P.-Q.S. . E
. Bo . L2l NS o NG
Nazwiska [ o ;5 [%25] 8 g & B |Ban| Ta
REZ T B0 laysSl a8 &~ | ® Adres | W 3 |BTol 8,
! mig 2H.E . ml 8o | ® B G - 34zl 5o
5;’}'5 Z-E)’Q'E:*E'g % ‘ﬁ'.;u S-g 32 o:';;‘é S22
NES PedfSEf 5 | 8€ NEJ 28 X0 BA
1 2 3 s | 5 | 6 | 1 8 9 110 | 1| 12
Pieczeé,
e (podpis} 7)
Objadnienia:

1) Wypisaé liczby porzadkowe z ,zestawu miniradw”,

2} Zaznaczyé P wizgl, 2",

3) Zaswiadczenia odbytych poprzednio préb, wzgl. éwiadgetwa odznak
specjalnych odnoénie-do pewnych éwiczen oznaczyé jak pod f).

4) 7§ 15 rozp. wykonawczego.

5) Klasg oznaczyé liczba rzymska w liczniku, stopies — arabska w mia-
nowniku.

6) Stwierdzenie znajomoéci rozporzqdzed §

regulaminéw dotyczacych
P. 0. S,
7) Podpis d-cy oddziatu, dyr. szkoly i t. p,

Waér Nr, 3,
(do § 16).

PROTOKOGL Y
préby @ P, O, S.

Prébe organizuje . v ' . ' f W . . .
SKLAD KOMISJI

,wdniach, s ¢« s s » bapodstawie?} , , ;o

Imig i nazwisko Funkcja Kwalifikacje - Adres Podpis
. » ‘;,“3“5‘ Odby? prébe w grupie éwicze®) 3?;‘;3;'3%
L Data Oddzial, szkola, — - e - .
' Imig i nazwisko dzeni Adres stowarzvsze- PRPL E 224 UWAGIY
P uroczenia nie 9) FEIgEM v | w |mypw v v |FEistE
=% |¥u3 Mg |30
Y 2 3 4 5 6 1.7 ) 8 | 9 | w0} an ] 92 ] 12| 14} 15} 16
Objasnienia;s
1) rubryki 17 wypelnié, o
ile moznofci przed préba,
2) wymieni¢ podstawg for-
malng, a wigc upowai-
nienie, lub odnodny pa-
ragral rozporzadzenia,
“ ‘ wzglednie regulaminu,
3} do ktérego kandydat do
P. O .S, nalezy,
4) blase oznaczyé  hezbs
rzymska w liczniku, sto-
piet liczbg arabska w
mianowniky,
5) w razie odbycia proby,
* wpisaé  tak™, w r

Lacznie uzyskalo prawe do P. O. S.: ze szk6 meskich .

nieodbycia proby ,amie",
W razie przedlozenia za-
gwiadczef wpisaé tak’
ewent, ,nie'* ,zal, Nr..“

6} tutaj wyszczegblnié ulgi,
numery $wiadeclw, od-
znak specjalnych, nume.
ry przedlozouych za.
gwiadezefi, oraz wymie-
ni¢  przy kandydatach,
z2glaszajacych sie do czg-
fciowej préby — czy wy-
dano  zaswiadczenie o
wypelnieniu -~ warunkéw
ezedciowe] prody,

7) poda¢ liczbowo wedle ka-
tegorji wieku ap, z¢ szkol
meckich MD.8, MC-9%,

8} podpiy powidrzyé pismem

kaligraficznem, Iub ma-
szynowem,
. » ' . , zenskich . . . —_
z oddzialow wojskewych . ¥ . ’ . . , z poza szkél i
oddzialbw WOiSkOWYCh 1) » » v ¥ ’ » ¥ . . i
Data » v * y » » ’
Pieczed.

Przewodniczgcy Komisji Préby:
{Podpis ¥
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dala;
") wymieni¢ podstawe formalna, a wicc odpowiedni paragraf roz-
orzadzenia lub regulaminu P. O. S. albo liczbe dziennika i date upowaz-
pienia specalnedo, wydanego przez Dyrektora Padstwowego Urzqtru Wy-
fhowania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego.

