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TRENING!

Zagadnienie treningu fizycznego osiggneto podczas ostatniej
wojny i obecnej epoki, odbudowy powojennej, nieoczekiwany sto-
pien swego znaczenia i aktualnosci. Wykroczyto ono daleko poza
granice tych zywych zainteresowan, ktore Swiadomosci szerokiego
ogo6tu nasuwa dziedzina sportu zawodniczego.

Usprawnieniu fizycznemu, nerwom i wytrzymatosci organicz-
nej cztowieka, powotanego do wysitkéw obronnych, zdwojenia wy-
dajnosci na kazdym odcinku pracy produkcyjnej oraz przeciwsta-
wienia sie wstrzgsom’psychicznym i dziataniu najbardziej niszczy-
cielskich narzedzi wojny, narzucone zostaty ostre proby wytrzy-
matosci. Wytrzymatos¢ ta, pomimo wszystkie postepy w opano-
waniu sit przyrody i zastepowania wysitku ludzkiego maszyna,
tacznie z catym dorobkiem pozornych dobrodziejstw cywilizacji
technicznej pozostaje decydujgcym warunkiem istnienia spote-
czenstw wspoétczesnych.

Zdolno$¢ do wysitku, do jego poszczegdlnych odmian i nate-
zenia jest w zasadniczych zarysach podyktowana wiasciwosciami
konstytucji fizycznej, charakteru, temperamentu, ptci i wieku. W
ramach potencjalnych uzdolnien, zakreSlonych przez te ostatnie
czynniki, o indywidualnych roznicach i granicach wysitku wyczer-
pujacego, decyduje wytacznie wydolno$¢ mobilizowanych do niego
funkcyj fizjologicznych. oS¢ krwi, jaka serce jest w stanie pom-
powac do tetnic, zalezy ostatecznie od rozporzadzalnej sity rezer-
wowej tego narzadu. Podobnie ograniczone sg maksymalny tadu-
nek tlenowy krwi oraz stopien niedotleniania tkanek, pozwalajacy
na trwanie ich dalszej czynnosci przy osiggnieciu tolerancyjnego
poziomu nagromadzenia sie produktéw niecatkowitego spalania.
O zdolnosci do wyczerpujgcego wysitku trwalego mogg stanowic
indywidualne réznice w szybkosci wyczerpywania sie rozporzg-
dzanych rezerw weglowodandw, jak rowniez sprawnos¢ procesow
przemiany, prowadzacych do odbudowy tych ostatnich.

Jest zrozumiate, ze stopien wydolnosci maszyny ludzkiej, jej
stan maksymalnego pogotowia czynnosciowego jest wypadkowg
tych licznych czynnikéw organizacji fizjologicznej. Czyli — kazda
z nich z osobna, niezaleznie od odgrywanej roli, nie decyduje by-
najmniej o mozliwosciach wysitkowych ustroju. Pod tym wzgle-

* Odczyt wygtoszony na Walnym Zjezdzie Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych.



dem o wiele wieksze znaczenie posiadajg mechanizmy kompensa-
cyjne i plastyczno$¢ zdolnoscig dostosowawczej w obrebie powig-
zanych ze sobg funkcji fizjologicznych.

Zdolnosci adaptacyjnej w zakresie rozporzadzalnych cech mor-
fologicznych i funkcjonalnych stawiane sg szczegolne wymaga-
nia przez codzienng gospodarke sitami ustroju. Od tej ostatniej, u-
jetej w ramy umiejetnie pokierowanego treningu, zalezne sg moz-
liwosci ujawnienia catej peini rezerw funkcjonalnych, do ktorych
ucieka sie w doraznych potrzebach kranncowego wysitku.

Punktem wyjscia do praktyki treningu, ujmowanego zaleznie
od postawionych celow w okreslony schemat, sg codzienne obser-
wacje, ze powtarzanie tej samej czynno$ci prowadzi stopniowo do
usprawnienia w jej wykonywaniu oraz rozszerza mozliwosci ob
cigzenia narzadow biorgcych w niej udziat. Wynika stad, ze krot-
kotrwate okresy wzmozonej pracy ukiadu ruchowego, powtarza-
jace sie z dnia na dzien, pozostawiajg po sobie pewne, dtuzej trwa-
jace $lady. Stopniowa akumulacja tych ostatnich ptowadzi ostate-
cznie do wytworzenia tych specyficznych cech funkcjonalnych i
nawet morfologicznych, ktore charakteryzuja osiggniecie przestro-
jenia dynamiki uktadu ruchowego i catej gospodarki fizjologicznej
na wyzszy poziom wydolnosci w danym rodz’'aju wzmozonego wy-
sitku. W ten sposob efekt treningu uktadu ruchowego ujawnia sie
w zwigkszeniu sity miesni i szybkosci ruchdw, ich zrecznosci i pre-
cyzji, Jjak réwniez w rozszerzeniu mozliwosci wykonywania diuz-
sze] pracy bez wystepowania wyrazniejszych oznak zmeczenia.

Stan osiagnietej ,,formy treningowej”, wyrdzniajacy czynnos$c
osobnika wytrenowanego od niewytrenowanego nie posiada jed-
nak cech zjawisk utrwalonych, statych. Utrzymanie wysokiego po-
ziomu formy Wymaga przestrzegania dobrze znanego warunku nie-
przerywania regularnie powtarzanej aktywnos$ci ukiadu ruchowe-
go. Kazda diuzsza przerwa powoduje cofanie sie zmian wywo-
tywanych poprzednim okresowym pobudzeniem. Zaprzestanie tre-
ningowego podtrzymywania osiggnietej formy prowadzi do stop-
niowego ustepowania zmian adaptacyjnych i réwnolegtego spadku
wydolnosci.

Przebieg omawianych zjawisk treningu podlega, jak widzimy,
okreSlonym prawom wynikajgcym z praw funkcji fizjologicznej.
Do zrozumienia mechanizméw treningu zblizy nas przede wszy-
stkim uswiadomienie podstawowego faktu, ze odosobniona funkcja
fizjologiczna jest abstrakcja. Efekt pobudzenia miesnia nie jest wy-
fgcznym efektem skurczu komorek tkanki kurczliwej. Promieniu-
jac na wszystkie narzady i uklady organizmu oraz docierajgc do
kazdej komorki naszego ciata, jest on przede wszystkim wynikiem
pobudzenia osrodkowego ukitadu nerwowego. Wykonanie kazdego
ruchu jest wypadkowg catego tancucha zjawisk aktywacji obwo-
dowych stacyj sygnalnych mdzgu, transmisji stanu czynnego ner-
wami dosrodkowymi, powstawania stanéw pobudzenia i hamowa-
nia w sieci osrodkéw czuciowych, motorycznych i kojarzeniowych,
ktérych zharmonizowana czynno$¢ wyraza sie w koncowym akcie
uruchomienia miesniowych narzadéw wykonawczych. Swiadome
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wykonanie ruchu, powodujac ozywienie proceséw osrodkowych na
wszystkich pigtrach uktadu nerwowego, nie pozostaje bez wptywu
na ztozony zespo6t osrodkow wegetatywnych. Promieniowanie” sta-
noéw pobudzenia i hamowania os$rodkowego w wyniku bodZcéw
docierajacych z obwodu lub tez powstajgcych spontanicznie, zmie-
nia napiecie wszystkich procesow, ktére odpowiedzialne sg za kaz-
dorazowy stan zaopatrzenia tkanek czynnych w paliwo oraz spraw-
no$¢ przemian energetycznych. Tg droga zaréwno czynno$¢ odru-
chowa, nie wkraczajgca w strumien naszej Swiadomosci, jak i ta,
ktora jest wynikiem aktu woli i poprzedzona zostaje wyobrazeniem
formy i nastepstw samorzutnego ruchu, znajdujg odbicle na catoSci
regulacyjnych mechanizméw organizmu.

Istota procesow, ktére prowadzg do stopniowego wzrostu
zdolnosci do pracy i podniesienia jej wydajnosci w rezultacie po-
wtarzania sie tego rodzaju funkcjonalnych zmian, pozostawia je-
szcze wiele do wysSwietlenia. Jasne jest jedno, ze podtozem zmian
treningowych sa zjawiska adaptacyjne. W przebiegu tego procesu
powiekszania adaptacji ustroju do wykonywanej czynnosci dajg sie
rozrozni¢ dwa zasadnicze zespoly zjawisk, przebiegajgcych w dwu
kolejnych oraz czesto trudnych do oddzielenia etapach.

Glowny ciezar zmian plerwszego etapu treningu zesrodkowuje
sie dokota czynnych zjawisk w uktadzie nerwowym osrodkowym
i wegetatywnym. Sg to procesy opanowywania nowej czynnosci
ruchowej wzgl. odtwarzania osrodkowych dyspozycjli czynnosci
ruchowej, zatartych przez diugg przerwe, lub tez wreszcie proce-
sy wyzyskania rozporzadzalnych koordynacji, pokrewnych do ¢wi-
czonych po raz pierwszy.

Drugi etap treningowy charakteryzuje sie coraz bardziej za-
znaczajgcg sie przewagg adaptacyjnych zmian obwodowych na bez-
posrednim odcinku narzadéw wykonawczych oraz tych funkcji so-
matycznych, ktore decydujg o przestrojeniu catosci gospodarki
ustrojowej na wyzszy poziom pogotowia czynnosciowego.

O ile zatem wynik poczatkowych wysitkbw w treningu uwi-
dacznia sie w wycwiczeniu nowego aktu ruchowego prowadzac
do doskonalenia okre$lonych form zrecznosci i zwinnosci, o tyle
pbzniejsze nastepstwa treningu pozwalajg oznaczy¢ go jako ogolny
trening fizjologiczny. Prowadzi on ostatecznie do pozadanego celu
— rozszerzenia wydolnosci poszczegélnych narzadéw, i ustroju ja-
ko catosci.

_Rozréznienie dwufazowos$ci procesu treningowego moze nasu-
ngc pytanie, jak dalece wycwiczenie koordynacji i trening specjal-
nych postaci sprawnosci fizycznej uzalezniony jest i wplywa na
wynik treningu somatycznego, czyli fizjologicznego? Wydaje sie
nie ulega¢ watpliwosci, ze opanowywanie specjalnych form ructiu,
wymagajgcego okreslonych uzdolnienn ruchowych, jest pomimo to
w duzym stopniu zalezne od rozszerzenia zdolnosci adaptacji so-
matycznej i wytrzymatosci na wysitek, ktore sg wynikiem treningu
ogoblnego. Charakterystyczne wiasnosci dynamiki fizjologicznej wy-
twarzane przez ten ostatni sa wspolng cecha dla kazdego typu zdol-
nosci fizycznej.



Podsumowujac duzy dorobek dotychczasowych studiéw w za-
kresie mechanizméw sprawnosci fizycznej jako nastepstw potre-
ningowych, wychodzimy z podstawowego zatozenia o istnieniu u
jednostki wytrenowanej i niewytrenowanej wymierzainych réznic
funkcjonalnych zaréwno w stanie statyki (spokoju) jak i podczas
wykonywania okreslonego wysitku. Trudnos¢ rozpoznania istot-
nych zmian potreningowych, pogtebiana przez niedostateczne od-
roznianie wptywdw nieukonczonego okresu nabywania wprawy
(treningu technicznego) od przejawow przywigzanych do osiggnie-
tej formy jest powodem czestej rozbieznosci wynikéw badan i1 ich
interpretacji. Istotny obraz statyczny cech funkcjonalnych jednostki
wytrenowanej jest wreszcie zacierany niejednokrotnie, przy uwzgle-
dnieniu zjawisk nieukonczonego wypoczynku po ostatnio wykony-
wanej pracy.

Dotychczasowy stan wiadomosci o0 cechach potreningowych,
uzupetniony wynikami badan doby ostatniej, pozwala ujawni¢ mniej
lub wiecej charakterystyczne wptywy treningu wzgl. usprawnienia
fizycznego na kazdym odcinku funkcjonalnym. W naszym zesta-
wieniu ograniczymy sie tylko do podkreslenia faktow, ktére rzucajg
nowe Swiatto na omawiane zjawiska wzgl: uzupetniajg luki badan
dawniejszych.

W zakresie zmian w uktadzie ruchowym, poza dobrze znanym
przejawem powiekszenia masy miesni, wzrostu ich wydajnosci i od-
pornosci na zmeczenie, wpltyw systematycznego treningu wydaje
sie nie omija¢ i samego ksztattu miesni. Eksperymentalne badania
na zwierzetach (psach) trenowanych w biegu, ujawniajg tego ro-
dzaju modyfikujagce wpltywy na miesniach wraz ze zmianami kost-
nymi oraz wskazujg na mozliwo$¢ uksztattowania sie typu wysci-
gowca, o0 ile trening rozpoczyna sie we wczesnym wieku. Wzrost
zdolnosci trenowanych migéni do pracy tgczy sie z wyraznymi zmia-
nami ich skfadu chemicznego i przemiany biochemicznej. Obok
zwiekszonej ilosci mioglobiny, miesnie wycwiczone odznaczajg sie
wiekszg zawartoscig glikogenu i kreatyny. W migsniach trenowa-
nych zwierzat (szczury) zanotowano rowniez wzrost ilosci fosfoli-
pidow i cholesterolu. Usprawnia sie przebieg glikolizy zaréwno
tlenowej jak i beztlenowej. Sg doniesienia o wzroscie w wytreno-
wanych miesniach glutationu.

Dodatni wptyw treningu uwidacznia sie nie tylko we wzroscie
wydajnosci w warunkach normalnego ukrwienia miesni, lecz row-
niez 1 w pracy z kragzeniem zahamowanym.

Narzad oddychania. W spoczynkowym obrazie potreningowym
zgodnie z notowanym zjawiskiem jest sktonno$¢ do zwolnienia ry-
tmu oddechowego, zmniejszenie minutowej objetosci oddechowej,
zwigkszenie pojemnosci zyciowej ptuc w spoczynku i. czasu trwa-
nia dowolnego bezdechu. Wystepujacy typowo spadek pojemnosci
zyciowej ptuc przy zmeczeniu po wysitku jest wybitniejszy u jed-
nostek niewytrenowanych, anizeli u wytrenowanych.

Obok tych zmian o wiele wieksze znaczenie posiada polepsze-
nie efektywnosci wentylacji, a wiec zwiekszenie ilosci tlenu po-

6



chitanianego na kazdy litr powietrza wdechowego. Raczej do wy-
jatkowych nastepstw systematycznych wysitkow nalezy zaobser-
wowany na zwierzetach (szczurach) rozwdj rozedmy ze zgrubie-
niem S$cian pecherzykowych, zwiekszeniem elastycznych wiokien
i tworzenia sie nowych pecherzykéw ptucnych. U trenowanych
psow i krélikbw zanotowano nadto zjawiska przerostu miesnia
przepony.

Narzad krazenia. W $wietle stale nagromadzonych faktéw
przy zastosowaniu udoskonalonych metod badawczych zagadnienie
wptywu treningu fizycznego na serce pozostawia coraz mniej miej-
sca na ostrg rozbiezno$¢ zdan i spekulatywne dociekania. Przewa-
Zajgca w swoim czasie opinia o rzekomych uszkodzeniach serca,
ktore mogag by¢ wywolywane przez systematyczne wykonywanie
ucigzliwych wysitkow fizycznych i trening sportowy, narodzita sie
w klinice, w epoce, kiedy rozwoj sportu zawodniczego dopiero za-
czat przykuwaé uwage fizjologbw oraz narzucit rygorystyczny wa-
runek bardziej skrupulatnej selekcji i systematycznej kontroli le-
karskiej. Wysuniecie niefortunnego terminu ,,serce sportowe" stato
sie punktem wyjscia alarmujacych pogladéw oraz sktonnosci do
sprowadzania niemal kazdego przypadku schorzenia serca, jaki no-

towano w przychodni lub klinice u sportowca wzgl. bytego zawod-
nika do skutkow sportu.

Dalecy jesteSmy dzi$ zaréwno od tak szablonowego podejscia,
jak i tgczenia naduzywanego pojecia ,,uszkodzenie serca” z sercem
zdrowym. Konkretny materiat obserwacyjny i eksperymentalny, o-
party na licznych badaniach dokonywanych zaréwno na ludziach,
Jak 1 zwierzetach, jest dostatecznie przekonywujacy do wysuniecia
na ogot zgodnego wniosku, ze obcigzenie serca stawiane przez wy-
sitek fizyczny, niezaleznie od jego wielkosci, samo ptzez sie nie
powoduje nigdy uszkodzen wiokien serca zdrowego, nie wywotuje
patologicznego rozszerzenia tego narzadu, jak rowniez nie wyczer-
puje jego sity rezerwowej. Doktadna analiza wykrywanych zjawisk
atonii miesnia sercowego, rozszerzenia serca, obrazu serca ,,prze-
forsowanego" i innych objawow niedomogi narzagdow kragzenia,
przypisywanych tak chetnie na rachunek nastepstw wysitku fizycz-
nego lub treningu, pozwala wykaza¢ niemal w kazdym przypadku
Slady poprzednio przebytych lub tez przewlektych proceséw pato-
logicznych w rezultacie schorzen infekcyjnych lub tez konstytucyj-
nych cech niewydolnosci serca. ROwniez i kazde badanie post mor-
tem z dotychczas ogtoszonych badan przypadkéw nagtego zgonu
zawodnikéw na boisku w czasie lub po wykonaniu wysitku, stwier-
dzato zawsze istnienie tego lub innego schorzenia jako bezposred-
niej przyczyny $mierci.

Poznanie funkcjonalnych cech zdrowia serca wyjasnia wyczer-
pujaco, ze wystepowanie pewnego rozszerzenia tego narzadu pod-
czas wyjatkowych wymagan wysitku jest podstawowym mechani-
zmem adaptacyjnym miesnia sercowego, przejawem siegniecia do
rezerwowej sity serca. Zjawisko to ustepuje w normie po ukoncze-
niu wysitku. Dobrze odzywiony, mocny, dostosowany do wzmozo-
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nej pracy miesien sercowy wykorzystuje w mniejszym stopniu te
rezerwe wyciggniecia rozkurczowej dtugosci swych widkien. Roz-
wija dos$¢ energii przy swym skurczu przy mniejszym rozszerzeniu
jam serca w poréwnaniu z mie$niem sercowym osobnika niewytre-
nowanego. Przejawem dostosowania sie serca do czesto powtarza-
nych wymagan wysitkowych jest fizjologiczny przerost jego mies-
nia, powiekszenie aktywneg) masy elementow kurczliwych. Jest to
prawo funkcjonalne, najdobitniej obserwowane w miesniach szkie-
letowych. Dlatego tez zrozumiate sg dla nas ustalone fakty mozli-
wosci wykrywania pewnego powiegkszenia wielkosSci serca u osob-
nikdbw uprawiajgcych systematyczny trening.

Jak wskazujg fakty, stopien omawianego powiekszenia jako
wyrazu adaptacji tkanki miesnej serca do systematycznej nadczyn-
nosci, jest na ogoét proporcjonalny do rozwoju umiesnienia ogolne-
go i rzadko przekracza swojg norme w stosunku do ciezaru ciafa.
Zgodnym tez wnioskiem dotychczasowych licznych obserwacyj jest
to, ze najczestszy oraz wyrazniejszy przejaw przybrania masy serca
jest charakterystyczng cechg nastepstw treningu w wysitkach trwa-
tych, w ktorych czynnik wytrzymatosci dominuje nad szybkoscig
i obcigzeniem.

Pewna niejednolito$¢ podawanych wynikéw badan tlumaczy
sie zarowno usterkami techniki badawczej, rzadkim przestrzega-
niem standardowych warunkoéw stanu fizjologicznego badanych o-
raz czestym ograniczeniem sie do uwzglednienia w obrazie rentge-
nologicznym tylko jednego z wymiarow linijnych serca, najczesciej
poprzecznego. Cato$¢ dotychczasowego materiatu obserwacyjnego
pozwala jednak wnioskowa¢, ze w warunkach obowigzujacej kon-
troli lekarskiej sportu, zmiany potreningowe w sercu moga uwido-
czni¢ sie zarbwno w powigkszeniu sercowego wymiaru poprzecz-
nego, jak i podiuznego. Bardzo czestym zewnetrznym przejawem
potreningowym jest wytaczna tendencja do 'lekkiego wydtuzenia
serca. Pewne spostrzezenia wydajg sie przemawiac rowniez za tym,
ze sporty wytrzymatoSciowe wptywajg na powiekszenie prawej po-
towy serca, podczas gdy uprawianie krotkotrwatych intensywnych
wysitkow predysponuje raczej do zmian w sercu lewym.

Przejawem wzrostu wydolnosci wycwiczonego miesnia serco-
wego jest, jak potwierdzajg réwniez ostatnie badania rentgenoki-
mograticzne, zwiekszenie objetosci wyrzutowej serca, ktéra wpty-
wa czesto i na podniesienie objetosci minutowej w spoczynku mimo
wolniejszego tetna. W zestawieniu z osobnikiem nie wytrenowa-
nym, wykonywujgcym te samg prace, bardziej energiczny skurcz
serca wycéwiczonego pozwala jednostce wytrenowanej na utrzyma-
nie nalezytego poziomu objetosci minutowej przy mniejszym przy-
$pieszeniu rytmu sercowego.

Interpretacja znanego objawu zwolnienia tetna, szczego6lnie
wyraznego po treningu w wysitkach trwatych, nie zadowalnia sie
dzi§ wylgcznym oparciem tego zjawiska na potreningowym wy-
tworzeniu przewagl wptywow parasympatycznych. Nie bez znacze-
nia dla omawianej postaci bradykardii wydaja sie by¢ tez obwo-
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dowe zmiany w miesniach, a wiec lepsze unaczynienie i wzrost wy-
korzystania tlenu w migsniach wycwiczonych.

Obraz elektrokardiograficzny serca wytrenowanego ujawnia
niejednokrotnie zmiany, ktére w ujeciu klinicznym mogg nabierac
niekiedy znaczenia cech patologicznych. Dotyczy to przede wszy-
stkim przypadkéw wybitniejszych oznak wagotonizmu, a wiec
przedtuzenia okreséw przewodzenia przedsionkowo - komorowego
(P—R) i elektrobieznego (T—P) w bradykardii potreningowej, zmian
wysokosci zatamkow P (zmniejszenie) i T (zwiekszenie), bardziej
wyraznego zatamka U, wystepowanie niemiarowosci zatokowej,
oraz zjawisk bloku zatokowo - przedsionkowego lub tez przedsion-
kowo - komorowego. Naswietlenie mechanizmu tych zmian w przy-
jetym podejsciu patologicznym nie wydaje sie by¢ wyczerpujagcym
tym bardziej, ze towarzyszg one spoczynkowym cechom wydolne-
go serca osobnikéw wykazujacych jednocze$nie szczytowe uspraw-
nienie w wysitkach wytrzymatosciowych.

Dane cisnienia tetniczego, pomimo duzej liczby nagromadzo-
nych dotad obserwacyj, poza ewentualng sktonno$cig do obnizenia
ci$nienia skurczowego a szczegOlnie rozkurczowego, nie ujawniajg
w obrazie spoczynkowym bardziej statych zmian, ktére mozna by
uwaza¢ za charakterystyczne nastepstwa wytrenowania.

Zmiany we krwi. Obok obserwowanego nieraz zwigkszenia
ilosci czerwonych krwinek jako objawu niestatego, bardziej typo-
wym zjawiskiem towarzyszacym stanom wytrenowania wydaje sie
by¢ wiekszy lub mniejszy stopien limfocytozy i nieznacznej eozy-
nofilii. Do typowych zmian towarzyszacych wspomnianym przeja-
wom nalezy przede wszystkim wzrost zasobu zasadowego. Poziom
redukcji rezerw zasadowych we krwi po wysitku stoi w odwrotnym
stosunku do stopnia wytrenowania. Innymi stowy — dobra forma
treningowa powigksza sprawnos$¢ mechanizméw utrzymywania fi-
zyko - chemicznej niezmiennosci krwi w warunkach intensywnej
pracy. Usprawnienie glikogenolizy i przemiany kwasu mlekowego
ujawnia sie we krwi osobnika wytrenowanego w mniej zaznaczo-
nym stezeniu tego kwasu oraz mniejszych wahaniach réwnowagi
zasadowo - kwasowej. Do innych przejawdw zwigkszonej zdolnosci
wyrownywania ostrych zmian powodowanych wysitkiem, nalezy
tez zmniejszenie wahan poziomu cukru we krwi podczas pracy. U
zwierzat wytrenowanych (szczury) zanotowano w spoczynku pod-
niesienie poziomu glutationu. Ostre obnizenie zawartosci glutatio-
nu po intensywnym wysitku zarejestrowano jako przejaw gorszej
formy treningowej. Omawiana ogo6lna cecha wigkszej chwiejnosci
sktadu krwi w warunkach pracy, ujawnia sie tez w spostrzezeniach
spadku zawartosci adrenaliny u zwierzat i ludzi niewytrenowanych
wtenczas, gdy ilosC tej ostatniej u jednostek wycwiczonych pozo-
staje bez zmian lub tez nawet wzrasta.

Przemiana podstawowa. Ostatnie badania, uzupetniajgce duzy
materiat epoki przedwojennej, dostarczajg dodatkowego potwier-
dzenia przewazajacych spostrzezen, ze poziom przemiany podsta-
wowej w miare osiggania dobrej ,formy treningowej" ulega raczej
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obnizeniu. Mechanizm tego zjawiska pokrywajacy sie z szeregiem
innych przestrojen funkcjonalnych pozostaje nadal niewyswietlony.

Uktad nerwowy osrodkowy. Obiektywnie, stwierdzalne zmia-
ny, ktére moga powstawaé w sferze czynnosci uktadu nerwowego
osrodkowego, pozostajg zagadnieniem otwartym.

Scista wspotzaleznos¢ procesow osrodkowych z catoksztattem
funkcyj somatycznych, pozwala jednak sgdzi¢, ze usprawnienie tych
ostatnich w rezultacie treningu og6lnego nie pozostaje bez wptywu
na przebieg czynnosci ukitadu nerwowego.

Przyspieszenie dostosowania funkcyj transportu tlenu i sub-
stancyj energetycznych, lepsze wyzyskanie tych ostatnich w wa-
runkach niedopuszczenia do znaczniejszych zmian w réwnowadze
wewnetrznego $Srodowiska ustroju, wreszcie wzrost wydolnosci wy-
konawczych narzadow ukladu nerwowego — wszystko to niewat-
pliwie powinno sprzyja¢ osrodkowym procesom opanowywania no-
wej czynnosci przez osobnika w petni formy treningowej. Kwestia
— jak dalece poprzednio wyrobione koordynacje ruchowe moga
utatwic¢ proces wytworzenia nowych, wymaga dalszych badan eks-
perymentalnych.

Musimy sie liczy¢ jednak z plastycznoscig funkcyj uktadu ner-
wowego jak rowniez z szerokg mozliwoscig adaptacyjnych zmian
w zakresie wyzszych automatyzmow, ktore sg podtozem zreczno-
$ci i ogolnej sprawnosci ruchowej. W koncowych etapach ksztatto-
wania sie nawykow ruchowych, rownolegle do utrwalenia elemen-
tow ruchu i ich automatyzacji rozszerza sie wiasnos¢ transferu i
przetgczania tych elementéw koordynacyjnych i nawykoéw na sche-
maty nowych, coraz bardziej ztozonych zadan ruchowych. Wypra-
cowanie zasadniczo odmiennych automatyzmoéw ruchowych bedzie
wymagato jednak wigkszego udziatu korektywnych wptywow czu-
ciowych i diuzszej adaptacji roziporzadzalnych elementow koordy-
nacyjnych do nowych zadan.

Ze spostrzezeh przebiegu treningu i jego efektu wynika, ze
udoskonalenie sprawnosci ruchowej postepuje réwnolegle do wzro-
stu wydajnosci w pracy. Wzrastajgce usprawnienie fizjologiczne
wpltywa na odruchowe dostosowanie dtugosci kroku, optymalnego
z punktu widzenia kosztu energetycznego, do kazdorazowych po-
chylen drogi marszu, koordynuje wahadtowe ruchy konczyn gor-
nych i nég biegacza odpowiednio do kroku itd. Stopniowe wy-
tworzenie funkcjonalnej korelacji pomiedzy mechanizmem aktu ru-
chowego i czynno$ciami wegetatywnymi uwidocznia si¢ w znanych
faktach synchronizacji rytmu oddechowego z poszczegdlnymi ele-
mentami ruchu wykonywanego np. przez wydrenowanego ptywaka
lub wio$larza. Ustalenie tego rodzaju harmonijnego sprzezenia wy-
robionych automatyzméw ruchowych z czynno$cig mechanizméw
wegetatywnych, ktore w wiekszym lub mniejszym stopniu powsta-
ja na kazdym odcinku funkcjonalnym, $wiadczy o wywotanym

rzez tErening adaptacyjnym przestrojeniu catosci regutacyj osrod-
owych.
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Wydatek energetyczny procesd6w nerwowych jest nieporow-
nanie nizszy w zestawieniu z kosztem pracy narzadow wykonaw-
czych. Pomimo to bardziej niz w tych ostatnich zalezy on od skoor-
dynowanego wzmozenia wydolnosci funkcyj somatycznych, zabez-
pieczajgcych nalezyty przebieg przemiany tlenowej i zaopatrzenia
w paliwo. Na powstawanie lokalnych przejawéw o charakterze a-
daptacyjnym wskazuje m. in. fakt, ze u zwierzat mtodych (np. ros-
nacej swinki morskiej) daje sie zanotowac réwnolegle do postepu
treningu fizycznego stopniowy zrost unaczynienia (kapilaryzacji)
ruchowej okolicy kory moézgowej. Zmian tych nie stwierdzono w
korowych obszarach czuciowych. Zjawiska te pokrywajg sie z po-
przednio opisywanym rozszerzeniem unaczynienia po treningu w
migsniach szkieletowych i sercowym.

Ocena ogodlnego wptywu treningu. Na jaki obraz syntetyczny
sktadajg sie ostatecznie typowe zmiany potreningowe j jakie jest
ich znaczenie z punktu widzenia oceny wydolnosci fizycznej ustro-
ju jako catosci? Zestawienie statycznych cech morfologicznych i
funkcjonalnych osobnika wytrenowanego nie wyréznia wiasciwie
dominujgcego wptywu treningu w zakresie jakiejkolwiek odosob-
nionej czynnosci. Nawet pobiezny przeglad cech charakteryzuja-
cych tzw. ,forme treningowg" wskazuje, ze nie idzie tu bynaj-
mniej o wytgcznie usprawnienie uktadu ruchowego. Ze proces tre-
ningu nie omingt zadnego zakatka maszyny ludzkiej wywotujac
gtebokie zmiany jej dynamiki. Wzmozenie rytmu czynnosciowego
na jednym odcinku funkcjonalnym oraz przyttumienie go na innym
— wszystko to daje w sumie jednokierunkowy obraz przestrojenia
catej gospodarki ustrojowej na najwyzszy poziom adaptacji do wy-
magan wzmozonej aktywnosci.

Osiggniecie omawianego stanu jest przede wszystkim przeja-
wem utrwalenia funkcjonalnych zmian w uktadzie nerwowym so-
matycznym jako ognisko motywacji i ksztattowania sie rusztowa-
nia czynnosci ruchowej. Zmiany te skorelowane sg ze specyficznym
nastawieniem autonomicznego ukiadu nerwowego, ktéry z Kkolei
odpowiedzialny jest za poziom ogdélnej dynamiki funkcjonalnej
ustroju.

Jest zrozumiale, ze, w poréwnaniu z trudnymi do rejestracji
zmianami os$rodkowymi, zjawiska adaptacyjne w zakresie regula-
cyjnych wptywdw wegetatywnych wysuwajg sie na czoto oraz na-
dajg specyficzny wyraz funkcjonalnej sylwetce osobnika wytreno-
wanego. W stanie spoczynku ciata przejawia sie to miedzy innymi
w ustaleniu wyraZznej, przewagi wptywdw vago - insulinowych nad
sympatyko - adrenalinowymi. W rezultacie skoordynowania ca-
tosci funkcyj autonomicznych i mézgowo - rdzeniowych oraz na-
stawienia przemiany na bardziej oszczedng gospodarke energetycz-
ng, wzmaga sie ogolny stan pogotowia organizmu do dtuzszych
wyczerpujacych wysitkow.

Ten wzrost rezerw potencjalnych, wyrazniejszy w spoczynko-
wym obrazie przy dostosowaniu sie ustroju do wymagan pracy
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trwatej jest mniej charakterystyczny tam, gdzie w systematycznym
treningu dominujg elementy szybkosci, sity i zrecznosci.

Jak w jednym, tak i w drugim przypadku wptywy potreningo-
we ujawniajg sie natomiast w catej peini bezposrednio podczas
wykonania pracy. Wysitek jako sprawdzian fizycznego stanu o-
sobnika i wynikow treningu, wymaga wziecia pod uwage z jednej
strony samego natezenia wysitku, z drugiej — ustalenia fizjologicz-
nych kryteriow do oceny funkcjonalnej sprawnosci organizmu. Za-
trzymanie sie na odosobnionych fragmentach dynamiki fizjologicz-
nej, np. notowaniu zachowania sie samej czynnosci krazenia pod-
czas wzgl. po standardowej pracy nie da obrazu wydolnosci catego
ustroju. Nie mozemy zapomina¢ ani na chwile, ze wydolnos¢ ta jest
wynikiem zharmonizowanej gry wielu mechanizméw, dostosowaw-
czych i kompensacyjnych. Ocene aktywnos$ci ustroju i jego rezer-
wowych sit opieramy przeto na szerszym zespole odpowiedzi fizjo-
logicznych, sprzezonych podczas wykonywania wysitku dla jedy-
nego celu — utrzymania nalezytej wydajnosci mechanicznej przy
jak najmniejszym zaktéceniu fizyko - chemicznej réwnowagi pty-
now ustrojowych i tkanek.

ziastosowanie wysitku jako testu tgcznie z syntetycznym uje-
ciem odpowiedzi fizjologicznej pozwala, w przeciwstawieniu do o-
brazu statycznego, o wiele skuteczniej porownac wydolnosc fizycz-
ng jednostek o roznym stopniu usprawnienia. Okresowe powta-
rzanie takiego testu u tej samej jednostki daje moznos¢ poza tym
najlepszej kontroli przebiegu treningu.

Przy warunku, ze technika wymaganego ruchu Jest znana lub
tez tatwa do opanowania, 0 wyborze wysitku decyduje w zasadzie
fakt, ze stopien glebokich zaburzen ,,wewnetrznego S$rodowiska"
ustroju wzmaga sie w miare wzrostu intensywnosci wysitku. Pomi-
mo to, nawet przy umiarkowanej pracy wykonywanej przez jed-
nostke wytrenowang i niewytrenowang w warunkach rownowagi
funkcjonalnej (steady state), ujawniajg sie wyrazne réznice efek-
tywnosci mechanizméw adaptacyjnych i wyréwnawczych. Zwigk-
szenie natezenia wysitku poza granice mozliwosci ustalenia sie do-
raznej réwnowagi w fizyko-chemicznej gospodarce ustroju, a wiec
przy pracy o wzrastajgcym diugu tlenowym pogiebia jeszcze bar-
dziej fizjologiczng charakterystyke stanu wytrenowania.

W zestawieniu z odpowiedzig fizjologiczng osobnika niewy-
trenowanego, wykonywujgcego ten sam wymiar pracy w warun-
kach réwnowagi funkcjonalnej (steady state), osobnik wytrenowa-
ny wykazuje o wiele mniejsze zaktdcenie fizyko - chemicznej go-
spodarki ustroju. Innymi stowy ujawnia on lepszg sprawno$¢ me-
chanizméw zabezpieczajacych statoS$¢ swego Srodowiska wewnetrz-
nego. W poréwnaniu z osobnikiem niewytrenowanym zdolny on
jest do znaczniejszego zwiekszenia intensywnosci pracy, przy od-
powiednio dostosowanym wyzszym poziomie rownowagi fizjolo-
gicznej.
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W szczegolnosci lepszy stan ogélnego usprawnienia fizycznego
ujawni sie podczas tego rodzaju pracy w: 1) mniejszym zuzyciu
tlenu, 2) mniejszym przyspieszeniu tetna, 3) w wiekszej objetosci
wyrzutowej serca, 4) nizszym cisnieniu skurczowym, 5) mniejszym
wzroscie poziomu kwasu mlekowego we krwi, 6) lepszym wyzyska-
niu wentylacji ptuc (wiekszej ilosci tlenu pobieranego na jeden
skurcz serca), 7) mniejszych wahaniach poziomu cukru we krwi
i 8) szybszym powrocie poszczegélnych funkcyj po pracy do stanu
wyjsciowego.

Wysitek maksymalny, ktéry, niezaleznie od stanu wytrenowa-
nia, nie daje moznosci na wytworzenie sie podczas pracy stanu
rébwnowagi adaptacyjnej (steady state), wykazuje u osobnika wy-
trenowanego jako cechy wyro6zniajgce: 1) wiekszg objetos¢ wyrzu-
towg i minutowg serca, 2) mniejsze przyspieszenie tetna, 3) wiek-
sze zuzycie i lepsze wyzyskanie tlenu, 4) wieksze stezenie kwasu
mlekowego we krwi oraz 5) szybszy powrdét cisnienia tetniczego i
tetna do stanu spoczynkowego.

Forsowny wysitek, wymagajagcy mobilizacji wszystkich poten-
cjalnych rezerw ustroju, wywotuje zatem u jednostki wytrenowa-

nej, w odroznieniu od niewytrenowanej, znaczniejsze zmiany funk-
cjonalne.

Te paradoksalne na pozor przejawy Swiadczg 0 rozszerzeniu
mozliwosci osobnika do posunigcia natezenia pracv do istotnej gra-
nicy wysitku maksymalnego. Sg one wyrazem zarOwno spotegowa-
nia wptywow motywacji i wysitku woli, jak i podniesienia odpor-
nosci na zmeczenie. Ogolne usprawnienie organizacji fizjologicznej
pozwala jednostce wytrenowanej!, obok wytworzenia oszczedniej-
szego stylu pracy, na zaciggniecie w chwili potrzeby wiekszego
diugu tlenowego, podnosi tolerancyjny poziom kwasu mlekowego
i zmian fizyko - chemicznych we krwi i tkankach odsuwajgc kry-
tyczng chwile niemoznosci kontynuowania pracy. Kompletniejsze
wyzyskanie konstytucyjnych dyspozycji ruchowych i zdolnosci a-
daptacyjnej podczas pracy, wyrobione przez racjonalny trening, ta-
czy sie jednocze$nie z usprawnieniem przebiegu spraw wypoczyn-
kowych. Szybkos$¢ likwidacji wywotanych wysitkiem zmian funk-
cjonalnych oraz przywracanie wyjsciowego stanu nogotowia czyn-
nosciowego sg u osobnika wytrenowanego z reguty wieksze.