Nr. 9,
N Wazor Nr. 4. Wzér Nr. 6.
(do §§ 19 i 20). (do § 22).
3 . . . . .
igczet)
E). dz. p.
WYXAZ IMIENNY
ZASWIADCZENIE 0s6b, kiére wypelnily warunki wymagane od kandydatéw do P. O. S.
Stwierdzom, 7¢ %) Lo . sourw L L Liczba po- Wypetnit wa- )
mieszkaly w?) .) . . . . . . przynalezny do?) . . . . . . | readkewa i runki wymaga- | 2 wainoscia Protoket et
ypelnil — zgodnie 7 regulaminem P. O. S. — warunki préby, przewi- 2 | ¢~ | Imiginazwisko| § |ue dlaﬂ‘ff)"“(‘ﬁ* do roku homisii wagi
iane dla jego (jej) kategor,i wieku w zakresie®) . . . . . . . . , £ | %% 3 ‘s‘“?‘ﬁ("'";;d k,)" wlaczoie proby
czasie® , ., . . . . . . . .. |22 a |
1 2 { 3 T ”47 | ‘5 e _—‘mb """" ) "177 T 8 )
{miejscowosé)
l!zlijzllldﬂia1;'|1|.l’Oku.
(picczed) Data . . . . . . . . . ..,
Przewodniczacy Powiatowego (mie'skie-
dnis) ¢ go) Komitelu Wychowania Fizycznego
(podpis) ¥} i Przysp. Woisk.
P Piecz¢e. Podpi
edpis:
. " ' i : Loda. . . . .
aswiadozenie wystawiono na podstawie’) w 4 « & w v x ¢ L. 4. Wymienionym od liczby porz. wykazu . Lo
dolop . . . przyznaje prawo do noszenia Paiistwo-
wej Odznaki Sportowej klasy i stopnia wedlug ru-
bryki . z ckresem waznodci wedlug rubryki
$nienia; (mic}
o . L mi¢iscowosé) . . data .

'} imig 4 nazwisko osoby, ktéra wypelnita warunki proby; )
doktadny adres; i Przewodniczacy  Woiewodzkiego  (Sto-
Wymienié szkoi‘q. stowarzy%::’gpig, oddzial woiska itp.; tecznego) Komitetu Wych, Fiz. i Przysp.

) wymieni¢ rodzaj odbytego éwiczenia przez podanie odpowied- Wojsk.

ej ,l;c;zb?' porzadkowej z zestawu minimow; Picczed.
) termin odbycia préby; Podpis:
*) podpis osoby, kiora*jake upowazniona nalezycie zaswiadczenie Objasnicnia: :

1) rubryke 2 wypehi¢ po zatwierdzeniu
wykazu przez przewodniczacego Woij.
Kom. W. I, { P. W.,

2) klasg oznaczyé liczby rzymska w liczni-
ku, stopien — arabskyg w1 janowniku.

Micjsce i data urodzenia . .

stopnia

decyziq z dnia

(Pieczed)

Objasnienias

pr;ez'Przewbdni'czz\cego Wn’ewét.izk'icéo ‘St;z!e.czl;cﬁo
wania Fizycznego i Przysposobienia Wojskowego w . . P

z ;va'im;Scx:a ;io .dnin 31 grudnia 9.

Wzér Nr. 6.

N (do § 23)
SWIADECTWO
. Puﬁsleo%Vei Odznaki Sporlowej
| PP
Imi¢ i nazwisko . . e

Uzyskal prawo do noszenin Padstwowej Odznaki Sporlowej klasy . .

.¥),  przyznanej mu
Komitetu Wycho-

L.dz . . . .

roku.

Przewodniczacy Powiatowego (Miciskiego-
Stolecznego) Komitetu, Wychowania Fizycz-
nego i Przysposobienia Wojskowego:

‘ ({)od‘pis.) '

') wpisaé numer z rubryki 2 wzoru Nr. 5;
1) klasq oznaczyé liczba raymska, siopien — liczba urabska, po-
nadto liczby te powtérzy¢ stowami,

Wzér Nr. 7. Wazsr Nr. 8.
(do § 26). (do § 2m)
(pigczes) T (pieczee)
pigeze piecze
I.. da. p. 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 oltresie
,. ze szkot z poza szkol ’.,S,”_!‘_"‘_l__,k| t pora szkoél }
meskich sedskich |2 oddzia- i woijska mgskich seniskich 1 z oddzia- i_,w ors k 2 i
cowosd 16w woj- | < Powiat tow woj- | -
[~ a| @ [} @ a [¢] (3} o (=] ol w o o <] v, oI @
b [ =7 | = H R ] . T =T [ed | 3
2 (P x| | e EL L EL L) 2 O I O R R IR R R A
- [ [ U L ! . —
2 131 4ais o 7 (81 atw |l 1 2 1 3 ) 4 5 6 78 9 |10 i 12
‘ i i
1
cm w Razem w '
wiccic wojew. }
Data . Data . .
Przewodniczacy Pow. (Mieisk.) Komitetu Przewodniczacy Wojew. (Stol} Komilety
Wych. Fiz. i Przysp. Woisk. W FiP W
- Podpis:
Ibjasnienia; Qbjasnicnia:
tu wykaza¢ tylko osoby pelniace sluzbe 1) tu wykazaé tylko osoby peinigee czyn-
czynng w wosku i w K. O. P., ng stu.bg w woskuiwK. O. P, .

j tu wymieni¢, ile oséb starszych wy-
kazano w rubryce 3 lub 5.