DR. JOZEF FIGNA

Dr HENRYK JORDAN

W SWIETLE NAJNOWSZYCH PRADOW
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W 60-letnig rocznice zatozenia Parku Dra Jordana, wspomina-
my spizowa posta¢ tego niezwyktego cztowieka i staramy sie przed-
stawiC dzieto jego zycia w Swietle dzisiejszych pradow i idei WF.

Prof. Dr Henryk Jordan

Dzi$, gdy Wych. Fiz. staje sie doniostym czynnikiem spotecz-
nym, gdy ma swa prase, opieke Rzadu i wzietos¢ w spoteczenstwie
— trudno wyobrazi¢ sobie epoke, w ktorej zyt i dziatat Dr Henryk
Jordan, prof. UJ. WF i sport polski przed jego wystgpieniem
ograniczat sie wytgcznie do akcji sokolej odbywajgcej sie przewaz-
nie w zamknietych salach. Szkota éwczesna nie tylko nie dbata
o WF miodziezy, ale Scigata je nawet karami jako swawole i czyn-
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nik odciggajacy od nauki. Nie rozumiano wowczas tych praw, ktore
nam nauka wspotczesna wyjawita, nie doceniano roli zdrowotnej
ruchu na wolnym powietrzu, stonca i wody. Wprawdzie czytano
wtedy klasykow starozytnych, ale nie zrozumiano paralelizmu wy-
chowawczego, obejmujgcego ducha i ciato, tak typowego dla kul-
tury antycznej.

Obecnie aktualne prady w WF i sporcie idg po linii masowosci.
Wydawac by sie mogto, ze to hasto zupetnie nowe, przeciwstawia-
jace sie dotychczasowemu sportowi elitarnemu. Tymczasem maso-
wos¢ byta jedng z idei, jaka przys$wiecata wielkiemu zatozycielowi
Parku Jordana przeszio p6t wieku temu. W tym parku codziennie
bawity sie, uprawiaty gry i gimnastykowaty sie ttumy miodziezy.
Ilo$¢ ich dochodzita z gbérg do 2.000 dziennie, ktérymi zajmowa-
o sie 116 przodownikéw. Byt to niezwykty obraz barwny, ruchliwy
i tchnacy radoscig zycia. Jeden z kierownikow Parku opisuje to w
sposéb nastepujacy: ,,Zawrzat park jak ul od wrzawy i $piewow
dziatwy, roito sie od drobiazgu na wszystkich boiskach. A twodrca
nie opuscit jednego dnia zabawy. Krazyt po Parku, w swym zawsze
czarnym zakiecie, tu pochwalit, tam przyganit. O wszystkim wiedziat
kazdym drobiazgiem sie interesowatl”. Organizacja masowego ru-
chu miodziezy i sprawne kierowanie nie bylo rzecza tatwg — zwia-
szcza ze nikogo Jordan nie nasladowat. Byta to koncepcja na wskro$
oryginalng, totez nic dziwnego, ze obcy fachowcy przyjezdzali z
daleka, by czerpac stad wzory. Jordan z genialng intuicjg przeczut,
ze nie garstka elitarna, lecz cate masy stanowig podstawe zdrowia
i tezyzny narodu. Czitowiek ten w czasach niewoli kochat Ojczyzne
zarliwie i podtrzymywat ducha w narodzie na réwni z wielkimi pi-
sarzami i myslicielami wspoétczesnymi. Tak jak u Linga — wycho-
wanie fizyczne miato sie staC punktem zwrotnym odrodzenia na-
rodowego. Refren jednej z piosenek $piewanych w Parku przez dzia-
twe brzmi:

,,Cwicz sie pilnie, drogie dziecie — przyjdzie cudéw cud.

Z Parku wyjdzie drugi Chrobry — oswobodzi lud*

Dr Jordan, zdajgc sobie sprawe z braku kwalifikowanych sit
nauczycielskich tak w samym Parku jak i w szkotach-$rednich, po-
wotat do zycia 2-letni kurs gimnastyczny dla kandydatow na nau-
czycieli w gimnazjach i seminariach nauczycielskich. Kazdy stu-
chacz Uniwersytetu mdgt dobra¢ sobie 2 przedmiot, tj. gimnastyke
i rozszerzy¢ w ten sposéb swoje kwalifikacje do prowadzenia nauki
w szkole. Wielki Nauczyciel przeczuwat dobrze, ze nauczyciel WF
nie zawsze jest petnowartosciowy po przekroczeniu 40 r. zycia (reu-
matyzm, artretyzm i inne choroby) i musi mie¢ mozno$¢ nauczania
innego przedmiotu, do czego zdobyt kwalifikacje w czasie stu?
diow uniwersyteckich. Mysl ta nie stracita nic na znaczeniu i jest
aktualna i dzisiaj.
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Pol wieku temu, gdy walka o réwnouprawnienie wszystkich
klas spotecznych byta raczej marzeniem niz faktem, Dr Henryk
Jordan wyprzedzit znowu swg epoke i skierowat swe uczucie i
dziatalnos¢ ku warstwom najbiedniejszym. Biedna dziatwa otrzy-
mywata w Parku mleko i chleb za darmo — z kieszeni fundatora.

Nie przeprowadzat podziatu na dzieci ,z lepszych doméow"
i biedniejsze — lecz musiaty one kroczy¢ w jednym szeregu. Za-
wigzywato sie tu kolezenstwo gry i zacieraty réznice spoteczne.
Nie kto inny, tylko Jordan zajgt sie serdecznie dolg najbardziej
upo$ledzonych — terminatoréw i rzemie$lnikéw. Odciggat ich od
watesania sie po ulicach i spelunkach — zwabiat do parku, gdzie
¢wiczyli w dniach wolnych od pracy. Zatozyt on dla nich chor i z
wilasnej kieszeni optacat nauczyciela. Nie zapomniat o nich w zi-
mie wynajmujgc od OO. Franciszkanéw wielki refektarz na sale
gimnastyczng i Swietlice. Zdajac sobie sprawe z doniostosci higie-
ny mieszkania dla zdrowia i moralnosci, zatozyt Towarzystwo bu-
dowy tanich mieszkan dla robotnikbw w Krakowie. Wtedy ani
sie Snito o podobnej akcji w innych miastach Europy. W jednej
z dzielnic podmiejskich zachowata sie nawet nazwa ,,Jordandéwka’
(za ulicg £obzowska).

v

Amerykanie chlubig sie swym nowym Kkierunkiem wycho-
wawczym, byhevioryzmem, opartym w znacznej mierze na grach
i sporcie oraz sublimujagcym pierwotne instynkty dziecka. Dr Jor-
dan byt i tu prekursorem. Jego polski ,,byhevioryzm" — to pra-
ktyczna lekcja zycia na boisku. Nie zakaz byt tam podstawg wy-
chowawczg — lecz zrozumienie i uspotecznienie dziecka zyjace-
go w zespole. Przyswajanie sobie dobrego utozenia i porzadku szto
np. droga piosenki $piewanej przez miodziez. Oto przykiad:

»Kiedy w Parku jeste$ dziecie
Zachowuj sie przyzwoicie!

Czv w zabawie czy to w mowie
Pomnij, ze masz rozum w gtowie.
Ludzie wszystko dobrze widzg
Krnabrne dziecko tu wyszydzg".

Wiec nie zakaz poskramiat swawolnikbw — lecz obawa, by
ukochany przez nich Park wzieto na jezyki... Dbat o swg mio-
dziez czujnie Jordan, chodzac od boiska do boiska i wytawiajgc
jednostki aspoteczne — ktérym poswiecat specjalne zabiegi wy-
chowawcze.

\

Przysposobienie wojskowe miodziezy w ramach ogdélnego
WF uwaza sie powszechnie za zdobycz lat wspdiczesnych. | na
tym polu Dr Jordan wyprzedzit swa epoke. Wychowany w trady-
cjach powstanczych, niepodlegtosciowych ,Snit sen o szpadzie"
w najgestszych mrokach niewoli,
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Marzyto mu sie wojsko polskie i zdawat sobie sprawe, ze pre-
dzej czy pbzniej trzeba bedzie stang¢ do walki o wolno$¢. Nic dziw-
nego, ze w swoim Parku zorganizowat Pulk dzieci Krakowskich
w ptéciennych mundurach i rogatywkach. Starsi dostali pézniej
bron prawdziwg (karabiny Werdla). Nie chodzito Jordanowi o za-
bawe w wojsko, ale o wyrobienie i wskrzeszenie idei wojskowo-nie-
podlegtosciowej — ktéra w dobie popowstaniowej przygasta w spo-
teczenstwie polskim. W ten sposob miodziez przygotowywano do
walki uczac jg musztry, gier polowych, patrolowania i podchodze-
nia. Odtworzono nawet batalie historyczne, jak np. Ractawice
Widok dziarskiej mtodziezy w polskich mundurach krzepit i podno-
sit na duchu takze starszych. Nie byto dane Jordanowi doczekac sie

niepodlegtosci — ale przygotowywat jg na wiele lat przedtem w
sercach dorastajgcego pokolenia.
VI

Jednym z przedmiotow nowszej pedagogii sg zajecia praktycz-
ne, polegajgce na czynnym udziale ucznia w pracy fizycznej. Dr H.
Jordan i na tym polu okazal sie prekursorem. Cenit sam prace
bedac jej gorliwym wyznawcg. Zorganizowat zajecia ogrodnicze dla
ucznidw w swym parku, jak réwniez urzadzit warsztaty studenckie,
znane poOzniej pod nazwa ,warsztatow jordanowskich". Najpiek-
niejsze zrozumienie i ujecie ,,Stuzby Polsce” powstato juz wtedy
w genialnym umysle dra Jordana. W pracy widziat on nie tylko ruch
miesni tak potrzebny miodemu, ale takze wysokie walory wycho-
wawcze i spoteczne. — Organizacja pracy w Parku zaimponowata
zagranicznym gosciom, ktorzy z daleka zjezdzali sie. Mimo zajecia
tysiecznej rzeszy miodziezy réwnoczes$nie' wszystko szio skiadnie,
punktualnie i $cisle wedtug obowigzujgcego regulaminu.

VIl

A teraz dla uplastycznienia obrazu — kilka stéw o Jordanie
jako cztowieku. Znaczne sumy tozone na cele spoteczne — zarobit
wiasng pracg i trudem. Znakomity lekarz-ginekolog, wzywany nie-
raz do moznych tego $wiata, na dwory panujgce — serce swoje Kie-
rowat zawsze ku biednym. Od wddéw i niezamoznych nie przyjmo-
wat z reguty honorarium, ba, nawet kupowat biednym lekarstwa
z wiasnej kieszeni. Ukochat przede wszystkim miodziez — szcze-
goélnie wrazliwy na jej dole 1 bolgczki. Po $mierci jedynego syna
— w 1881 r. — dziecmi jego staje sie cata miodziez polska. — Po-
Swieca im kazdg chwile, wolng od zaje¢ zawodowych, a do kazdego
czynu zabiera sie z wiasciwg sobie skromnoscig i matoméwnoscia.
Nie lubit rozgtosu ani reklamy osobistej. Oceniat ludzi wedle o-
wocow ich pracy — sam bedac wzorem pracowitosci i sumiennosci.
Wytknat droge, ktorg iS¢ nalezato po odrodzenie fizyczne i ducho-
we narodu, czego widomym symbolem byty pomniki zastuzonych
Polakéw, w niszach grabowych alei parku. W takim to otoczeniu

« Zdobywano twierdze, brano jerica — c¢wiczenia pniowe odbywaty sie w niedziele. W 1891 r
— putk otrzymat sztandar z napisem ,1 Putk Dzieci Krakowskich".
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miata sie formowac polska ,,kalokagatia” — harmonia ducha i ciata
w pelnym czitowieku. Tak Jordan sam, jak i jego przodownicy, pro-
wadzili dzieci pod te popiersia i zaznajamiali je z dziejami Polski.
Prof. Dr Rostafinski charakteryzuje te wielkg posta¢ nastepujacy-
mi stowami: ,,Byt to cztowiek rozumny i dobry o stanowczej woli
—- 0 energii w dobrym, o szlachetnosci porywow — sita moralna,
duch inicjatywy. Jakkolwiek z natury tkliwy, gwattowny i pope-
dliwy, byt zawsze cztowiekiem dobrym. Tragedig jego byto to, ze
pracowat w czasach i wsrdd otoczenia, ktore go nie rozumiato. Po-
zostat do dzi$ dnia nie doceniony". Najlepszym tego dowodem jest
to, ze Park jego imienia, 0 ktérym gtosno jest w szerokim Swiecie,
lezy dzi$ odlogiem. Pomnik Dra Jordana, ktéry ocalat, podobno w
dalszym ciagu zdobi jedng z szop miejskich. Stosunkowo lepszy
los spotkat jego druga ukochang idee, to jest opieke nad miodziezg
rzemie$lnicza.

VIl

Tak wiec przedstawia sie nam wielka, Swietlana postac. Musi-
my obiektywnie stwierdzi¢, ze Dr Henryk Jordan wyprzedzit swa
epoke co najmniej o pot wieku, tak pod wzgledem haset WF jak
i szerokiego ujecia spotecznego. Jego idee nie stracity nic z per-
spektywy czasu — przeciwnie zyskaty na wyrazistosci i domagajg
sie realizacji w wolnej, Ludowej Polsce.



WEADYSEAW SALA

JORDANOWE DZIELO . ..

W 60-ROCZNICE ZALOZENIA PARKU DRA JORDANA
W KRAKOWIE

Szesc¢dziesiat lat mija od tej wiosny, gdy na btoniach krakow-
skich, u stop Kopca Kosciuszki, za przyzwoleniem Krakowskiej Ra-
dy Miejskiej, a z wihasnej woli i checi, dr Henryk Jordan, profesor
Uniwersytetu Jagiellonskiego, wybitny lekarz krakowski, niestru-
dzony spotecznik, a przede wszystkim wielki patriota i wychowaw-
ca, kladt pierwsze zreby pod najwieksze dzieto swego zywota, pod
Park, ktory stat sie z czasem kolebkg polskiego ruchu sportowego
i nader czynng kuznig wychowania fizycznego w catej Polsce.

Nietatwe to byto woéwczas zadanie. Trzeba bowiem byto prze-
ciwstawic sie nie tylko urzedowemu programowi i catemu duchowi
owczesnej szkoly, ktora lekcewazyta wysitek fizyczny, prace rak,
ale i samej postawie spoteczenstwa, wrogiej ,,dziwnym praktykom
doktora" i propagowanym przez niego grom i zabawom, w ktorych
brata udziat nie tylko dziatwa, ale i mtodziez, chtopcy i dziewczeta.
Nietatwe tez to byto ze wzgledu na brak Srodkéw, i z uwagi na
podejrzliwosé zaborcy.

A jednak dobit do swej mety...

Do mety, ktérg byto zdrowie i rados¢ ,,bladych twarzy"...

Bo, po pierwsze miat gteboka Swiadomo$¢ znaczenia swej pra-
cy. Jako lekarz — praktyk, badacz i obserwator, ktory wiele napa-
trzyt sie na organizacje dzieciece za granicg i dobrze poznat ogro-
mne zaniedbania w wychowaniu miodziezy polskiej w kraju, umiat
dobrze rozeznaé, iz jedyny ratunek dla wiedngcego pokolenia, to
ogodlna poprawa warunkéw bytu ludnosci i wyrwanie skarlatych
organizméw z nudy, zaduchu, wilgoci — do storica, na tono przy-
rody.

yTotez czynit wszystko, by podnies¢ stan gospodarczy kraju.

| zrobit wszystko, co lezato w jego mocy, by podnies¢ spraw-
nos¢ fizyczng miodziezy, zabezpieczyC jej zdrowie, umozliwic jej
rozwoj fizyczny i moralny.

Otrzymawszy na swa prosbe z dnia 26 marca 1888 r. przydziat
kilkunastu morg ziemi na btoniach, rychto wlasnym wysitkiem i
kosztem zamienia je w radosny, peten zycia i gwaru ogréd dzie-
ciecy. Zasadza w nim 100 000 drzew i krzewow; urzadza kilkanascie

1 Dr Henryk Jordan urodzit sie 23 lipca 1842 r. w Przemys$lu, zmarl w Krakowie 18 maja 1907 r.
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boisk, a na nich ustawia moc urzadzen i przyboréw do gier, zabaw
i sportu. A gdy wszystko ma juz gotowe, zaprasza miodziez i przy
pomocy wybranych sposrdd nich przewodnikow rozpoczyna prace.
Daje do reki mtodziezy narzedzia i przybory dotad jej nieznane —
pitki, kule, wywijadta, sitorpierze, tamborynki, tyzwy, szczudta,
bumerang, kraznik i — sam dajac najlepszy przykiad — cwiczy,
bawi sie, ugania za pitka i entuzjazmuje nowym trybem zycia mto-
dziezy, zycia coraz peiniejszego, coraz bardziej radosnego, aktyw-
nego i zdyscyplinowanego.

Nic przeto dziwnego iz szeregi jego w Parku szybko narastaja
i liczg juz w r. 1899 okoto 13000 a w r. 1901 ponad 32000 dziatwy
i miodziezy spedzajacej w Parku diugie popotudniowe godziny na
¢wiczeniach, grach, zabawach, $piewie, pracy i wypoczynku. Nic
tez dziwnego, iz podbijajac caty miody Krakéw, pozyskat Jordan
i poczatkowo mu nie ufajacych rodzicow. Bo wszystko, co dziato
sie w tym Parku byto dobrze przemyslane j dostepne, wjdoczne dla
wszystkich. W Parku Tordana nie byto murowanych parkanow, ni
budek, strzegacych przed ciekawskimi. A po drugie, umiat Jordan
Park swdj nie tylko wyposazy¢, ale odpowiednio zorganizowad.
Sam ukitadat programy pracy, plany dnia, regulaminy, dyrygowat
zajeciami i szkolit, nadzorowat przewodnikéw, i sam przetamywat
najwieksze trudnosci organizacyjne i wychowawcze.

Znat dobrze miodziez, jej warunki zycia, potrzeby i liczyt sie
z jej wihasciwosciami rozwojowymi. Gry, zabawy, gimnastyka byty
tak w jego Parku organizowane, ze nie tylko obejmowaty wszy-
stkich, ale i do wszystkich grup byty odpowiednio dostosowane.

Nikt tam sie wiec nie nudzit, nie swawolit, nie demoralizowat
siebie i innych, bo kazdy miat tam swe miejsce, zajecie i moznos$¢
petnego wyzycia sie w zdyscyplinowanym zespole. Wszelkie u-
przedzenia i zadraznienia roztadowywata sprzyjajagca dzieciom i
miodziezy atmosfera zycia w Parku. Mtodsi mieli swe zabawy, $pie-
wy, pogadanki, starsi gimnastyke, gry sportowe, ¢wiczenia w pod-
chodzeniu, a nawet specjalny, a oryginalny ,,putk dzieci krakow-
skich"”, prototyp dzisiejszej organizacji przysposobienia wojskowe-
go. terminatorzy za$ chor, odrebne zajecia i odrebng opieke wycho-
wawczg, a W hiej nawet wiasny system oszczedzania zarobkow,
najubozsi za$ dozywianie, a wszyscy opieke lekarska, wychowaw-
czg, ojcowska.

W pomystach byt niewyczerpany.

Totez Park jego stat sie gtosSnym w catym kraju. Przybywali
do niego dziatacze spoteczni, lekarze, wychowawcy, nauczyciele,
swoi i obcy. Patrzyli, podziwiali i nasladowali. A twodrca nadal
utrwalat i rozbudowywat swe dzieto. Pod koniec zycia wzbogacit je
0 rzecz rowniez, jak na Owczesne czasy oryginalng — o warsztaty
robot recznych. Na zebraniach nauczycielskich, rodzicielskich, w
prasie, z trybuny sejmowej wotat o lepsze warunki nauki i zycia
pozaszkolnego miodziezy. Rzucat hasta i szerzyt idee wychowania
petnego, harmonijnego — do dzisiaj jeszcze nie wszedzie zrozu-
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miane. Stal sie pionierem, ruchu, ktéry rozbudzit potrzebe zajecia
sie miodzieza, jej zdrowiem fizycznym i moralnym. ldea Jordanow-
ska wyprowadzona z wielkich wskazan komisji Edukacji Narodo-
wej znalazta realizatora, Cztowieka Czynu, i zapalita do stuzby spo-
tecznej dziecku — wielu jego uczniéw, wspotpracownikéw. Wy-
zwalajac ,,blade twarze" z suteren i podwdrek wiodfa je na tono
przyrody, do stonca, po rado$¢ i zdrowie. Jego idea przenikata po-
za kordony graniczne, do Warszawy, Czestochowy, Cieszyna, Lu-
blina, a nawet dalekiego Kijowa, powodujac coraz czestsze nasla-
dowanie wzoru krakowskiego. Zywotno$c potwierdzity dziesiagtki
ogrodow i pracowni robot recznych, rozsiane po catym kraju. Dos¢
wspomnie¢ za Piaseckim, iz instytucja warsztatow robot recznych
»,rozwineta sie tak szybko, ze juz w r. 1910 liczyliSmy z goéra 40 ta-
kich instytucyj w zaborach austriackim i rosyjskim™l). Liczba ogro-
déw jordanowskich, i terenéw zabawowych dla dzieci, zarejestro-
wanych przez Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego, w roku
1936 dosiegta cyfry stuszescdziesieciud).

A umocniwszy sig w zyciu pozaszkolnym weszta szerokim torem
I w organizacje zycia i pracy szkolnej wiaczajac do tradycyjnych
form wychowania forme nie nows, ale bardzo unowoczesniong i
zywa, wychowania fizycznego, ogarniajacg rozwoéj umystowy, mo-
ralny i fizyczny dziecka.

Dzieto Jordana ocenili wspétczesni mu politycy, wychowawcy,
rodzice, a nade wszystko sama miodziez. Niemniej i uczniowie i
wspotpracownicy Jordana, podtrzymujgcy w spoteczenstwie diugo
jordanowskie idee pomocy spotecznej dziecku.

O dorobku jego wie dzisiaj niemal kazdy obywatel. Bo z niej
wyrosta najpiekniejsza instytucja dziecieca w kraju, instytucja, kto-
ra juz wiele dokonata dla dobra dziecka w Polsce.

»,Dzi$ rzec mozna, ze — powtorze za prof. E. Piaseckim, ucz-
niem i nastepca Jordana w Parku — zdziatata ona wiecej niz cale
biblioteki uczonych, rozpraw i dyskusyj zjednywajac tysigce zwie-
dzajacych ja ludzi dla idei odrodzenia fizycznego'3). Data nam pla-
cowke pomocy spotecznej, najbardziej dla dziecka odpowiednig i
uzyteczng, wszechstronng, a potrzebna.

Zwilaszcza dzis. Gdy styszy sie powszechne narzekania i la-
menty na niedorozwdj fizyczny i moralny miodziezy, na skutki za-
niedban spowodowane okresem wojny. Gdy tyle jest dzieci bez
opieki, sierot, potsierot, dzieci zagrozonych gruzlicg, zaniedbanych
fizycznie i moralnie. | tak mato dobrych, zdrowych mieszkan i je-
szcze mniej pogody w zyciu dziecka.

W szescCdziesigtg rocznice istnienia Jordanowego dzieta warto
by przeto nie tylko rozgladna¢ sie w dorobku i dziejach przeszto
potwiecza, ale i w, mozliwosciach jego poszerzenia, co bytoby naj-
lepszym uczczeniem wielkiego naszego Patrioty i Wychowawcy.

1 Dr Piasecki E. Dzieje wychowania fizycznego. Lwoéw, 1525 r., str. 235.
2 Sliwowska H. i inz. Wedrowski K. Ogrody Jordanowskie, str. 15.
3 Dr Piasecki E. Parki Jordanowskie, ,.Muzeum", 1907 r., T. [l.. str. 250.
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Aby nie bylo wsrdd nas tak wiele dzieci chorych, smutnych i
opuszczonych, dzieci marniejgcych w zaduchu, wilgoci i opuszcze-
niu! Wychowawcy fizyczni, nauczyciele, lekarze, higienisci, spo-
tecznicy i politycy, dziatacze samorzadowi winni zabezpieczy¢ im
prawa wskazane przez Jordana i zjednoczy¢ swe wysitki przy two-
rzeniu dalszych ,,Jordanéwek".

Rownoczesnie bowiem z hastami i programem odbudowy go-
spodarczej winna dokonywac sie i odnowa biologiczna miodego
pokolenia. A te mozna znacznie przyspieszy¢ przez wzmochienie
i upowszechnienie Jordanowego dzieta.

| dlatego, ze jest konieczna. | dlatego, ze tamtedy jest najlep-
sza, bo dobrze sprawdzona droga...

| dlatego réwniez, ze... — przytocze stowa prof. Z. Wyrobka,
dtugiego z uczniéw Jordana:

»Wielkich tudzi czci sie przez realizacje ich wskazan i zamie-
rzen, nie tylko przez niedopuszczenie do upadku zapoczetego dzie-
fa, aie i przez jego dalszy rozwdj. Ci, co kroczg Sciezka, ktdrg szedt
Jordan, powinni i$¢ za jego drogowskazem. Powinno nas sta¢ na te
dume narodowa, by nie da¢ upas¢ swojej wiasnej rzeczy, bo¢ Jor-
dan, to wiasnos$¢ polska™).

1 Wyrobek Z. Podjecie idei Jordanowskiej zadaniem Sekcji WF i H. Szk. ,Wychowanie
fizyczne", 1927 r., z 7—8, str. 189.



Dr EUGENIUSZ £ AZOWSKI

UWAGI O POSTAWIE

Wobec wielkiej réznorodnosci ksztattéw ciata ludzkiego dosé
trudno jest ustali¢, ktéry z nich uznamy za najbardziej prawidtowy
i harmonijny, ktéry z tzw. sposobow trzymania sie uznamy za naj-
lepsza- lub ,,normalng™ postawe. Mimo pozornej prostoty zagadnie-
nia — blizsze okreslepie cech postawy prawidtowej napotyka na
duze trudnosci. Zagadnienie za$ jaka postawa jest najbardziej ko-
rzystna z biologicznego punktu widzenia dla flanego osobnika za-
leznie od pici i okresu rozwojowego, nie zostato jeszcze wiasciwie
rozwigzane.

Przyjmuje sie, ze istnieje szereg typow ,,postaw normalnych"
(Rogalskr). Tym niemniej, z punktu widzenia fizjologicznej przy-
datnosci organizmu i wymagan estetycznych, ideaty starozytnych
Grekéw i Rzymian przyswiecajg nam do dzi$. Ich wzorem sg kla-
syczne rzezby antyczne. Bije z nich godno$¢, spokdj doskonale pie-
knej i zdrowej postaci o wysklepionej klatce piersiowej, szerokich
barkach, waskich biodrach, wspaniale rozwinietym umiesnieniu ca-
tego ciata z silnymi u swych nasad, cienkimi za$ i mocnymi w kost-
kach i nadgarstkach, konczynami.

Znaczenie prawidlowej postawy nie znalazto u nas jeszcze
petnego zrozumienia w Swiecie lekarskim i instruktorow wychowa-
nia fizycznego. A przeciez postawa jest w duzej mierze odzwier-
ciedleniem stanu fizycznego, psychicznego, zawodu i sposobu zy-
cia cztowieka. Nade wszystko zas, zachodzace zmiany postawy stajg
sie waznym momentem diagnostycznym, zwiaszcza dla lekarza
sportowego i szkolnego.

Postawa zaczyna sie¢ ustala¢ u chlopcoéw i dziewczat miedzy
11—15 rokiem zycia. Zaobserwowane w tym wieku zmiany posta-
wy majg duze znaczenie, zwhaszcza u osobnikow szybko rosngcych,
ze wzgledu na sktonnos$ci do garbienia sie, ktore sg wyrazem przy-
zwyczajenia lub zwiotczenia miesni ostabionych w okresie dojrze-
wania I wzrostu.

Poza szeregiem c¢wiczen specjalnych nalezy ustawicznie zache-
ca¢ miodziez do zachowywania prawidtowej postawy przy kazdej
codziennej czynnosci i stale jej- o tym przypominac zarbwno w szko-
le jak i w domu. Prawidtowe ,trzymanie sie", jest bowiem samo
przez sie rodzajem c¢wiczenia gimnastycznego wzmacniajgcego na-
piecie miesni utrzymujacych postawe.
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Ujemny wplyw na postawe ma b. wiele czynnikéw jak np.:
warunki pracy, ktore mogag da¢ w efekcie przykurcze, zesztywnie-
nia (np. wadliwa postawa u rolnikoéw) lub zwiotczenia pewnych
grup miesniowych. Poza tym — szereg cierpien, a zwiaszcza zabu-
rzenia ze strony narzadow ruchu i oddychania.

Zmiany postawy sg nadto objawem znuzenia zaréwno fizycz-
nego jak i psychicznego. Spotykane w sporcie przemeczenie (prze-
trenowanie) objawia si¢ miedzy innymi przygarbieniem, a nawet
przygarbieniem z pogtebieniem krzywizny ledzwiowej lub z wysu-
nieciem gtowy do przodu.

Najczestsze z nieorganicznych przyczyn wadliwej postawy u
miodziezy to, poza stanami chorobowymi, jak np. przebyta krzywica
i inne:

a) zte warunki higieniczne w szkole, (niewygodne tawki, zte
o_év)vietlenie i wentylacja, nudny i meczacy sposob naucza-
nia),

b) zte warunki«domowe (ciasne, przeludnione mieszkanie, nie-

J dosypianie, niedozywienie),

¢) brak ruchu lub zty program wychowania fizycznego.

Oczywiscie usuniecie wszystkich podanych wyzej przyczyn
wadliwej postawy najszybciej prowadzi do jej poprawienia.

Ponizszy rysunek obrazuje jak wybitnie poprawia sie postawa
dziecka z chwilg zmiany na lepsze warunkOw otoczenia i odzywia-
nia przy réwnoczesnym zastosowaniu metod wychowania fizyczne-

go (Rys. 1)

Rys. 1

Z drugiej strony wiele cierpien jest powodowanych przez wa-
dliwg postawe, jak np. opadniecie trzewi, nawykowe zaparcie
(Dickson), zaburzenia mechanizméw oddychania, krazenia 1 ner-
Wowego.

Wiele z tych dolegliwosci moze by¢ usunietych przez éwicze-
nia i gimnastyke wyroéwnawcza.

Z powyzszego wynika, ze zaréwno instruktor wychowania fi-
zycznego, nauczyciel, jak i lekarz, duzo wiekszg uwage powinni
przyktada¢ do wdrozenia miodziezy do prawidtowego ,trzymania
sie" i stalego poprawiania ich postawy niz dotychczas.
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Jednym wiec z celéw wychowania fizycznego powinno byc¢ ta-
kie wycwiczenie odpowiednich grup mie$niowych, by utrzymywa-
nie prawidtowej postawy nie sprawiato trudnosci, a stato sie mimo-
wolne i naturalne bez $ladéw sztywnosci i sztucznosci.

Prawidtowa postawa winna by¢ — moim zdaniem — jednym
z warunkéw otrzymania dyplomu nauczyciela i instruktora wycho-
wania fizycznego, zwiaszcza wobec faktu, ze starsze dzieci i mio-
dziez chetnie nasladujg ruchy i sposéb trzymania sie starszych —
rodzicow, nauczycieli, bohateréw filmu czy aséw sportowych.

Wady postawy sg b. czeste. U miodziezy stwierdzono je w 80W
Badania nowoprzyjetych do uniwersytetu Harvarda w 1916 r. (wg
Babeckiego) wykazaty zaledwie 1,I'’» postawy dobrej, a 12,5%. po-
stawy dos$¢ dobrej. Wielu, nawet wybitnych sportowcéw, ma po-
stawe zt3. Obecnie, zwihaszcza wsréd miodziezy, stosunki raczej sie
pogorszyty na skutek niedozywiania w okresie wojennym i trud-
nych warunkéw mieszkaniowych. Obserwacje poznanskie (1948)
wykazaty zaledwie 8% postawy prawidtowej. Zwiaszcza niedosta-
teczna ilos¢ mleka (niedobér albumin, witamin i soli wapnia) po-
gorszyta w okresie wojny postawe dzieci.

Na ogo6t za dobrg i najbardziej korzystng dla prawidtowego
funkcjonowania narzadéw wewnetrznych uwazamy zwyklg, swo-
bodng postawe, ktéra odpowiada, przy réwnomiernym roztozeniu
ciezaru na obie nogi, nastepujagcym warunkom:

1. Gtowa ustawiona prosto z lekko cofnietym podbrédkiem (na
wysokosci mostka) — (sprzyja najlepszemu ukrwieniu mézgu
co ma dodatnio wptywaé na jego czynnosc).

2. Klatka piersiowa wysoko wysklepiona, przy czym mostek
jest najbardziej ku przodowi wysunietg jej czeScig (utatwio-
ne oddychanie i dobre warunki krwioobiegu w narzgdach
klatki piersiowej).

3. Brzuch lekko wciagniety, dolna cze$¢ brzucha blizej krego-
stupa niz gorna.

4. topatki nie powinny wystawa¢ poza linie posladkow.

W tych warunkach osie gtéwnych odcinkéw ciata (Rogalski)
tworzg linie lekko tamang. Linia pionowa, wyznaczajgca prawidto-
wa postawe, przechodzi przez punkt ciezkosci ciata, ktéry znajduje
sie w obrebie miednicy matej tuz za wzgdrkiem kosci tonowej nie-
co nizej u kobiet niz u mezczyzn. Jej rzut za$ boczny tgczy ucho,
gérny brzeg ramion, zagtebienie ledzwiowe, staw kolanowy i zew-
netrzng kostke.

Postawe wyznaczajg: kierunek osi ciata, ustawianie konczyn
dolnych, nachylenie miednicy i kat ustawienia gtowy w stosunku
do osi pionowej.

Gtownymi grupami mieéni utrzymujagcymi prawidtowg posta-
we sg:

a) miesnie karku (utrzymuja gtowe w pozycji prostej),

b) silne grupy miesni grzbietu i brzucha. Ich przeciwstronne

dziatanie utrzymuje prawidtowg linie kregostupa.
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¢) miesnie ledZzwi ustalajgce potozenie miednicy,

d) miesnie uda utrzymujace prawidtowg ruchomos¢ kolana,

e) miesnie podudzia, ktdére regulujg prawidtowg ruchomos$¢

stawdw oraz utrzymujg tuk stopy.

Przy prawidtowej i harmonijnej ruchomosci wszystkich stawéw
postawa taka umozliwia w kazdej pozycji, zarowno stojacej jak i w
czasie chodzenia lub biegania, prawidlowe roztozenie ciezaru gto-
wy na kregostup, ciezaru tutowia na miednice, a ciezaru catego
ciata, poprzez konczyny dolne na tuk stopy.

Poza wzgledami zdrowotnymi i estetycznymi ma to duze zna-
czenia dla sportowca, gdyz warunkuje petne wykorzystanie sity
miesni i zrobwnowazenia ciata przy najmniejszym wysitku.

*

Wyodrebniono szereg typdéw wadliwej postawy jak np., poza
omoéwiong wyzej postawg zmeczenia — postawa kogucia (nad-
mierne Scigganie barkéw ku tytowi), ,plecy goryla” (uwypuklenie
fizjologicznej wklestosci okolicy ledzwiowej i obnizenie dolnej cze-
§ci brzucha) oraz szereg typow skrzywien kregostupa.

Sprawg zmiany postawy na skutek fizjologicznego procesu sta-
rzenia sie, jak rowniez b. waznym zagadnieniem wptywu pracy za-
wodowej na postawe nie bedziemy sie w ramach tematu naszych
rozwazan zajmowac.

*

Dla okres$lenia typéw postawy postugujemy sie wzorami po-
staw. (Rys. 2 i 3)

Wzory postaw dziewczat i chtopcow.

Postawe badanego przy pewnej wprawie, mozna okresli¢ jed-
nym rzutem oka i poréwnac z jednym z typéw postaw przedstawio-
nych na tablicy. W czasie obserwacji powinien badany sta¢ zupet-
nie swobodnie i naturalnie, nie prezyc¢ sie i ,,nie wypina¢ bohater-
sko piersi”. ]
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W celu mierzenia postawy i utrwalenia sylwetki badanego
skonstruowano szereg mniej lub wiecej skomplikowanych sylweto-
graféw, cieniograféw, krat 1 urzadzen fotograficznych. Najbardziej
praktycznym wydaje mi sie ,,postawomierz” (posturegraph) Mott'a
oraz polski spos6b sporzadzania sylwetek postawy wprowadzony
przez Dr E. Lewicka i Z. Perzanowskiego. Postugiwali sie oni sno-
pem Swiatta rzuconym na biaty ekran z ptétna lub papieru. Badane-
go stawiano pomiedzy zrodiem Swiatta a ekranem, mozliwie blisko
ekranu, na ktérym rysowat sie wyrazny cien jego sylwetki foto-
grafowany od strony przeciwnej.

Okreslenie postawy utatwiato umieszczenie na opisanym ekra-
nie siatki z pomiarem. (Rys. 4.

Rys. 4. Schemat ustawienia aparatury Lewickiej i Perzanowskiego do zdjec
sylwetek postawy. A — projektor, B — siatka pomiarowa, C, D — ptaszczyzna
ekranu, G — aparat fotograficzny (wg. Dybowskiego).
Poniewaz swobodnie opuszczone wzdiuz tutowia konczyny
gérne moga na cieniu przykrywa¢ wygiecia ledzwiowe — lepiej
jest wykonac 2 zdjecia — z rekami opuszczonymi i lekko opartymi
przed soba.

*

Ocena postawy opiera sie na poréwnaniu otrzymanych drogg
fotografii sylwetek z sylwetkami wzorca postaw ABCD. (Rys, 2 i 3)
A — postawa doskonata; gtowa do gory, podbrodek cofniety (gto-

wa dobrze zréwnowazona nad barkami, biodrami i kostkami);
klatka piersiowa dobrze wysklepiona (mostek — najbardziej
naprzod wysunieta czes¢ ciata); dolna cze$¢ brzucha weciagg-
nieta, ptaska; kontur tylnych krzywizn normalny.

B — postawa dobra; gtowa lekko w przod; klatka piersiowa nieco
w dot opuszczona; dolna cze$¢ brzucha wciggnieta, lecz nie
ptaska; krzywizny konturu tylnego nieco zwigkszone.

C — postawa wadliwa; gtowa naprzédd; klatka piersiowa ptaska;
brzuch miekki i lekko wypchniety (cze$¢ ciata najbardziej
wystajaca do przodu); krzywizny tylnego konturu przesadne.