2) tu wymienié, ile oséb starszych wy-
kazano w rubryce 3 iub 5.
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Zalacznik Nr. 1 do regulaminu P, O. S,
wlestaw minimdéw*

s . - . - . . :
(" tak oznacza: do poprawnego wykonania; znak “—' oznacza, e dana kategorja wieku danego éwiczenia nie odbywa)

Grup | %% v ' o twicsont MA | MB | Mc | Mp | ME | MF | m6 | kA | kB | xc | kD | KE | KF -
2% ysuaceeg ¢ Cw 21—34{19—20{17—18[15—16[35— 144550 pgxaad 21—30|19—20/17—18)31—40[41—50 p(;l(l‘ad Uwagi
) wzoree podaje
o 1| Gimnastyka tak | tak | tek | tak | tak | cak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | tak | zalgcr. Nr.2
;’ 7 stylem dowols
2 21 Plywanie — —_ — —_— - | - — | 100 {100 {100 {100 50 50 | nym metréw
; . stylem dowo!-
- 31 Plywanic 50 m. — ==t = |- =] ===~ =1~|um
o 4| Plywanic im) m. 230" | 2245”7 12°50” | — ]2°10” | 250" [ 300" | -— — — — — — "
o . : praceigtna
0 5| Skok w dal z rozhiegn 420 | 420 |370 | 310 | 390 |370 |330 | 295 2_90 260 | 275 | 255 | 245 | centymotréw
B 16| Skok wowys 2 rozbiega 125 {125 120 [100 |120 [110 [100 | 95 | 95 | 90 | &5 | 5 | 70 .
w 71 Skok o tyczer 220 —_— — —_ — — —_ - — -— —_— — - | contymetréw
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. —l;— Bieg 400 m, o’ i — —_— 1227 11307 | — bt - - -— —
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N 12 | Plywanio 50 m. — — — 100"} — | - — — — (120" - | — — | dowolnym
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he 14 | Jazda na lyzwach 300 m. — | — |50 |88 | ~ | — ] — |~ ] — 1oy —| —1|—
15 | Jazda na lyiwach 500 m, 18" 11207 — — IS5 1SS 10457 1507 | — ] 2'25" | 3'00 | 3°00"
T Suma rautbw
16 | Raut dyskiem 2 kg 40 as —_ —— 38 34 30 —_ -— —~— — —_ ~— | prawg i lowy
. metréw
o 17 | Rzut dyskiem 1 kg ‘ - — 40 -—_ — — —_— 30 28 24, 206 24 22 "
18 | Rzut oszezepem 800 gr 50 44 — — 46 40 35 — — o — — —_ »
19 | Rent oszezepem 600 gr — [ = a2 — [ = — {30 | 28|24 [ 25 24 | 23 R
- -27)— N Rzut granatem 500 gr 0 62 50 40 58 54 45 - - - — - - »
a1 Pchnigeie kulg 7.25 kg 13 12 — ] — 112 n 10| -] -1 -] -1 - "
" 22 | Pchnigeie kuly 5 kg, — — 13 e — — — —_ — — — — — "
93 | Pehnigeie hulg 4 kg — ==l =|—=|—|ofes|—|s| 7| ¢ .
" 7;— m"l—lzul pitka palant. — — 70 55 — — — 70 65 60 60 55 50 "
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¥ 20 Boks _ tak | tak | — — | tak | — | — o —_ — — — ] -
27 S_zcrmivr‘kn tak | tak | tak | — |tak |tk | — | — | — | — | - | = [ =
N 28 | Gry sportowe ( ' . — === =[]~ _:_,., [ R
29 | Strzelanie z luku 20 m — — — — — —_ — 50 45 45 50 45 40 | punktow
w 30 | Straclanie z broni krétkiej ,,B™ —_— —_ — —_— — —_ — 30 25 — 25 20 20 . »
31 S!nchmic'z broni matokalibrowej25m{| — - - — . — —_— 70 70 ”—.6-0 10 60 60 »
32 Str;vlaniczl)mni n|a|oke:|ibrowej 50m| — — —_ —_ — — —_ 50 50 — 50 35 45 »
33 | Marsz 3 km _— — _— —_— — — — _— —_— 28" | — — —
34 | Marsz 5 km il — 1k - — — 43 | 48" | - 48° | 50’ | 1lh
o 35 | Marsz 10 km z obceigienicm 75 kg — | IMd5°] 2620°] — — — — — — — — — —
36 | Marsz 10 km 2z obeigzeniem 12 kg 145’} — — — 150" — —_— —_— —_ — — - —
- —; Marsz 20 km 2 obcigZzeniem 75 kg — | 3h50"| — —_ — — — — — — — — —
38 | Marz20kmzobeiweniem12kg 350 — | — | — [ | — | — | — | — i - - [ =
< 39 | 2-Mndowa wyeicezka picsza 60 50 40 35 53 45 40 45 490 35 40 35 30 kilomcetrow
40 | 3-dniowa wycieczka picssa at | 10 | 55| — | 7 | oo — e || —{e|ss |1 .7
vt 41 Bieg 800 m ‘ — — — — — — — 4 420" ' —_ 5 1530”1 —
—4.2 Bieg 3 km — (13107113507} — — — 17 | — — — - —_ -
o | 43| Bieg 5 kn : ol il - -] -~ -] =-1~1- )