D — postawa zta; gtowa silnie w przdd; klatka zapadnieta: brzuch
zupetnie wiotki i wystajacy w przdd; krzywizny tylnego kon-
turu silnie przesadne.

Aby moc obserwowaé zachodzgce zmiany postawy u dzieci,
miodziezy lub osobnikéw starszych pod wplywem ¢éwiczen wy-
rébwnawczych — nalezy braki postawy odpowiednio zanotowac.
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Postugujemy sie przy tym nastepujacym kluczem (zasada wg Dy-
bowskiego)

I. Glowa:
a) twarz dobrze ustawiona, b) broda lekko naprzéd wysunieta, c) gtowa
lekko naprzéd pochylona, d) silnie naprzdd pochylona.
1. Wygiecie szyjne kregostupa ku przodowi:
a) prawidtowe, b) zwiekszone, ¢) wyraznie zwiekszone, d) ostre.

Il. Wygiecie szyjno-plecne kregostupa ku tytowi:
a) plecy prawie plaskie, b) plecy lekko wypukte, c) plecy wypukte, d) plecy
okragte.
IV. Woygiecia piersiowo-ledzwiowe kregostupa ku przodowi:
a) prawidlowe, t) nieco wzmocnione, ¢) wyraznie zaznaczone, okragle,
d) silnie zaznaczone, ostre zatamanie.

V. Wygiecie piersiowo-ledzwiowe kregostupa ku tytowi:
a) plecy ptaskie, b) plecy wypukie.

VI. Klatka piersiowa:
a) dobrze wysklepiona, b) wysklepiona, nieco w ddt opuszczona, c) plaska,
d) ptaska i w dot opuszczona, e) kat miedzyzebrowy prosty, f) — ostry, g) —
rozwarty.
VII. Brzuch:
a) ptaski, dot wciaggniety i ptaski, b) wciggniety lecz dot zaokraglony,
c) wystajacy jest czeScig ciata najbardziej w przod wysunieta, d) wystajacy
i wypchniety w przod.
VIII. Koniczyny goérne:
a) prawidlowe, b) lekko znieksztatcone, c¢) lekko szablowate, d) silnie
szablowate.

IX. Barki:

a) rownomiernie lekko pochylone, b) drobne nieréwnomiernosci, c¢) silnie
opadajace, d) silnie opadajace i nieréwne.

X. Klatka piersiowa w stosunku do bioder:
a) szeroka, przejscie tagodne, b) drobne nierdwnosci, przejscie tagodne,
¢) klatka waska, przejscie tagodne, szeroka lub $rednia, przejscie ostre, d) waska,
przejscie ostre.

XI. Biodra:

a) owalne, przejscie tagodne, b) drobne nieréwnosci, przejscie tagodne,
c) Wigks_ze n_ier()wnoéci, Ii.nia tamana, d) wieksze nieréwnosci, linia tamana,
opadniecia najw. szerokosci w dol.

XIl. Konczyny dolne:

a) prawidtowe, b) bardzo lekkie zaznaczenie X lub O, c) zaznaczenie wy-
razne X lub O, d) zaznaczenie silne X lub O, e) kolana szpotawe, f) kolana
koslawe, g) stopy szpotawe, h) stopy koslawe. Punkty I—VII oceniamy wedtug
profilu, IX—XII wedle zdjecia z przodu.
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Uwaga: Inne znieksztatcenia nalezy oznaczy¢ lub opisac.
Dla przykiadu przytaczam analize sylwetki. (Rys. 5)

Rys. 5. Postawa C. Btedy: 1 b. V c¢. VIII b. IX ¢. X b. XI b. XII b.

Oznaczanie postaw za pomocg przytoczonego klucza jest dos¢
trudne. Lepiej wiec fotografowac sylwetki i poréwnywac otrzyma-
ne w pewnych odstepach czasu fotografie ze soba.

Wspomniatem wyzej, ze postawa jest wyrazem stanu fizycz-
nego i psychicznego cztowieka oraz ze moze sie ona zmienia¢ za-
réwno na niekorzy$¢ pod wpltywem jednostronnej pracy fizycznej
lub choroby, jak | na kotzysé¢ pod wptywem cEwiczen wyrdwnaw-
czych, prawidtowego wychowania fizycznego, poprawienia ogoélne-
go stanu zdrowia i dyscypliny wewnetrznej.

Nie bez wptywu na postawe, podobnie jak praca fizyczna, jest
jednostronne uprawianie sportu. Postawa sportowca jest wypad-
kowa, na ktérg ztozyty sie — z jednej strony naturalny dobor osob-
nikow predysponowanych budowg i warunkami fizycznymi do do-
brych wynikéw w danej gatezi sportu, z drugiej za$ — wpltywem
sportu na rozwoj pewnych grup miesniowych, ktére ksztattujg cha-
rakterystyczng postawe.

ot Porownajmy dla przyktadu sylwetke dzokeja i ciezkiego at-
ety.

Z dwoch czynnikéw, o ktorych wspomniatem, wrodzone wa-
runki budowy fizycznej majg wieksze znaczenie niz ksztattowanie
sylwetki przez rodzaj uprawianej gatezi sportu. Tym niemniej
wplyw ten jest duzy i doskonale moze by¢ wykorzystany przy po-
prawianiu wadliwej postawy.
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R P%zedstawione nizej rysunki dobrze ilustrujg zagadnienie.
ys.

Rys. 6. Sylwetki postawy: maratoriczyka, skoczka wzwyz, miotacza dyskiem,
ciezkoatlety. .

Wsrdd postaw nieprawidtowych skutkiem skrzywien kregostu-
pa rozroznia sie 2 zasadnicze grupy — skrzywienia czynnosciowe
I skrzywienia prawdziwe. Skrzywienia prawdziwe zalezne od zmian
znieksztatcajgcych kosci lub stawow sg domeng ortopeddéw, kto-
rzy je lecza badz operacyjnie bgadz przy uzyciu ¢wiczen specjal-
nych, gimnastyki wyréwnawczej i leczniczej. Skrzywienia krego-
stupa czynnosciowe nie sg powodowane zadnymi zmianami ana-
tomo - patologicznymi w obrebie ukiadu kostnego. Jest to sprawa
wadliwej postawy, jako wyraz niestosunku wypadkowych sit me-
chanicznych ciezaru ciata, sity miesni i wigzadet. Jako takie intere-
sujg lekarza sportowego, szkolnego oraz wychowawce fizycznego
i instruktora.

PamietaC jednak trzeba, ze wiele schorzen dotyczacych migk-
kich czesci organizmu powoduje wyréwnawcze lub odruchowe
zmiany postawy, np. zapalenia optucnej, krecz szyjny, rwa kulszo-
wa, zaburzenia mdzgowe itp.

Sprawy te nie sg jednak trudne do odrdznienia od czynnoscio-
wych znieksztatcen postawy.

Dla odréznienia wadliwej postawy czynnosciowej od prawdzi-
wej ogladamy badanego w chwili sktonu w przéd. Wtedy przy
czynnosciowym skrzywieniu, kregostup wyprostowuje sie. Poza tym
utatwia nam rozpoznanie badanie radiologiczne, ktére nie wyka-
zuje w skrzywieniu czynnos$ciowym charakterystycznych zmian w
obrebie k.oscca.

Pomiedzy czynno$ciowymi i prawdziwymi skrzywieniami gra-
nica nie przebiega ostro. Jest ona raczej niewyrazna i zaniedbana
postawa czynnosciowa tatwo moze ulec utrwaleniu.

Wyodrebnia sie kilka zasadniczych typéw skrzywien kregostu-
pa: boczne (scoliosis), ku tytowi (kyphosis) oraz ku przodowi (lor-
dosis). Poza tym szpotawe lub ko$lawe ustawienie konczyn dolnych,
stopy ptaskie itp.
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Dla lekarza szkolnego lub sportowego zasadniczym wydaje sie
pytanie, ktére sporty lub ¢wiczenia fizyczne istniejgce wady posta-
wy moga wyréwnac lub pogtebi¢. A wiec: kolarstwem lub boksem
nie moze zajmowac sie osobnik dotkniety nadmiernym wygieciem
kregostupa ku tylowi (kyphosis), gdyz sporty te raczej pogorszg
stan istniejgcy, natomiast poprawi¢ mogag one postawe osobnikéw
z nadmiernym wygieciem kregostupa ku przodowi (lordosis). Pitka
nozna i koszykéwka zwiekszajg wygiecie kregostupa ku przodowi.
Osobnik dotkniety bocznym skrzywieniem kregostupa nie powi-
nien wiostowa¢ dtugim wiostem po stronie skrzywienia, a raczej
po przeciwnej (Sidorowicz). Kolana szpatowe sg przeciwwskaza-
niem do pitki noznej, stopy ptaskie do biegéw dtugich, gdyz sporty
te mogg owe wady pogtebic.

Dobra, chocby teoretyczna, znajomos¢ techniki poszczeg6lnych
gatezi sportu i umiejetnosc jej fizjologicznej interpretacji utatwi le-
karzowi i wychowawcy fizycznemu powziecie decyzji, jaki sport lub
jaki program wychowania fizycznego moga zauwazone braki posta-

wy wyrownac. . . .
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MGR STANISEAW ZAKRZEWSKI

PO PIERWSZEJ MASOWEJ]
IMPREZIE SPORTOWEJ W POLSCE

W sporcie — niektorzy ktadg nacisk wytgcznie na indywidual-
ne rekordy i uwazajg, ze tylko tam postawiona jest wysoko kultura
fizyczna, gdzie jeden czy drugi zawodnik osiagnie nadzwyczajny
jaki$ wynik. Dlatego tez nie mozna sie dziwic, ze sg jeszcze jedno-
stki, ktore utrzymujg, ze przedwojenna Polska byta bardziej uspor-
towiona.

Jest to pojecie zgota mylne. Przed wojng maskowano istotny
stan rzeczy. Nie interesowano sie szarym, przecietnym czlowie-
kiem, nie dano mu dogodnych warunkéw dla zdrowia, ruchu, ra-
dosci zycia tworzgc natomiast specjalne ,stajnie treningowe"
dla wybrancow, ktérzy — wystepujac na arenie zagranicznej —
mieli by¢ dowodem poziomu naszego sportu i naszej kultury fizycz-
nej.

Jedynym dokfadnym i normalnym, zdrowym odzwierciedleniem
usportowienia panstwa sa nie cyfry w postaci wynikéw jednostek,
ale cyfry obrazujace stopien umasowienia.

Przed wojng_prowadzono polityke na krétkg mete, byle tylko
zaimponowa¢ pojedynczym wynikiem, rekordem. Dzi$ pracuje sie
planowo rozpoczynajgc od podstaw i budujac gmach polskiego spor-
tu wyczynowego na silnych fundamentach mas. Nikt dzi§ nie sadzi
0 poziomie sportu po rezultatach uzyskanych przez tych czy in-
nych fenomendéw. Ludzie powojenni nie przygladajg sie samej tylko
oprawie ksigzki, ale zagladaja do niej, zagtebiajg sie w jej tresci.

Gdy przed wojng znalazt sie kto$ ciekawszy i przeleciat choc-
by pobieznie kilka kartek sportu polskiego, ten zauwazyt dziwny
stan rzeczy we wszystkich prawie dziedzinach: po pieknej, dosé
efektownej karcie rekordow, reszte kart prawie pustych, niezapi-
sanych. 1 gdy widziato sie te rozpaczliwg pustke naszego sportu,
okrzyk opamietania i ratunku wyrywat sie z ust, ttumiony przez
krzykliwe fanfary na cze$¢ jednostki, na cze$¢ dobrze optacanego
rzemieslnika sportu.

Wowczas nie chodzito przeciez o zdrowie szerokiego ogotu,
lecz o tanig propagande. Sport doby dzisiejszej idzie w catkowicie
innym kierunku. Wysokie, daleko strzelajgce ku niebu wieze wy-
nikow rekordowych, sport opiera¢ chce nie na kruchym stabiutkim
podtozu, ale na poteznych, granitowych fundamentach.
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2 maja z okazji ,Swieta Pracy” — odbyty sie w catej Polsce
Biegi Narodowe. Trzysta tysiecy sportowcéw — z wiasnej woli —
manifestowato w pieknej formie wspotzawodnictwa sportowego na
czes¢ tego Swieta. W dniu tym nie byto w Polsce miasta, nie byto
gminy, w ktérej na znak startera liczne rzesze kobiet i mezczyzn
nie przemierzatyby krokiem biegowym #ak, p6l i laséw. Rozegra-
ny Bieg Narodowy dobitnie wykazat, ze idziemy po drodze postepu
duzymi krokami, ze rwiemy sie do czynu, do petnego zycia. W dniu
tym odradzajgcy sie sport polski pokazat, ze czuje sie silny spoj-
noscig, zwigzany jednym tancuchem braterstwa: robotnika, studen-
ta, chiopa i inteligenta.

Bieg Narodowy byt wspaniatym sprawdzianem, jak wspolne
kierownictwo i metody pracy moga przyspieszy¢ wyzwolenie ol-
brzymich mas. Serca dziataczy sportowych bity radosnie, gdy przy
odbiornikach radiowych czekano na meldunki o biegach z catej Pol-
ski. Bity zywo, bo wyczuwato sie silny powiew nowego wiatru...
| rzeczywiscie sport polski uczcit wielkie Swieto Pracy pieknym
rekordem masowosci bijgc wszystkie przedwojenne rekordy dzie-
sieciokrotnie.

Przekonalismy sie jak wielkie (ukryte) sity sportowe drzemig
W naszym narodzie — szczegOlnie na wsi i ze potrzeba byto tylko
iskry, azeby zapali¢ masy do biegu. Te olbrzymie ttumy zawodni-
kéw i zawodniczek na trasach przetajowych catej Polski, ktorych
trzon stanowita ogromna wiekszo$¢ startujgcych po raz pierwszy,
to najwiekszy i najwazniejszy dorobek Biegu Narodowego, to ol-
brzymi krok naprzod w dziedzinie ludowej kultury fizycznej. Pod
wzgledem ilosci startujgcych bieg przeszedt wszelkie oczekiwania.
Gdy przystgpiono pod koniec lutego do organizacji biegu liczono
zrazu na 50, pozniej na 100 tysiecy, a w historycznym dniu dla na-
Szego sportu na starcie staneto przeszto 300 tysiecy.

Biegi przetajowe uprawiane sg przez Polakéw od 4 dzie-
sigtek lat. Uptywa wiasnie 40 lat, gdy pod zaborem austriackim sze-
reg zwyciestw w biegach osiggnagt obecny dyrektor Giownego U-
rzedu Kultury Fizycznej — inz. Tadeusz KUCHAR, pierwszy péz-
r&ie_jszy rekordzista polski w biegu na 5000 metréw i w biegu go-

zinnym.

Biegi narodowe majg rowniez swojg tradycje. Pierwszy
bieg rozegrano w pierwszy dzien wiosny 1926 roku. Zapisy jednak
— Jak owczesny tygodnik sportowy ,,Stadion" donosi — w duzym
stopniu zawiodty. Prowincja, dzieki kryzysowi finansowemu, re-
prezentowana byta stabo. Miodziez wiejska — mimo, ze obiecata
przynajmniej demonstracyjnie obestaC zawody — nie sta-
wita sie wcale. Na starcie staneto wszystkiego 120 zawodnikow.
Pomimo tego pismo podkresla, ze tak duzej ilosci biegnacych na
raz atletbw Warszawa jeszcze nigdy nie ogladata i, ze widok ten
byt naprawde imponujacy.
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Tak dziato sie 22 lat temu, gdy w pierwszym biegu narodowym
zwyciezyt Jozef Jaworski, student Wydziatu Architektury Politech-
niki Warszawskiej.

W nastepnych latach bieg narodowy przechodzit rézne koleje
i wedtug oficjalnych danych w 1938 roku zgromadzit rekordowsg
ilos¢ 30097 osob. Kazdy — co tysieczny obywatel stawit sie wow-
czas na starcie. Jasne, ze trudno biegi takie nazwac byto Biegami
Narodowymi w petnym tego stowa znaczeniu.

Masy miodziezy na starcie przed Biegiem Narodowym
w Dniu Swieta Pracy

Owczesna polityka wtadz nie wykazata specjalnej troski o ma-
sy, 0 zdrowie szerokiego ogOtu, o skupienie na linii startowej, ra-
mie przy ramieniu, setek — tysiecy — dziesigtek tysiecy robotni-
kéw obok studentéw, chtopéw obok inteligencji pracujgcej, rze-
miesinikow obok inzynieréw.

Nie fatwo tez byto wtedy zabtysna¢ chiopu czy robotnikowi
na szerokim firmamencie sportowym. Jesli to niektorym jednostkom
sie udato, to przede wszystkim dzieki niezrazaniu sie przeciwno-
Sclami, dzieki fantastycznej sile woli, nieugietemu uporowi, a nie-
kiedy przypadkowi. Bo wowczas sport nie zawsze docierat tam,
gdzie przede wszystkim powinien byt dotrze¢ i skad czerpa¢ mozna
byto najwiecej talentow. Wies lezata pod tym wzgledem prawie
zupetnie odlogiem. Tegoroczny Bieg Narodowy z okazji ,,Swieta
Pracy" stat sie pierwszym biegiem prawdziwie narodowym.

Czy osiggniety w dniu 2 maja rekord 300 tysiecy startujacych
dtugo sie utrzyma?

Z calg pewnoscig mozemy powiedzie¢, ze w przysztym roku
rekord ten padnie i celem organizatorow nastepnej imprezy bedzie
osiggniecie pot miliona startujgcych. Pierwsze lody spotykanej je-
szcze tu i 6wdzie obojetnosci i niecheci do sportu zostaty przetama-
ne.

34



Gdy z politowaniem patrzono do niedawna jeszcze na niejed-
nego zaprawiajacego sig do biegu, dzis z zadowoleniem i radoscig
spoglada tysigce rodzicow w miescie, tysigce gospodarzy na wsi na
synow i cory swoje, gdy w biegu oddychajg petng piersig i kapig
sie w promiennych blaskach stonca. Dzieki Biegowi Narodowemu
pozyskano dla celéw kultury fizycznej tysiace nowych dziataczy —
przewaznie z gmin i miasteczek — ktérzy do tej chwili stali z dala
od sportu. ! to jest drugg wazng korzyscig tegorocznego biegu.

Pierwsza masowa impreza zdotata zapali¢ setki tysiecy ludzi
do czynnego uprawiania sportu wzglednie organizowania tegoz.
Chodzi teraz o to, azeby ci wszyscy wiesniacy i robotnicy nie tylko
raz kiedys$ przy wielkim Swiecie wciggali koszulke sportowg 1 de-
monstrowall swdj udziat w biegu, ale o sklonienie ich do ciggtego
i systematycznego uprawiania biegu oraz o pozyskanie dziataczy
sportowych do nastepnych imprez. Dobrze sie stato, ze postanowio-
no — jeszcze w tym roku — rozegra¢ dalsze biegi na szczeblach po-
wiatu, wojewodztwa i centrali, co niewatpliwie zacheci wszystkich
do treningu i przyczyni sie do wyeliminowania drogg selekcji no-
wych sit i talentéw biegowych. Moze w ten sposob znajdg sie godni
nastepcy Janusza Kusocinskiego i Jozefa Nojego.

Innym waznym czynnikiem, ktéry zapisa¢ nalezy po stronie
zyskow tegorocznego biegu, to nawigzanie Scistej wspotpracy le-
karzy ze sportem. Dzieki troskliwej opiece lekarskiej i dobrze zor-
ganizowanej stuzbie zdrowia, nie zanotowano nigdzie — w czasie
biegdbw — powazniejszego wypadku.

W Kilku cho¢ stowach nalezy wspomnie¢ o niedociggnieciach.
Przede wszystkim cala akcja Biegu Narodowego byta znacznie
spézniona. W przysztym roku nalezy przystagpi¢ do prac przy-
gotowawczych w terminie znacznie wczesniejszym. Nie wszystkie
biegi_przeprowadzono w terenie nalezycie. Odczuwa si¢ brak wy-
kwalifikowanych sedziow i dlatego tez niewielka cze$¢ zgrzytow,
ktora w ogdle zaistniata, dotyczyta zagadnien czysto technicznych.
Okregowe Zwigzki Lekkoatletyczne majg wdzieczne zadanie do-

szkolenia nowopozyskanych dziataczy sportowych na sedzidéw lek-
koatletyki.

Po tegorocznych doswiadczeniach w przysztoSci nalezatoby
mwprowadzi¢ jednolity sposéb przeprowadzenia biegdéw, a w szcze-
golnosci klasyfikowania zawodnikéw i druzyn na mecie. Widzie-
liSmy, Ze niektorzy zawodnicy byli niedotrenowani, widzieliSmy
niejednokrotnie ztg postawe u uczestnikow biegu, niedostateczne
wyrobienie fizyczne startujacych itd. Przekonani jednak jesteSmy,
ze przez wciggniecie wszystkich do racjonalnej kultury fizycznej
btedy te szybko zostang usuniete. Kobiety — co do ilosci startuja-
cych pobity przedwojenny rekord meski o 2000. Mimo tego stosunek
ilosci startujgcych kobiet do ilosci mezczyzn wyraza sie mniej wie-
cej jak 1:10. Przyszty regulamin zdaniem naszym przewidywac po-
winien wspdélne dobieganie do mety zwartych zespotow kobiecych
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mwykluczajac catkowicie indywidualne popisy jednostek na dystan-
sie trudnym dla kobiet. Dobrze bytoby skroci¢ dystans biegy ko-
biecego do 600 m. — Bieg Narodowy zorganizowany z okazji ,,Swie-
ta Pracy" przechodzi do historii sportu naszego i zajmie w niej wiel-
kg, piekng karte,

O wielkim znaczeniu tej akcji dla sportu zawodniczego prze-
konamy sie niebawem. Nie dzi$ jeszcze ale jutro. Na najblizszej
Olimpiadzie, ktora rozpocznie sie za niespetna 3 miesigce, zaden
z tych nowopozyskanych dla sportu na pewno nie weZzmie w niej
udziatu, ale niejeden z uczestnikow Biegu Narodowego moze byc¢
kandydatem na Olimpiade 1952 roku.



M. BAQUET

WPLYW SPORTU | GIER RUCHOWYCH
NA WLASCIWOSCI UMYStU’

Czy uprawianie sportu pobudza funkcje umystu? Na pytanie to
odpowiadajg czesto ironicznym usmiechem ci, ktérzy prawdopodob-
nie nie wiedzg o tym, ze w sporcie przejawia sie nie tylko sita fi-
zyczna, lecz i inne wiasciwosci natury ludzkiej.

Juz Rousseau powiedziat: ,,Poczatkiem wiedzy sg wrazenia do-
znane przez zmysty i ruch”. Inteligencja cztowieka przejawia sie
nie tylko w rozumowaniu abstrakcyjnym, lecz takze w sadach o
rzeczach konkretnych i praktycznych, jak sport i ¢wiczenia fizyczne.

Czyz nie czytamy niemal co tydzien w sprawozdaniach spor-
towych, ze ten czy inny zawodnik wysokiej klasy, mimo wyjatko-
wych kwalifikacji fizycznych, ulegt przeciwnikowi tylko dlatego,
ze nie potrafit pokierowac inteligentnie swoim wysitkiem. Zaréwno
przyswojenie sobie jakiego$ ruchu w okresie zaprawy i treningu,
jak i rozgrywka w czasie zawoddéw wymaga uaktywnienia pewnych
elementéw inteligencji zawodnika.

Po przegranej przychodzi, zaréwno dla zawodnika, jak trenera

lub kierownika sportowego, moment refleksji, zastanowienia sie
nad sposobem poprawienia wynikéw indywidualnych czy zespoto-
wych.Jak zyska¢ kilka centymetrow lub kilka sekund, jak zwiek-
szy¢ skuteczno$¢ poszczegolnych fragmentéw ruchu, czy skutecz-
nos¢ taktyki? OdpowiedZ na te pytania przychodzi poprzez giebo-
ka refleksje i przeanalizowanie przyczyn porazki lub zwyciestwa.
Analiza taka nie jest mozliwa jesli sie nie zna dokfadnie okolicz-
nosci, w jakich odbyt si¢ mecz; koniecznymi wiec elementami po-
przedzajacymi samo rozumowanie sg: zdolnos¢ obserwacji, uwaga
I pamieC. Sg to, jak wiadomo, elementy inteligencji.
[ Zaznaczy¢ trzeba ze obserwaCJa nie zawsze polega na me-
todycznym obserwowaniu catosci zjawisk. Trzeba umie¢ skoncen-
trowa¢ uwage wedtug swego wyboru na fragmentach najbardziej
charakterystycznych gry, ruchu czy wysitku. Dziatanie metody c z-
ne natomiast konieczne jest zawsze na stadionie czy w sali ¢wi-
czen, jezeli chce sie osiggna¢ dobre wyniki.

W sportach, w ktorych nawigzuje sie bezposrednig walke z
przeciwnikiem, zawodnik musi najpierw obserwowac przeciwnika,
a nastepnie stworzy¢ sobie koncepcje taktyki, mogacej dopro-
wadzi¢ do zwyciestwa.

* Tlumaczenie z ,INS". Revue de l'Institut National de Sport. Parls. Juillet 1947.
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Ot6z zdolno$¢ do takiej koncepcji jest wkasciwoscig umy-
stu bardzo cenng i rzadko spotykana. Niektorzy zawodnicy majg wy-
jatkowy dar widzenia, oceny, decyzji, i realizacji swo-
Jjej koncepcji w mgnieniu oka, w petnym toku akcji. Nie tylko nie
tracg przytomnosci umystu, lecz sg jakby w natchnieniu, podczas
gdy inni majg zdolno$¢ skupienia sie tylko w spokoju i spoczynku.
Wytrawny obserwator mogtby poczyni¢ wiele innych jeszcze spo-
strzezen na stadionach sportowych.

Wychowanie fizyczne i sportowe doskonali zmysty i zdolno$¢
spostrzegania, wyrabia pamiec. Nie ulega watpliwosci, ze poprzez
pamie¢ motoryczng doskonali sie pamie¢ myslowa. DosSwiadczenie,
czyli wspomnienie naszych klesk i powodzen lezy u podstaw po-
stepu we wszystkich dziedzinach zycia ludzkiego.

Wynik sportowy nieraz bezwzglednie $cisty i nieomylnie wy-
rézniajagcy zawodnika, zniecheca czesto zawodnikdéw préznych i e-
gocentrycznych, lecz pozwala zarazem zda¢ sobie sprawe z omyl-
nosci swoich sadoéw i popetnionych btedow.

Jak wiadomo, ludzie nienormalni, niedorozwinieci sg niezrecz-
ni; sg oni niezdolni do analizowania i osgdzenia swoich ru-
chow, a czyz umiejetno$¢ syntezy i analizy nie jest podstawg inte-
ligencji? Znane sg wypadki, ze stan umystowy 0séb uposledzonych
umystowo poprawit sie wskutek uprawiania ¢wiczen fizycznych.
Powtarzanie okre$lonych ruchéw przyczynito sie do uporzgdkowa-
nia proces6w myslowych.

Sport rozwija zmyst dyscypliny i inicjatywy. Warunkiem osig-
gniecia sukcesu na stadionie, sali ¢wiczen czy ptywalni jest meto-
da i zdrowy rozsadek.

Zapaénik, skoczek czy miotacz musi rozumiec¢ ruch, musi
zdawac sobie sprawe dlaczego wybiera te lub inng technike. Ruch
najlepiej przemyslany jest ruchem najwtasciwszym — najbardziej
harmonijnym i skutecznym. Trzeba duzej zdolnosci przewidywania
i intuicji, aby znalez¢ wiasciwe $rodki do celu, ktory chce sie osia-
gnaé. Bramkarz zmienia swoje ustawienie zaleznie od tego, jak
rozwija sie atak, jaka jest pozycja przeciwnikow, wspotgraczy i pit-
ki — szybkiej i pewnej decyzji towarzyszg skuteczne odruchy.

W boksie zawodnik gwattowny i brutalny nie osiggnie prze-
wagi nad przeciwnikiem przebiegtym, ktory umie kalkulowa¢ i uda-
remni¢ atak i ktory rowniez z catg jasnoscig umystu rozkazuje
swoim piesciom. Niektorzy jednak piesciarze uciekajg sie do po-
mocy trenera, ktory w przerwach miedzy rundami udziela im rad,
podobnie jak kapitan druzyny, analizujgc stabe i mocne punkty
przeciwnika, zmienia taktyke i rozumowo nakre$la plan ataku lub
obrony. -

W spoicie potrzebna jest nie tylko $miato$¢ i dzielnos¢, lecz
takze rozwaga; aby zwyciezy¢, trzeba umiec racjonalnie dozowac
wysitek. Wysitek ten nie moze by¢ ani przedwczesny ani spoznio-
ny; zawodnik musi zachowac jak najwiekszg jasno$¢ umystu, aby
moc zastosowa¢ maksymalny wysitek w odpowiedniej chwili. Mo-
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ment skupienia, poprzedzajacy maksymalny wysitek sportowca, jest
niczym innym, jak specjalng formg uwagi.

Tak wiec czynniki intelektualne dochodzg do gtosu:

1. Przed zawodami — w okresie zaprawy i treningu; w
okresie tym nalezy stworzycC i przepracowac, za pomoca
réznorodnych $rodkow, technike uwzgledniajgcg wiasciwo-
§ci indywidualne zawodnika.

2. W cz asie zawodow — kiedy to poprzez myslenie i de-
cyzje zawodnik przechodzi do $wiadomego dziatania.

3. Po zawodach — gdy nastepuje przypomnienie okolicz-
nosci walki porazki lub zwyciestwa i powstaje koncepcja
nowych sposobow treningu, nowej techniki lub taktyki.

Mozemy S$miato twierdzi¢, ze $Swiadome czynnosci clata sg
pierwszym przejawem funkcji umystowych. Sport poddaje te funk-
cje pidbie i niewatpliwie pobudza je, a wiec i doskonali.

Przyktad: Zdolno$¢ skupienia uwagi rozwija sie u dziecka, kto-
re grajgc w siatkbwke koncentruje swojg uwage na pifce.

Sport uczy zaradnosci. Np. dzieci angielskie znajdujg tatwiej
wyjscie z kazdej sytuacji, poniewaz sg przyzwyczajone do pokony-
wania konkretnych, praktycznych trudnosci.

Sportowiec ma mozno$¢ powiekszania zasobu swych wiadomo-
Sci, gdy jako zawodnik podrozuje i zmienia miejsce pobytu pozna-
jac ludzi i rézne Srodowiska. Kwestia poprawy wyniku zawodnika
lub druzyny daje pole do dyskusji, wspolnego poszukiwania nowych
drog i rozwigzywania roznych zwigzanych z tym probleméw; wszy-
stko to wptywa na rozwoj indywidualnosci.

Wreszcie sport rozwija zmyst spoteczny i moralny — oczywi-
$cie pod warunkiem, ze wychowawcy i kierownicy rozumiejg swoje
zadania i swoja odpowiedzialnosc.

Uprawianie sportu rozwija rowniez zmyst piekna, poczucie har-
monii | rytmu, utatwia wychowanie i rozwiniecie wartosci ludzkich.



DR WACLAW SIDOROWICZ

WRAZENIA LEKARZA
Z WYSCIGU WARSZAWA-PRAGA

Wyscigowi kolarskiemu Warszawa—Praga towarzyszyta liczna
ekipa polskich lekarzy sportowych z Centrum Medycyny Sportowej
w Warszawie. Byta ona znakomicie zaopatrzona i wyposazona przez
Ministerstwo Zdrowia przede wszystkim w najnowoczesniejszy
sprzet do badan serca (3 elektrokardiografy), leki oraz $rodki loko-
mocji. Polski Czerwony Krzyz przez przydzielenie lekarza specjali-
sty, sanitarki i zorganizowanie punktow sanitarnych na trasie i me-
cie poszczegolnych etapow biegu w Polsce, przyczynit sie. réwniez
do tego, ze wyprawa udata sie.

Zadanie ekipy lekarskiej szto w dwdch zasadniczych kierun-
kach: niesienia kolarzom pierwszej pomocy i praca badawcza nad
wptywem dtugotrwatego wysitku kolarskiego na organizm, zwiasz-
cza na narzad krazenia.

Byfa to pierwsza wieksza wyprawa polskich lekarzy sporto-
wych na duzg impreze sportowg o charakterze miedzynarodowym.

Ogladajac z bliska tego rodzaju etapowy wyscig, mimo woli na-
suwa si¢ lekarzowi pytanie, jaka jest wartosc sportowa dtugody-
stansowych wyscigoéw kolarskich czy powinno sie urzadzac tak
diugie a meczace etapy, gdzie lezy kres wytrzymatosci ludzkiej?

Oto6z niewatpliwie z punktu widzenia lekarskiego mozna mieé
wiele zastrzezen co do tego rodzaju imprez sportowych. Jednak
uwzgledniajac, ze dla jak najszybszego przejechania bez odpoczyn-
ku dystansu 100—200 km, trzeba posiada¢ duzg doze wytrzymato-
Sci, sity woli, hartu ducha, ambicji i bojowosci — trzeba przyznac,
ze kolarstwo dtugodystansowe jest sportem o duzych walorach. Ma-
to tego; wyscig kolarski odbywa sie w ciggtej walce ze wspoiza-
wodnikami, w spiekocie, deszczu, kurzu lub wietrze, przy pokony-
waniu nieréwnosci terenowych i defektow roweru. Oprocz tego ko-
larz musi podczas jazdy walczy¢ z wiasnym zmeczeniem, bolami
miesni, dolegliwosciami, ktore powstajg na skutek niewygodnej po-
zycji, uczuciem silnego gtodu i pragnienia.

Po kazdym za$ etapie zmeczenie nie tylko nie zmniejsza sig,
lecz poteguje, a ostatni etap Liberec — Praga wynosit 236 km pa-
goérkowatego terenu i byt najciezszym z catego wyscigu.

Jesli do tego dodamy, ze wszyscy kolarze w druzynie wspot-
dziatali ze sobg pomagajac sobie nawzajem w prowadzeniu wysci-
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gu, usuwaniu defektow itp., to nalezy by¢ z najwyzszym uznaniem
dla wysitku wszystkich uczestnikéw tego wysScigu, bez roznicy ko-
lejnosci na mecie.

Nie mozna poming¢ tez i strony propagandowej tej imprezy:
tysigce ludzi witato i podziwiato kolarzy na trasie i mecie.

Jednak, obiektywnie rzecz biorgc, tak duzy, wielogodzinny wy-
sitek sportowy doprowadza organizm ludzki do stanu znacznego
zmeczenia. Dzieki jednak solidnemu przygotowaniu sie treningowe-
mu, nie spotkaliSmy sie z wiekszym wyczerpaniem organizmu, kto6-
re przy niedostatecznym treningu niechybnie grozi kazdemu zawod-
nikowi. W kazdym badz razie tego rodzaju imprezy kolarskie wy-
magajg od zawodnikOdw bardzo starannego przygotowania trenin-
gowego i dobrego zdrowia, w przeciwnym razie tatwo moze nasta-
pi¢ przeforsowanie.

Ciekawg rzeczg jest, ze pomimo gorzystego terenu, zmeczenia
i duzej iloSci zawodnikéw, nie byto powazniejszych wypadkow na
trasie. Zwiaszcza duze niebezpieczenstwo przedstawiaty zjazdy gor-
skimi serpentynami, gdzie wiekszos¢ kolarzy jechata z szybkosScig
80—90 km na godzine. Mimo to, dzieki doskonatej technice zjazdo-
wej, obyto sie bez wypadkdw.

Osobng wzmianke nalezy poswieci¢ technice organizacyjnej.
Ot6z najwiekszg plaga wyscigbw sg niezdyscyplinowane samocho-
dy i motocykle, ktére samorzutnie towarzysza kolarzom wprowa-
dzajgc zamieszanie na trasie, wzbijajgc tumany kurzu, a czasem sg
nawet powodem nieszcze$liwych wypadkdéw. Réwniez wiekszg u-
wage nalezy w przysztosci poswiecic zorganizowaniu bezpieczen-
stwa na mecie. Tutaj zgdna widoku publiczno$¢ przebiegajac przez
jezdnie nieraz byta przyczyna nieszczesliwych wypadkéw. Dlatego
tez najbardziej celowe jest urzagdzanie mety na boiskach, gdzie przy
dobrej woli organizatorow i pewnej dyscyplinie widzow, tatwiej jest
zorganizowac finisz wyscigu tak pod wzgledem widowiskowym, jak
i bezpieczenstwa.

Skromne obserwacje naszych chirurgdw na trasie wyscigu wy-
kazaty, ze dla nalezytego udzielania pierwszej pomocy w razie nie-
szczesliwych wypadkéw, powinno by¢ co najmniej dwoch chirur-
gow, z tym, ze jeden z nich jedzie na koncu wyscigu, drugi za$
wzdtuz trasy i udziela doraznej pomocy poszkodowanym.

Wazng jest rzeczg aby na mecie znajdowaly sie napoje orzez-
wiajace, gdyz kolarze po przejechaniu diugich etapéw sa bardzo
spragnieni, 0 czym czasami zapominano.

Dla sprawnego funkcjonowania opieki lekarskiej na etapach,
lekarze powinni by¢ zakwaterowani razem z zawodnikami, wtedy
po kapieli, odpoczynku i positku, tatwiej jest zaopatrzy¢ wszelkie
drobne zazwyczaj, a jednak dokuczliwe dolegliwosci zawodnikow,
jak otarcia, zadrapania, bole miesni itp.

Rowniez palacg jest kwestia, azeby wyscigom stale towarzy-
szyto kilku wykwalifikowanych masazystow.
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Bardzo ciekawe wyniki uzyskata ekipa naukowa lekarzy spor-
towych, lecz opracowanie ich bedzie wymagato diuzszego czasu,
tak ze na razie nie mozna podac jakich$ konkretnych rezultatéw.

W catosci nalezy zaznaczy¢, ze wyprawe naszych lekarzy spor-
towych nalezy zaliczy¢ do rzedu bardzo udanych, ktora znalazia
swo) oddzwiek i u naszych czeskich przyjaciot. Wyrazem tego jest
zaproszenie autora niniejszego artykutu do Pragi, na miedzynaro-
dowy zjazd lekarzy sportowych z odczytem na temat wyniku prze-
prowadzonych badan i obserwaciji.



DOROTA KEUSZYNSKA

W TROSCE O ZDROWIE DZIECKA

AKCJA KOLONII | POLKOLONII DZIECIECYCH

Szerokie warstwy spoteczenstwa nie orientujg sie wielokrotnie
w zasiegu opieki nad dzieckiem i miodziezg, organizowanej przez
ministerstwo OS$wiaty i wspOtpracujace organizacje spoteczne.