WZORCE GIMNASTYYCZNE,

Grupa: Meiczyini,

Kategorja M — A
(od 21—34 roku Zycia whycznie).

- A, 1. Marsz z posrednim skurczem nogi
zaznaczeniem kroku 4 razy i 4 wypady z wy-
het)n ramion, naprzemian, {Cwiclem'e wykonaé
azy).
2. Siad plaski ze wznosu nogi wprzéd (przy-
d na jednej nodze i siad plaski), ramiona przo-
m wzwy2, po wymachu ramion przodem w bok,
zodem w zwyi 1 przodem w bok, opust ramion
ezenie tylem, ramiona w bok i nolyce (s2ybkie
tkanie nogami w powietrzu), powrdt do siadu
askiego, ramiona w bok, poczem trzykrotue od-
ylanie ramion w b [Cwiczeme wyxcnaé
razy).
3. Rozkrok, ramiona wzwyz, opad wprzéd,
ton w tyl ze skurczem ramion, wyprost ramion
zwy2, trzaykroine odchylanie ramion w tyl, sklon
dol z wymachem ramion przodem w dol i trzy-
otne rytmiczne sklony w dét z detykaniem zie-
poczem wrdt do opadu, ramiona wzwyd.
wiczenie wykonaé 2 rany).

3. Podskoki w miejscu, pelny obrét {w lewo
pravo naprzemian} do polprzysiadu, skok
miejscu i w locie wykrok. {Cwiczeniz wykonad
razy).

B. 1. Polzwis tytem & sklon napigty (drabinki
zyicienne). (Cwiczenie wykonaé 2 razy).
2. Rozbieg trzema krokami i skek z pslobro-

w prawa).
. a) Wspinanie si¢ po linie skoinej na wy-
sokodé 5 m. i zejicte po Yin‘e pionowei albo

b} wspinanie sic po linte plomowel ma wyso-
koéé 5 m. z pomoca nég, zeticie po dwu linach ber
pormocy nég i w podowie (na wysoketci 2%--3 m)
wfninzdko” fub zwis przewrotuy.

4. Na rownownini wysekosci 1% m., dlugoici
4% m. i 6 cm. grub. wymvk pozodem, siad bo-
kiem, wyjicic na réwnowainig, ramionz w bok
i przeitcie 2 przykickaniem, +iad bokicm, podpsr
przodem i odmyk.

5. Podpér — lezac bokicm var w lewo, raz
w prawo, ramig wzwyd Prze'teie w podpis —
leigc przodem. (Cwiczenic wykonad raz w sirong
lewq i raz w prawa).

6. Bieg skokami z prayrzgdu na prryvead.

a) skezynie {2 czgdel),

b) kod w wysokeodci I m, 30 cm.,

¢) fawka skoéna na tramie w wywokofci 2 m,,

d} koziol w wysokoici 1 m. 20 cm.

;. Poprawne pelzanic na edleglott 20 m.

v (2.4 H
_a) rozkroczny i kuczony ponad konia wezerz,

b) skrzynia wrdluz, wyskok kuczay i z wy-
kroku prrerzut,

9, Walka wrecz: okazanie trzech chwylow
obezwladniaiacych i obromnych.

Kategerie M — BiM —C,
fod 17 — 20 roku Zycia wlacanie).

A. 1. Marsz z dwema podskokanii pe kaidym
kroku i wymachami nogi w iyl i wprzéd (krok
marszowy). Marsz z wymachem nogi po trzecim
kroku i pochyleniem tulowia.

2. Siad plaski, ramiona w bok i po trxy-

do wagi — stojac lukiem, ramiona w bok.