Po potwornej okupacji, po nienotowanym w dziejach upuscie
krwi dokonanym przez wroga, nalezalo w najzywotniejszym intere-
sie narodu przystgpi¢ do ratowania mtodego pokolenia, nalezato
otoczyC je najtroskliwszg opieka.

Nie mogta to by¢ akcja dorywcza. Trzeba byto opracowac plan.
7400000 dzieci i mtodziezy w wieku od lat trzech do osiemnastu
podlega opiece Ministerstwa OSwiaty. W tej liczbie jest 104 000 zu-
petnych sierot i prawie poéttora miliona potsierot. Dla pierwszych
nalezato zorganizowac¢ ,,Domy Dziecka", dla drugich — wydatng
pomoc. Zadanie zostato podjete. Wiele organizacji spotecznych, jak
RTPD, Liga Kobiet, ChTPD prowadzi juz Domy Dziecka. Na prze-
strzeni minionych trzech lat dokonano w tej dziedzinie bardzo duzo.
Prawie 50"i> sierot ma juz zapewniony dach nad gtowa, troskliwg
opieke, nauke i wychowanie. W rodzinach zastepczych wychowuje
sie pod nadzorem opiekunéw spotecznych okoto 80000 sierot.

Bursy, internaty, Swietlice, ogrody jordanowskie, przedszkola
skupiajg okoto 1500000 dzieci i mtodziezy. Ministerstwo Oswiaty
wydatkowato na te cele w r. 1947 438 400 000 zt. W roku budzeto-
wym 1948 sumy te zostaty znacznie powiekszone (prawie o 20™).
Jedng z waznych akcji zorganizowanej przez Ministerstwo O$wia-
ty i wszystkie organizacje spoteczne z RTPD na czele sg kolonie
ijp_é{rkolonie letnie, obejmujgce wielka armie 800000 dzieci i mio-

ziezy.

W catej Polsce, w gérach i nad morzem, nad jeziorami mazur-
skimi, rozbrzmiewaé bedzie rowniez tego roku beztroska piesn
i Smiech chiopcéw i dziewczat rozmieszczonych w gmachach szkol-
nych, domach organizacyjnych czy namiotach, pod troskliwg i od-
powiedzialng opiekg wychowawcow i wychowawczyn. Starsze ro-
czniki mtodziezy spedza wakacje w obozach wedrownych.

JesteSmy Swiadkami najszlachetniejszego wspotzawodnictwa
miedzy organizacjami; kazda z nich ma ambicje wystania na kolo-
nie czy poétkolonie wigkszej liczby dzieci niz inne. Zasadniczo wszy-
stkie dzieci miejskie, przebywajgce przewaznie w ,,zageszczonych"
mieszkaniach, powinny wyjechac w gory, lasy, nad morze.
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Przedmiotem troski jest oprécz dzieci miast — takze miodziez
wiejska. Dziecko wiejskie potrzebuje rowniez troskliwej opieki. Za-
pewnia mu jg ChTPD organizujac dziecince i osrodki. Polska zmie-
nita swoj poglad. Cztowiek bierze udziat we wszystkich przejawach
zycia kulturalnego.

Zmiana otoczenia, Swieze powietrze, dobre odzywianie to pod-
stawowe elementy, zeby dorostym i dzieciom poprawi¢ system ner-
wowy, ciezko nadwerezony przez lata niewoli hitlerowskiej. Wy-
jazd na wczasy i kolonie milionéw robotnikéw i ich rodzin, swiad-
czy, ze zyjemy w innej epoce. Nie jest to juz przywilej p03|adaczy
pieniedzy. W Polsce Demokratycznej przed dzieCmi pracy stanety
otworem sanatoria i domy wypoczynkowe. Kilka tysiecy dzieci
polskich przyjedzie takze z Westfalii i Francji na kolonie. Przyjadg
réwniez dzieci i mtodziez z sasiadujacych z Polskg krajéw, z We-
gier, Rumunii, Butgarii i Jugostawii, do ktérych z kolei pojada
dzieci i mtodziez polska.

Spodziewamy sie, ze personel przeszkolony na kursach spe-
cjalnych dla kolonii, stanie na wysokosci zadania i spetni obowia-
zek opieki nad, setki tysiecy liczacg, armig miodziezy i dzieci. Kie-
rownicy kolonii beda odpowiedzialni za poziom kolonii. Oprocz
troski o zdrowie i dobry wyglad musi by¢ uwzgledniany czynnik
wychowawczy.

W najblizszych dniach, w ramach Biblioteki GUKF ukaze sie
Jozefa Flisaka

~YCHOWANIE FIZYCZNE NA WCZASACH DLA DZIECI
| MLODZIEZY"

WYDAWNICTWO ,PRASA WOJSKOWA"



ALEKSANDER REKSZA

Z DZIEJOW POLSKIEJ LITERATURY
| PRASY SPORTOWEJ]

Pierwsze $lady pisane, dotyczace kultury fizycznej w Polsce
datujg sie od wieku XVI. W pracach Modrzewskiego, Reja, Ko-
chanowskiego i innych znajdujemy cate ustepy poswiecone spra-
wom wychowania fizycznego. Wszyscy prawie wazniejsi pisarze
tego okresu nawotujg do podniesienia sprawnosci cielesnej naszej
miodziezy. Temat ten poruszali takze lekarze — w wieku XVI.
Wojciech Oczko, a w, wieku nastepnym, lekarz i profesor Uniwer-
sytetu Krakowskiego, Sebastian Petrycy. Ten ostatni w ,,Przydat-
kach", w ktére zaopatrzyt swodj przektad ,,Polityki" Arystotelesa,
zaleca wszystkim, gry pitkowe, biegi, skoki i ptywanie wyjasniajac
jakie korzysci daje uprawianie kazdego z tych c¢wiczen. ,,Nie bez
przyczyny gtupim tego zowig, ktory ptywac nie umie ani czyta"
— pisze Petrycy. Zdanie to skreslone na poczatku XVII stule-
cia moze byc¢ i dzi$ jeszcze uzywane przez nasze kluby ptywackie
przy wszelkich akcjach propagandy tego sportu.

W literaturze i naukowych rozprawach z dawnych czaséw
znajdujemy bardzo wiele wzmianek i uwag o réznych grach i zaba-
wach ruchowych, o jezdzie konnej i szermierce. Jednakze prac po-
Swieconych specjalnie temu zagadnieniu nie byto przez dos¢ dtugi
okres czasu. Wydaje mi sie, ze za pierwsza u nas ksiazke sportowg
(cho¢ nie w dzisiejszym pojeciu) mozna przyja¢ dzietko Doroho-
stajskiego pod dtugim tytutem: ,,Hippika — to jest ksiega o koniach,
potrzebna 1 krotochwilna miodosci zabawa, ku pozytkowi ludzi ry-
cerskich wydana". Po raz pierwszy wydat te ksigzke w roku 1663
w Krakowie Andrzej Piotrowczyk, a ostatnim jej wydaniem zajat
sie w r. 1861, rowniez w Krakowie, Turowski.

Zagadnieniu podniesienia sprawnosci cielesnej mtodziezy szkol-
nej, podjetemu najpierw przez Stanistawa Konarskiego, ktory w za-
tozonym przez siebie w r. 1740 w Warszawie ,,Collegium nobilium"
wprowadzit do programu pewne ¢wiczenia gimnastyczne, a nastep-
nie postawionemu juz na szerokiej ptaszczyznie przez Komisje
Edukacji Narodowej (1.773—94) — poswiecono wiele miejsca w réz-
nych owczesnych rozprawach o wychowaniu miodego pokolenia.

W okresie porozbiorowym przez dtuzszy czas nikt nie zajmowat
sie zagadnieniem wychowania fizycznego. Dopiero w roku 1805 w
»Dzienniku Wilenskim™ ukazuje sie rewelacyjna praca Jedrzeja

45



Sniadeckiego pod tytutem ,,O fizycznym wychowaniu dzieci’. Jest
to pierwsza w Polsce rozprawa napisana wytgcznie na temat wy-
chowania fizycznego

Pierwsze podreczniki sportowe w Polsce, przede wszystkim do-
tyczace gimnastyki, miaty sie podobno ukaza¢ w potowie ubiegtego
stulecia. Byly to ttumaczenia z obcych jezykdw. Tytutow' tych prac
i nazwisk ich autorow nie miatem moznosci ustalic.

W drugiej potowie zeszlego wieku pierwsze prace pisane z
dziedziny kultury fizycznej znajdujemy we Lwowie. Pierwszy u nas
stowniczek gimnastyczny napisat w latach siedemdziesigtych doktor
Wenanty Piasecki, ktory, ukohczywszy kurs gimnastyczny na Uni-
wersytecie w Pradze, rozpoczat we Wszechnicy Lwowskie] wyktady
teorit wychowania fizycznego. Nastepny taki stowniczek napisat
Antoni Durski. Pierwszy podrecznik gimnastyki szkolnej wydat
doktér Edward Madeyski. Wreszcie w latach osiemdziesigtych za-
czete wychodzi¢ pierwsze w Polsce czasopismo sportowe bedace o-
ficjalnym organem ,,Sokota", a noszace nazwe ,,Przewodnik gimna-
styczny". *

W Warszawie pierwsze pismo sportowe (a w kazdym razie jed-
no z pierwszych) ukazato sie w r. 1894. Byt to tygodnik ,,Cyklista™
redagowany |1 wydawany przez Franciszka Karpinskiego. Tygodnik
ten ,cho¢ posSwiecony w zasadzie sportowi kolarskiemu, przyndsit
takze artykuty o tyzwiarstwie, szermierce i gimnastyce. W r. 1900
ukazata sie w Warszawie ksigzka Laurenta pod tytutem ,,Higiena
cyklisty".

Ale przeszediszy juz na czasopisma sportowe, musimy sie znéw
cofng¢ do Lwowa.

I marca 1895 r. zaczyna wychodzi¢ we Lwowie dwutygod-
nik ,Koto", poswiecony sportowi kolarskiemu. Dwutygodnik ten
egzystowat lat pie¢ i zamieszczano w nim bardzo czesto wzmianki,
dotyczace innych dziedzin sportu — w pierwszym rzedzie hippiki.
Redaktorem i wydawcg byt Kazimierz Hjmerling, ojciec polskiego
dziennikarstwa sportowego, zmarty w 1939 r. Wydatki zwigzane
z drukowaniem pisma pokrywat czeSciowo Lwowski Klub Cykli-
stow. Prenumeratorami ,,Kota" byli éwczesni kolarze matopolscy ze
Lwowa i Krakowa oraz zwolennicy sportu jezdzieckiego. Rowniez
w roku 1895 Hamerling wydat pierwszy polski kalendarz sportowy
pod tym samym tytutem — ,Koto", i pierwszy ,,Przewodnik dla
turystow po Galicji" (jako dodatek do mapy Korniana). Kalendarz
opuscit drukarnie jeszcze dwukrotnie — w latach 1896 i 1897. Jest
on zrédtem cennych informacyj, co do historii kolarstwa w Polsce.

W potowie roku 1900 ,Koto" przestaje wychodzi¢, a Kazimierz
H|merling odwaza sie wyda¢ we Lwowie wiasnym kosztem ,,Ga-
zete Sportowg", bogato ilustrowang i zajmujaca sie juz wszystkimi
dziatami sportu. ,,Gazeta Sportowa" Hjfmierlinga to pierwszy tygod-
nik sportowy w dzisiejszym pojeciu, wzorowany na wiedenskim
~Sporttageblatt”, zawierajagcy osiem stron druku wraz z dziatem
ogtoszen sportowych.
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»Gazeta" liczyta sobie zaledwie jeden rok istnienia. Nie znaj-
dujac odpowiedniego poparcia wsrod spoteczenstwa, ani zrozumie-
nia dla swych pionierskich poczynan, H"merling zmuszony byt zre-
zygnowac z pracy redaktorskiej, i ze swej niewielkiej pensji urzed-
nika kolejowego sptacat potem przez wiele lat dtugi w drukarniach
Iwowskich.

W r. 1900 zjawia sie we Lwowie Zygmunt Klosnik-Januszewski,
ktory, obok dziatdw kroniki i powiesci, tworzy w ,,Stowie Polskim"
pierwszy u nas fachowy dziat sportowy. Poczgtkowo dziat ten, pod
nazwag ,,Ze sportu”, prowadzony byt raz na tydzien, nastepnie za$
stat sie codzienng ,,Kronikg sportowg"”, przynoszacg informacje o
tym, co sie dzieje w, sporcie rodzimym i zagranicznym. Te ,,Kroni-
ke sportowg" redagowat Kiosnik do r. 1915, w ktérym zginat w
czasie dziatan wojennych.

W sto pierwszg rocznice wydrukowania w ,,Dzienniku Wilen-
skim™ pracy Jedrzeja Sniadeckiego ,,O fizycznym wychowaniu dzie-
ci", zaczyna wychodzi¢ w Warszawie dwutygodnik ,Ruch”, po-
Swiecony sprawom wychowania fizycznego i normalnego rozwoju
ciata. Redaktorem tego pisma byt Wiadystaw Koztowski. Pierwszy
numer ukazat sie 11 maja 1906 roku. W tym samym roku War-
szawa wzbogaca sie jeszcze o ,,Sport Polski", ,,Zdrowie" oraz dwu-
tygodnik ,,Sokét' — organ Sokotow Kongresowki.

W r. 1909 w Warszawie wychodzi ,,Gazeta Sportowa™ pod re-
dakcjg Aleksandra Draca, a we Lwowie dwutygodnik ilustrowany
»oport”, redagowany przez Adama Kaweckiego. Poza wymieniony-
mi pismami specjalnymi, éwczesne wydarzenia sportowe notowane
sg sporadycznie przez codzienng prase polskg we wszystkich trzech
zaborach. Rzecz jasna, ze te wiadomosci, zamieszczane czy to od-
dzielnie, czy to w kronikach sportowych, grzeszg czesto nieudolnym
ujeciem, sg niefachowe i — juz wtedy — odznaczajg sie nieraz szo-
\ii\iinbisltycznym nastawieniem pilnujgc intereséw tylko miejscowych

ubow.

Na luksusowo wydawany, ilustrowany tygodnik turystyczno-
sportowy zdobyt sie Lwow w r. 1911, W tygodniku tym pt.
»Wedrowiec", redagowanym przez Kiosnik-Januszewskiego przy
wspOtpracy znanego taternika i narciarza Romana Kordysa i prof.
Rudolfa WTacka — znajdujemy pierwsze w naszym pismiennictwie
sportowym fachowe i doktadne sprawozdania olimpijskie. Autorem
ich byt sam Kitoénik, petnigcy stuzbe sprawozdawczg na igrzyskach
V Olimpiady w Sztokholmie.

~Wedrowiec" ukazywat sie na przestrzeni dwoch lat. Po jego
upadku Ktoénik zaczat, przy pomocy Jakubowskiego i Rudolfa Wa-
cka, wydawa¢ w poczatku r. 1914 , llustrowany Kurier Sportowy".
Pismo to zakonczyto swoéj zywot z chwilg wybuchu wojny Swiato-
wej. Warszawski ,,Ruch™ przetrwat do r. 1916. W czasie wojny
oprécz ,,Ruchu” nie wychodzito zadne pismo sportowe, ale kroniki
sportowe byty juz prawie we wszystkich naszych dziennikach.
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Zanim przejdziemy do czasopism sportowych w Polsce po pier-
wszej wojnie Swiatowej, wymieni¢ nalezy jeszcze kilka ksigzek, kto-
re ukazaty sie przed r. 1914. We Lwowie Edmund Cenar napisat
w r. 1908 ,,¢wiczenia w sztucznym $lizganiu sie na tyzwach", Bro-
nistaw Boufatt pizygotowat w r. 1912 ksigzeczke pod tytutem ,,Szko-
ta jazdy konnej". Klemensiewicz ogtosit w r. 1913 , Zasady taterni-
ctwa", a w r. 1918 w Krakowie wydano ,,Podrecznik narciarski"
Bobkowskiego.

Pierwszym czasopismem sportowym w Polsce niepodlegtej byt
bodajze ,,Sportowiec”, wydawany w Bytomiu na Slasku przy Komi-
sariacie Plebiscytowym od sierpnia 1920 do maja 1921 r. W Pozna-
niu ukazato sie w roku 1920 pismo pod tytutem ,Wychowanie
Fizyczne", zamieszczajgce artykuty na temat wychowania fizycz-
nego z dziedziny higieny szkolnej.

W roku 1921 w Krakowie zaczyna wychodzi¢ ,,Przeglad Spor-
towy" pod redakcjg inz. Rosenstocka, , Tygodnik Sportowy re-
dagowany przez dra Lesera, w Poznaniu ukazuje sie ,,Sportowiec"
pod redakcjg Szyca, a w Wilnie , llustrowany Tygodnik Sportowy",
ktorego redaktorem byt Tadeusz Kawalec. Zywot tych pism byt
rozmaity, jedne przetrwaty krocej, inne dtuzej. ,,Przeglad Sporto-
wy", przeniesiony w r. 1925 z Krakowa do Warszawy, wycho-
dzit do konca sierpnia 1939 r,, a ostatnim jego redaktorem byt Ma-
rian Strzelecki.

W Warszawie specjalne pismo sportowe ukazato sie po pierw-
szej wojnie $wiatowej dopiero w 1923 roku. Byto to ,,Wychowanie
sportowe i wojskowe" redagowane przez Muszkiet-Krolikowskie-
go. Pismo to, po wyjsciu z druku trzech numerdw, przemianowano
na ,,Stadion”, ktory istniat do 1932 roku.

W latach nastepnych dziennikarstwo sportowe w Polsce roz-
wija sie juz silnie 1 niemal kazde wieksze miasto wydaje wiasne
pismo. Znaczna cze$¢ tych pism istniata krotki czas, uzyczajac na-
stepnie swych nazw pismom poézniejszym i wymienianie ich wszy-
stkich po kolei jest tu bezcelowe. Dos¢ powiedzie¢, ze wiasnie w
latach dwudziestych stworzyta sie nasza prawdziwie fachowa pra-
sa sportowa, reprezentowana w okresie przed drugg wojng $wia-
towg przez wydawnictwa posiadajace czytelnikow nie tylko u nas,
ale i poza granicami kraju — a wiec ,,Przeglad Sportowy", ,Raz-
Dwa-Trzy", ,,Sport Polski” i inne.

W okresie przed drugg wojng Swiatowg mieliSmy tez juz po-
wazny dorobek, jesli idzie o ksiazkowe wydawnictwa sportowe.
Sposréd prac poruszajgcych zagadnienie sportu na tle szeroko po-
jetego wychowania fizycznego wymieni¢ nalezy:

Wiktora Junoszy-Dgbrowskiego — ,,Co to jest sport” i ,,Pod-
stawy ideowe kultury fizycznej", ptk. Osmdlskiego — ,,Co moze
dac¢ spoteczenstwu rozpowszechnianie zabaw ruchowych i sporto-
wych", ,,Ksztatcenie Kierdwnikéw wychowania fizycznego" oraz
»Zaniedbane drogi wychowawcze"”, dra Pawelka — ,,Narodowe
i spoteczne zadanie wychowania fizycznego", prof. Piaseckiego —
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,.Badania nad geneza ¢wiczen fizycznych", ,,Dzieje wychowania
fizycznego™ i ,,Zarys teorii wychowania fizycznego".

PosiadaliSmy tez juz wielka ilo$¢ podrecznikow ze wszystkich
dziedzin sportu, wyszto sporo prac z zakresu higieny sportu, po-
szczyci¢ sie tez mogliSmy doskonatym dzietem zbiorowym pod re-
dakcjg Osmdlskiego i Jeziorowskiego ,,O budowie terenéw i urza-
dzen sportowych" wydanym jeszcze w r. 1928.

Réwniez powazne sukcesy odniosta w tym czasie polska bele-
trystyka sportowa. ,Laur olimpijski" Kazimierza Wierzynskiego
nagrodzony zostat ztotym medalem na olimpiadzie w Amsterdamie
w r. 1928, a na igrzyskach w Berlinie w roku 1936, brazowy
medal przyznano Janowi Parandowskiemu za ,Dysk Olimpij-
ski". Pierwszg powies¢ na tle polskich stosunkéw sportowych pod
tytutem ,Wielka gra" (ttumaczong nastepnie na jezyk czeski) napi-
sali Aleksander Reksza i Marian Strzelecki w r. 1935. Poza tym
wspomnie¢ tu jeszcze trzeba o ksigzkach Wiktora Junoszy ,,Six
Days" i ,,Rekordy woli", oraz o licznych ksigzkach o charakterze
pamietnikarskim, jakie napisali nasi zeglarze i lotnicy.

Barbarzynski najazd germanskiej dziczy we wrzesniu 1939 r.
zniszczyt caly nasz dorobek w tej dziedzinie.

W czasie oblezenia Warszawy, w okresie okupacji, a wreszcie
podczas powstania warszawskiego wydawnictwa sportowe tak jak
I wszystkie inne, ulegty catkowitemu zniszczeniu. Dzi$ rzadko kto
moze pochwali¢ sie posiadaniem rocznikdéw przedwojennych pism
i ksigzek sportowych.

Podobnie jednak jak we wszystkich dziedzinach zycia tak i w
piSmiennictwie sportowym szybko i energicznie zabraliSmy sie do
odrabiania straconego terenu, do powetowania poniesionych strat.
'Pierwszy tygodnik sportowy w wyzwolonej Polsce ukazuje sie w
Krakowie juz na wiosne 1945 roku. Jest to ,,Start” pod redakcjg
Maksymiliana Stattera. Wkroétce potem w todzi zaczyna wychodzi¢
»Przeglad Sportowy", przeniesiony nastepnie do Warszawy, w Byd-
goszczy ,,Kurier Sportowy", a w Katowicach ,,Sport".

Pierwszym po wojnie pismem sportowym w stolicy byto reda-
gowane przeze mnie ,,Echo Stadionu”, wydawane od pazdziernika
r. 1945 do wrze$nia r. 1946. Dzi$ juz specjalnych pism sportowych
w Polsce jest bardzo duzo, wiecej! nawet niz byto do roku 1939,
a pisma codzienne prowadzg dziaty sportowe obszerniejsze i bar-
dziej urozmaicone niz przed wojna.

Wyszty juz réwniez z druku pierwsze podreczniki sportowe.
Nie wszystkie jeszcze co prawda, sg na wysokim poziomie, ale po-
ziom ten jednak stale sie podnosi.

Gtowny Urzad Kultury Fizycznej! wznowit miesiecznik ,,Wy-
chowanie Fizyczne”, ktére od razu zostato dobrze postawione. Re-
dakcje objat Gen. dr GILEWICZ, prof. Akademii Wychowania Fi-
zycznego. Zapowiedziano rowniez ,,Roczniki Kultury Fizycznej”,
redaktorem ktorych ma byc¢-wybitny fizjolog prof. dr MISSIURO.

4
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Po dtugiej przerwie rowniez zaczety sie ukazywac doskonale reda-
gowane ,WIERCHY" i , TATERNIK". Nalezy rowniez podkresli¢
ozywiong dziatalno$¢ wydawniczg Gtownego Urzedu Kultury Fi-
zycznej, ktory nie poprzestat tylko na miesieczniku ,,Wychowanie
Fizyczne", ale utworzyt ,,Popularng Biblioteczke Sportowsg", kto-
rej juz 9 tomik wyszedt z druku. Biblioteczka ta przede wszystkim
ma dwie zalety: jest fachowo opracowana i tania. Poza Biblioteczka
Sportowa, Gtowny Urzad Kultury Fizycznej utworzyt réwniez ,,Bi-
blioteke Beletrystyki Sportowej", ktorej pierwszy tom pt. ,,Prawdzi-
wy Sport" Aleksandra REKSZY juz sie ukazat na potkach ksiegar-
skich. W przygotowagniu do druku sg utwory nagrodzone na tego-
rocznym literackim konkursie olmpijskim, jak réwniez antologia
poezji sportowej.

Przedstawiajgc dzieje' polskiego piSmiennictwa sportowego
przeslizgnatem sie wiasciwie po temacie. Pragnatbym, aby ten po-
wierzchowny szkic zwrocit uwage na potrzebe opracowania petnej
monografii dziennikarstwa i literatury sportowej w Polsce. Praca ta-
ka objetaby juz wszystkie wydawnictwa sportowe i wymienitaby
nazwiska tych wszystkich ludzi, jacy kiedykolwiek na tym polu
dziatali, stawiajagc na coraz wyzszej ptaszczyznie sprawy kultury
flzyﬁznej narodu, o ktérych waznosci zaczeto u nas pisac juz w XVI
wieku



WOJCIECH LIPNIACKI

STWORZMY LITERATURE
L, WOJUJACEJ PIESCI!

Gtowny Urzad Kultury Fizycznej podejmuje wydawnictwo spor-
towej biblioteczki beletrystycznej. Jako pierwszy tom tego wydaw-
nictwa ukazat ,Prawdziwy Sport" Aleksandra Rekszy.

A co dalej? Czy jest opracowany plan? Czy sg autorzy i reko-
pisy? — Wydaje mi sie, ze Gtowny Urzad Kultury Fizycznej do-
skonale zdaje sobie sprawe, iz beletrystyka o tematyce sportowej
jest dzi$ niezwykle aktualna i potrzebna — ale staje bezradny wo-
bec obojetnosci Swiata literackiego, wobec sportu i Swiata sporto-
wego, wobec literatury.

Zdaje mi sie, ze juz na starcie, whasnie na skutek braku planu
wydawniczego, popetniono bigd taktyczny. Jako pierwszy tomik
nowej serii — celem wyjscia z impasu — wyda¢ nalezato prace
literata 0 wyrobionym nazwisku, o ustalonej na polskim Parnasie
pozycji. Juz na wstepie potaczyC€ literature ze sportem. Mogt byc¢
na przykfad: IWASZKIEWICZ, PARANDOWSKI, FIEDLER, CENT-
KIEWICZ, J. A. SZCZEPANSKI, MALEWSKA, MEISSNER — lecz
nie REKSZA. Pierwsze nazwisko wyznacza niejako ciezar gatunko-
wy, rodzaj, wartosc.

Biblioteczka beletrystyczna GUKF powinna by¢ nastrojona na
najwyzszy ton. Co wart rekrut, ktéry nie zamysla o butawie mar-
szatka? A ze Aleksander REKSZA, jeden z najlepszych znawcow
sportu, doskonaty dziennikarz i felletonlsta nie jest literatem sztan-
darowym na miare WIERZYNSKIEGO, PARANDOWSKIEGO — to
chyba jasne.

Lecz powiesciopisarze i poeci tak niechetnie pisza o sporcie,
zaledwie raz na cztery lata zdota ich zdopingowa¢ wysoka nagroda
pieniezna, czy szansa sukcesu na arenie miedzynarodowej, zdobyte-
go badz co badZ niewielkim wysitkiem jednej dobrej ksigzki. Poza
olimpiadg, sport dla wiekszosci pisarzy nie istnieje, poza olimpia-
da, sport wydaje sie swego rodzaju peryferig, degradacja.

Tu wiasnie biblioteczka sportowa GUKF-u powinna spetnic¢
swe wstepne zadanie: wskaza¢ tradycje polskiej literatury sporto-

« Patrz artykut Brzezickiego pt. ,,W odpowiedzi bohaterom Btekitnego Inkaustu” — Wych. Fiz.
Nr 1/47
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wej (sportowcy moga wszak zaanektowac dla siebie np. MICKIE-
WICZA Ode do miodosci albo FARYSA, moga przypomniec, ze
juz w 1800 r. przektadem Homerowej Iliady, DMOCHOWSKI uka-
zat polskim oczom Swiat sportu hellenskiego, ze PINDARA tluma-
czono juz w Polsce 100 lat temu (WIERNIKOWSKI, KORSAK) —
zapozna¢ z dotychczasowym dorobkiem lat ostatnich, zilustrowac
osiggniecia literatow obcych, zwiaszcza angielskie i francuskie. Ten
poczatkowy etap datby sie zamkng¢ w, ramach kilku niezbyt duzych
antologii. Wystarczytaby np. antologia polskiej poezji sportowej,
wybor polskiej prozy sportowej i po jednym tomie przektadow z
angielskiego i francuskiego. Ttumacze sg: je$li chodzi o proze —
Kazimiera MUSZALOWNA, jesli chodzi o wiersz Gabriel KARSKI,
Spolszczenie doskonatej Anthologie des textes sportifs de 1l'anti-
quite Bergera i Mussata podsumowatoby sportowsg literature da-
wnej Grecji.

Gdyby realizacja powyzszych zbiorkéw stata na nalezytym po-
ziomie literackim, graficznym i drukarskim — sadze, ze $miato
GUKF mogtby zwrdcic¢ sie nastepnie o wspoOtprace nawet do naj-
wybitniejszych piér. Kilku pisarzy, przyktadowo wymienionych na
poczatku, datoby znowu 8—10 pozycji naszej biblioteczki.

Przez ten czas mozna by pomysle¢ o dalszej przysztosci. Droga
wprowadzenia pisarzy w Ssrodowisko sportowe, drogg czestego pre-
miowania wybitniejszych osiggnie¢ badz w formie dorocznej na-
grody GUKF-u, badZ w, formie konkurséw otwartych — na pewno
uda sie pozyska¢ dla sportu nowe sity zarbwno ze starszego jak
I z miodszego pokolenia.

| to wiasnie powinno by¢ najwyzszym celem dla redakcji biblio-
teczki, gdyz stwarzajgc kadre literatow, oddanych sportowi, nie
tylko zapewni ona dtugi i spokojny zywot swemu wydawnictwu,
ale ponadto potozy mocne fundamenty pod coraz to liczniejsze suk-
cesy na nastepnych olimpiadach i uwolni polskg literature sportowg
od zmory ad hoc organizowanych i wiecznie sp6znionych elimi-
nacji.

*

P. S. — Moze — gdy juz mamy mierzy¢ sity na zamiary — wy-
padatoby pomysle¢ jeszcze o jakiej$ lepszej, petniejszej nazwie dla
projektowanego cyklu beletrystyczno-sportowego. Przeciez hasto:
..Beletrystyka sportowa"” zamyka poza nawiasem wydawnictwa poe-
téw i autoréw scenicznych, ktérzy mogg okazac sie wielce pomocni
w tworzeniu petnowartosciowej utylitarnej literatury dla obozow,
zlotow, Swietlic itp.



ARKADY BRZEZICKI

Z WYSTAWY DZIEL NAGRODZONYCH

WYROZNIONYCH W KONKURSIE PRZEDOLIMPIJSKIM

Z wielkim zainteresowaniem $ledziliSmy przygotowania i prze-

bieg konkursu olimpijskiego w dziale malarstwa, rzezby, grafiki i
sztuki stosowanej.

Gtowny Urzad Kultury Fizycznej myslat od dawna, o jak naj-
lepszym przygotowaniu plastykow do tematyki sportowej, nie ma-
jac zresztag na uwadze tylko olimpijskiej sztuki, na dowod czego
moze postuzyC ogtoszony rok temu konkurs na rzezbe o temacie
sportowym, jak rowniez zaproszenia czionkoéw Zwigzku Zawodo-
wego Polskich Artystow Plastykéw do wziecia udziatlu w letnich

obozach sportowych, z ktorych skorzystato okoto 30 artystow pla-
stykow.

Konkurs olimpijski miat wiele danych aby mégt da¢ dobre wy-
niki, jezeli tak sie jednak nie stato, to wine za to w pierwszym rze-
dzie powinien ponosi¢ kto inny, a nie plastycy.

Konkurs bowiem zostat ogtoszony za p6zno. Termin nadsyia-
nia eksponatow byt tak krétki, ze plastycy nie byli w moznosci
przygotowac¢ odpowiednich prac.

Przez pewien czas konkurs w ogole byt pod znakiem zapyta-
nia, a jezeli sie odbyt, to duzg zastuge w tym majg: inz. Nowakow-
ski — przewodniczacy Komisji 1zb Polskiego Komitetu Olimpijskie-
go i Urbanowicz — Dyrektor Departamentu Plastyki Ministerstwa
Kultury i Sztuki.

Na konkurs we wszystkich dziatach plastyki nadestano ogotem

318 prac, w tym z dziatu malarstwa — 162, z dziatu grafiki — 53,
sztuki stosowanej — 41, z dziatu rzezby — 62.

Przewodniczacymi jury poszczegOlnych dziatow byli.: prorektor
Pronaszko, prof. Kuliszewicz, prof. Jastrzebowski i prof. Dunikowski

Malarstwo
Malarstwo wypadto raczej stabo.

Do, Londynu zakwalifikowano tylko jedng prace — mozajka
Jacka Zutawskiego. W dziale tym zademonstrowano rozne kierunki
i szkoty, od realizmu poczawszy a skonczywszy na tematach zgota
abstrakcyjnych. Naszym zdaniem, prac wybitnych na konkursie ma-
larskim nie byfo. Nie jest nig rowniez, nagrodzona i zakwalifiko-
wana do wysytki na Olimpiade, mozajka.
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Posrod prac dobrych zwracaty uwage: Stadnickiej — ,,Kajak™,
Stadnickiego — ,,Bieg Uliczny”, dalej prace Weymana, Rudnickie-
go, Kowalskiego i kilku innych.

Ogdlnie jednak trzeba powiedzie¢, ze olbrzymia wiekszo$¢ arty-
stow malarzy nie rozumie jeszcze sportu. Ruch sportowy jest przez
nich traktowany w sposéb dowolny. U niektorych pod tym wzgle-
dem panuje catkowicie swoisty relatywizm, czego nie mozna uwa-
zaC za wiasciwe, szczegdlnie w przedstawianiu sportu.

U malarzy zwiaszcza wyczuwa sie brak przygotowania do kon-
kursu o temacie sportowym. Nie byto zresztg w tym kierunku zad-
nych usitowan. Rzezbiarze byli w lepszym potozeniu, mieli bowiem
przygotowawczy konkurs w 1947 roku.

Rzezba

Rzezba wypadta na konkursie stosunkowo dobrze. Praca Ban-
dury — ,,Plywak”, jak sie wydaje uratowata caty konkurs. Jest to
praca zdaniem naszym wysokiej klasy. Patrzac na nig ma sie jakies
dalekie reminiscencje dziet Bourdelle'a czy Ksawerego Dunikow-
skiego. ,,Ptywak" jest jednak rzezbg catkowicie oryginalng i dobrg
pod wzgledem sportowym. Roéwniez -zakwalifikowane do wysytki
prace Stiynkiewicza i Kenara sg dobre, ale nie sgdzimy aby ode-
graty na konkursie londynskim wiekszg role.

Z autorow, ktorzy wykazujg duze zrozumienie ruchu sporto-
wego, nalezy wymieni¢: Habdasa, Slusarczyka, Jarnuszkiewicza,
Wildena, Kowalika, Horodyska, KozZniewskiego. Wszyscy brali
udziat w zesztorocznym konkursie na rzezbe o temacie sportowym.

Jezeli chodzi o ptaskorzezbe i medale, to zaréwno nasza opinia,
jak i og6tu uznata je za bardzo stabe, szczeg6lnie jednak odnosi sie
to do medali, z ktérych zresztg zaden nie zostat wyrézniony.

Grafika

Prace graficzne wymagaty do opracowania znacznie mniej cza-
su i $rodkéw, totez nic dziwnego, ze grafika wypadta o wiele lepigj
od malarstwa. Jednakowoz i tu nie widzieliSmy pracy, ktéra mogta-
by konkurowa¢ na forum miedzynarodowym. Na olimpiade zostaty
zakwalifikowane prace Jarnuszkiewicza, Jurkiewicza i Marczyn-
skiego. Sg one istotnie najlepsze ze wszystkich prac, nadestanych
na konkurs graficzny.

Drzeworyt, ktéory ma u nas Swietng tradycje, jak rowniez suk-
cesy olimpijskie, tym razem wypadt stabo.

Sztuka stosowana

W dziale tym na pierwszym miejscu nalezy mwymieni¢ plakat.
Pierwsze miejsce uzyskat plakat Henryka Tomaszewskiego — zy-
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Jan Slusarczyk fot. J. Mierzecka
Gra w pitke, ptaskorzezba.

Andrzej Jurkiewicz Skok, akwaforta.



wy w barwie i ory?inalny w ujeciu, o literach bez zarzutu. Dobre
réwniez plakaty byly:Lipinskiego, Trepkowskiego i Gronowskiego.

W tematyce plakatu dominowat olimpizm. Jest to niestuszne,
zwlaszcza, ze temat konkursu moéwit o plakacie sportowym, a nie
wyltacznie olimpijskim. Z wyjatkiem prac Tomaszewskiego i Stani-
szkisa, reszta plakatow jako temat miata Igrzyska Olimpijskie.

Tkaniny, zdaniem naszym, sg dobre i bez obawy mogg by¢ wy-
stawione w Londynie. Odnosi si¢ to zarbwno do pracy Heleny Szle-
kys jak Bujakowej i Byliny.

Nalezy tylko zatowaé, ze tkanina Byliny jest nieco za duza.

*

Ogolnie biorgc (uwzgledniwszy wiele trudnosci) trzeba przy-
znaé, ze przedolimpijski konkurs spetnit swoje zadanie. Na wielkiej,
olimpijskiej wystawie sztuki w Londynie nie zabraknie wiec dziet
polskich artystow plastykow. By¢ moze, ze niektdrzy z nich zdobe-
da laur olimpijski i przysporzg chwaty polskiej kulturze.



,,ROCZNIK KULTURY FIZYCZNEJ”

Niebawem ma sie ukaza¢ pierwszy zeszyt ,,Rocznikéw Kul-
tury Fizycznej”, Wydawnictwa Giownego Urzedu Kultury
Fizycznej. )

Komitet redakctyjray tworzg: prof. dr GEBLEWICZ, prof. dr
GILEWICZ, prof. dr MISSIURO i prof. dr MYDLARSKI. Na-
czelnym redaktorem jest prof. dr MISSIURO WLODZIMIERZ.
Azeby juz teraz zapozna¢ naszych czytelnikéw z zakresem
i _kierunkiem prac jakim ,Roczniki” bedg poswiecone, za-
mieszczamy ponizej ,,Stowo \Wstepne" z pierwszego zeszytu
wyzej wymienionego wydawnictwa.

W miare bogacenia sie dorobku kulturalnego i cywilizacyjnego oraz poste-
pu wiedzy daje sie odczuwac¢ potrzeba poszukiwan nowej symboliki pojec,
ujmujacych istote zjawisk w naswietleniu wspoiczesnej rzeczywistosci. Odnosi
sie to w niemniejszym stopniu i do coraz szerzej rozpowszechnianego okresle-
nia ,kultura fizyczna", ktére nasuwa jeszcze niejednemu z nas reminiscencje
dawno minionych oraz nieskomplikowanych poje¢ kultu ciata. Podobnie do wielu
innych wyobrazen i idei te ostatnie znikajg roéwnolegle do coraz gtebszego
uswiadomiania istotnej tresci i nowego znaczenia zjawisk, daleko wybiegajgcych
poza granice tych archaizméw pojeciowych, ktérych punktem wyjSciowym byto
upatrywanie odrebnosci tajemnic ducha ludzkiego od wymierzalnych wiasciwosci
i przejawow materialnej istoty cztowieka.