‘krotnem odchylaniu ramion w bok leienie tylem
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2 B T o T 7 T =
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) 50 i i s
44 | Skok narciarski 23 18 13 7 21 — — -— - - -_— — - metrdw
45 | Bieg narciarski 3 km —_— — —_— 30’ — — — p— — 32° — — 40°
46 | Bieg nasciarski 5 km — — 45" | — — — — 55" | 5T | — Ih | 165 -
47 | Bieg narciarski 12 km — | 1035°] 1640°| — — 1 1040%] 155" -~ —_ - — — —
" 48 | Bieg narciarski 18 km 2h20°| — —_ -— | 2625'] 2145°| 3h —_ — — — - ——
49 | Bieg lyswiarski 1000 m —_ —_ — 4 — _ — P3S4 14730714030 |50 6
50 | Bieg lyiwiarski 1500 m — — 450" —_ - - e — — — i
51 | Bieg lyswiarski 5000 m — 15 1 — — — — — — — - -
- i
52 | DBieg lyzwiarski 10000 m 30" | — — — 33" 3* | 48| — - — —
53 | Jazda pa rowerze 20 km 1h 1S - — 18 Ie | 124t — —_ —_— _—
54 | ledniowy raid konny — — 50 — - w | 50 - - - - - we f hilometrdw
- S— I S
o . | 85 | Z-dniowy raid kenny 120 1100 | — | — 90 | <~ | — - _— = | - e | e | hilumetrow
: sylem
56 | Plywanie 200 m —_— ] = 1830 — ' ] e e 6207 e 7307 | dowoluym
Y2
[ 57 Plywanie 400 - P10 - - - s e PI2B0TTI207] e (127307114730 fdowal, "
’ Cras
58 | Plywanio 1000 m 20° | — - — 34" | 38 Wowell - — PRV B - - “
. ua Alugir i
o 59 | Wiotlarstwo ,,B” - e | tak | —- - o e § tak | - e - . e | Kebthie wiosla
T padbugic albo
60 | Winlurstwo ,,B" — — — ] tak | - - o -] tak g owak - - e krothie winsln
) W f\"l‘é(" tku
61| Wiodlarstwo A" 60 | 50 | 40 | — | 60 | 50 | 40 1 50 | 40 - 50 | 40 1 30 | Vdaiowa
Lilnaetrow
62 | Gry sportowe ,,A" wak | - — — — I T 1
63 | Gry sportowe ,,B" — | tak | tak | - - - - -
64 | Strzelanic = luku na 25 m —— - 55 45 . - — o punktow
L] " . N v
65 {  Strzelanie 2 hvoni krdtkiej A, 30 25 - . 10 ap 2% "
* 66 | Surzelanie 3 broni malokalibrowej . -
" na 25 m — 80 70 « — - — o - . “
67 | Strzelanic x broni malokalibrowej T -
0 na 50 m 70 60 55 e ] (2] 55 . - - - e e "
N 68 | Strzelanie 2 broni wojshowej 1600 m | 75 65 o0 — F o A - e i USRI W . -
69 | Strzelonie = broni wojskowej 200 m | 60 — e — (1] ‘;'mm .N B o ',.‘, Nz
L o hascieena wsmanrsie s o e e ez curece Juatonien -
70 { Gry sportowe ,,C* - - — - — — e Dpes f ey Bgrad Dy : 1ypra
| ] ! 1
Zal, Nr. 2 do regulaminu P, O, S. | (Cwiczenie wykonat raz w strone lewaq i raz | ze shurerem nod Ramiona w holt wyprost

nég i 2 wymachem nog siad plaski, ram na w bok

3. Rozkrok, sklon w iyl ze skarczem ramion,
dwukrotay wyprost § skorcz ranuon, 2 wyprosless
raminn sklon w dol, 2 chwylem rza kostha § lrzy-
kiolne eytmiczoe sklony w dol ze shurczem ra-
mion,

4. Rorbieg tezema kvokaui 1 vkok 2z obuo.
tem do pélprzysiade, poecrem shok w suejrcy
i w locte, rozkiok ze wznonem samion w bok.

Powyisre (wiczenie naleZy wykonat 3 razy.

B. . Lezenie tylem z chwylem za srezebel
drabinki § wwypsklanie piersi.  Shion podparty
i preygotowanie do stania na rehach {2 sazy).

2. Waga — stefac lukiem, remiona w bok
i pelny obrot w micizon z posredniemi wrnosm
i opustami piety {raz w sirone lews i raz w prawa).

3. Wymyk przodem, stad bokiem, wyjbcie na
réwnowalnie, vamiona w bok i przeiscie ze shor.
crem nog. Réwnowainia w  wysokescl  conaj-
mniej 130 em albo

prreiicie prrez parkan wysokolcl 2 m, 20 o,
bez pomocy i przeitcie po rownowazni 4% m. dlug.
i & cm. grub., wnieszezone) na wysokoicd 180 cm.