Umyst badawczy, znajdujgcy coraz nowe dowody Scistej wiezi substratu
materialnego z przejawami $wiadomosci, woli, intelektu i zycia emocjonalnego
nie moze nie postrzega¢ bogatej tresci i calego znaczenia zespotu zjawisk,
oznaczanych mianem kultury fizycznej. Nie moze on pozostawaé¢ Slepym na ma-
sowos$¢ przejawodw tego integralnego czynnika kultury ogolnoludzkiej, nie zau-
wazy¢ jego zywiotowego, odruchowego charakteru.

Niewatpliwie, ze niepowstrzymany rozwdj sportu, dazenie do samorzutnej
aktywnosci fizycznej i wyzycia sie emocjonalnego, wyzwolonych z szablonu co-
dziennych zaje¢, jest w naszej epoce jednym z przejawéw odruchowej obrony
przed degenerujgcymi wptywami wspotczesnego kierunku cywilizacji techniczne;.
Jest swego rodzaju aktem samozachowawczym, protestem nierozerwalnej jedno-
Sci — somy i psychiki, wttoczonych w sztywne ramy obecnych warunkéw bytu
i pracy zawodowej.

Ten ztozony odruch nie pozostaje bez etektu. Wpltywa na strukture stosun-
kéw miedzyludzkich, jest powaznym czynnikiem polityki populacyjnej. Zakresla
gtebokie slady na morfologicznej i funkcjonalnej sylwetce szczegoélnie podatnego
organizmu miodego. Wytwarzajgc uwarunkowanie nowych zespotéw odrucho-
wych, oddziatywania kultury fizycznej decydujg o uksztattowaniu sie catej dyna-
miki czynnosSciowej osobnika, c¢ rozwoju osobowos$ci, jego zachowania sie
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wobec realnych wymogoéw zycia i stosunku dc Srodowiska. U jednostki doro-
stej te same oddziatywania zmniejszajg ujemne wptywy abiologicznych warun-
kéw zycia w wielkich skupiskach przemystowych oraz, wyréwnujac szkodli-
wosci  jednostronnych czynnosci zawodowych, dajg chwilowe zapomnienie
monotonii zmechanizowanej pracy i trosk codziennych.

Odpowiedzialna praca nad rozwojem fizycznym i moralnym rosngcych po-
kolen, nad uksztattowaniem ich uspotecznionej postawy, nad zwiekszeniem ich
zdolnosci dostosowawczych do zmieniajgcych sie form bytu i zawodu, nasuwa
naczelne zadania podpatrze¢ i zglebi¢ te modelujgce wptywy oddziatywan
fizycznych i psychicznych, jako czotowych elementéw kultury fizycznej.
Wyzyskanie nurtujgcej w cztowieku zadzy aktywnosci i wytadowania energii,
ujete w planowa akcje oraz majgce na celu podniesienie zdolnosci adaptacyj-
nych i gotowosci do wysitku, osiggniemy tylko przy uwzglednieniu plastycznych
wtasciwosci natury ludzkiej, jej praw rozwojowych zgodnie z wymaganiami
rzeczywistosci i klimatem spotecznym.

Zdajemy sobie sprawe z ogromu zadan stawianych wiedzy o cztowieku przez
palagce zagadnienia odbudowy naszego potencjatu, biologicznego i obronnego,
akcji rehabilitacyjnej, uzupetnienie naszych rezerw pracy, podniesienia ich wy-
dajnosci produkcyjnej i zapewnienia petni harmonijnego rozwoju sit fizycznych
i intelektualnych mtodziezy.

Odbiciem catego znaczenia naukowych podstaw do rozwigzania tych za-
gadnien jest tez zaznaczajgcy sie w dobie powojennej szczegdlny rozped stu-
diow o cztowieku, nie nadazajacych jak dotad za szybkim postepem nauk
technicznych.

W trosce o0 zabezpieczenie przysziosci spoteczenstw ludzkich i dorobku
kulturalnego mnoza sie na obu pétkulach instytuty naukowe, poswiecone stu-
diom biologicznego podtoza tych sit i odpornosci organicznej, ktore pozwalajg
cztowiekowi stawi¢ czoto zmieniajgcym sie oraz nie zawsze sprzyjajacym wply-
wom Srodowiska fizycznego, jak réwniez . umozliwiajg przyswaja¢ nowe
warunki wspotzycia. Réwnolegle do wzrastajgcych szeregéw badaczy, reprezen-
tujgcych poszczegoélne gatezie szerokiej wiedzy bjologii cztowieka, narasta tez
odnos$ne pi$miennictwo.

Wyrazem ozywionego ruchu naukowego w tej dziedzinie jest tez powotanie
do zycia naszego wydawnictwa ,Roczniki Kultury Fizycznej". Przystepujemy don
z petng wiarg, ze przyjete zostang zyczliwie zarébwno przez tych, ktérzy po-
szukujg pozytecznej ksigzki dla pogtebienia wiedzy i racjonalizacji swej dzia-
falnosci wychowawczej, jak i przez tych, ktorzy tworcza pracg pragneliby przy-
czyni¢ sie do dzieta biologicznej odbudowy narodu, wyniszczonego dziejowymi
kleskami i przemoca barbarzyncow.

REDAKCJA

»Rocznikow Kultury Fizycznej"



PRZED XI OGOLNYM ZLOTEM SOKOtOW
W PRADZE

Xl Ogoélny Zlot Sokotdbw w PRADZE rozpoczynajacy sie 17 czerwca br.
Sciagnat na siebie zastuzong uwage catego Swiata.

Bedzie to jedna z najwiekszych imprez wychowania fizycznego jaka kiedy-
kolwiek zorganizowano.

-C ZERWIEC - L | P 1 E C > » 4 8..R.

Na wstepie musimy sobie zda¢ sprawe z tego czym jest Sokolstwo dla
CZECHOSLOWACII.
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Sokolstwo czechostowackie, zatozone 1862 roku przez filozofa i uczonego
dr M. TYRSZA, jest niewatpliwie jedng z najstarszych organizacji wychowa-
nia fizycznego, jest roéwniez organizacjg najbardziej popularna.

Sokdt skupia w swych szeregach co dziesigtego cztowieka, obejmujac ¢wi-
czeniami okoto 25% ogotu ludnosci.

Sokolstwo czeskie ma olbrzymie zastugi dla narodu i panstwa, nic tez
dziwnego, 'ze naréd powierzyt mu obecnie kierowanie catym wychowaniem
fizycznym.

Organizacja ta w petni na to zastuguje, bowiem skupita w sobie najbar-
dziej postepowe elementy owiane ideg demokracji ludowej.

W tegorocznym zatem zlocie pod sztandarami Sokota wystapi caty zjedno-
czony narod.

Zlot bedzie trwat od 17 czerwca do 9 lipca.

Oblicza sie, ze w zlocie wezmie udziat 120 000 zawodnikéw i 200 000 gosci
i 0s6b towarzyszacych.

Jako gtowne imprezy zlotu nalezy wymienic: i

Zlot dzieci przy udziale okoto 120000 chtopcéw i dziewczat w wieku od
6—14 lat: 19—20 czerwca: wystgpienia publiczne, gry, defilada.

Zlot miodziezy sokolskiej przy udziale okoto 80000 miodziezy meskiej
i zenskiej w wieku od 14 — 18 lat: 27 — 29 czerwca: ¢wiczenia publiczne, gry,
obozowanie, zawody i defilada.

Zlot dorostych przy udziale okoto 85000 mezczyzn i kobiet w dn. 1 — 6
lipca: wspolne c¢wiczenia 17000 mezczyzn, 28000 kobiet, oddzielne cwiczenia
gosci z zagranicy.

7 lipca: Cwiczenia armii czechostowackiej.

Na zlot przybedzie wiele delegacji zagranicznych. Zesp6t sportowcow i gim-
nastykow Zwigzku Radzieckiego w liczbie 1200 oséb, 300 os6b z Buitgarii,
500 z Triestu, 400 ze Szwecji, a nastepnie liczne delegacje z Finlandii, Ameryki,
Belgii i Francji.

Polska ekipa liczy¢ bedzie 800 cztonkdw, i wystgpi w pokazach gimnastycz-
nych i tancach |narodowych. W sktad ekipy naszej wchodzg zesp-oty robotnicze
i studenci z Akademii Wychowania Fizycznego i Studiow WF. Caloscig przy-
gotowan z ramienia Gilownego Urzedu Kultury Fizycznej klerUJe naczelnik
Zygmunt Nawrocki. ‘
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NAUKA PLYWANIA W 8ZKOLE

Referat, m6j opracowatem opierajac sie na aktualnym projekcie
programu nauki w 8-letniej szkole podstawowej, wydanym przez
Ministerstwo OS$wiaty w 1947 r. Postaram sie da¢ jak najwiecej
wskazéwek praktycznych, ograniczajac rozwazania teoretyczne do
minimum. Z zabaw i ¢wiczen, wymaganych programem, tylko nie-
ktore, gtownie trudniejsze, omowie i objasnie szerzej, uzupetniajac
je wskazéwkami metodycznymi, gdyz w ten sposob, sgdze, odnie-
siecie Panstwo najwigkszg korzys¢ z mego referatu,

W zwigzku z wydrukowanym programem pozwole sobie na
samym wstepie rzucic¢ kilka uwag krytycznych, ktére moze znajda
szerszy oddzwiek w dyskusji; a poniewaz program jest jako pro-
jekt jeszcze tymczasowy, wiec moze nasza dyskusja wplynie w
pewnym stopniu na ewent zmiane przy ustalaniu programu osta-
tecznego przez czynniki miarodajne.

Jak wiadomo, program przewiduje nauczanie wyacznie stylu
klasycznego, tzw. zabki, co moim zdaniem jest ogromng krzywda
dla miodziezy, specjalnie miejskiej, marzacej o tym, aby Kkiedys
naleze¢ do elity sportu ptywackiego. Stylem najszybszym nato-
miast, a wiec par excellence sportowym, jest crawl | aby dojs¢ w
crawlu do dobrych i rekordowych wynikow, trzeba nauke rozpo-
cza¢ od najwczes$niejszej mtodosci, gdyz rozpoczecie nauki crawla
W poOzniejszym wieku (po 12 roku zycia) tylko wyjgtkowo daje
dobre wyniki. Totez jest m. in. jedna z gtownych przyczyn, ze na-
sze rekordy ptywackie sg tak kompromitujgco stabe — np. niektore
Swiatowe rekordy kobiece lezg w granicach naszych meskich. Jesli
chodzi o nastawienie samej miodziezy do tej kwestii, to chlopcy
— specjalnie mieszkajacy w miastach, gdzie majg moznos$¢ oglada-
nia zawodnikow na zawodach oraz treningach, wprost rwg sie do
crawla, jako stylu naturalnego i szybkiego. Poza tym sprawa przy-
datnosci crawla i zabki w ratownictwie nie jest bynajmniej roz-
strzygnieta na korzy$¢ zabki. Moj punkt widzenia w sprawie nau-
czania w szkole crawla czy zabki streszcze na zasadzie diugoletnigj
praktyki w nastepujacych stowach: kto ptywa crawlem, ten bardzo
szybko (w 2—3 lekcjach) nauczy sie zabki; natomiast kto juz la-
tami ptywat zabka, gtownie chodzi tutaj o osoby doroste, ten wias-
ciwie juz nigdy nie nauczy sie dobrze tzn. szybko i wytrwale pty-
wac crawlem. Nalezatoby wiec w szkole rozpocza¢ nauke ptywania

+ Referat wygloszony na konferencji nauczycielskiej K. O. S. Poznan, dnia 20. IV. 1948 r.
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od crawla a nie od zabki. Zresztg spor crawl czy zabka trwa juz od
wielu lat i na pewno potrwa jeszcze diugie lata, gdyz obie strony
maja wazkie argumenty pro 1 contra, ktore bezstronny fachowiec
musi uzna¢. W zwigzku z tym musze jednak podkresli¢, ze dla
szkoty i spoteczenstwa sprawa ta nie jest istotna; wazne jest jedy-
nie, aby w ogole miodziez uczy¢ ptywac.

Obecnie przejde do omoéwienia niektorych zagadnien progra-
mowych. Jesli chodzi o liczebno$¢ grupy, ktorg mozemy kazdorazo-
wo uczyC, to jasne jest, ze im mniejsza grupa, tym lepsze wyniki.
Wydaje mi sie jednakze, iz ,programowe” maksymalne ogranicze-
nie zespotu do 12 ucznidéw jest ze wzgleddéw praktycznych niepo-
zadane; tak nieliczng grupe uzyska nauczyciel przewaznie tylko na
koszt czasu przeznaczonego dla danej grupy. Nalezy przeciez brac
takze pod uwage, ze nieraz nauczyciel dysponuje optymalnymi
warunkami, tzn. ma caty basen (letni wzgl. zimowy) do swojej wy-
facznej dyspozycji oraz pomoc starszych ucznidéw, ktérzy sg do-
Swiadczonymi ptywakami, a nieraz nawet przodownikami czy in-
struktorami ptywackimi.

Jako uzupetnienie $rodkow bezpieczenstwa wymienie jeszcze
poza odliczeniem na poczatku i koncu lekcji takze kilkakrotnie
w czasie lekcji. Dobrze jest tez, kaza¢ uczniom dobra¢ sie dwojka-
mi czy trojkami, ktore w ciggu catej lekcji wspolnie bawig sie
i ¢wicza, pilnujac sie wzajemnie. Poniewaz w wodzie wzrost i wa-
ga nie odgrywajg takiej rc-li jak na sali czy boisku, mozna uczniom
przy doborze pozostawiC zupetng swobode. Zaznaczam jednak, ze
to Jest tylko dodatkowy S$rodek bezpieczenstwa, bo w zapale zaba-
wy chlopcy sg gotowi zapomnieé¢ o catym Swiecie.

O innych postulatach technicznych nie bede méwft, gdyz pro-
gram w rozdziale pt. ,Wskazowki metodyczne" jasno i dosy¢ ob-
szernie te sprawy omawia.

Powazne zastrzezenia jednakze muszg budzi¢ zalecane w pro-
gramie przyrzady pomocnicze w postaci ptywakoéw z sitowia, pe-
cherzy 1 wedki. Nie mowigc juz o momencie niebezpieczenstwa
(wigzka sitowia moze rozwigza¢ sie lub z pecherza wyjdzie po-
wietrze przez uderzenie o gatgz lub t. p.), to przeciez taka nauka
jest antyteza nowoczesnej naturalnej metody nauczania, ktérg sto-
sujemy w kazdym sporcie. Przeciez nie mozna cofa¢ sie o kilkadzie-
sigt lat wstecz i uczy¢ metoda, ktorg Bogu dzieki zaniechano juz
dawno jako najzupetniej sztuczng i nieracjonalng. Mozna jeszcze
tolerowac¢ suche ptywanie, lecz i to, w bardzo matych dawkach,
gdyz w przeciwnym razie uczeh przyzwyczai sie do sztywnych ru-
chow, ktére sg w ptywaniu najwiekszym i w dodatku bardzo trud-
nym do wykorzenienia btedem. W zwigzku z tym juz tutaj pod-
kreSlam, ze nalezy stale dba¢ o to, aby mtodziez nie napinata mie-
$ni gtownie konczyn gornych i pasa barkowego; dobrze jest skon-
trolowac to za pomocg dotyku lub w inny sposéb.

Przechodzac obecnie do programu dla poszczegdlnych klas,
mamy w kl. | i Il wylgcznie zabawy, oswajajgce z wodg, ktore
nie wymagajg poza pilnowaniem porzadku i bezpieczenstwa wig-
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kszego fachowego przygotowania nauczyciela. Modziez sama bawi
sie i nie nalezy jej krepowac¢ nadmierng dyscypling. Od kl. 111 mio-
dziez zaczyna juz systematyczng nauke ptywania. Gry i zabawy
stopniowo idg na drugi plan i poSwiecamy im coraz mniej czasu.
Musimy juz teraz przyzwyczai¢ miodziez do otwierania oczu we
wodzie oraz do miekkich ruchdéw, ktére jak juz wspomniatem sg
podstawa swobodnego ptywania.

Kazda lekcja powinna juz teraz zawiera¢ nastepujace elemen-
ty, albo w formie zabawy lub tez Scistej:

Ratownictwo (stopniowane cwiczenia przygotowawcze)
Skoki (przede wszystkim utylitarne a pdzniej sportowe)
Cwiczenia dodatkowe (ozywiajace, gry i zabawy z pitka
jako przygotowanie do pitki wodnej, ¢wiczenia orientacyjne, nauka
stylow itd.).

Kolejnos¢ éwiczen dostosowujemy raczej do warunkow (miej-
sce, pogoda, zajecia poprzednie itd.), oczywiscie przestrzegajac
ogolnie znanych zasad, obowigzujgcych przy racjonalnym prowa-
dzeniu ¢wiczen cielesnych.

Omowie teraz niektore ¢wiczenia, gtownie z punktu widzenia
praktycznego. Ogodlnie stosowanym i podstawowym cwiczeniem jest
tzw. strzatka; ¢éwiczenie to mozna wykona¢ w bardzo licznych od-
mianach w réznym stopniu trudnosci. Tutaj wspomne tylkoi przy-
ktadowo o sposobie, ktory bardzo dobrze przygotowuje do miek-
kosci ruchéw: po stabym odbiciu od $ciany (silne odbicie juz od
samego poczatku powoduje szkodliwe napiecie miesni, usztywnia-
jac ciato) wolno ,kfadziemy" sie — a nie ,,rzucamy" sie na wode.
Rece nie sg wyprostowane, lecz lekko ugiete w stawach tokcio-
wych. Dla kontroli, czy stawy nadgarstkowe nie sg napiete, kaze-
my przy rozstawionych palcach wolno krazy¢ dtomi. Celem uzy-
skania rozluznienia zwykle napietych miesni szyi uczniowie wolno
opuszczajg i podnoszg gtowe. Sposdb wykonania strzatki tego ro-
dzaju daje nauczycielowi bardzo jasny obraz oswojenia ucznia z
wodg oraz rozluznienia miesni.

Jesli chodzi o stosowanie ogOlnie znanych i popularnych za-
baw, to nalezy pamieta¢ o tym, zeby nie naduzywac ich, gdyz nie
budza one specjalnie u miodziezy starszej zbyt wielkiego zaintere-
sowania, a poza tym warto$¢ ich maleje proporcjonalnie do uzyska-
nego stopnia oswojenia z wodg;, z tego wynika, ze ze starszymi
uczniami nalezy przerabia¢ c¢wiczenia gtdwnie w formie Scistej,
oczywiscie uwzgledniajac zasade stopniowania. Zabawy i gry, na-
turalnie w formie trudniejszej, damy tylko dla urozmaicenia lekcji.
Duzym natomiast zainteresowaniem cieszg sie wszelkie zabawy

1. Oswojenie z wodg (otwarte oczy, rozluznione migsnie)

2. Prawidlowe lezenie w wodzie (pozycja gtowy, ledZzwi itd.)
3. Cwiczenia oddechu

4, Y qu i

5. ” nog

6. Koordynacja (ruchy rak, nog i gtowy)

7. Nurkowanie

8.

9.

0.

[EEN
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z pitkg. Poniewaz jednakze specjalne pitki wodne sg bardzo kosz-
towne, mozna ostatecznie uzywac do tego celu zwyczajnych pitek
do gier boiskowych; nalezy je tylko poprzednio nattusci¢, a po
uzyciu dobrze wysuszy¢ naturalnie nie na gorgcym piecu, gdyz
w przeciwnym wypadku szybko zniszczg sie. Duze pitki gumowe,
ktoérych uzywa sie na lekcjach gimnastyki dziewczat rowniez zu-
peinie dobrze nadajg sie dla naszych celdw.

Jednym z najlepszych i najwazniejszych c¢wiczeh przygoto-
wawczych do ratownictwa jest nurkowanie we wszystkich swych
formach. Od samego poczatku musimy wymagac orientacji w' wo-
dzie, tzn. nie kias¢ nacisku na przeptyniecie pod wodag na Slepo
jak najwigkszej przestrzeni, lecz uczen musi zawsze wykonac¢ pe-
wne polecenie. Zadania te stopniujemy pod wzgledem trudnosci
np. od zwyczajnych zwrotow pod wodg do wyszukania i wydoby-
cla roznych przedmiotow. Przy ¢wiczeniach w nurkowaniu nalezy
specjalnie pamieta¢ o $rodkach bezpieczenstwa; trudniejsze formy
stosowa¢ najlepiej pojedynczo, tzn. nastepny nurkuje dopiero wo-
wczas, gdy poprzedni wyszedt na powierzchnie.

Duzg wartos¢ pod kazdym wzgledem posiadajg skoki; lecz row-
niez tutaj musimy stosowac w pierwszym rzedzie formy utylitarne,
tzn. potrzebne w ratownictwie — np. szybkie dostanie sie z brzegu,
mostu, lodzi czy nawet statku do tongcego cztowieka czy jakiego
wartosciowego przedmiotu. Takze tutaj nalezy pamieta¢ o wystar-
czajacych $Srodkach bezpieczenstwa; np. przy skokach z trampoliny
czy wiezy trzeba uwazaé, aby jeden na drugiego nie skoczyt.

Jesli chodzi o nauke zabki i innych stylow, to musimy wbrew
zaleceniom programu ograniczy¢ ptywanie tzw. pieskiem do. mini-
mum czyli do form wytgcznie zabawowych w najnizszych klasach,
gdyz najwiekszg biede z nauczaniem jakiegokolwiek stylu ma in-
struktor zawsze z tymi, ktérzy ptywali diuzszy czas ,,pieskiem”,
bedgcym stylem naturalnym dla psa, a nie dla cziowieka.

Osobiscie jestem tez zdania, ze nalezy od razu uczy¢ zabki kry-
tej, tzn. z wydechem w wodzie; metoda ta moze opoOznia troszke
nauke, lecz p6zniej z nawigzka wyréwnuje rzekomg strate czasu,
gdyz uczniowie bardzo tatwo dadzg sobie rade z naturalnymi wa-
runkami wodnymi, ktére sg trudniejsze niz w ptywalni np. fale od
wiatru i motoréwek; te ostatnie sg nieraz bardzo niebezpieczne,
gdyz powstajg przy zwrotach todzi zupetnie nagle i zaskakujg pty-
wajacego.

Jak juz wspominatem, ¢wiczenia w ratownictwie odgrywajg
duza role; mozemy je jednakze przeprowadzi¢ dopiero z takg mito-
dzieza, ktora ptywa kilkoma stylami, a przynajmniej jednym pier-
siowym i jednym grzbietowym, nie méwiac juz o doskonatym opa-
nowaniu nurkowania. Ratownictwo wodne stoi u nas niestety je-
szcze na bardzo niskim poziomie, i tylko nieliczne jednostki opa-
nowaty te trudng a jakze szlachetna sztuke. Miejmy jednak na-
dzieje, ze za kilka lat juz dziesigtki i setki naszej mtodziezy beda
sie mogty popisywac¢ naprawde sztukg ratowania tongcych. Wow-
czas ming bezpowrotnie czasy, w ktorych tysigce nieraz bardzo
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wartosciowych obywateli gineto rok rocznie w nurtach zdradliwej
wody, czesto w obecnosci thumu, wsrod ktorego moze znajdzie sig
kilku ptywakéw, lecz ani jednego ratownika. Trudno za$ wymagac
od ludzi, aby stali sie samobdjcami.

Na zakonczenie podam jeszcze kilka uwag higienicznych, ktore
uzupetnig programowe wskazéwki. Mtodziez nie powinna nigdy
wchodzi¢ do wody zgrzana; w danym przypadku lepiej poczekac
w szatni (w chtodne dni) lub na stoncu, az ciato ochtodnie, chocby
to miato sta¢ sie na koszt czasu przeznaczonego na nauke ptywa-
nia. Gdy zauwazymy w czasie lekcji tzw. gesig skérke lub sine
wargi, powunien dany uczen czy uczennica natychmiast wyjsé
z wody. Przy skokach i nurkowaniu zwraca¢ uwage na tych ucz-
niow, ktérzy chorujg na uszy czy serce. W ogoble we wszystkich
przypadkach patologicznych winien lekarz zadecydowaé, czy dany
uczen w ogoéle moze wchodzi¢ do wody. Jesli to nie jest wskazane,
to raczej nie pozwoli¢ w ogole ptywac, a przynajmniej nie w gru-
pie, gdyz nawet przesadna ostroznos$¢ jest tutaj na miejscu.
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ROMAN ROSZKO

UCZMY PLYWAC

Kazdy obywatel naszego kraju powinien umie¢ ptywac! Oto
hasto rzucone przez dyrektora Gtownego Urzedu Kultury Fizycznej
i Sportu inz. Kuchara. Zgodnie z tym hastem GUKF, a wraz z nim
cate spoteczenstwo inicjuje akcje masowego nauczania ptywania.

Za przeprowadzeniem akcji masowego nauczania ptywania
przemawiajg wzgledy natury higienicznej, zdrowotnej, spotecznej,
sportowej i obronnej. Wezmy pod uwage chociazby taka rzecz, jak
zapobieganie $miertelnym-wypadkom spowodowanym przez uto-
niecie, ktére sg wynikiem braku umiejetnosci ptywania. W zwigz-
ku z tym powstaje szereg zagadnien natury organizacyjnej oraz
zagadnienie opracowania racjonalnej metody nauczania, przystoso-
wanej do naszych warunkow terenowych i potrzeb, a przeznaczo-
nej przede wszystkim dla tych, ktérzy nie umiejg ptywaé. Musimy
bowiem zdawac sobie sprawe z tego, ze olbrzymia wiekszos¢ ludzi
w naszym Kkraju nie umie ptywaé, ze wiekszo$¢ naszych miejsco-
wosci, zwlaszcza te, ktore nie lezg nad woda, nie posiadajg kapie-
lisk czy basenow ptywackich, w ktérych by mozna prowadzic¢
nauke ptywania. Poniewaz rozbudowa urzadzen phywackich jest
kwestig dalekiej przysztosci, nalezatoby zatem wykorzysta¢ i do-
prowadzi¢ do stanu uzywalnosci te urzadzenia, ktore juz istnieja.
Précz tego nalezy odpowiednio przygotowa¢ kadry instruktorskie.

Krétki okres czasu przeznaczony na nauke ptywania, stan po-
gody, wiek, sprawno$¢ oraz masowy charakter nauczania, powo-
dujg, ze rozpoczynanie nauki ptywania od ptywania stylowego
(crawl, zabka) w wigkszosci wypadkéw mija sie z celem i nie przy-
nosi pozadanych rezultatbw. Opanowanie techniki ptywania stylo-
wego wymaga duzego nakfadu pracy i sporo czasu, tak ze strony
ucznia, jak i instruktora. Z tych wiec wzgledoéw nalezy dazy¢ do te-
go, by nauczy¢ poczatkujgcego chociazby utrzymywania sie i poru-
szania sie w wodzie przy pomocy najprostszych ruchéw. Ma to duze
znaczenie psychologiczne dla nowicjusza, ktéry potem fatwiej mo-
ze opanowac¢ udoskonalone style ptywania. W tym celu postuguje-
my sie tzw. ptywaniem prymitywnym, ktore uczen szybko przy-
swaja. Plywanie prymitywne uwzglednia najprostsze ruchy na
przemian stronne ramion i n6g w pozycji lezacej przodem (na pier-
siach) i w pozycji lezacej tytem (na grzbiecie). Procz tego do za-
kresu materiatu ¢wiczebnego wplata sie zabawy w wodzie oraz
najprostsze skoki do wody na nogi i na gtowe.

Program nauki ptywania dla nie umiejgcych ptywaé zawarty
w ramach 10 — 15 lekcji obejmie:
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1. Podstawowe cwiczenia ptywackie.

2. Prymitywne pltywanie na piersiach.

3. Prymitywne ptywanie na grzbiecie.

4. Zabawy w wodzie oraz skoki do wody.

Celem prowadzenia pracy w sposob zorganizowany i planowy
wprowadza sie schemat lekcji ptywania, ktorym powinien postugi-
wac sie kazdy instruktor w swojej pracy. Lekcje ptywania dzielimy
na trzy czesci:

|.”Czes¢ przygotowawcza.

., gtéwna.

. ,  koncowa.

Cze$C przygotowawczg i koncowg przeprowadza sie na ladzie.
W skiad czeSci przygotowawczej wchodzg: zbidrki, odliczenia, roz-
bieranie sie, krétkie omowienie tresci ¢wiczen czesci gtownej, éwi-
czenia poszczegblnych elementoéw ruchu, pokaz cwiczen przez in-
struktora.

Cze$¢ gtowna skilada sie z ¢wiczen oswajajacych, przygoto-
wawczych oraz wihasciwego phywania.

Cze$¢ koncowa obejmuje: wyjscie z wody, zbioérki, sprawdze-
nie ilosci ¢wiczacych, wycieranie sig, ubieranie sie wzglednie kroét-
kie omowienie lekcji.

Podany schemat lekcji nie jest czym$ statym i moze ulega¢ od-
powiednim zmianom w zaleznosci od takich warunkéw jak np. wa-
runki terenowe, wiek éwiczacych, pogoda itp.

Na lekcje nalezy przeznaczy¢ okoto 60 minut czasu, z czego
na ¢wiczenia w wodzie powinno przypadac¢ od 15 — 35 minut. Kaz-
da lekcja winna mie¢ okreslony cel. Na jednego instruktora powin-
no przypada¢ okoto 15 uczniow. Instruktor winien przestrzegac,
by na lekcji panowat porzadek i karnos¢, gdyz na jego barki spada
odpowiedzialno$¢ za zycie uczniow. Cwiczgcych ustawiaé tak, by
mieli swobode ruchéw, za$§ prowadzacy miat wszystkich na oku.
Z nieumiejgcymi ptywac prowadzi¢ nauke ptywania w wodzie ptyt-
kiej i w miare postepéw w nauce przechodzi¢ stopniowo do ¢wiczen
w wodzie coraz giebszej. Skoro tylko uczen moze swobodnie poru-
sza¢ sie w wodzie gtebszej przejs¢ do ptywania w wodzie gtebo-
kiej. Bardzo czesto uczenh boi sie przejs¢ do ptywania w wodzie gle-
bokiej, mimo, ze daje sobie rade w wodzie ptytkiej. Wowczas ta-
godna i zdecydowana zacheta i ochrona ze strony instruktora przy-
czynia sie do przezwyciezenia obawy przed gtebokoScig wody
u ucznia.

Przed rozpoczeciem lekcji w wodzie instruktor powinien kro-
tko i jasno omowi¢ cel i znaczenia danego ruchu czy c¢wiczenia,
najlepiej pokaza¢ go w wodzie, tak by uczniowie zdawali sobie
sprawe z tego co majg wykonywac.

W czasie nauki mozna uzywa¢ do pomocy najprostszych przy-
boréow jak detki, peki sitowia, deski, woreczki ptdcienne, pasy
z puszek od konserw itp., ktére w znacznym stopniu ufatwiajg
utrzymywania sie na wodzie, zwilaszcza uczniom mniej sprawnym.
Lekcje ptywania prowadzi¢ mozliwie codziennie, a przynajmniej
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3 razy na tydzien. Procz tego powinni uczniowie ¢wiczy¢é sami
w dni pozostate. Dazy¢ do tego, by uczen juz od pierwszej lekcji
poczawszy prébowat ptywaé. Pamietaé nalezy o zasadzie, ze po-
szczegOlne cwiczenia przerabiane w wodzie sg tylko $rodkiem po-
mocniczym, a nie celem dla siebie. Dlatego tez nalezy dac¢ uczniowi
mozno$¢ i czas na samodzielne ¢wiczenia i ptywanie. UczeA musi
pamieta¢ o tym, ze tylko wiasng praca, naturalnie pod kierunkiem
instruktora, zdobedzie umiejetnosc ptywania.

Podstawowe ¢wiczenia ptywackie

L. W postawie stojacej, twarzg do brzegu, w wodzie siega-
jacej do pasa, zanurzyC sie po barki, ramiona swobodnie opuscic¢
w dot, zanurza¢ kilkakrotnie twarz i glowe do wody z wytrzyma-
niem, liczac do 5, 10, 15. Rys. la i b.

Rys. Llaibi2aib

2. ,Bulgotanie”. Rys. 2a i b.

W postawie jak wyzej, wykona¢ wdech i nastepnie dmuchaé
na powierzchnie wody otwartymi ustami, tak, by woda bulgotata
koto twarzy i uszu.

3. W postawie jak wyzej, zanurzy¢ gltowe do wody, otworzy¢
oczy i patrze¢ na dno, oglada¢ palce swoje, wspéttowarzysza itp.

4. W postawie jak wyzej, zanurza¢ sie do wody i wynurzac
z powrotem. Wykonywac to rytmicznie, kilka razy po sobie. Nad
wodg robi¢ wdech, za$ w wodzie wydech, szeroko otwartymi usta-
mi i dtugim strumieniem. Rys. 3a i b.

5. Zapoznanie sie z wyporem wody. Rys. 4a i b.

W postawie stojgcej, wykona¢ wdech i pochylajac sie w przod
staraC sie¢ dotkng¢ rekami dna. Okaze sie, ze woda nie pozwoli
na to i wypychac bedzie ciato w gore.
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6. ,,Ptywak”. Rys. 5a i b.

W postawie stojgcej, zanurzy¢ sie do wody, starajgc sie zrobic¢
przysiad na dnie, sktoni¢ gtowe w dot, objg¢ ramionami skurczone
nogi i czeka¢ az woda wypchnie ciato w gore. Nie zmieniajac po-
tozenia ramion, ndég i glowy ptywac na powierzchni wody 1 liczy¢
powoli do 10, 15, 20.

Rys. 5aibi6aib
7. ,Lezenie przodem". Rys. 6a i b.

W postawie stojgcej, potozy¢ ramiona w wodzie na szeroko$¢
barkéw, pomiedzy tak ptywajace ramiona zanurzy¢ gtowe i tracgc
powoli rowmowage w przéd, potozy¢ tutdw na powierzchni wody.
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NOg nie podnosi¢ do gory. Nogi zwisajg w dot i stopy moga lekko
dotyka¢ dna. Nie podnosi¢ gtowy i rgk z wody. Leze¢ mozliwie
swobodnje i bezwtadnie. Oczy otwierac.

3. ,Slizganie sie". Rys. 7a i b.

Przyja¢ pozycje lezagcg w sposéb podany pod 7, z tg tylko réz-
nica, ze w momencie tracenia rownowagi w przéd odpychamy sie
lekko nogami (stopami) od dna lub $ciany basenu, nadajgc w ten
sposob ciatu ruch $lizgowy w przéd. W wodzie leze¢ bezwiadnie,
nie napina¢ miesni. Skoro ruch do przodu skonczy sie, opusci¢ nogi
w dot i stangé na dnie. W czasie slizgania wykonywaé dtugi i nie-
przerwany wydech. Przez zwiekszanie sity odbicia nogami zwiek-
sza¢ dtugosc poslizgu. Poslizg rozpoczyna¢ zawsze od utozenia ciata
na powierzchni wody, a nigdy przez rzucanie sie na wode.

9. Lezenie tytem (na grzbiecie). Rys. 8 a i b.

Rys. 8 ai b

W postawie stojacej, wyginajac sie w ledZzwiach i wypinajac
brzuch do przodu, przegina¢ sie w tyt, az. do utozenia potylicy w
wodzie. W ten sposob stara¢ sie swobodnie potozy¢ w wodzie,
utrzymujac twarz nad wodg. Ramiona utozy¢ z bokoéw ciata. Oczy
mieC otwarte, patrze¢ w niebo. Swobodnie oddycha¢. Nie napinac
miesni. Leze¢ .swobodnie i bezwtadnie. Mie¢ uczucie, ze woda sama
unosi ciato na powierzchni. Unika¢ pozycji siedzacej.
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10. ,,Slizganie sie" w lezeniu tylem. Rys. 9a i b.

Wykonywac jak ¢wicz. 9., z tg réznicg, ze w czasie uktadania
tutowia i gtowy odpychac sie od dna lub Sciany, by w ten sposéb
nada¢ ciatlu odpowiednig szybkos$¢ do przodu. Poczatkowo ukiadac
ramiona wzdtuz tutowia, p6zniej zas, w miare nabywania wprawy,
wyciggac je poza gtowe, trzymajac dtonie zwrdcone w gore.

11. ,,Przekrecanie sie”. Rys. 10a i b.

Rys. 10 ai b

Po opanowaniu S$lizgania przodem i tytem c¢wiczy¢ obroty
wzdtuz dtugiej osi ciata. Obracac sie z pozycji przodem do pozycji
tytem i odwrotnie. Ruchy te wykonywac¢ wpierw w miejscu, poz-
niej w czasie $lizgania sie. PamietaC o zachowaniu prawidtowej
postawy.

Powyzsze ¢wiczenia nalezy wykonywac na kazdej lekcji pty-
wania. Stale je powtarza¢ i doskonali¢, gdyz przyczyniajg sie one
w duzej mierze do oswojenia sie z wodg I do poznania takich zasad
jak ptywalnos¢ ciata, wypdr wody, pozycja lezaca oraz oddychanie.
O waznosci tych ¢éwiczen Swiadczy miedzy innymi to, ze najlepsi
mistrzowie w ptywaniu stale je powtarzaja.
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Ptywanie prymitywne na piersiach
Ten sposob ptywania zblizony jest do kraula na piersiach, z tg
réznicg, ze ramiona stale pracujg w wodzie i gltowe trzyma sie nad.
powierzchnig wody. Podobny on jest rowniez do ptywania ,,po
piasku'.

Pozycja ciata. Rys. 11

Rys. 11

Ciato uktadamy swobodnie i réwnolegle do powierzchni wody.
Gtowe trzymamy podniesiong, tak, ze twarz znajduje sie nad woda,
za$ broda dotyka wody.

Ruchy ndg. Rys. 12.

Rys. 12

Nogami poruszamy na przemian w gore i w dot, naciskajgc ni-
mi na wode. Ruchy wykonujemy catg nogg poczawszy od stawu
biodrowego, trzymajac ja prosta, lecz rozluzniong w kolanie i w
kostce. Nogi rozchylamy na odlegtos¢ 30 — 40 cm, przy czym ko-
lana poruszajg sie tuz przy sobie. Przy naciskaniu nogg w dot, przez
rozluznienie jej w kolanie i na skutek oporu, jaki woda stawia, na-
stepuje lekkie ugiecie, za$ przy ruchu powrotnym w gére noga
nieco sie prostuje naciskajgc z wiekszg sitg. Unikamy podnoszenia
nogi z wody i uderzenia nogg z géry o wode. Staramy sie ruchy
wykonywac bez przerwy i w odpowiednim tempie. Pamietamy
0 tym, ze ruch nog nie tylko posuwa ciato do przodu, lecz takze
przyczynia sie do utrzymania ciata na powierzchni wody.