4. Przerzut  bokiem lub sziusmowe padnij,
ramiona shurczone, negi rozkrocznie.

5. e 20 m. z piccioksolnem shortowa-
niem pilki koszykowei, psczem celoy rzut pitki do
kosza alho

bieg 50 m. z pokonaniem na te] praestrzeni
pastepujacych praeszhad:

a) skok wolny ponad skrzynia 80 em, wyso-
kofci,

b) skok do podporn na tram podwéing w wy-
sokolci conapmniej 1 m. B0 cm. i skok zawroing,




8.

. i Nr. 9.°

c) bieg po fawce skosnej do wysokosci 1 m.
8¢ cm. i skok wglab z podporem jednoracz.

6. Poprawne ruchy do rzutu granatem, po-
prawne pelzanie na odleglosé 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 ¥ 100 cm. z odbicia
w odleglosci przynajmmiej 60 cm. przed przyrza-

em. -

d) przewrdt na czterech czesciach skrzyni,

8  Walka wrecz: okazanie jednego chwytu
wvbezviladnisjacego oraz celowe zareagowanie na
ten chwyt,

Kategorje M —EiM —F

fod 35 —50 roku zycia wigcznie).

A. 1. Marsz z wypadami z wymachem ra-
mion,

2. Wspigcie, ramiona w bok i przysiad
z opustem ramion w dél. W przysiadzie trzy-
krotny wiotki wymach ramion do{:zm wprzéd i do-
fem w bok. yprost nogi wprzéd i siad plaski
{wyprost tulowia), lezenie tylem, ramiona w bok,
poczem wznos nog wzwy?, 4 skurcze i wyprosly
nog na przemian i z wymachem nég - - poslawa.

3. Rozkrok, skurcz ramion i trzy sklony glo-
#y w tyl 2 wyprostem ramion wzwyZ, poczem
sklon w d6l podparty i trzy uginania i wyprosly
ramion,

4. 7 rozbiegu trzema krokami skok wprzéd
4 wymachem ramion, Odbicie lewn i prawa nogq
nuprzemian,

Powyisze éwiczenie naleiy wykonaé 2 razy.

B. 1. Polzwis tylem przy drabinkach i sho-
ny napigle (2 razy). Zwis tylem na drabinkach,
dwa skureze i wyprosty ndg  w dal,  rzeskok
podmykiem,

Bieg po tawic ustawionej skosnie na
réwnowazni¢ dlugoici 4 m., gruboici 7 cm,
umieszezong na wysokoéci 1 m. 50 cm.  Przejécic
po  rownowaini. Ze'dcie po lawee ustawionej
sikos$nie nn dmgim koheu rownowazni,

3. Wymyk przodem i odmyk, tram na wyso-
kofci czoln,

4. Skurcz unogl, ramiona w bok i obroty po-
iredniemi wznosnmi § opustomi ety 1 krateniem
w barku wyprostowanemi ramicnami,

5. Pelzanic na odleglosé 10 m,

0, Bieg na przestrzeni 100 m z braniem na-
stgpujqcych przeszkod czterokrolnie:

u) srmk wzwys (skrzynia - - 3 czgéci) dwa
razy,

b) skok wdal {2 lawki w odleglodei 1 m. od
sichie) dwa razy,

7. Ruchy do rautu granatem

8. Skoki:

:\' 7 rozhiegu skok szermierczy
ponad skrzvnia 1 m. 30 cm.,

b} wyskok kuceny § skok rozkroczny (skezy-
nie wadlu2 1w, 30 ¢,

c) skok wolny ponad skreynia  wysokodci
80 cm,

9. Walka wryez: sprawnodd w trzech chwy-
tach obezwladuiajacych i obronnych.

Kategorja M — DiM — G,
{odd 15 -~ 16 i odd 51 roku 2ycia wawy?).

A L 6 krokéw hﬁeﬁ\itm i 4 kroki maszu
wapiglego na przemian. Marsz 2 prrenosem cig-
*aru cinla wprzdd i w tyt na przemian,

2. Trey poprawne przysiady 2 ramionami
w dol

3. Podskoki w miciscu 2 wymachem ramion
wopread i w tyh

3. 1. Siad plaski, ledenie tylem, ramiona
w bok i uwypuklenic klatki pictsiowe (3 razy).
poczem nakryé si¢ nogami i wymachem nég
wprzad preejgd do siadu plaskiego { postawy.

2. QV pdeie na réownowadnig  ustawions na
wysokodei 1 . (dlegedd réwnowaini 4% m., gru-
bos¢ okolo 7 an) po lawce ustawionej skofnie,
prrejscie pe rdwnowadni 2 dudy  pitky, poczem
“zejscie po imwmw skosne).