Ruchy ramion. Rys. 13. Rys. 14,

Rys. 13 Rys. 14

Ramionami pracujemy przez caty czas w wodzie i poruszamy
nimi na przemian, tzn. kiedy lewe ramie wyprostowane naciska
wode w tyt i w dot, to w tym samym czasie prawe ramie ugiete
w tokciu wysuwamy w przdd. Nastepnie bez jakiejkolwiek przer-
wy role zmieniajg sie, tzn. prawe ramie ciagnie, za$ lewe ramie
wysuwa sie w przdd. Ramie, wyprostowane w przod i znajdujace
sie na linii swojego barku, opuszcza sie pionowo w dét 1 w tyt
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w kierunku biodra i uda. Pamieta¢ musimy o tym, ze nacisk na
wode wyczuwamy na przedramieniu i na dtoni. Skoro dton dotknie
przedniej powierzchni uda, uginamy ramie w tokciu i przesuwamy
najkrétszg droga reke i przedramie w gore i do przodu. Ruchy te
wykonujemy powoli, spokojnie i bez przerwy.

Oddychanie.

Spos6b oddychania jest prosty i tatwy, gdyz usta i nos sg stale
nad wodg. Wdech i wydech staramy sie uzgodni¢ z ruchami ramion,
tj., w tym sensie, ze na kazde dwa pociggniecia ramion wypada
wdech i na drugie dwa wydech.

Koordynacja ruchéw ndg i ramion.

Potaczenie ruchéw nog z ruchami ramion i oddychaniem jest
rzeczg tatwa. Chodzi¢ tu bedzie gtownie o to, by te wszystkie ru-
chy odbywaty sie w pewnym zgodnym rytmie. Kazdy uczen okre-
sla sam sobie rytm ruchow.

Cwiczenia

Pozycja ciata.

1. Slizganie sie w pozycji na piersiach z wydechem.

Zwraca¢ uwage na utozenie gtowy, ramion, tutowia. Wykony-
wac je na kazdej lekcji. Daje ono éwiczacemu pojecie o réwnowa-
dze ciata w wodzie.

Ruchy n6g. Rys. 15.

Rys. 15

1. W podporze na dnie lub z oparciem o $ciang, ruchy nég
z gtowa nad woda. Nie zapomina¢ o swobodnym oddychaniu.

2. W S$lizganiu sie z gtowg zanurzong, ruchy nog.

Poczatkowo zwraca¢ uwage na takie wykonywanie ruchdw,
by mozna byto fatwo utrzymac nogi blisko powierzchni wody. Nie
naduzywac sity nog. Ruchy muszg by¢ spokojne i wolne.

3. Plywanie ruchami nog z gtowg zanurzong w wodzie.

4. Ptywanie ruchami nég z pomoca, (deski, sitowie, kawatki
drzewa) z gtowg nad woda.

Ruchy ramion. Rys. 16.

Rys. 16
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1. W postawie stojgcej, pochylonej nieco w przdd, ruchy ra-
mion w wodzie, z gtowg podniesiong: a) tylko jednym ramieniem
(lewym, prawym), b) oburacz na przemian.

2. To samo z gltowg zanurzong w wodzie.

3. Ruchy ramion w $lizganiu z gtowg w wodzie.

4. Ruchy ramion w $lizganiu z gtowag nad woda.

W powyzszych ¢wiczeniach zwrdci¢ uwage na spokojne i cig-
gte ruchy ramion.

Koordynacja.

1. kaczenie ruchow ndg i ramion, w pozycji lezacej z gtowg
zanurzona.

2. Laczenie ruchow ndég i ramion w pltywaniu z gtowag nad
woda.

alJuz od pierwszej lekcji dazy¢ do tgczenia ruchéw nog i ramion,
przy czym nie zwraca¢ uwagi na doktadnos¢ ruchéw. Technike
ruchéw doskonali sie stopniowo. Chodzi nam o to by juz od pierw-
szej lekcji stara¢ sie ptywacé catoscig ruchow. Poszczeg6lne ¢wicze-
nia ruchow ndg czy ramion sg tylko $rodkiem pomocniczym w o-
panowywaniu tych ruchow. Np. uczen ptywa majac stale ramiona
I nogi zgiete. Poczatkowo nie zwraca sig na to uwagi. W miare do-
skonalenia ruchéw i nabywania wprawy w utrzymywaniu sie¢ na
wodzie dazy sie do poprawiania btedéw w ruchach nog czy ramion.
W miare dalszego ptywania tatwiej bedzie zwraca¢ uwage na po-
prawnos$¢ ruchu.

Plywanie prymitywne na grzbiecie
1. Pozycja ciata. Rys. 17.

Rys. 17

Z chwilg rozpoczynania ptywania na grzbiecie przybieramy
pozycje Slizgowa, przy czym ramiona ukiadamy wzdtuz ciata. Cia-
to ukitadamy roéwnolegle do powierzchni wody starajgc sie leze¢
zupetnie swobodnie.

2. Ruchy ndg.

Nogami wykonujemy ruchy podobnie jak w crawlu na grzbie-
cie, poruszajgc nimi na przemian tzn., ze gdy lewa noga naciska
na wode w dot, to rownoczes$nie prawa noga naciska w gore. Ruch
nog jest ciggly i rytmiczny. Nogi trzymamy wyprostowane, kolana
przechodza tuz koto siebie. Rozluzniatby je w kolanach i w kost-
kach. Nogi rozchylamy mniej wiecej na odlegtos¢ 30—40 cm od
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siebie. Nogami pracujemy przez caty czas w wodzie, unikajac pod-
noszenia ich z wody w gore. Wykonujac ruchy noga rozluzniong
uginamy ja nieco w kolanie przy ruchu w dot, zas akcentujemy
prostowanie nogi przy ruchu w goére. Ruchy staramy sie wykony-
wac zupetnie swobodnie i powoli. W miare doskonalenia i wyczu-
cia ruchu zwieksza sie szybko$¢ posuwania sie ciata. Ramiona,
w czasie pracy nogami, uktadamy wzdtuz tutowia.

3. Ruchy ramion. Rys. 18 a i b. Rys. 19.

Rys. 19

Ruchy ramion wykonujemy symetrycznie, tzn., ze oba ramiona
wykonujg w tym samym czasie te same ruchy. Caty ruch wyko-
nuje sie w wodzie. Ruch ramion skfada sie z ruchow przygotowaw-
czych i wihasciwego pociagniecia. Przy ruchach przygotowawczych
przenosimy ramiona, z potozenia wyjsciowego przy tutowiu, zu-
petnie rozluznione wzdtuz bokdéw ciata, uginajac je we wszystkich
stawach, w gore poza gtowe. W tym potozeniu ramiona sg wypro-
stowane i zwrdcone ditonmi w goére. Rozpoczynajac pociggniecie
skrecamy wpierw dtonie na zewnatrz i naciskajgc nimi na wode
przenosimy tukiem bocznym, w ptaszczyznie réwnolegtej do po-
wierzchni wody, az do bokéw ciata. ,\W czasie pociggniecia stara-
my sie wyczuwac¢ opor wody na dtoniach. Ruch pociggniecia wy-
konujemy z odpowiednim przyspieszeniem, ktore jest najwieksze
w momencie, kiedy ramiona znajdujg sie w potozeniu prostopa-
dtym w stosunku do tutowia. Pociggniecie ramionami bardzo wy-
raznie nadaje ciatu odpowiedni ruch do przodu. Z chwilg, Kiedy
dtonie dotkng bocznej powierzchni uda nastepuje krotka pauza,
po czym ruch przygotowawczy na nowo rozpoczyna sie.

4. Oddychanie.

Ze wzgledu na to, ze twarz znajduje sie stale nad woda, oddy-
chanie w tym sposobie ptywania nie nastrecza wielkich trudnosci.
Staramy sie robi¢ wdech w‘czasie przesuwania ramion w goére, za$
wydech akcentujemy w momencie wykonywania pociggniecia.
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5. Koordynacja ruchow ramion i nég. Rys. 20.

Rys. 20

tym sposobie ptywania koordynacja ruchow jest bardzo
prosta i wygodna. Poruszamy nogami bez przerwy w tempie dla
nas najdogodniejszym i w miedzyczasie wykonujemy ruchy ramio-
nami. Nie zapomina¢ o oddychaniu. Staramy sie ptywac wolno,
spokojnie i zapominamy o szybkosci, gdyz celem naszym jest opa-
nowanie sposobu swobodnego poruszania si¢ w wodzie i rozpty-
wanie sie.

Cwiczenia
Pozycja ciata.
1. Slizganie sie w pozycji lezacej na grzbiecie.
ZwracaC uwage na utozenie bioder, gtowy i ramion. Poczatko-
wo ramiona uktadac wzdtuz tutowia, pdzniej prostowac poza gtowa.
Ruchy nog.
1. W pozycji lezacej na grzbiecie ruchy ndg.

~ Jest to pierwsza proba wykonywania ruchéw nogami, dlatego
tez nie wymagac od razu doskonatosci ruchow.

2. W Slizganiu ruchy nog.

To _Cwiczenie stale powtarza¢, celem doskonalenia techniki ru-
chow. Zwraca¢ uwage na utozenie ndg.

Ruchy ramion.

1. W pozycji lezacej na grzbiecie, przy lekkiej wspotpracy nog,
wykonywac , faliste” ruchy ramionami. Ramiona mozliwie rozluz-
nione odwodzi sie nieco w bok od tutowia i przywodzi z powrotem.
Dion jest stale zwrocona w strone ciata. Juz takie nieznaczne ru-
chy ramion pozwalajg na powolne posuwanie sie ciata do przodu.

2. W dalszym ciggu wyprowadza¢ ramiona do potozenia ,w
bok”, skad wykonywacC pociggniecie. Jest to jakby potowa tego
pociggniecia, ktére opisaliSmy przy ruchach ramion. Zwraca¢ uwa-
ge na to, by ciggng¢ prostymi ramionami i dokfadnie do bokow
ciala. Zatrzymywac¢ ramiona przy tutowiu i wyczuwaé jak ciato
posuwa sie do przodu. Zwréci¢ uwage,na swobodne wyprowadza-
nie zgietych ramion wzdtuz tutowia do potozenia ,w bok”. Rys.
2la i b.
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Rys. 21 a i b

3. Wyprowadzanie ramion do potozenia za gltowe i wykony-
wanie pociggniecia. Cwiczenie to stosowa¢ po doktadnym opano-
waniu ¢wiczenia poprzedniego jak pod. 2, pozwala ono na peine
wykorzystanie sity ramion i ¢wiczacy wyczuje od razu, jak zwigk-
sza sie jego szybkosc.

Koordynacja ruchow.
1. Ptywanie na grzbiecie cato$cig ruchow.

Poczagtkowo taczy¢ ruchy nég z ruchami falistymi” ramion.
Nastepnie poprzez ¢wicz. 2 przejs¢ do koordynowania ruchéw ndg
z pelnym pociagnieciem ramionami jak w ¢wicz, 3.

Nie zapomina¢ o swobodnym oddychaniu.

Instruktor powinien podane wyzej ¢wiczenia pokazac, wyttu-
maczy¢ ich cel, przerobi¢ na ladzie w postawie stojgcej, zwiaszcza
jesli chodzi o ruchy ramion. Przestrzega¢ zasady powolnego i swo-
bodnego ptywania. Nie wolno pracowac na site, mocowaé sie z wo-
da, spieszy¢ sie.

Skoki do wody

Oprocz wyzej podanych éwiczen stosujemy w hauce plywa-
nia skoki do wody w najprostszej formie, Kktore majg na celu:
1) oswojenie z wodg przez catkowite zanurzenie ciata, 2) wywotla-
nie zainteresowania, ozywienia i rozgrzania ucznia na poczgtku

kazdej lekcji.
A. Najprostsze skoki do wody na nogi z odbicia obunéz
1. Skok w przéod — w' gére. Rys. 22.

Rys. 22.
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2. Skok w bok (w lewo, w prawo). Rys. 23.

8

3. Skok tylem — w przéd. Rys. 24.

4. Skok w przdd z obrotem w locie 1. Rys 25.

75
5. Skok w przdd z zamachem ramion w gére. Rys. 26.
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6. Skok w przod kuczny. Rys. 27.

7. Skok w przod kuczny z wyprostem nég w dot.  Rys. 28.

1. Z postawy siedzacej na krawedzi basenu, wslizgniecie sie
do wody. Ramiona trzymac¢ wyprostowane nad gtowa. Rece styka-
ja sie ze sobg palcami wskazujacymi, przy czym kciuki sg skrzy-
zowane. Rys. 29.

2. To samo z postawy kleczacej; a) na jednym kolanie, Rys. 30.
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3. To samo z niskiego przysiadu. Rys. 32.

4. To samo z postawy stojacej. Rys. 33 a i b.

5. To samo z zamachem ramion w gore, z potozenia, ramiona
ugiete — rece na wysokosci barkéw. Rys. 34.

6. To samo w formie skoku startowego. Rys. 35.

Przy wykonywaniu skokéw do wody zwraca¢ uwage na mo-
ment odbicia sie nogami, ktére nie moze by¢ przedwczesne, gdyz
w takim wypadku uderzac sie bedzie brzuchem o wode. W pierw-
szym momencie ciatlo powinno traci¢ rownowage w przéd przez
stopniowe padanie i prostowanie sie i dopiero w ostatnim momen-
cie ma nastgpi¢ odepchniecie sie od krawedzi pomostu. Ciato po-
winno wslizgna¢ sie do wody pod odpowiednim katem.

Skoki przerabia¢ zawsze na poczatku lekcji. Poczatkowo wy-
konywac je z niskiej wysokosci i do wody gtebszej (do pasa, pier-
si) 1 w miare opanowania swobodnego ptywania przechodzié¢ stop-
niowo do skokoéw do wody gtebokiej.

81

6



Zabawy w wodzie

Zabawy w wodzie majg czeste zastosowanie w nauce maso-
wej. Majg one charakter cwiczen oswajajagcych z woda, wywotu-
jacych dobry nastréj i rozgrzewajacych. Przerabia sie je w wodzie
ptytkiej i w ciggu lekcji.

1. Berek.

Jeden goni, pozostali uciekajg. Dotkniety staje sie berkiem.
Odmiany: a) berek z przysiadem. By nie zosta¢ berkiem wykonac
niski przysiad, b) berek nurek. By nie zosta¢ berkiem zanurzy¢ sie
z gtowa do wody.

2. Wyscig na czworakach.

Bawiacy sie ustawiajg si¢ w rzedach naprzeciwko siebie w od-
powiedniej odlegtosci. Na znak biegng pierwsi z rzedoéw na czwo-
rakach w kierunku rzedow stojacych naprzeciwko, dotykaja reka
niski przysiad, b) berek nurek. By nie zosta¢ berkiem zanurzy¢ sie
sie na koniec. Rzad, ktéry szybciej ukonczy bieg, wygrywa.

3. Nurkowanie:

a) pod ramionami wspotéwiczacych. Rys. 36,

Rys. 37.
c¢) w formie wysScigu w rzedach (4—6 bawigcych sig¢). Ostat-

ni nurkuje pomiedzy nogami stojgcych i staje na czele
rzedu. Rys. 38.
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4. Ryby w sieci.

Bawigcych dzieli sie na dwie grupy. Jedna grupa wigze koto,
tworzac sieC. Druga staje po $rodku sieci, jako ryby. Na znak, ryby
starajg sie wydosta¢ z sieci. Po uptywie umdwionego czasu naste-
puje zmiana rél.

5. Walka jezdzcow.

a) siedzac na plecach wspotcwiczacego,
b) siedzgc na barkach wspétcwiczacego. Rys. 39.

Walczg ze sobg dwojki lub dwie partie.
6. Przewroty w przod i w tyt.
7. W dwojkach tytem do siebie z chwytem za rece, przewroty
w tyt na plecach ¢wiczy¢ na zmiane. Rys. 40.

Rys. 40.
8. W kole karuzela w lezeniu, a) tylem, b) przodem. Rys. 41.

Programy lekcyjne
Program nr 1.

Zadanie: Oswojenie z woda.

Cze$¢ 1. Na ladzie (20—30 min.). Zbidérka. Odliczenie. Przy-
witanie. Wymachy nog na przemian w przod i w tyt w pozycji sto-
jacej. Pokaz ptywania prymitywnego na piersiach. Pokaz Cwiczen
I krotkie omowienie.

Czes¢ 1. W wodzie. (15—25 min.).

Z brzegu basenu lub pomostu, gteboko$¢ wody do piersi.

1. Skok w przéd — w gore.

2. Skok w bok.
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W postawie stojgcej zanurzanie gtowy z wytrzymaniem.

W postawie stojgcej dmuchanie do wody.

W postawie stojgcej zanurzanie sie do wody z wydechem
W wodzie.

Zapoznanie sie z wyporem wody.

Lezenie przodem.

Lezenie przodem z opar.ciem, ruchy nog z gtowa zanurzona.

Czes¢ 1. (5 min.). Wyjscie z wody. Zbiorka. Odliczenie. Po-
zegnanie.

Program nr 2

Zadanie: Oswojenie z woda.

Cze$¢ I. Na ladzie. (20—25 min.). Zbidrka. Odliczenie. Przy-
witanie.

Powtdrzenie ruchéw nog z lekcji 1. W pozycji stojacej, tutow
pochylony w przdd, na przemian stronne ruchy ramion. Pokaz pty-
wania prymitywnego na grzbiecie. Pokaz ¢wiczen i krotkie omo-
wienie.

Czes¢ Il. W wodzie (15—30 min.).

Skoki z niskiej wysokosci (pomost, brzeg basenu). Giebokos¢
wody do piersi. Skok z X obrotem. Skok z wymachem ramion
w gore, W postawie stojacej zanurzanie sie do wody z wydechem.
W postawie stojgcej zanurzanie gtowy i otwieranie oczu.

»Ptywak".

Slizganie sie w lezeniu przodem z -wydechem.

Lezenie tytem.

W S$lizganiu przodem ruchy ndg.

Czes¢ 11l. Wyjscie z wody. Zbiorka. Odliczenie. Pozegnanie.

v Program nr 3

Zadanie: Oswojenie z woda.

Cze$¢ I. Na ladzie (20 -25 min.). Zbiorka. Odliczanie. Przywi-
tanie. Powtorzenie ruchdéw nég. Powtdrzenie ruchéw ramion. Pokaz
ptywania prymitywnego na piersiach ze zwréceniem uwagi na ru-
chy nég. Pokaz 1 krétkie oméwienie éwiczen.

Czes¢ Il. W wodzie (20— 30 min.). Skoki do wody z niskiej wy-
sokosci do wody gtebokiej do piersi: skok tylem, skok kuczny
z chwytem kolan, W postawie stojacej zanurzanie z otwieraniem
oczu w wodzie. Slizganie sie przodem z wydechem. Slizganie sie
przodem, ruchy nog, gtowa zanurzona.

Slizganie sie tytem. Slizganie sie tytem, ruchy ndg.

W postawie stojacej pochylonej w przdéd na przemian stronne-
ruchy ramion (na piersiach).

Nurkowanie pod ramionami wsp&téwiczacych.

Czes¢ I1l. Wyjscie z wody. Zbiorka. Odliczanie. Pozegnanie.
(5 min.).
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Program nr 4

Zadanie: nauczy¢ ptywania prymitywnego na grzbiecie.

Czes¢ I. Na ladzie. (15—25 min.). Zbiorka. Odliczanie. Przywi-
tanie.

Ruchy ramion na grzbiecie, ruchy ,faliste”, wyprowadzanie
ramion w bok. '

Pokaz ptywania prymitywnego na grzbiecie.

Cze$¢ 1l. W wodzie (20—35 min.). Skoki z niskiej wysokosci
do wody gtebokiej do piersi: z siadu na krawedzi wslizgniecie sie
do wody, z postawy kleczacej na jednym kolanie wslizgniecie sie
do wody.

Slizganie sie tytem, ramiona wzdtuz tutowia.

Slizganie sie tylem, ruchy ndg.

Slizganie sie tytem, ruchy faliste rak.

Nurkowanie pomiedzy nogami wspotcwiczgcego.

Slizganie sie tylem, wyprowadzanie ramion w bok.

Czes¢ ll. (min. 5). Wyjscie z wody. Zbidérka. Odliczanie. Po-
Zegnanie.

Program nr 5

Zadanie: nauczy¢ prymitywnego ptywania na piersiach.

Cze$¢ I. Na ladzie (15—25 min.). Zbiérka. Odliczanie. Przywi-
tanie. PowtoOrzenie ruchdw ramion i ndég prymitywnego ptywania
na piersiach.

Czes¢ 1. W wodzie (20—35 min.). Skoki z niskiej wysokosci.

Wslizgniecie sig do wody z niskiego przysiadu, to samo z po-
stawy stojgcey.

Slizganie sie przodem z wydechem.

Przekrecanie sie.

$lizganie sie przodem, ruchy nog.

Slizganie sie przodem, juchy ramion, gtowa w wodzie.

Slizganie sie przodem koordynowanie ruchéw ramion i ndg,
gtowa w wodzie.

- Czes¢ Il (5 min.). Wyjscie z wody. Zbidrka. Odliczanie. Po-
zegnanie.

Kazdy z podanych programéw przerabia¢ w ciggu 1—3 lekcji
w zaleznosci od sprawnosci i postepéw grupy. Programy mozna
uzupetnia¢ zabawami, ktore prowadzi sie w wodzie ptytkiej.

Na poczatku niektére Cwiczenia mozna przerabia¢, zamiast
W pozycji stojacej, w podporze na rekach na dnie. Jest to mozliwe
tam, gdzie bedzie do dyspozycji tak ptytka woda. W miare poste-
péw ucznia dazy¢ do stopniowego powiekszania przeptywanego
dystansu i przechodzi¢ do ptywania na gtebokiej wodzie. Na kazdej
lekcji stosowac ptywanie catoscig ruchow, niezaleznie od ¢wiczen
poszczegblnych elementow ruchéw ndég czy ramion. Przypuszcza-
my, ze jednostka przecietnie sprawna ruchowo powinna opanowac
w ciggu 10—15 lekcji ptywanie prymitywne na dystansie okoto
15—20 metrow.
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BOSZKO ROMAN

JAK RATOWAC TONACEGO?

Kazdy cztowiek umiejacy ptywaC obowigzany jest niesc po-
moc tongcemu. Azeby moc spelni¢ ten obowigzek trzeba umieé
nietylko ptywa¢, ale tez zna¢ spos6b ratowania, by nie utonaé wraz
z tym, ktérego sie ratuje.

W miejscach przeznaczonych do kapieli i ptywania powinny
znajdowac sie przybory ratownicze, jak dtugie tyczki, zerdzie, kota
ratunkowe na linach i bez lub tez todzie specjalnie do tego celu
przeznaczone. Ponadto winny by¢ na kapieliskach specjalne dru-
zyny ratownicze lub pojedynczy ratownicy, odpowiednio wyszko-
leni i zaopatrzeni w sprzet ratowniczy.

Nie kazdy ptywak potrafi ratowac tongcego, gdyz obok duzej
sprawnosci ptywackiej trzeba umie¢ dobrze nurkowac, znac¢ zasady
ratowania i odznacza¢ sie takimi zaletami, jak zdecydowanie, od-
waga i przytomno$¢ umystu.

W wypadku, gdy tonie kto$ blisko brzegu, to wystarczy mu
podac zerdz czy tez rzuci¢ koto ratunkowe i przyciggna¢ do brzegu.
Jesli wypadek zdarzyt sie daleko od brzegu wéweczas nalezy skakac
do wody i ptynaC do tongcego. Jesli ratujacy jest w ubraniu to powi-
nien zdjac szybko obuwie, ptaszcz, marynarke, rozpia¢ koszule
(kotnierzyk, mankiety) wskoczy¢ do wody i szybko ptyna¢ do to-
nacego. Zazwyczaj skacze sie na nogi, na glowe wowczas, gdy gte-
bokos¢ wody jest wystarczajgca. Jesli wypadek zdarzyt sie gdzie$
z boku od miejsca w ktérym znajdujemy sie, to lepiej pobiec wzdtuz
brzegu i skoczy¢ do wody naprzeciwko miejsca wypadku. Tak sa-
mo bra¢ pod uwage szybkos$¢ pradu, jesli wypadek zdarzyt sie na
rzece. Gdy jest do dyspozycji tédka lub motoréwka, to lepiej jest
uzy¢ tego Srodka lokomocji, by szybciej doptyna¢ do tongcego.

Z zasady, nalezy podptywac do tongcego z tytu, by zabezpie-
czy¢ sie przed jego chwytem, ktéry paralizowaé bedzie ruchy ra-
tujacego. Podptynawszy z tytu, chwyci¢ tongcego od razu lewg
reka za brode, trzymajac palce zigczone, réwnoczesnie podiozyc
prawa reke pod jego prawa pache i na bark, unies¢ go niecot w go-
re i przycisng¢ do siebie, tak by jego prawe ucho przylegato do
lewego policzka ratujgcego. Nastgpnie zwolni¢ chwyt prawej reki
i ptyna¢ na grzbiecie ruchami nog crawlowymi lub Zabkowymi,
pomagajac sobie prawym ramieniem. Rys. 1 1 2. Przestrzega¢, by
twarz ratowanego znajdowata sie stale nad powierznig wody.
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Jesli ratujgcy ptywa tylko na boku, to holuje w sposéb poka-
zany na rys. 3. Podptyna¢ z tytu do tongcego, prawg reka chwycic

»

go za prawe ramie, swoje lewe rami¢ wiozyC pomiedzy jego, lewe
rami¢ a plecy i chwyci¢ go za prawe przedramig. Nastepnie potozyc¢
go na grzbiecie, zwolni¢ chwyt prawg reka, przyjac pozycje lezaca
na boku i holowac pracujac nogami i pomagajac sobie prawym ra-
mieniem. Kto ptywa na lewym boku postepuje odwrotnie. Tong-
cego ratuje sie w gltebokiej wodzie, dlatego tez ratujgcy musi umiec
przyjmowac pozycje stojaca, utrzymywac sie w niej oraz przecho-
dzi¢ do pozycji lezacej.

W wypadku, gdy tonacy poszedt juz na dno, nalezy w tym
miejscu nurkowac i szuka¢ go. Na rzece uwzglednia sie szybko$¢
pradu, ktory znosi tongcego. V7 dzien jasny, stoneczny ciato czio-
wieka widoczne jest na gtebokosci 4- 5 m' na przestrzeni 3 m i od-
znacza sie zottawym odcieniem. W ciemnym os$wietleniu trzeba
szuka¢ topielca po dnie rekami.

Czesto zdarza sie, ze przy nieostroznym podptynieciu do to-
nacego, chwyta on ratujagcego w sposéb niebezpieczny. Wowczas
nalezy zastosowac¢ chwyt uwalniajgcy, zanim przejdzie sie do ho-
lowania. W celu fatwiejszego uwolnienia sie¢ od chwytu, najlepiej
zanurzy¢ sie wraz z tongcym pod powierzchnie wody, by tam za-
stosowa¢ odpowiednig obrone.

1. Chwyt wpot, ramiona ratujgcego wolne. Rys. 4. Jedng reka

naciska¢ ledzwie, druga reka odchyla¢ gtowe tongcego w tyt, naci-
skajac dtonig na nos i czoto.
2. Chwyt wpdt — z tytu, ramiona -ratujgcego wolne. Rys. 5.

Naciska¢ na tongcego ciatem, zwlaszcza gtows, zatapiajac goi, row-
noczesnie stara¢ sie rozerwac chwyt.
3. Chwyt za szyje z tytu. Rys. 6. Prawg reka chwycic¢ za palce
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lewej reki tongcego i wykrecac ije, rownoczesnie lewa rekg wypy-
cha¢ ku gorze tokie¢ lewego ramienia, nastepnie zanurzyc sie do
wody i nie puszczajgc reki tonacego, stara¢ sie uwolni¢ od jego
chwytu.

Po przyholowaniu tongcego do brzegu, w wypadku, jesli on
jest przytomny, poméc mu wyjsé z wody na brzeg, potozyé go,
ciepto okry¢ 1 pozwoli¢ mu odpocza¢. Z chwilg kiedy tonacy jest
nieprzytomny, wynie$¢ go ostroznie z wody, w sposéb pokazany
na rys. 7. W postawie stojgcej, w wodzie gtebokiej do piersi, przy

pomocy wody ukiada sie ofiare na piecach. Transport na krétkie
odlegtosci odbywa sie w sposob, jak na rys. 8. Natychmiast postac

po lekarza. Rozpig¢ ubranie. Zacisniete szczeki otworzyC. Rys. 9.

Kciukami naciska¢ na staw przy uszach, za$ pozostatymi palcami
cisng¢ dolng szczeke w dét. Usungé z jamy ustnej $luz i mul. Chwy-
ci¢ ofiare wpot, w okolicy dolnej czesci klatki piersiowej i przez
uniesienie w goére, unikajac potrzgsania, usung¢ wode znajdujgca
sie w przewodzie oddechowym i pokarmowym. Rys. 10. W wiek-

szosci wypadkdéw utrata przytomnosci nastepuje na skutek braku
powietrza. Dlatego tez staramy sie ofiare doprowadzi¢ do przytom-
nosci za pomocy sztucznego oddychania, ktore polega na tym, ze
w okresSlonym czasie rozszerzamy klatke piersiowa nieszczeSliwe-
go i powietrze wchodzi do ptuc, a nastepnie Sciesniamy ja i po-
wietrze wychodzi z ptuc. Sposobdéw sztucznego oddychania jest
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Kilka. Opiszemy sposob Szefera, jako najczesciej stosowany. Rys.
11 a i b. Nieszczesliwego potozy¢ na brzuchu. Glowe jego zwrdcic¢

w bok tak, by usta i nos byty swobodne. Jezyka nie wyciggac i nie
przywigzywac, gdyz w takiej pozycji jest to zbyteczne. Ramiona
ugiete w tokciach, zwrocone dtorimi w goére, utozy¢ z bokdéw ciata.
Uklekng¢ nad lezacym na wysokosci jego bioder. Rece utozy¢ na
grzbiecie lezgcego, a mianowicie na dolnej czesci klatki piersiowej,
tak by kciuki byty utozone réwnolegle wzdtuz kregostupa. Po-
zostate palce, zwrocone na zewnatrz, utozy¢ na dolnych zebrach.
Naciskajgc rekami i ciezarem tutowia na klatke piersiowg powo-
dujemy usuniecie powietrza z ptuc czyli wydech. Nastepnie zwal-
niajgc nacisk wywotujemy rozszerzenie sie klatki piersiowej, po-
wietrze wchodzi do ptuc i nastepuje wdech. 1lo$¢ ruchow nacisku
i zwolnienia wynosi w ciggu minuty 14—16. Sztuczne oddychanie
nalezy stosowac tak dtugo, dopdki nieszczesliwy nie zacznie od-
dycha¢, co moze nastgpi¢ po uptywie 30—40 min. Po wywotaniu
ruchow oddechowych nalezy uratowanego przenie$¢ do cieptego
pomieszczenia, ciepto nakry¢, stosowaC oklady rozgrzewajace, np.
butelki z gorgcg woda na nogi. O dalszej pomocy decyduje lekarz.



MALESZEWSKI WLEADYSEAW trener PZPR

OCENA NASZEJ KOSZYKOWKI

W SWIETLE OSTATNICH ROZGRYWEK

Zakonczyly sie rozgrywki o Mistrzostwo Polski w pitce koszykowej mez-
czyzn. Inowacja w systemie rozgrywek stawia przed znawcami koszykowki
wiele powaznych zagadnien, dotyczacych zaréwno poziomu naszych czotowych
druzyn, jak i poszczegolnych zawodnikdw.

Tak sie dziwnie dotychczas dziato, ze czy to przed rozgrywkami, czy w
czasie ich trwania, czy wreszcie dzi§ po zakonczeniu, brak w catej polskiej
prasie rzeczowego omowienia tego, badz co badz z punktu widzenia sportu,
waznego zagadnienia. Na palcach jednej reki mozna by policzy¢ ludzi, ktorzy
kusili sie o0 wycigganie powaznych wnioskéw z przebiegu Mistrzostw Ligi,
spotykato sie jedynie stale szablonowe sprawozdania o mniej lub wiecej obiek-
tywnej tresci; ,rezultat, wyrdznit sie, kto i ile strzelit'. Tymczasem odradza-
jacej sie polskiej koszykdwce potrzeba czego$ wiecej; potrzeba jej fachowych
krytyk, poréwnan z poziomem zagranicy, potrzeba nauk i rad, dyskusji znaw-
cOw wreszcie.

Te czynniki dla podniesienia poziomu sportu sg tak samo niezbedne, jak
materiat zawodniczy, instruktorzy, ludzie chetni do organizacji, jak sale i bo-
iska, czy sprzet. Trzeba wokot tej pieknej gry wytworzy¢ atmosfere fachowo-
dyskusyjna, tak jak to ma miejsce w pitce noznej czy boksie, a stanie sie ona
jedng z gwarancji przysztego postepu.

W tym stylu pragne przedstawi¢ moje wrazenia z ubiegltych Mistrzostw
Polski, aby dac¢ czytelnikowi, cho¢ w przyblizeniu, odpowiedZ na niewatpliwie
czesto nurtujgce go pytania; co reprezentuje dzi$ polska koszykéwka, co jest
przyczyng porazek, i jak zaradzi¢ ziemu.

Charakterystyka druzyn ligowych

Zaczne od przegladu druzyn ligowych w kolejnosci w/g zdobytych miejsc.

Zgodnie z przewidywaniami znawcow Mistrzostwo Polski zdobyta druzyna
YMCA t6dZz, majagca w swym sktadzie 5 reprezentantow Polski: Ulatowskiego,
Maleszewskiego, Zylinskiego, Dowgirda i Barszczewskiego. todzianie legitymu-
ja sie na 16 spotkan — 15 zwyciestwami i tylko jedng porazkag w Poznaniu
z ZZK. Wykazali sie oni, jak wynika z tabelki rozgrywek, najlepszym atakiem
klubowym i najlepsza obrong, bedac bezwzglednie zespotem najrowniejszym
w ciggu catych mistrzostw ,0 najbardziej wyréwnanej klasie poszczegolnych
graczy. ZatowaC nalezy jednego, ze druzyna nigdy nie trenowata ze sobg ra-
zem w todzi. Dojazdy obroncow, wytgcznie na mecze z Warszawy, odbity sie
niejednokrotnie na taktyce catosci zespotu.

Szkoda, bo ze wzgledu na doskonate warunki fizyczne zawodnikéw, dobre
opanowanie techniki, przy odpowiednim treningu taktycznym, zespot todzki
mogtby sie sta¢ murowanym szkieletem reprezentacji narodowej, groznym dla
wszystkich zespotéw europejskich.
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Vice-mistrzostwo ZZK Poznan, to z jednej strony radosny objaw zywot-
nosci ,starych”, z drugiej bolesne obnazenie prawdziwej wartosci i poziomu
naszych druzyn ligowych. Bo, jezeli zespdt, ktéry juz cztery lata przed wojng
reprezentowat najwyzszy poziom europejski, dzi§ po 13 latach, majac w swym
sktadzie trzech zawodnikdéw z owych czasow, z duzym powodzeniem Kkusi sie
0 atakowanie tronu mistrzowskiego, pozostawiajgc w pobitym polu zesztorocz-
r(}egq mistrza i vice-mistrza Polski, Swiadczy to tragicznie o postepach mio-

ziezy.

ZespoOt nestorow polskiej koszykowki, w miare postepu rozgrywek, repre-
zentowat coraz lepszg forme, bedac pod wzgledem taktycznym wecigz najlepsza
druzyng w Polsce,;mimo ze podobnie jak YMCA skiadat sie z graczy zamiesz-
kujacych w réznych miastach.

Atak kolejarzy z ,Krélem Strzelcow" Mistrzostw — Kolasniewskim, byt
drugim z kolei pod wzgledem strzelnosci, obrone Kasprzak — Jarczynski $miato
mozna sklasyfikowa¢ jako drugg w Polsce, po todzkiej.

Catej druzynie mozna jedynie pogratulowaé sukcesu u schyiku jej kariery,
Januszowi Patrzykontowi, za$ uporu i ambicji, z jakg zajmowat sie scalaniem
i kierowaniem druzyng. Mistrza i vice-mistrza Polski klasyfikuje w jednej gru-
pie, do dalszej zaliczam trzy zespoty: Warte, zesztorocznego mistrza AZS W-wa
i Wiste. Warta swoje Ill miejsce w duzej mierze zawdzieczaC moze szczesciu,
przy innym ukfadzie zmuszona bytaby walczyé- o utrzymanie sie w Lidze. Ze-
spot nieztych indywidualnosci, nie dysponujacy niestety zadng taktyka, impro-
wizujacy w oparciu o szybkos¢ Ruszkiewicza i dalekie rzuty Dylewicza, gdy
ci dwaj gracze zawodzili, nie pomagata nawet dobra obrona Urbanowicz —
Matysiak — przychodzita nieuchronna kleska. (TUR 22 : 55!).

Zdekompletowany w stosunku do ubiegtego roku zesp6t AZS W-wa, pier-
wszy pod kierunkiem trenera Klyszejki zarzucit og6lnie stosowang ,,Obrone
w pigtke", przerzucajac sie na nowoczesne ,krycie kazdy swego". Jestem
pewien, ze zmiana ta wyszta akademikom jedynie na dobre, a tylko zréznico-
wany poziom zespotu i ciggta niemoznos¢ skompletowania catej druzyny, obni-
zyta loty zespotu u schytku mistrzostw. Filarami zespotu byli Jaznicki i Barto-
siewicz, obaj ogromng ambicjg i wolg zwyciestwa pociggajacy swych kolegow,
z ktorych jedynie Popiotek stat na poziomie.

Ostatni zespdt drugiej grupy to Wista. Druzyna, ktdra nie robita wrazenia
podchodzacej powaznie do rozgrywek. Zesztoroczny vice-mistrz Polski pozba-
wiony w kilku spotkaniach kontuzjowanego Arieta, przy dziwnym podejsciu
do catosci rozgrywek Stocka, nie majac do tego skrystalizowanego systemu gry,
wypadt b. blado. W niektérych spotkaniach wrecz wydawato sie, ze tylko
wspolne barwy faczg 5 ludzi i jedynie réwiesnik poznaniakéw z ZZK Szostak
czynit proby potaczenia ich w zespdt.

Do trzeciej grupy wliczam znowu trzy druzyny, a to TUR té6dz, AZS Kra-
kéw, i YMCA Gdansk. Zaniechawszy omawiania druzyn w kolejnosci miejsc,
od razu chce podkresli¢ przykrg niespodzianke, jaka zrobita druzyna Gdanska.
W ogolnych horoskopach przewidywano, ze jest to zespdt zdolny do zagroze-
nia najmocniejszym klubom. Nieprzyjemna niespodzianka nie polegata na de-
monstrowanym poziomie, lecz na nieumiejetnosci utrzymania i scementowania
zespotu przez kierownictwo sekcji. Wystarczy powiedzie¢, ze | atak: Szymanow-
ski, Pawlak, Birgfellner, ktéry tyle kiopotu narobit w Gdarsku nowokreowa-
nemu mistrzowi, po Kilku spotkaniach catkowicie sie wycofat z rozgrywek i do
ostatka juz w nich nie brat udziatu.

Gdy sie oglagdato gre gdanszczan, otucha wstepowata w serca fanatykow
koszykowki, byli oni jedng z najbardziej stylowych druzyn, az zastanawiajgce
byto, ze to wihasnie oni podzieli¢ musieli los Znicza w spadku z Ligi. Tajemnica
niepowodzen polegata na mato skutecznej grze; piekne dla oka zagrania, naj-
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bardziej prawidtowe pod wzgledem taktycznym, przy duzym zaawansowaniu
technicznym poszczegoinych zawodnikdw, nie znajdowaty wykonczenia. Pod-
porg zespotu byla doskonata, mioda obrona Lelonkiewicz — Markowski, ktora
niewatpliwie w najblizszym czasie stanie sie najlepsza parg klubowg w Polsce.
TUR todzki zastuzyt sobie na pozostanie w Lidze solidng praca nad rezerwami.
Byt on jedyna druzyng ligowa, ktorg sta¢ byto na wystawienie prawie réwno-
rzednie 10 zawodnikéw. Wysokie zwyciestwo nad Wista, Wartg, wygrana
z AZS-em W-skim, przy jednoczesnych fatalnych porazkach z tymi samymi
druzynami, Swiadczy raczej nie o umiejetnosciach turowcéw, a o chimerycznej
formie czotowych druzyn Polski.

Wielkim talentem ws$rod todzian jest miody Mokwinski, brak mu jednak
podstawowych wiadomosci o grze S$rodkowego napastnika, gdy je zdobedzie
mozna S$miato liczy¢, ze w najblizszym czasie dojdzie do czotowki reprezen-
tacyjnych koszykarzy.

ZespOt akademikéw z Krakowa, to druzyna szalenie zroznicowana, pod
wzgledem warunkéw fizycznych, grajgca z duza dozg ambicji, improwizujaca
jednak, wykluczajac jakakolwiek taktyke -— opiera sie jedynie na zywotnosci
Kozdréja 1 Paszkowskiego. Ostatnie miejsce bez zwyciestwa zajgt pruszkowski
Znicz. Trudno coskolwiek pozytywnego powiedzie¢ o tym zespole. W kilku
spotkaniach brak szczescia zadecydowat o jego porazkach, reszte przegrywat
zdecydowanie.

W ubiegtych latach zesp6t ten odznaczat sie doskonatymi rzutami z dy-
stansu, dzi$ gra jego nosi charakter chaotyczny, z dwoma silniejszymi indy-
widualnosciami Dudg i Koztowskim. Na usprawiedliwienie Znicza, nalezatoby
doda¢, ze klub ten przez caly sezon borykat sie z trudnosciami finansowymi
do tego stopnia, ze od Nowego Roku zawodnicy wiasciwie w ogoéle nie tre-
nowali.

Reasumujac przeglad 9 druzyn ligowych na przestrzeni catego sezonu,
trzeba z miejsca podkresli¢, ze pomyst reorganizacji systemu rozgrywek o Mi-
strzostwo Polski, na wzo6r dawniej juz zaprowadzonych w Czechostowacji, na
Wegrzech i innych krajach Europy, bezwzglednie opfacit sie polskiej koszy-
kéwce. Pieciomiesieczne boje, gdzie kazda z druzyn musiata rozegra¢ szesnas-
cie spotkan na boiskach catej Polski, wptynety bezwzglednie na podniesienie
przecietnego poziomu w stosunku do lat ubiegtych. Przedtuzenie sezonu
udowodnito konieczno$¢ szkolenia rezerw. Zaciete atrakcyjne walki wptynety
w kolosalnym stopniu na wzrost zainteresowania sie koszykowka' tak wsrdd
publicznosci jak w szeregach mitodych adeptéw tego sportu. Zdawatoby sie
wiec, ze nic nie stoi na przeszkodzie, abySmy zndw staneli w rzedzie extra
klasy europejskiej. Tymczasem wyniki naszych reprezentacyjnych koszykarzy
w Budapeszcie, spotkanie z Czechostowacja, sg jakby zywym zaprzeczeniem
powyzszego wniosku. Gdzie zrddto tych niepowodzen? Mozna by ten temat po-
traktowaC szerzej, ogranicze sie jednak do wymienienia kilku zasadniczych
punktéw, ktore stanowig istote bolaczki:

1) dysponujemy w tej chwili wiekszg iloscig réwnorzednych zawodnikdw
w kadrze reprezentacyjnej, ale trzon jej jest stabszy, niz przedwojenna ,,Pigtka
K.P. W. Poznanskiego",

2) pozostalismy w stosunku do lat przedwojennych, w najlepszym wypad-
ku, na tym samym poziomie — zagranica poszta zdecydowanie naprzdd,

3) kadra reprezentacyjna, a takze i wiekszos¢ zawodnikoéw z zespotow ligo-
wych, to w przewazajacej wiekszosci gracze czynni juz przed wojng (tzn. przed
9 laty), zblizajacy sie do, ,, Trzydziestki". L

atwo jest Stwierdzi¢, ze wszystkie trzy punkty zazebiajg sie o podstawo-
we w sporcie zagadnienie, ktérym jest:
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SZKOLENIE

We wszystkich dziedzinach sportu akcja szkoleniowa obejmuje trzy szcze-
ble: stopien podstawowy, ogarniajacy najszersze rzesze amatorow danej gatezi,
stopien sredni, w ktorym grupuja si¢ wszystkie zespoty klubowe, biorace udziat
w oficjalnych rozgrywkach i wreszcie stopied najwyzszy — kadra reprezenta-
cyjna wraz z niezbedng iloscig rezerw. Abstrahujac w niniejszym artykule od
szkolenia podstawowego, ktore to zagadnienie wymaga szerszego omowienia,
zajme sie jedynie istniejgcymi w tej chwili klubami i, rzecz jasna, grupg
reprezentacyjna.

a) Kluby sportowe

Kwestia szkolenia na tym odcinku przedstawia sie gorzej niz beznadziej-
nie. Nie wnikajac juz w prace klubow A klasowych, mozna $miato twierdzic,
ze systematyczne treningi pod okiem statego instruktora, przed i w trakcie
sezonu, sg przeprowadzane w bardzo nielicznych klubach ligowych. Zawodnicy
nasi nie majg wpojonej koniecznosci i stusznosci statego treningu. Polityka
klubéw idzie po linii najlzejszego oporu opierajagc sie na mniej lub wiecej
stawnych na terenie krajowym nazwiskach zawodnikéw. To jest podstawa, na
jakiej w tej chwili bazuje Polski Zwigzek Pitki Recznej, w odniesieniu do
extra klasy.

Dopoki taki stan bedzie istniat nie mozemy nawet marzy¢ o jakimkolwiek
postepie. Przed PZPR stoi wdzieczne pole do popisu, po zorganizowanym w zimie
kursie unifikacyjnym: kontrola dziatalnosci klubéw, co do ktérej ma prawo
i obowigzek, oraz sprawdzanie wartosci i pracy zakwalifikowanych instrukto-
row. Wielki czas skonczy¢ z fikcja, zawartg w dorocznych sprawozdaniach
instruktorskich, ktérych tresci, w wiekszosci wypadkéw, nikt nigdy nie byt w
stanie dojrze¢. Uczciwa i powazna praca bedacej w dyspozycji PZPR kadry
instruktorskiej, mimo jej niezbyt wysokiego poziomu, gwarantowataby wy-
konanie zalecen Zwiazku, a tym samym stworzytaby realniejsze niz obecnie
perspektywy w montowaniu silnej reprezentacji panstwowe;j.

b) Kadra reprezentacyjna

Wobec szwankujgcego systemu pracy na odcinku klubowym, szkolenie wy-
brancéw do reprezentacji Polski napotyka zupetnie niepotrzebnie na ogromne
trudnosci. Sytuacja uktada sie o tyle absurdalnie, ze obozy organizowane przez
PZPR, zamiast szlifowaC jedynie technike uczestnikbw, wpajajac jednoczesnie
zagadnienig taktyczne, bedace istotg gry druzyny narodowej, sitg rzeczy zwra-
cajg sie w kierunku indywidualnego szkolenia zawodnikéw.

| tak praca, ktérej nie wykonat klub w ciggu jednego czy dwdch sezondw,
spada najniespodziewaniej na barki trenera zwigzkowego, ktory obok istotnych
zatozen obozu, musi jeszcze wyréwnywac cudze zaniedbania. Rzecz jasna ob6z
nie spetnia swego zadania, a w konsekwencji druzyna reprezentacyjna nie jest
nalezycie przygotowana.

, Szukajagc drég do usprawnienia pracy szkoleniowej, nasuwajg sie dwie
mozliwosci: jedna, przy ktérej Zwiagzek narzuca podlegtym mu klubom, drogg
obowiazujgcej pisemnej instrukcji — jeden lub kilka statych systemow trenin-
gu i gry, przy jednoczesnym utrzymywaniu kontroli nad ich wykonaniem; druga,
to pozostawienie klubom swobodnej inicjatywy w wyszukiwaniu i realizowa-
niu tych systeméw. Obydwie metody, jak to zawsze bywa, majg swoje zalety,
majg i wady. Pierwsza stwarza gwarancje, ze zawodnik wyznaczony do repre-
zentacji Polski, obok umiejetnosci technicznych, bedzie zorientowany i przygo-
towany do systemu jakim bedzie grat w zespole narodowym, jednoczes$nie

jednak powoduje zahamowanie ,wolnej twoérczosci i wynalazczosci" w dzie-
dzinie koszykowki.
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Druga daje co prawda szerokie mozliwosci dowolnego traktowania istoty
treningu i gry, ale przez te wihasnie swobode powoduje zbyt wielkie rozbiez-
nosci miedzy poszczeg6lnymi druzynami, aby je mozna byto u zawodnikéw
na krétkich obozach zniwelowad.

W nasz6j sytuacji opowiadam sie bezwzglednie za metodg pierwszg, z przy-
czyn nastepujacych:

1) Nie jesteSmy w stanie, nawet naszej nielicznej grupie petnowartoscio-
wych instruktoréw, zapewni¢ statej obserwacji zmian, jakie zachodzg w meto-
dach nauczania i w systemach gry w koszykowke oraz udostepni¢ korzystanie
z zagranicznych podrecznikéw i filmow.

2) Nie mamy czasu na tworzenie wiasnych koncepcji, bowiem dystans
miedzy europejska czotowka a nami wcigz sie powieksza.

3) Wiedza o koszykowce poszta w Stanach Zjednoczonych tak dalece
naprzéd w stosunku do Europy, ze wystarczy nam madre przejecia amerykan-
skich zdobyczy, z jednoczesnym zrezygnowaniem z ,,wymyslania prochu” na
rodzimym terenie.

Realizacja tych mysli lezy w granicach naszych mozliwosci. Zbliza sie
termin Igrzysk Olimpijskich, poprzedzony Igrzyskami Batkanskimi i Srodko-
wej Europy — dadzg one na pewno nieprzebrany materiat. Wiadomosci tam
zdobyte, uzupetnione czym predzej najnowocze$niejszymi podrecznikami amery-
kanskimi, pozwolg na podanie terenowi odpowiedniego dla naszej konstytucji
fizycznej i psychiki, systemu. Dopiero gdy zréwnamy sie jakoscig i iloScig dru-
zyn, grajacych w koszykowke, z panstwami przodujacymi w tej dziedzinie,
bedzie mozna moéwi¢ o tworzeniu catkowicie wiasnych systeméw gry i metod
szkolenia.
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) Mity Prenumeratorze!

4

Przy przekazywaniu nalezno$ci za prenumerate
pamietaj, ze

1. czytelne i dokladne podanie na blankiecie czekowym
swego adresu

aals

2. wyrazne podanie przeznaczenia wptaty
3. wptacanie naleznosci za prenumerate we wasciwym
terminie czyli z gory
zapewni Ci beznaganne dostarczanie czasopisma i uwolni Cie od
monitowania.

Oszczedz sobie i nam reklamacji stosujgc sie do naszych
wskazéwek.

AR DAl aps

Prosi Cie o to bardzo
CENTRALNY KOLPORTAZ
Wydawnictwa ,,Prasa Wojskowa"
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7 UCZELNI, TOWARZYSTW | ZJAZDOW

ZJAZD ABSOLWENTOW STUDIUM WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO UJ

W czasie od 31 maja do 2 czerwca 1948 r. z okazji 20-lecia istnienia Stu-
dium Wychowania Fizycznego UJ odbyt sie w Krakowie zjazd absolwentow
tego studium. W nastepnym numerze szczegétowo omowimy przebieg zjazdu,
na razie ograniczamy sie jedynie do podania programu zjazdu.

| dzien zjazdu 31 maja 1948 r.

Godzina 7.30— 8 — Cicha Msza $w. zatobna w kosciele akademickim $w.

Anny za pomordowanych przez Niemcoéw profesorow,
instruktoréw i studentow.

, 8 —9 — a) Wspdlna fotografia przed Collegium Novum.

b) Powitanie i otwarcie zjazdu przez Rektora UJ prof.
dra Franciszka Waltera — aula UJ.

c) 20 lat Studium WF UJ — dr Jézef Figna — aula UJ.

" 9.30—10.30 — Organizacja S P i jej realizacja, pptk mgr Mieczystaw
Pigtkowski, Dyrektor Biura S P w Min. O$wiaty — Coli.
Medicum Zakfad Fizjol. ul. Grzego6rzecka 16 Il p.

- 1030—12 — Odruchy warunkowe w wychowaniu fizycznym. Prof.
UJ Dr Bozydar Szabuniewicz. — Coli. MedicumiZaktad
Fizjol. ul. Grzegodrzecka 16 Il p.

» 12 —I13 — Nowe drogi kultury fizycznej w Polsce Ludowej — ptk
inz. Tadeusz Kuchar, Dyrektor Gtownego Urzedu Kul-
tury Fiz. — Coli. Medicum Zaktad Fizjol. ul. Grzego-

rzecka 16 Il,p.
H 13 —14 — Zawroty glowy — Kinetozy. — Prof. UJ dr Jan Mio-
donski. — Coli. Medicum Zakfad Fizjol. ul. Grzego-
rzecka 16 Il p.
PO POLUDNIU:

na Stadionie Miejskim Aleja 3 Maja
Godzina 16 —16.30 — Lekcja boksu. Prof. L. Mazurek.

" 16.30—17 — Maly szczypiorniak — pokaz studentek. — Studium
WF UJ prowadzi mgr Alina tukowska.
" 17 —1730 — Cwiczenia z pitkami lekarskimi (pokaz studentéw Stu-

dium WF UJ potgczony z ¢wiczeniami usprawniaja-
cymi) prowadzi mgr Jan Bugajski.

Gimnastyka przyrzadowa — pokaz prowadzi instr.
Jerzy Lewicki.
. 17.30—18 — Koszykéwka — pokaz studentéw .Studium WF UJ

prowadzi mgr Tadeusz Sztolt
Pokazy i C¢wiczenia odbedg sie w sali gimnastycznej
Osrodka WF Woj. Urzedu Kultury Fiz. ul. Pitsudskiego.
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Il dzien 2 czerwca 1948 r.
wycieczka do Tynca wedtug nastepujgcego programu:

Godzina 7.30 Zbiorka przed Osrodkiem WF Woj. Urzedu Kult. Fiz.
ul. Pitsudskiego.
,, 7-45 Wyjazd autami do Tynca.
8.30— 9.30 — Nowe zagadnienia wychowania fizycznego w teorii

’ ' ' i praktyce — Prof. Ludwik Leszko.
9.30—10.30 — Gimnastyka terenowa, prowadzi prof. Ludwik Mazurek.
10.30—11.30 — Il $niadanie.
11.30—12.30 — Zwiedzanie Tynca.
12.30—13.30 — Nauka ptywania w terenie nie urzadzonym. Prowadzi
mgr Zula Retingerowa.
Godzina 13.30—15.30 — Obiad — przerwa obiadowa.

»  1530—19 — Gry terenowe — prowadzi mgr Bugajski Jan.
., 19 —20 — Ognisko — Zamkniecie zjazdu.
20 —21 — Powrdt autami do Krakowa.

Z WALNEGO ZJAZDU STOWARZYSZENIA
LEKARZY SPORTOWYCH

Prof. dr Witodzimierz Missiuro czionkiem honorowym stéw. lek. sport.

W dniu 23 maja rb. w WARSZAWIE, w sali wykfadowej Polskiej YMCA
odbyt sie doroczny Walny Zjazd Cztonkéw Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych.
W Zjezdzie wzigli udziat cztonkowie przybyli z WARSZAWY, KRAKOWA,
GDANSKA, POZNANIA, LUBLINA i innych miast POLSKI.

Na przewodnlczacego Zjazdu zostat wybrany Dr Wactaw KAFLINSKI. Obra-
dy rozpoczeto w Il terminie o godzinie 10. W czesci pierwszej, naukowej, trwa-
jacej od godziny 10 — 13.30 zostaty wygtoszone referaty programowe:

1) przez prof. dr W. MISSIURO na temat ,Fizjologiczny wptyw treningu

sportowego na organizm",

2) przez Dr Wactawa SIDOROWICZA — na temat ,,Zachowanie sie cisnie-

nia rozkurczowego krwi przy probie czynnosciowej u sportowcéw" loraz

3) przez Dr Stefana LUKASIKA na tematy ,,Urazy stawdw w sporcie".

Poza tym na tematy ogolne z zakresu medycyny rsportowej wygtosili refe-
raty Ob. Dr WEISS, Dr ALBRYCHT, Dr SIDOROWICZ.

Referaty wywotaty zywa i rzeczowg dyskusje.
W czeSci drugiej, organizacyjnej, Zjazd zatwierdzit protokét | Walnego

Zjazdu SLS z dnia 5. I. 1947 r., przyjat do zatwierdzajgcej wiadomosci sprawo-
zdanie ustepujgcego Zarzadu pod przewodnictwem Prezesa Dr Juliusza MAJ-
KOWSKIEGO i przez aklamacje zatwierdzit wniosek Komisji Rewizyjnej o wy-
razenie ustepujgcemu Zarzadowi Gtéwnemu absolutorium. Nastepnie przysta-
piono do wyboru wladz Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych.

Prezesem na nastepng kadencje wybrano Dr Wactawa SIDOROWICZA,
a do Zarzadu Gtdwnego na miejsce ustepujagcych — Ob. Dra Juliusza MAJ-
KOWSKIEGO, Dra Eugeniusza TOKARSKIEGO, Dr Helene BUDKIEWICZOWNE,
Dr CZARNOCKA — KARPINSKA i Dra Eugeniusza £AZOWSKIEGO. Nastep-
nie wybrano cztonkdw Komisji Rewizyjnej z Ob. Drem MOCKALLO na czele
i Sadu Rozjemczego pod przewodnictwem zastuzonego dziatacza Ob. Generata
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Dra Zygmunta GILEWICZA. Wreszcie uchwalono przedtozony przez ustepujacy
Zarzad Gtoéwny — preliminarz budzetowy, zamykajacy sie po stronie dochodow
i wydatkéw sumag 920 000 zt.

W koncowej czesci Zjazdu uchwalono szereg zgtoszonych wnioskéw, mie-
dzy innymi wniosek o nadanie Czionkostwa Honorowego SLS Profesorowi
Doktorowi Wiodzimierzowi MISSIURO. Na tym prace Walnego Zjazdu SLS
zostaty o godzinie 17 zakonczone.

Dr J. Majkowski

NOWY CENTRALNY ORGAN
ZRZESZEN SPORTOWYCH

Dyr. Gtéwnego Urzedu Kultury Fizycznej inz T. Kuchar o zamierzeniach
i dalszych drogach rozwoju Polskiej Kultury Fizycznej

W koncu kwietnia odbyto sie w Warszawie ostatnie walne zgromadzenie
Zwigzku Polskich Zwigzkéw Sportowych. Zgromadzenie to miato zupetnie spe-
cyficzny charakter z uwagi na figurujgca w porzadku dziennym sprawe likwi-
dacji Zwigzku Polskich Zwigzkdw Sportowych oraz przekazania jego agend Ko-
misji Organizacyjnej nowego centralnego organu zrzeszen sportowych, powo-
tanej uchwatg Naczelnej Rady dla spraw Miodziezy i Kultury Fizycznej.

Jako przedstawiciel Naczelnej Rady dla spraw Miodziezy i Kultury Fizycz-
nej wystapit dr Zajagczkowski tlumaczac przyczyny, ktére zmuszajg do prze-
prowadzenia reform i reorganizacji sportu oraz podkreslajac, ze jedynym ce-
lem jest udostepnienie sportu catej mtodziezy polskiej.

Dr Zajaczkowski zaznaczyt rowniez, ze Naczelna Rada nie mysli bynajmniej
zaprzepaszcza¢ dorobku- ani rezygnowac z bogatych doswiadczen dotychczaso-
wych wiadz polskiego sportu i cennej wspOtpracy starych, wyprébowanych
dziataczy, ktorych niewatpliwg zastugg jest fakt, ze sport polski mimo najtrud-
niejszych warunkéw ruszyt spontanicznie z miejsca natychmiast po zakoricze-
niu wojny i dzieki petnej poswieceniu pracy tych wiasnie jednostek uzyskat
duze osiggniecia. Zasada obieralnosci wiadz sportowych pozostanie nadal, w
oparciu jedynie o cztery zasadnicze piony patronalne, ktdére specjalnie opie-
kujg sie sportem oraz dajg potezne $rodki organizacyjne i finansowe dla roz-
woju polskiej kultury fizycznej.

Z kolei zabrat glos dyrektor GUKF inz. Tadeusz Kuchar, ktory naszkico-
wat w ogolnych zarysach zamierzenia i drogi, jakimi kroczy¢ bedzie w najbliz-
szym czasie polska kultura fizyczna, dazac do osiggniecia ideatu, tj. sportu
masowego jako bazy dla petnowarto$ciowego sportu wyczynowego, ktéry oto-
czony zostanie rdwniez petng opieka i bedzie pod bezposrednim kierownictwem
przysztego Centralnego Zrzeszenia Sportu Polskiego.

Dyr. Kuchar stwierdzit otwarcie, ze rok biezacy jest na wielu odcinkach
eksperymentalny i ze kierujgce czynniki same jeszcze szukajg najbardziej od-
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powiednich drdg, dostosowanych do warunkéw naszego kraju. Dzi$ juz powie-
dzie¢ mozna, ze droga ta bedzie prowadzita do ustalenia jednolitegé planu
i preliminarza dla wszystkich klubow, ze tendencjg bedzie raczej komasacja
klubéw, niz tworzenie drobnych komorek, niezbyt zdolnych do samodzielnego
Zycia.

Opracowany zostanie program wyszkolenia zaréwno dla nizszych organi-
zacji sportowych jak i kadry instruktorskiej, ktéra ksztalcona bedzie na trzech
szczeblach, odpowiadajacych szkole powszechnej (przodownicy), Sredniej (tre-
nerzy) i wyzszej (Akademia Wych. Fiz)) z tym, ze na najwyzszym szczeblu
znajda sie trenerzy o specjalnych kwalifikacjach.

Dalej Dyr. Kuchar oswiadczyt, ze przy Akademii Wych. Fiz. utworzony
zostanie Wyzszy Zaktad Naukowo - doswiadczalny przy wielkim naktadzie
kosztéw, jakie potrzebne sg dla sprowadzenia koniecznych urzadzen i laborato-
riow. Zaktad ten ma wielkie ambicje, chce dostarczy¢ materiatu nie tylko dla
kraju ale i promieniowa¢ na zagranice, co jest osiggalne wobec tego, ze Polska
dysponuje doskonatymi sitami naukowymi o miedzynarodowym rozgtosie.

Dyr. GUKF poswiecit tez uwage problemowi sprzetu. Dzi$ juz inspektoro-
wie objezdzajg fabryki i zwracajg uwage na niedoktadnosci przy fabrykacji
sprzetu sportowego. Uruchomienie kilku Stoczni Wybrzeza zapewni sprzet nie
tylko zeglarstwu i wio$larstwu, ale i dostarcza¢ bedzie wszystkie wyroby spor,-
towe z drzewa. W OS$wieciu montowana jest obecnie specjalna fabryka sprzetu

sportowego. Stworzone zostang standartowe typy, ktore przyczynig sie do znacz-
nej obnizki kosztow i ceny.

Opracowane zostang programy szkoleniowe i odpowiednie krotkie instruk-
cje szkoleniowe. Gtdwny Urzad Kultury Fizycznej planuje wydawanie wiasnego
pisma dwa razy na miesigc oraz rozpoczat juz wydawanie Biuletynu GUKF
w jezyku francuskim, przeznaczonego dla zagranicy, w celu informowania o roz-
woju sportu i kultury fizycznej w Polsce.

Gospodarka finansowa sportu oparta zostanie na Swiadczeniach bezposred-
nich (skfadki cztonkowskie, procenty, $wiadczenia pionéw macierzystych dla
swych podopiecznych) i posrednich, na ktére bedg sie skiladaty Swiadczenia
samorzadowe (obiekty) i panstwowe (szkolenie i sprzet), wreszcie na dochodach
sportu, czerpanych z organizacji imprez.

W zakonczeniu Dyr. Kuchar stwierdzit, ze w nowym ustroju Polski Ludo-
wej przed sportem otwierajg sie ogromne, wieksze niz kiedykolwiek dotychczas
mozliwosci rozwoju, a to dzieki statej poprawie warunkéw gospodarczych i eko-
nomicznych oraz zainteresowaniu jakie dla problemoéw kultury fizycznej wy-
kazujg najwyzsze czynniki w Panstwie. Wreszcie Dyr. Kuchar podkreslit, ze
sport ruszyt po wojnie z miejsca w najciezszych warunkach dzieki ofiarnosci
dziataczy sportowych, ztozyt wyrazy swego uznania i podziekowanie za bezin-
teresowno$¢ i ofiarno$¢ i prosit o dalsza, niemniej intensywng wspotprace.

W dalszym toku obrad zgromadzenie uchwalito jednogtosnie nastepujacy
whniosek, zgtoszony przez dr Szembeka z Krakowa:

Walne Zgromadzenie Zwigzku Polskich Zwigzkdéw Sportowych uwaza,
ze przeprowadzona obecnie reorganizacja sportu polskiego jest celowa
i stwarza wszelkie mozliwosci dalszego najszerszego rozwoju sportu

polskiego i zyczy nowotworzacym sig wiadzom sportowym najowoc-
niejszych wynikow.
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Uchwalono réwniez nastepujgce wnioski dotychczasowego Zarzadu Zw. Pol.
Zw. Sport.: Walne zgromadzenie zobowigzuje wszystkie zrzeszenia i organi-
zacje na szczeblu okregu do zorganizowania i prowadzenia, w miare potrzeby,
statych kurséw dla sekretarzy organizacyj sportowych i kierownikéw sekcji,
ktérzy nie bedg mogli petni¢ swoich funkcji o ile nie posiadajg egzaminu
z przeszkolenia i znajomos$ci przepisOw statutowo - organizacyjnych i technicz-
nych, przepiséw ustawy ,.Stuzba Polsce”, danych o Polsce wspodtczesnej i za-
istniatych w niej przemianach i zadaniach, stojgcych przed miodziezg polska.

Przyjeto réwniez drugi wniosek, nakazujacy w szybkim tempie uruchomie-
nie przy organizacjach sportowych Swietlic.

Po udzieleniu przez aklamacje absolutorium dotychczasowemu Zarzadowi
ZPZS, prezes inz. Alfred Loth ztozyt imieniem wszystkich cztonkdw Zarzadu
mandaty na rece prezydium zgromadzenia.

Uchwalono, ze Zarzad prowadzi¢ bedzie agendy ZZ jedynie do momentu
ukonstytuowania sie Komisji Organizacyjnej Centralnego Organu Zrzeszen
Sportowych, po czym przekaze agendy w rece Komisji,

A T. M.

KOMISJA ORGANIZACYJNA
CENTRALNEGO ORGANU ZRZESZEN SPORTOWYCH

W ciggu miesigca maja Komisja Organizacyjna Centralnego Organu Zrze-

szen Sportowych przejeta agendy.od bytego Zarzadu Zw. Pol. Zwigzkéw Spor-
towych i rozpoczeta swa dziatalnosc.

Skfad personalny Komisji przedstawia sie nastepujaco:
Przewodniczacy A. Gutowski — (KCZ2)

Wiceprzewodniczacy dla spraw sportowych Wi Boski — (OM TUR i PZLA)

Wiceprzewodniczacy dla spraw adm.-finansowych Dyr. Cz. Fory§ — (b. ZPZS
i PZLA)

Wiceprzewodniczacy dla spraw sportowych Wt Boski — (OM TUR i PZLA)
Sekretarz A. Nowakowski — (PZPN)

Czlonkowie: M. Szymkowiak — (KCZZ), H. Kafarski — (Zw. Sam. Chiops.)
mjr W. Feryniec — (WP), mjr Z. Braude — (ZS ,,Gwardia"), E. Hajto —
(ZWM RP. ,Wici").

Ponadto w skifad Komisji wszedt z urzedu przedstawiciel GUKF pptk
Czarnik H.

A T. M.
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SPORT POLSKI NA NOWYCH DROGACH

Zastepca Dyr. Gt. UKF pputk. Szemberg wyjasnia dziennikarzom cele i zadania
Gléwnego Urzedu Kult. Fiz.

Z okazji walnego zebrania Klubu Sprawozdawcéw i Publicystéw Sporto-
wych, ktére odbyto sie w Warszawie — w pierwszej czesci obrad uczestniczyt
w charakterze goscia pptk. Szemberg, z-ca dyrektora Giéwnego Urzedu Kultury
Fizycznej.

W zwieztym szKicu przedstawit on zebranym zadania i cele, jakie stanety
przed GUKF w momencie przetomowym — chwili reorganizacji strukturalnej
najwyzszych wiadz sportowych kraju. Po scharakteryzowaniu dotychczasowe-
go dorobku PUWTFu, pptk. Szemberg podkreslit, ze wzmozone zostang wysitki
nad wciggnieciem najszerszych mas pracujacych do wf i sportu. Efekty reali-
zujacego sie obecnie gospodarczego planu trzyletniego stworza podstawe dla
przysztych wielkich zadan GUKF.

Mylne jest zdanie — mowit pptk. Szemberg — jakie styszy sie tu i ow-
dzie, iz burzy¢ bedziemy dotychczasowy dorobek sportowy. Wykorzystamy
wszystkie wartosciowe jednostki, ktore pracowaly dotad owocnie dla wspol-
nego celu. Bedziemy sie opiera¢ na nich i potrzebowac ich cennej wspotpracy.
Dementujemy wszelkie pogtoski o rzekomej likwidacji klubéw i stowarzyszen
posiadajacych wielkag tradycje i dorobek sportowy.

Od gory za to regulowaC bedziemy wszelkie niejasnosci, tepi¢ niezdrowe
objawy I spaczenia.

Program nasz zmierza trzema drogami:

1. — powotamy do zycia centralng organizacje sportu o charakterze spo-
tecznym dla Scistej z nami wspdtpracy w oparciu 0 Zw. Zaw., Samopomoc
Chiopska, Stuzbe Polsce i organizacje mtodziezowe;

2. — wykorzystamy wszelkie istniejagce urzadzenia sportowe i budowac
bedziemy nowe.

3. — zajmiemy sie likwidacjg przerostéw strukturalnych, oraz tych klubow,
ktére nie majg trwatych podstaw materialnych ani ideologicznych.

Nasi sportowcy reprezentowaC bedg polskie barwy na stadionach zagra-
nicznych. Wszelkie jednak wyjazdy, ktére moglyby spowodowac jakgkolwiek
kompromitacje sportu polskiego, beda wykluczone. W kontaktach ze sportem
europejskim, przede wszystkim uwzglednimy spotkania z zawodnikami panstw
stowianskich 1 batkanskich.

Przywigzujemy wielkie znaczenie do tegorocznych Igrzysk Batkanskich,
za$ bytno$¢ dyr. Kuchara w Planicy pozostaje w S$cistym zwigzku z organizacjg
tej wielkej imprezy.

Wraz z ekipg olimpijska wyjedzie na Igrzyska do Londynu pewna ilos¢
fachowych obserwatoréw.

Na zakonczenie, zastepca dyrektora GUKF przedstawit zebranym plan naj-
blizszych imprez, ktére przyczynia sie — jego zdaniem — do realizacji zamie-
rzonych celéw. Beda nimi: biegi narodowe w dniu 2 maja, powszechna nauka
ptywania, oraz specjalne $wieta sportu Zw. Zawodowych i zespotéw wiejskich.
Opracowuje sie réwniez regulamin odznaki za sprawno$¢ fizyczng dla mio-
dziezy miejskiej i wiejskiej. (T)>
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JEDNOSC ORGANIZACYJINA SPORTU ROBOTNICZEGO

Warszawa. W Warszawie odbyta si¢ w gmachu Komisji Centralnej Zwiaz-
kow Zawodowych konferencja przedstawicieli kultury fizycznej i sportu, ruchu
zawodowego i Zw. Rob. Stéw. Sportowych. Konferencja miata na celu zjedno-
czenie sportu robotniczego i pracowniczego.

W wyniku obrad przyjeto nastepujaca rezolucje:

~ZWigzkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu, zorganizowana w ramach
poteznego jednolitego ruchu zawodowego, ujeta organizacyjnie catg dziatal-
nos$¢ sportowg Swiata pracy.

Zwigzek Robotniczych Stowarzyszen Sportowych po reaktywowaniu konty-
nuujgc swoje najlepsze jednolitofrontowe tradycje, stat sie organizacjg, sku-
piajacg terenowe kluby robotnicze i kluby organizacji mtodziezowych. Obie
bratnie organizacje w toku swojej praktycznej dziatalnosci stwierdzity, ze istnie-
nie dwodch osrodkéw dyspozycyjnych, dziatajagcych na tej samej bazie spo-
tecznej, staje sie hamulcem dalszego rozwoju Kkultury fizycznej Swiata pracy.

W poczuciu odpowiedzialnosci za powierzony sobie odcinek pracy spo-
tecznej, majac na uwadze pogtebienie pracy ideowo - wychowawczej w Klu-
bach, bioragc dominujacy udziat w sporcie ogdélnokrajowym i organizacji no-
wych jego wihadz, reprezentujgc w wiekszosci sport na forum miedzynarodowym
— obie organizacje uwazajg za konieczne scalenie ,swoich wysitkow — w jed-
nym ogniwie organizacyjnym. Zwiazek Robotniczych Stowarzyszen Sportowych,
widzac w Zwigzkowej Radzie Kultury Fizycznej i Sportu ziszczenie swoich da-
zen organizacyjnych i ideatdbw wychowawczych, wigcza sie w ustalong strukture
sportu Komisji Centralnej Zwigzkéw Zawodowych i przekazujac jej swoje
agendy uwaza, ze przyspieszy to rozkwit sportu robotniczego w Polsce.

Zwigzkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu, wzmocniona ideowymi Klu-
bami i wzbogacona wyprobowanymi dziataczami Zwigzku Robotniczych Stowa-
rzyszen Sportowych, spoteguje swa prace nad umasowieniem i powszechnoscig
kultury fizycznej, by odpowiadato to realnym potrzebom Swiata pracy".

IGRZYSKA SPORTOWE ZWIAZKOW ZAWODOWYCH

W nowym gmachu KCZZ w Warszawie odbyto sie inauguracyjne posiedze-
nie Komitetu Organizacyjnego | Ogdlnopolskich Igrzysk Sportowych Zwigzkdéw
Zawodowych.

Zebranie zagait przewodniczacy Zwigzkowej Rady Kultury Fizycznej i Spor-
tu dr Zajaczkowski, ktéry w zarysach przedstawit program Igrzysk.

Igrzyska Sportowe odbedg sie w dniach 19 — 22 sierpnia br. w Warszawie
i obejmujg 12 dziatow sportu. Ogotem startowaé bedzie 6 tys. zawodnikow,
zrzeszonych w zwigzkowych klubach sportowych, z czego 3 tys. wezmie udziat
w masowym pokazie gimnastycznym. Zawodnicy reprezentowa¢ bedg kluby
sportowe 16 zwigzkéw zawodowych. Zawody rozgrywane bedg na stadionie
Wojska Polskiego i pobliskich obiektach sportowych (park szkolny ,Agriko-
la", basen i korty WKS ,Legia" i inne). Wszyscy uczestnicy zagwarantowane
maja zakwaterowanie i catkowite wyzywienie.

Skfad Komitetu Organizacyjnego Igrzysk przedstawia sie nastepujgco: Pre-
zydium: przewodniczacy dr Zajgczkowski, wiceprzewodniczacy Kosman, sekre-
tarz — .Bukowski, skarbnik — Madej. Komisje: reprezentacyjna Grochowski,
propagandowo - prasowa inz. Szymczyk, imprez Szymkowiak, kierownik poka-
zO6w zbiorowych mjr Noskiewicz, kierownik zawodow lekkoatletycznych Boski,
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pitkarskich Bergtal, bokserskich Lisowski, kolarskich inz. Szymczyk, koszy-
kéwki Czmoch, siatkéwki inz WirszyHo, ptywackich Wielinski, podnoszenia
ciezarow i zapasniczych Zidtkowski, szczypiorniaka Twardo, motocyklowych
Trych, gimnastycznych mjr Noskiewicz. Ponadto powotano komisje techniczno-
sportowg — Nowak, gospodarczag — Salach, komunikacyjng — inz. Przeworski,
sanitarng — dr Kaflinski, badan lekarskich — dr Sidorowicz, porzadkowa
— Ociepka. .

Na posiedzeniu ustalono, ze w ciggu mie$, maja poszczegdlne komisje
opracujg doktadny plan pracy, za$ w dniu 1 czerwca br. odbedzie sie plenarne
posiedzenie Komitetu Organizacyjnego | Ogolnopolskich Igrzysk Sportowych
Zwigzkow Zawodowych.