3. Polewis opadny preodem i 3 skurcze ra-
mion.  Traw na wysokodet § m. 20 e — 1 m
I en

4. Dwa keoki od drabinki tylem, przysiad
podparty i podpory — n6gi powyl (wsparcie siop
i szexehlu).

5 Bieg 30 m. r pokenaniem pigeiu prze-
srkad statych o 50 em. wysokodci § teerokodci.

6. Marsz wypadami z wymachem ramion.

7. Skoki:

&) rozkracany ponad koslem wysokotei § nu
0 cm. o b ome 20 em,

b) okroezny ponad trawem wysokodei | m.
10 emy —— ¥ ne 20 em.

& Okazanie dwich chwytdw obezwladniaiy-
cych, oraz celowe zarcagowanic na e chwyly.
1. Grupa: Koblely:

Kategorjec K -— A { K — B,
fod 19 - 3¢ roku dycia wigcanic)

1. Stopy awarte, wymachy rak wIwyd
{ w tyt fryte fcane}.

(oktoczny)
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2. Stopy zwarte, wymachy rak ze stopnio-
wym sklonem tulowia i prostowaniem sig.

3. Przysiady o kolanach zwartych, prostych
i tulowiu podanym wprzod, z dotykaniem palcami
dloni o podioge.

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

5. Wypady w kierunku skosnym, stopniowo
trzy z kazdej nogi (maly, wickszy i naiwigkszy —
kierunek i rytm),

6. Podskoici w miejscu—i z miejsca z jednym
krokiem rozblegu i wymachem rak wprzod.

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

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

9. Zwisy:

a) podskokizm zwis nachwytem o ramionach
skurczonych i puwolny wyprost ramion,

bl wymyk —- przyrzad na wysokosci barkéw.

10.  Marsz po réwnowazni (I m. wysokasci).
Przejscie krokiern zmiennym,

Bieg intensywny.

12. Z podporu przodem prze‘scie do podporu
bokiem, tylem, bokiem i pawrot do pedporu przo-
dem (w obie strony).

3. W klgczce obunéz — opady tulowia glg-
boke w Uy}, plecy proste, rece praywarte.

. Cwiczenie desymetryczne (nicprzewi-
dziane) dla zbadania zdolnoéci i wyrohienia
kootrdynaci.

15, Skoki:

a) skok kuczny prrez Yonia wszerz,
ko¢¢ 1 m.,

b) przeskok szermierczy ponad skrzyniq wy-
sdkosci 1 m. lub przeskok malpi,

c) skok wawy2 zwykly na wysokosé pasa
biodrowego ¢wiczacei (indywidualnic),

16. ykazanic si¢ umicielnodciq  szybkiei
reakchi na bodice sluchowe w formie opanoswania
ruchow lub szybkiej 2minny -~ orez wykszanie
opanowania  dofé  trudnych rylmdw w marszu,
przez ukcentowanie ich nogami i rekami. Te ¢wi
czenin nic mogy byé w osnowie lekeyjnej po-
micszczone ze wzgledu na zupelng ich Yezvarto-
fciowose, gdyby byly uprzednio znane i wyueczone.

Kategorja K — C,
{od 17 — 18 roku 2ycia wigcanic).

wyso-

Cwiczenio ed 1 — 8 wlacznie le same, <o dia
K--AiK -8

9. Zwisy:
a) zwis z nachwylem, postep w bek, 7 lek.
kiem = opuszczaniem tulowia rytmiczaie (moina

i spokojnie),

b) wspinanie po linfe skotnej lub przeploty
skoine w kracie -~ powrdt w dét ber wspolpra.
cy nbg.

10. Przejdcic po  rownowadni  wysokodci
75 cm. - § m, krokicin zwyklym wprzod § w tyl—
umie'¢inoéé obrotéw na réwnowaini,

Przewroly na materacu lub  migkkic
skereyni.

12. Bicg doté intensywny.

13. Stojac, slopy zwarle -— skrelosklony
r okreinym wymacherm veki i zledenie dloni na
podlodee ez przy stopach 2 akcentowaniem, ko-
lana calkowicie wyprostowane.

14, W podpoize klkcenym zginanie i wypro-
sly ramion z réwnoczesncm wznoszeniem 0089,

15. Stanie na rekach 2 pomoca wipblévicza-
cej lub pray drabinach.

16. Skoki:

a) dobrze opanowany przeskok przez kozla
na wysokosé polowy klatki piersiowej éwizzacei,

b) skok srermierczy ponad skezynia wyso-
kodci 1 m. lub malpi,

<) shok wzwys na wysokodé pass biodroweso,

dj przeskek noiycowy ponad tramem na wy-
sokoi¢ Dioder.

Cwiczenia desymelei, rytmu i opanowania, fak
poprzeduio.

Kategora K - D,
{od 31 — 40 roku Zycia wlycznie),

1. Wymachy rak w tyl i wawyz orar kolo-
wanie rak w stawach ramieniowych {wykazanie
ruchomoici stawdw ramicniowych).

2. Wymachy nég w tyt i wpredd ze wspar-
ciem sig wzajemnem cwiczgeych, lub samodsielnie
(wykazan‘e ruchomoici stawéw biodrowych).

3. Postawa slojaca zwarta. Sklon calego
tulowia w dél z eparciem rak o podioge bez zgig-
cia kolan. Po sk&uﬁe korekcin postawy.

4. Przysiad zwarly z dotknicciem podlogi
palcami dioni.

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

6. Zwis postaway, postep w bok po tramie,
to tezy keoki skurcz ramion — przycisganie sie.

7. Swepodne przeiicie  po - réwnowaini,
umieszczonsy na wysokofci pasa biodrowego Ewi-
crace] {pozeilcie zwykle lub do tylu Inb wprzéd
2 oczary zamkaiglemi).

8. Odmyk na ramie z podporu lub przewrdt
Da draoicie.

9. W siadzie plaskim skrety tutowia z sil-
nem ‘przerzucaniem obu rzk z pozyci{ poziomej
przodem.

10. Stojac we wspigciny,

z podchwytem szczebla rekami — rytmicane
wznoszenie obu kolan powyiej poztomu.

11. Stojac bokiem do szczebli z aparciem no-
gi o szczebel {rzeci — skiony rytmicane w strong
noﬁi opartej, r¢ka po sironic sklonu zesuwa sic po
nodze, druga reka ponad glowa w pozycii swo-
bodnej wspéldziatala ze skionem.

12. Przeskok przez przeszkodg stalq na wy-
sokosci wlasnego xolana.

13. Skok zawrolny ponad skrzynig lub tra-
mem na wysokoéci hiodra,

- 14, Skok strumieniem z wyskokiem jednondi
na skrzynie (dwie goérne kondygnacie).

Wykazanie poprawnej postawy { umiejgtnosci
korygowania jej. '

ykazanic umieigtnodci opanowywania -
chdw przez scybkie zmiany wywolane rozkazem
(Whop™) lub gwizdkiom.
Q"C/ykonank: ¢wiczenia desymetryczuego,
Bieg dosé intensywny. '

Kategorja K — E1 K~ F,

(od 41 roku 2ycia wzwyi),

1. Wymachy i kolowanio rak (ruchomesé
stawow).

2. Wymachy nog w tyl § wprzdd ze wspar-
ciem sig o drabing lub o ramiona wsptiéwiczqoei
(ruchomosé stawdw).

3. Sklony tulowia w ot w poslawic zwartej,
oparcic dloni o kolano lub o staw skokowy, Po
sfdonie korckcia postawy,

4, Przysiady zwarte z dotknigciem palcami
dloni o podioge.

Utrzymanie réwnowngi, stojac we wspie-
ciu na jednej nodze, 7 uniesieniem kolana drugic)
nogi, rece swobodnie wza'esione, wspdldziatajae
z ulrzymaniem réwnowag: (bardzo krdtko).

6, Zwis postawry na drabinie w formic pray-
sindu § opuszezania kolejre nogi w dot,

7. Przeldcic  swobodne pe  rownowadni
umieszczonej na wysokosci kolana ¢wiczace.

Bieg keatkotrwaly lub bieg z podskokami

{ulicznik).
ok

nog prosty
niepre

tylemn do drabin,

nostawie lezace] powolne wanoszenie
w kolanach wzwy? i jeszeze powol-
usrezanie.
siadzie skreyinym — skegly tulowin

7 wymachem reki w strong skretuw.  Oparcie reki
o kolano prawe przy kicrunku w lewo i od-
wrotnie —- druga reka opuszczona swobodnie,

11. Stoiae w postawic zwartef akretosklony
z okr¢inym ruchem reki w formie plvanej, ryt-
miczaej. Diod dosicgrd ma stopy lub obok stopy.

12, Umie'¢tnod¢ prawidlowego zeskoku z ta-
weciki lub niskiej skrzyni. o

Uniiejetnos¢ prawidlowedo przeskoku praer
pewny szerokost (réw).

13. Wykazanle zr¢cznofci w
preeseiu &;m plot (dwa tramy),

14, ykazanic si¢ dobra portawa.

Wykazanic umiejctnesel opanowywania ru-
chiw przer szybkic zminny wywolane rozkazem
(,.hog:) lub gwizdkiem.

ykonanie ¢wiczenia desymetryeznego,

umicjetnem

[ERNENPRIE, T FO——


Jarek