ZWIAZKI ZAWODOWE NA STRAZY BEZPIECZENSTWA
I HIGIENY PRACY,

Problem zagwarantowania robotnikom kopaln, hut i fabryk maksimum bez-
pieczenstwa przy wykonywaniu pracy zawodowej i stworzenie nalezytych wa-
runkéw higienicznych w zaktadzie, jest jedng z najwiekszych trosk zwigzkow
zawodowych.

Woprawdzie przy oddziatach poszczeg6lnych branzowych zwigzkdéw zawo-
dowych utworzone zostaty referaty bezpieczenstwa i higieny pracy, jednakze
dziatalno$¢ ich byta staba i nieskoordynowana. Kota BiHP istniejace przy za-
ktadach pracy rowniez wykazywaly zbyt matg aktywnosc.

Celem usprawnienia dziatalnosci referatow i kot BiHP na terenie woj.
$lasko-dgbrowskiego, gdzie koncentruje sie ciezki przemyst, utworzony zostat
przy OKZzZ w Katowicach Referat Bezpieczenstwa i Higieny Pracy, ktoérego za-
daniem jest ujednolicenie i koordynacja dziatalnosci referatow i kot bezpie-
czenstwa i higieny pracy w terenie.

Zadaniem referatow BiHP oraz podlegtych im kot jest dba¢ o utrzymanie
czystosci wnetrza budynkéw zakladéw pracy i o wihasciwg klimatyzacje po-
mieszczen, przez utrzymanie roéwnomiernej temperatury, wentylacje i dosta-
teczne oSwietlenie, organizacje prania i reperacji odziezy roboczej, zaopatrze-
nie robotnikbw w mydto, reczniki, przestrzeganie, aby otrzymywali oni regu-
larnie przy pracach szkodliwych dla zdrowia dodatek mleczny, opieka nad
miodocianymi i kobietami pracujgcymi — oto zadania, ktére majg do spetnie-
nia referaty BiHP przy zwigzkach zawodowych i kota dzialajgce na terenie
zaktadéw pracy. (dr)

OPIEKA LEKARSKA NAD PRZODOWNIKAMI PRACY
W PRZEMYSLE WEGLOWYM

W ramach organizacji wspotzawodnictwa w przemysle weglowym przewi-
dziana jest jak najstaranniejsza opieka lekarska nad wspétzawodniczacymi.
Lekarze kopalniani przeprowadzaja periodyczne badania (przynajmniej raz na
miesigc) wszystkich wspdtzawodniczacych i dla kazdego z nich prowadzi sie
specjalng karte kontrolng, w ktérej uwidaczniane sg zmiany zdrowotne. Tak
pojeta opieka lekarska daje gwarancje, ,iz wszelkie zmiany w stanie zdrowia
gornikow bytyby na czas zauwazone.

Wspo6tzawodniczacych otacza réwniez sie troskliwg dopiekg w czasie urlo-
péw w domach wypoczynkowych.
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Jak dowodzg ostatnie cyfry statystyczne wzmozenie wydajnosci pracy
i produkcji przez wspoétzawodnictwo nie wpltywa ujemnie na zdrowie robotni-

kow. Mato tego — w ostatnim okresie nasilenia wspotzawodnictwa zmalat
znacznie wspoétczynnik chorobowosci na dole.

W pierwszym potroczu 1947 r. wynosit on mianowicie 29,72, w nastepnych
miesigcach 16,80 (wrzesien), 17,30 (pazdziernik), 12,80 (w listopadzie), 16,50 (w
grudniu) i 17,00 (w styczniu). A pamieta¢ nalezy, ze na jesieni nastepuje zwykle
wzrost liczby choréb. Odrzucajgc wiec czynniki sezonowosci, nalezatoby te
wspotczynniki jeszcze zmniejszyc.

Z DZIALALNOSCI INSTYTUTU
GOSPODARSTWA DOMOWEGO

Zadaniem Instytutu Gospodarstwa Domowego jest naukowe opracowywanie
wszystkich zagadnien, zwigzanych z racjonalizacjg zywienia indywidualnego,
rodzinnego i zbiorowego. Od wiasciwego bowiem uregulowania problemu zy-
wienia, od jak najdalej idgcego unowocze$nienia jego zalezy zdrowie obywa-
teli a tym samym i og6lny rozw¢j naszego kraju.

Mysél zatozenia Instytutu powstata w ub. roku na zjezdzie kooperatystek.
Inicjatorky jej byfa Liga Kobiet, ktéra wciggnawszy do wspotpracy Zw. Samo-
pomocy Cht., organizacje spétdzielcze i uzyskawszy poparcie Zw. Zawodowych
i wielu ministerstw, mysl te zrealizowata. W listopadzie ub. roku powstat 1GD
przy ulicy Podchorgzych 69. Jest to instytucja spoteczna, ktérej ambicjg jest
zdobycie si¢ na samowystarczalno$¢, ale ktora na razie, musi korzysta¢ z do-
tacji panstwowych i spotecznych.

Samowystarczalno$¢ zapewni Instytutowi, juz dzi$§ zapoczatkowang i pro-
wadzong prace dos$wiadczalng i projektodawcza. Tak, np. Wydz. Kwalifikacyjny
utrzymuje sie z cechowania przedmiotéw codziennego uzytku. Mieszkaniowy
sprzedaje projekty uracjonalnienia sprzetéw domowych, urzadzen mieszkanio-
wych itd.

IGD prowadzi intensywne badania nad unowoczes$nieniem gospodarstwa do-
mowego, celem zaoszczedzenia maksimum sity i czasu pracujgcej pani domu.
Procz tego troszczy sie o wilasciwe zorganizowanie zywienia zbiorowego i 0
podniesienie jego wartosci kaloryczne;j.

Wydz. Propagandowo-Oswiatowy przygotowuje ulotki, ktére beda pierwszg
prébg zainteresowania paf domu sprawami racjonalnego zywienia. Prowadzi
rowniez propagande przez pogadanki radiowe, nadawane, niestety, w czasie
absolutnie nieodpowiednim dla ludzi pracy (godz. 8.50).

Wydz. Wydawniczy zorganizowat biuletyn, ktéry bedzie sie ukazywal co
dwa tygodnie. Utrzymuje on poza tym staty kontakt z zagranicg i z obcymi
,piublikacjami z tej dziedziny.



PRZEGLAD WYDAWNICTW

PROF. DR JAN MYDLARSKI

Dlaczego ludzie nie sa jednakowi?

ABC o antropologii, dziedzicznosci,

mutacjach, izolacji i krzyzowaniu ras.

Problemy Nr 3 1948 r.

Autor, wybitny polski antropolog,
w zwieztym artykule w sposéb jasny
zapoznaje czytelnikow z tak cieka-
wa nauka, jaka jest antropologia —
nauka o zmiennosci form i funkcji
ludzkich w czasie i przestrzeni.

We wstepie artykutu prof. dr MY-
DLARSKI w sposéb obrazowy przed-
stawia wielkg roznorodnos$¢ typow
ludzkich, a gdy czytelnik nabiera
przekonania, ze r6znorodnos$¢ ta jest
zbyt wielka, azeby byto mozliwe usy-
stematyzowanie rodzaju ludzkiego,
autor poprzez BLUMENBACHA (kie-
runek geograficzny) i CUVIERA (kie-
runek morfologiczny) dochodzi do
dzisiejszej, ustalonej przez wspot-
czesng  antropologie,  systematyki
cztowieka.

Autor omawia w artykule tylko
odmiany (biata, z6Ha i czarna) i rasy
cztowieka czyste (rasa pacyficzna,
centralno-azjatycka, nigrycka, austro-
afrykanska, laponoidalna, nordyczna,
armenoidalna, $rédziemnomorska), o
typy mieszane za$ zaledwie potraca.

W rozdziale zatytutowanym ,jak
postepuje hodowca aby utrzymaé ra-
sy w czystosci”, przedstawiony jest
dobor sztuczny i izolacja, jaka jest
stosowana w hodowli zwierzat, w
rozdziale nastepnym czytelnik dowia-
duje sie o tym, co warunkuje roz-
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nice rasowe miedzy ludzmi, a wiec
0 mutacji, utrwalaniu sie cech przez
izolacje geograficzng, fizjologiczno-
psychiczng i spoteczna.

Krzyzowanie ras ludzkich autor
uwaza za korzystne. ,,Ono bowiem
wprowadza dynamizm w spotecznosé
ludzka, podczas gdy dtugotrwata izo-
lacja i utrwalanie sie jednakowych
typow sprowadza zastdj i bezwiad".

Artykut jest bogato ilustrowany i
zaopatrzony w oryginalne zdjecia.
Rysunki, aczkolwiek jak wida¢ ro-
bione byly wprawng reka, to jednak
nie pokrywajg sie w sposéb Scisty
z trescig artykutu. Odnosi sie to
szczegoblnie do rys. 1 i 4. O ile ry-
sunek pierwszy w sposob dowcipny
miat przedstawi¢ r6znorodnos¢ rodza-
ju ludzkiego, to winien takze zwro-
ci¢ uwage na bardzo wazng ceche,
jaka jest wzrost, a takze roznice no-
sow, co jest przeciez w artykule az
nazbyt wyraznie podkreslone.

Rysunek 4, przedstawiajgcy drzewo
genealogiczne cztowieka, mogt row-
niez za podstawe wzig¢ do dzi$ dnia
uznany podziat CUVIERA a nie prze-
starzaty BLUMENBACHA. Z powyz-
szych rysunkéw mozna wyciggnac
whniosek, ze nie byly one uzgodnione
z autorem artykutu.

A. Brzezicki



PALFAI Pitka Nozna, Gtowna Ksie-
garnia Wojskowa, 1947.

Niedawno zostata wydana w pol-
skim tlumaczeniu ksigzka znanego
pitkarza wegierskiego Palfai'a. Omo-
wiono w niej cato$¢ zagadnien spor-
towych interesujgcych pitkarza, a
wiec trening, technike i taktyke gry.
Nastepnie poruszono sprawe kondy-
cji w pitce noznej, gimnastyki i spor-
téw uzupetniajgcych. Nie pominieto
nawet strony zdrowotnej .i higienicz-
nej tego sportu. Wreszcie znajduje-
my tam migawki z historii pitki noz-
nej, rozmaite systemy treningu, wzo-
ry treningu na sali gimnastycznej itp.
Na zakoriczenie podane jest piSmien-
nictwo.

Wszystko to zlozyloby sie na
pierwszorzedng cato$¢ — gdyby nie
jedno ale... Jest nim fatalne tluma-
czenie, bo nie przypuszczam, azeby
oryginat wegierski zawierat tak wie-
le bledéw. Niestety ttumacz bardzo
stabo przyswoit sobie polskie wyra-
zenia techniczne, stad ksigzka roi sie
od btedéw, takich jak: ,kopniecie
jest wykonane cze$cig podbicia mie-
dzy naroslg a kostkg" (35 str.), ,,ude-
rzajagc pitke szpicem, to jest nosem
buta" (36 str.) ,itd. itd. Pomylenie
niektorych  rysunkdéw réwniez nie
przyczynia sie do lepszego zrozumie-
nia tekstu.

Wrecz fatalnie wyglada tlumacze-
nie rozdziatu pt. Utrzymanie dobrej
kondycji i ochrona zdrowia (244 str.).
Rozdziat ten zawiera juz nie biedy,
lecz z punktu widzenia lekarskiego
catkowite nonsensy, ktOre nieraz zu-
petnie wypaczajg witasciwg mysl au-
tora. Spotykamy wiec tam takie dzi-
waczne poglady, jak np.: ,,Sprawg
dos¢ czestych zachorowan na zylaki,
angine, a gtéwnie choroby krwi, jest

nadmierne palenie" (249 str.) — nie
wiem, czy najbardziej zagorzaty prze-
ciwnik palenia wymyslitby co$ row-
nie groznego, a bynajmniej nie od-
powiadajacego prawdzie. Tak samo
makabrycznie wyglada rozdziat pt.
»Skaleczenia i pierwsza pomoc" (264
str.) — co po polsku powinno brzmiec¢
— urazy w pitce noznej. Lecz tutaj
czytamy, ze ,w nastepstwie zmiaz-
dzenia lub zerwania stawow" (tak!)
nastepuje zakrwawienie (267 str.),
dalej dowiadujemy sie, ze ,,gdy trze-
ba zahamowa¢ krwawienie aorty (268
str.), Sciskamy ja powyzej miejsca
skaleczenia, blizej serca". Powszech-
nie natomiast wiadomo, ze zranienie
aorty konczy sie zazwyczaj natych-
miastowg $miercig, inna rzecz, ze na
szczescie historia pitki noznej nie
zna tego rodzaju ,skaleczenia" na
boisku. Czytajac jednak ten krwawy
rozdzial, ma sie nieodparte wrazenie,
ze na dalszych stronach ksigzki znaj-
dziemy zawiadomienie, iz gra w pit-
ke nozng ze wzgledu na powodowa-
nie rozmaitych ,kalectw" zostaje mi-
licyjnie zakazana.

Tymczasem nalezy tylko zyczyc,
azeby tlumaczenie z obcych jezy-
kow byto dokonywane przez ludzi
obeznanych z zawartymi w oryginale
terminami technicznymi, za$ przed
oddaniem rekopisu do druku powinno
sie wykona¢ doktadniejszg korekte,
w przeciwnym razie dobra ksigzka w
oryginale staje sie ztg ksigzkg po
przettumaczeniu. A przeciez po usu-
nieciu tych niedociggnie¢ nasza lite-
ratura sportowa mogtaby zyskaé¢ na-
prawde dobrg ksigzke fachows, od
czego daleko odbiega obecnie fatal-
ne wydanie ksigzki Palfafa.

Dr Wactaw Sidorowicz
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DOBRANSZKY:  Technika boksu
GKW. Biblioteka sportowa Nr 8
(przektad W. Wieromiegj).

Zdawatoby sie, ze ukazanie sie na
rynku wyczerpujacej ksigzki na te-
mat boksu bedzie przyjete przez
Swiat sportowy, a przede wszystkim
przez trener6w, z entuzjazmem.

Niestety ksigzka wyzej wymienio-
nego autora, w przekfadzie Witolda
WIEROMIEJA nie spetnita tego za-
dania. Nie wiem czy sam autor, czy
tez thumacz trzymat sie starych form,
jesli chodzi o pozycje bokserskyg i
wyprowadzanie oraz zadawanie cio-
séw. Dzi§, gdy caly Swiat przerzucit
sie na styl destrukcyjny, gdy w
oczach widzoéw i sedziéw decyduje
sita ciosu, musimy iS¢ z pradem i
wzorowac¢ sie na stylu i boksie ame-
rykanskim. Nasz sojusznik ze wscho-
du, obecna potega boksu europej-
skiego, przyswoit sobie wiasnie ten
styl i dlatego uzyskuje tak dobre re-
zultaty. Zeby nie by¢ gotostownym
w ocenie tej ksigzki, postaram sie

wykaza¢ tylko kilka podstawowych-

btedow. Np. ,Zasadnicze potozenie
ramion" wraz z odno$nikiem jest
btedne. Ani ciosy w tutéw, jesli be-
dziemy trzymali prawag pies¢ przy
brodzie, nie bedg ,nastepowaty z
pewnym opéznieniem, ani ciato za-
wodnika nie bedzie dostatecznie kry-
te"! Autor stara sie widocznie zasta-
nia¢ tylko rekawica, prawa piesc
znajduje sie w rdwnych odlegtosciach
od wszystkich wrazliwych punktow".
My za$ uczymy dolne ,wrazliwe
punkty" zastania¢ przedramieniami i
tokciami, a tylko szczeke chronimy
rekawicami.

Przy stosowaniu zawodéw nigdy
nie zdazymy zastoni¢ tg samg reka-
wicg zofadka i szczeki. Zwod idzie
na dot, przeciwnik opuszcza piesé, a
cios wiasciwy laduje na odkrytej
szczece. Tak nie wolno uczyc.
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Nastepnie rozdziat }Prowokacja
To, co tam czytamy, w naszym jezy-
ku bokserskim nazywamy rozluznie-
niem miesni ramion i barkow i sza-
chowaniem przeciwnika. Prowokacjg
za$ nazywamy celowe odstoniecie
punktow wrazliwych, zeby wiasnie
na nie przeciwnik skierowat swoj
atak, ktory my rozbijamy kontrowa-
niem.

Jesli chodzi o rozdziat ,,Ruch w ko-
to", to nie jest on opisany wiasci-
wie. Bokserzy nie dlatego tylko cho-
dzg w koto w lewo, by usuwaé sie
przed atakami przeciwnika, ale po
to, by mdc dosta¢ sie do wrazliwych
punktéw prawg piescig. Jesli zatrzy-
mamy dwoch bokserébw w  miejscu
i kazemy jednemu z nich posuna¢
sie po ,linii walki", jak to przedsta-
wiono na rysunku, to po pierwsze
moze nadepnag¢ przeciwnikowi na
stope, po drugie nie bedzie miat miej-
sca na zadanie ciosu z prawej. Dla-
tego, nie chodzimy ,po linii walki",
jak pisze autor, a posuwamy sie w
lewo w skos, w przdd, by oming¢,
»lewy" przeciwnika, a jednoczesnie
zaatakowaC go bardziej od ,czota",
co daje nam moznos¢ uzycia i pra-
wej piesci.

W rozdziale ,,Sita ciosu" autor pi-
sze: ,dla spotegowania sity ciosu
mozemy uzy¢ tylko gornej czesci tu-
towia, poczawszy od pasa”. Owszem,
ale tylko przy lewym prostym bitym
na gorne punkty. Jesli zadajemy in-
nego rodzaju ciosy, to zadajemy je
z ndg, poprzez biodra, tutdw i ramio-
na. Wtedy dopiero cios bedzie silny.

Autor pisze o lewym sierpowym:
W chwili zetkniecia sie piesci z ce-
lem, nalezy szybko wyprostowaé no-
gi w kolanach".

A co bedzie jesli przeciwnik zdazy
zrobi¢ unik lub odskok?

Zadajacy cios obraca sie na pro-
stych nogach za lewym ramieniem
w prawo, a co dalej? ,,Cios prosty



prawa". Autor pisze: ,Prawa noga
palcami powinna spoczywa¢ na zie-
mi, a pieta ma by¢ odchylona w pra-
wo, gdyz ufatwia to skret w biodrach
w prawo". Nastepnie: ,,Po zadaniu
ciosu, nalezy cofng¢ tutdow, potem le-
wag noge, z ktorg automatycznie po-
suwa sie prawa i dopiero wtedy pra-
we ramig (pies¢) powinno wréci¢ tg
samg drogg do pierwotnego potoze-
nia".

Wynika z tego, ze cios zadajemy
pracg samego ramienia i z wypadu
lewa noga. A jesli przeciwnik zrobit
unik? wpadamy wtedy tutowiem na
niego albo nadziewamy sie na cios.

Prawy prosty bijemy albo w miej-
scu np. jako kontre i stoimy w nor-
malnym rozkroku, albo bijemy go po
lewym prostym z krokiem w przéd
i znébw stoimy w normalnym rozkro-
ku. Nieodchylenie piety w prawo
utatwia nam skret bioder w prawo,
ale na skutek ugiecia prawej nogi
w kolanie celowo wysuwamy prawe
biodro w przéd. Ruch ten umozliwia
nam zrobienie catkowitego zwrotu w
pasie i barkach. Celowy rzut lewego
barku w tyt przyspiesza ruch barku
prawego i prawa pies¢ leci do celu.
Ugiecie prawego kolana ma na celu
oparcie tutowia na lewej nodze, by
przy uniku przeciwnika nie przele-
cie¢ do przodu. Tak uczymy my,
uczniowie F. Stamma.

Patrzac na rysunki, ktore pokazu-
ja nam, jak powinien wyglada¢ bok-
ser w czasie zadawania ciosu i jak
trzyma pies¢ zadajacg cios, nasuwa
sie pytanie czy taka ksigzka nie uka-
zata sie 0 co najmniej 20 lat za poz-
no?

Jesli chodzi o ulozenie piesci w
momencie uderzenia, to opieramy sie
na ruchach najbardziej zblizonych do
naturalnych, opartych na anatomicz-
nej budowie cztowieka. Dlatego przy
zadawaniu ciosow prostych nie skre-
camy piesci kciukiem do $rodka, a

staramy sie, by grzbiet dioni byt w
ptaszczyznie ramienia i plecow. Au-
tor na rysunku 20 b i ¢, przy sierpo-
wym z lewej, skreca pies¢ kciukiem
w doit.

My uczymy zwrotu piesci kciukiem
do gory, zyskujemy po pierwsze to,
ze najmocniejsza cze$¢ naszej piesci
jest zwrécona do przeciwnika i tg
czescig zadajemy cios. Po drugie, gdy
przeciwnik ,,nurkuje” pod cios, a
pies¢ ociera sie o jego glowe, nie
famiemy, wzglednie nie wybijamy,
kciuka. Mysle, ze to wystarczy.

Gdyby ktos spytal, dlaczego my
polscy trenerzy, nie wydajemy ksigz-
ki, to podam do wiadomosci, ze juz
sg dwie na warsztacie. Jedna, obszer-
na z historig i rozwojem piesciar-
stwa, druga — krotka, techniczna,
ktérg mozna bedzie nazwac ,samo-
uczkiem™.

Klimek Mizerski trener PZB
absolwent AWF

,,.Zaludnienie Zwigzku Radzieckiego"
»Problemy™ Nr 3 — 1948

W 3 numerze ,,Probleméw" ukaza-
fo sie omoéwienie bardzo ciekawej
pracy F. Lorimera: , The population
of the Soviet Union", w ktérej autor
przedstawia nam obraz przyrostu
ludnosci w ZSRR w poszczegoélnych
okresach czasu, poréwnujagc go z
przyrostem ludnosci w tych samych
okresach czasu w krajach Europy Za-
chodniej. Artykut uzupetniony jest
wykresem przyrostu ludnosci i tabe-
lag proporcji wieku w skfadzie ludno-
$ci. Jezeli poréwnamy liczbowy przy-
rost ludnosci miedzy latami 1926 —
1939, to widzimy dynamizm tego pro-
cesu. Ludno$¢ Rosji w 1724 wynosi-
ta — 17900000. W roku 1859 osigg-
nefa juz 58629000 a w roku 1897 —-
94331000. W roku 1914 zaludnienie
wzrosto do 142389000 a w roku 1939
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na obszarze ZSRR byto juz 173788000
ludnosci.

Widzimy z tego, ze wzrost ten jest
ciggly.

Z obliczen wynika, ze jeszcze przed
uptywem 1960 roku Zwigzek Radzie-
cki bedzie miat 200 000 000 ludnosci.

Jezeli bedziemy obserwowaé przy-
rost ludnosci w tych samych okre-
sach w krajach zachodnich, to zau-
wazymy, ze bedzie sie on stale
zmniejszat. Mozliwe jest, ze do roku
1977 ludnos¢ ZSRR bedzie sie row-
nata ludnosci reszty Europy (bez Eu-
ropy Wschodniej).

Charakterystyczna jest réznica, w
sktadzie tej ludnosci, co do wieku.

Artykut podkresla bardzo ciekawy
moment, mianowicie proporcje ludzi
mtodych do og6tu ludnosci, ktora
jest i pozostanie znacznie wyzsza
wsérod ludnosci ZSRR niz w krajach

Europy Zachodniej.
Mgr Stoktosa

CENTRALNY KOMITET BIEGU
NARODOWEGO: ,Bieg Narodowy
W dniu Swieta Pracy 1948 r." Instruk-
cja zatwierdzona przez Dyrektora
Gtéwnego Urzedu Kultur. Fiz. inz T.
Kuchara.

Gtowny Urzad Kultury Fizycznej
podjat mysl zrealizowania pierwszej,
masowej imprezy sportowej. Nurtu-
jace plany i projekty poruszenia mas
i dotarcia ze sportem do najdalszych
zakatkdw kraju przyjety realng po-
sta¢ w formie Narodowego Biegu na
przetaj.

Dlaczego w biegu?

Przede wszystkim dlatego, ze biegi
to Cwiczenia podstawowe, zdrowe,
pozyteczne i pociggajace, ze bez wie-
kszych wydatkdw dostepne sg dla
wszystkich, ze sg imprezami dos¢
tatwymi do zorganizowania i prze-
prowadzenia prostymi $rodkami, ze
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dajg mozno$¢ — szczegdlnie miodzie-
zy — zdrowego wyzycia sie i zaspo-
kojenia zdrowych ambicji, ze biegi
podnoszg sprawno$¢ tak wazng w
przygotowaniu i wyszkoleniu zonie-
rza i wreszcie, ze sta¢ sie moga wiel-
kim, niewyczerpanym zrédtem no-
wych talentéw biegowych, ktérych
na horyzoncie naszego sportu — w
tej chwili — tak mato.

Przy przeprowadzaniu jednak im-
prezy biegowej w terenie, w malej
miescinie czy gminie, gdzie nie zaw-
sze znajdzie sie Wykwalifikowany in-
struktor,  wyprébowany  dziatacz
wzglednie organizator sportowy, mia-
ta przyjs¢ z pomocg broszura, ktéra
by szczegbtowo omawiata sprawy
dotyczace organizacji i przeprowa-
dzenia biegu.

Opracowanie broszury powierzono
mgr. St. Zakrzewskiemu.

Autor w sposéb jasny i prosty
oraz bardzo wyczerpujaco omawia
wszelkie zagadnienia zwigzane z bie-
giem, tak, ze kazdy — nawet ten co
nigdy dotad nie zetknagt sie ze spor-
tem — jest w stanie wedlug otrzy-
manych wskazowek przeprowadzic¢
impreze.

30 stronicowa .broszura zawiera
wszystko, co jest niezbednie potrze-
bne.

Pierwszy rozdzial poswiecony jest
sprawie powotania do zycia odpo-
wiedniego komitetu biegowego z wy-
szczegOlnieniem zadan kierownictwa
imprezy, komisji przygotowawczej i
i komisji klasyfikacyjnej, — drugi,
wyborowi terenu i trasy biegu, od-
powiedniego jej wytyczenia, Sposo-
bowi ustalania kolejnosci konczacych
bieg itd.

Oddzielne rozdziaty poswiecone sg
propagandzie biegu, zasadom stuzby
zdrowia, zabezpieczenia porzadku na
trasie oraz oprawie dekoracyjnej im-
prezy.



W dalszym ciggu autor przedsta-
wia wytyczne dla komisji sedziow-
skiej podajac jednocze$nie minimal-
ny jej skfad osobowy.

Szczeg6towy wykaz sprzetu i in-
wentarza — niezbednego do przepro-
wadzenia biegu konczy cze$¢ organi-
zacyjno-techniczna.

Duzo uwagi poswiecono w broszu-
rze na przygotowanie sie poczatku-
jacego do biegu dajagc mu szereg
wskazowek dotyczacych techniki, tak-
tyki i treningu oraz higienicznego,
sportowego trybu zycia.

Os$miotreningowe schematy dla po-
szczeg6lnych grup wiekowych — tak
dla kobiet, jak i dla mezczyzn —
uzupetniajg broszure.

W ostatniej czesci znajdujg sie
wzory list zgtoszeniowych, protoko-
téw biegéw, kart uczestnictwa, spra-
wozdan ogolnych itd.

W  kilkudniowym odstepie czasu
nastapity dwa wydania broszury o
naktadach po 10000 egzemplarzy.
Drugie wydanie uzupetniono regula-
minem biegéw na rok 1948.

Broszura ,,Bieg Narodowy" z calg
pewnoscig spetni swe zadanie w te-
renie. Zyczy¢ sobie nalezy, by po-
dobne broszury opracowano dla in-
nych dziedzin sportowych, jak row-
niez i dla nastepnych imprez maso-
wych.

Wstep do broszury ,,Bieg Narodo-
wy" napisat Aleksander Gutowski —
przewodniczacy Centralnego Komite-
tu Wykonawczego.

A. Brzezicki

WEISS ZYGMUNT: Biegi krétkie.
Popularna  Biblioteczka  Sportowa
GUKF, Tomik 6, Wyd: ,,Prasa Woj-
skowa".

Ukazat sie 6 tomik Popularnej Bi-
blioteczki Sportowej GUKF — ,Biegi

krotkie". Jest to popularnie ujety
podrecznik sportowy, przeznaczony
dla miodych adeptéw lekkoatletyki,
obejmujacy biegi na dystansach do
400 m oraz biegi sztafetowe.

Autorem podrecznika jest Zygmunt
Weiss, znany w Polsce dziennikarz
sportowy a byty znakomity lekko-
atleta — krotkodystansowiec. Weiss
byt przed laty rekordzistg Polski i
wielokrotnym reprezentantem barw
panstwowych w biegach na 200 i 400
m, miedzy innymi startowat na Olim-
piadach w r. 1924 w Paryzu i 1928 w
Amsterdamie.

Totez z kart ksigzeczki przebija
przede wszystkim wielka rutyna au-
tora w odniesieniu do przeprowadze-
nia zaprawy, treningu kondycyjnego,
przygotowania sie do zawodéw oraz
samego udzialu w zawodach. Cale
swe bogate doswiadczenie, nabyte
zaréwno przez wiasny trening, jak i
prace pod kierunkiem doskonatych
treneréw zagranicznych — Francu-
z6w Bacquet'a i Malin'a oraz Eston-
czyka Klumberga — Weiss przekazu-
je tym, ktérzy z jego podrecznika
beda korzystali. Ksigzeczka nie pre-
tenduje bynajmniej do roli podrecz-
nika dla treneréw czy instruktorow
lekkoatletyki. Obliczona jest raczej
dla tych szerokich mas polskiej mto-
dziezy sportowej, ktore interesujg sie
i entuzjazmuja sportem lekkoatletycz-
nym, a z braku dostatecznej kadry
wykwalifikowanych sit instruktor-
skich zdane sg na wiasne sity i albo
btadzag po omacku, albo popetniajg
nieSwiadomie szereg razacych bie-
dow w treningu.

Ksigzeczka obejmuje wszystko to,
co kazdy poczatkujacy biegacz —
sprinter winien sobie przyswoi¢, a
wiec: o0gdélng zaprawe, trening przy-
gotowawczy i zawodniczy, plany tre-
ningbw na poszczegdlnych dystan-
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sach, przygotowanie do zawodow i
sam udziat w zawodach, biegi szta-
fetowe, trening po sezonie i w okre-
sie przerwy posezonowej, wreszcie
jako uzupetnienie — tabele rekor-
dow Swiata, wynikdéw olimpijskich i
historie rekordéw Polski w biegach
krétkich.

»Biegi Krotkie" ilustrowane sg ry-
sunkami i fotografiami, napisane sg
jezykiem prostym i jasnym, zrozu-
miatym i dostepnym dla kazdego.
Podrecznik moze by¢ wielkg pomocy
dla kazdego sportowca. Cena ztotych
80 — bardzo przystepna.

A. MILLER

KAZIMIERZ MACIUKIEWICZ:

Akc/a Usportowienia Wsi. Bibliotecz-
ka Sportowa ,Samopomocy Chtop-
skiej" Tom I. Wydawnictwo Central-
nej Ksiegarni Rolniczej ,,Samopomoc
Chiopska™ Warszawa 1948 r.

Usportowienie wsi, to zagadnienie
0 znaczeniu ogoélnopanstwowym wiel-
kiej wagi. Jesli bowiem Panstwo wy-
daje ustawe o powszechnosci wycho-
wania fizycznego, to tym samym da-
je Swiadectwo temu, ze sprawa ta
jest sprawg 0 znaczeniu panstwo-
wym. | dalej, jesli w Polsce na wsi
mieszka znacznie wiecej, anizeli 50%
og6tu ludnosci, to sprawa usporto-
wienia tej ludnosci staje przed nami
jako proba rozwigzania zagadnienia
powszechnego wychowania fizyczne-
go w odniesieniu do wiekszosci za-
ludnienia Polski.
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Swiezo ogtoszona drukiem praca
Kazimierza Maciukiewicza, sekreta-
rza generalnego Panstwowej Rady
Wychowania Fizycznego i organizato-
ra ,,Akcji Usportowienia Wsi”, przed-
stawia nam nie tylko doskonale opra-
cowany projekt takiej akcji, ale
wielkie osiggniecia w przeciggu dwu
lat pracy na tym polu. Organizacja
dos¢ luznych skupien pod nazwg Lu-
dowych Zespotéw Sportowych, pro-
wadzi poprzez Ludowy Klub Sporto-
wy do utworzenia Placowek Sporto-
wo-Wychowawczych rozrzuconych po
terenie catej Polski i skupiajacej
wszystkich zainteresowanych wycho-
waniem fizycznym mieszkancéw wsi
niezaleznie od wieku. Oto w jednym
zdaniu zatozenia ,,Akcji Usportowie-
nia Wsi". Jak dalece praca ta dafa
dodatni wynik Swiadczy liczba zare-
jestrowanych w koncu 1947 r. ponad
500 Ludowych Zespotow Sportowych
z blisko 30 tysigcami cztonkow. Au-
tor pisze, ze ,kazdego dnia poczta
przynosi arkusze (rejestracyjne) no-
wych LZS". Przypuszczalnie wiec
liczba ich w chwili obecnej siega
okoto 1000. Jest to tak wielki doro-
bek, o jakim dotychczas na wsi nie
styszelismy.

Pracg K. Maciukiewicza powinien
sie zainteresowaC kazdy dziatacz
sportowy, majacy jakikolwiek kon-
takt ze wsig. Powinni jg uwaznie
przeczyta¢  nauczyciele  wiejskich
szkdt podstawowych i wszyscy dzia-
facze kulturalno-o$wiatowi wsi. Nie-
zmiernie ciekawe i oryginalnie po-
myslane rozwigzania organizacyjne
godne sg uwagi kazdego, kto intere-
suje sie zyciem kulturalno-o$wiato-
wym wsi polskiej.

M. Krawczyk



STANISLAW RETINGER:  Nauka

ptywania na wodach otwartych. Pod-
recznik dla wszystkich. Nauczyciel-
ska Spotka Wydawnicza ,,Ksigznica
Powszechna" — Krakéw 1948 r.

Autor majac na uwadze koniecz-
no$¢ popularyzacji ptywania wsrod
najszerszych warstw spoteczenstwa,
w kilku rozdziatach swojej pracy
omawia zasady najnowoczesniejszej
metody szkolenia, ktora oparta jest
na ptywaniu statycznym i dynamicz-
nym, f{acznie z cwiczeniami uzupet-
niajagcymi, jak: skoki, nawroty, nur-
kowanie, ratownictwo.

Jesli chodzi o ptywanie dynamicz-
ne, to autor podaje opis stylu natu-
ralnego, crawla i zabki, w pozycjach
na piersiach i na plecach. Autor
dzieli nauke ptywania na trzy pod-
okresy. Podokres pierwszy obejmu-
je: 1. oswojenie sie z wodg, 2. sta-
tyczne utrzymywanie sie na po-
wierzchni wody, 3. ptywanie sposo-
bem naturalnym. Pod tym terminem
rozumie sie ptywanie ,po piesku".
35 ¢éwiczen tego okresu ujeto w for-
me ,,toku ¢wiczen" i stopniowane sg
zaleznie od gtebokosci wody, pocza-
wszy od kolan i wyzej, w pozycjach
siedzacej, kleczacej, stojacej i wre-
szcie lezacej na piersiach i na ple-
cach. Kazde c¢wiczenie jest opisane
i zarazem podane sg btedy, jakie by
mozna popetni¢é w czasie jego wy-
konywania.

W podokresie drugim autor oma-
wia style sportowe, tj. crawla i zab-
ke na piersiach i na plecach, za§ ma-
teriat ¢éwiczebny ujmuje w 6 tokach
lekcyjnych, przy pomocy ktérych
szkoli sie poszczegblne fragmenty
stylu, jak: praca ramion, praca nog,
koordynacja ruchu rgk i nog itd.,
ktére wykonywa sie w wodzie ze
stopniowaniem gtebokosci. Omawia-
jac poszczeg6lne, wyzej wymienione

style, autor podaje techniczny opis
pozycji ciata, pracy nbg, pracy rak
i oddychania. W Zzabce na piersiach
rozroznia sie dwie odmiany: zabke
utylitarng i zabke zawodnicza, na-
tomiast w zabce na plecach, az trzy
odmiany: wypoczynkowa, zawodni-
czg i ratownicza.

Podokres trzeci obejmuje omowie-
nie techniki i ¢wiczen nurkowania
w dal i w gigb, skoku startowego,
kilku skokéw ,sportowych" oraz
elementarnych wiadomosci z zakresu
ratownictwa. Na zakoriczenie omawia
sie ogolnie teren do nauki ptywania
i przepisy bezpieczenstwa i higieny.

Jakkolwiek praca autora stanowi
cenny przyczynek w rozwoju metody
nauczania ptywania, stosowanej przez
naszych instruktorow przed i po Il
wojnie Swiatowej, to jednak mozna
zauwazy¢ pewne usterki, natury za-
sadniczej, ktére obnizajg jej wartosc.
Postaram sie je pokrotce przytoczyé.

Podane w podreczniku tabele po-
rownawcze wynikow Swiatowych i
krajowych, tabele rekordéw oraz
dane cyfrowe, dotyczace ilosci za-
wodnikéw, ptywalni krytych i otwar-
tych sg w obecnej rzeczywistosci
nieaktualne i przed wydaniem pracy
nalezatoby je poprawi¢ i uzupenic.

Opieranie nauki ptywania tylko na
¢wiczeniach przygotowawczych, wy-
konywanych przy odpowiednim stop-
niowaniu ich wedtug stopnia trudnos-
ci i w wodzie o odpowiednich gte-
bokosciach nie jest rzecza celowa.
Nauka ptywania nie moze by¢ tak
prowadzona jak przecietna lekcja
gimnastyki. W nauce ptywania musi-
my dazy¢ do tego, by uczen w jak
najkrotszym czasie moégt opanowac
umiejetno$¢ poruszania sie w wodzie,
chocby przy pomocy najprostszych
ruchow i w ten spos6b przez dalsze
rozptywanie sie miat moznos¢ dosko-
nalenia takich czy innych ruchow
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stylowych. Uczniowi nalezy dac moz-
no$¢ i czas na przyswojenie sobie
danych ruchoéw. Dlatego tez uczen
powinien jak najwiecej ptywac. Nie
zawsze i wszedzie beda warunki po
temu, by mdc korzysta¢c z wody o
tak zréznicowanych gtebokosciach.

Opisy techniki ruchéw konczyn w
crawlu i zabce sg zbyt ogdlne, mato
przejrzyste i niekiedy swoiscie inter-
pretowane., Np. przy opisie crawla na
piersiach, uwaza sie za btgd ,wy-
trzymanie" wyprostowanego ramie-
nia w wodzie, tuz przed momen-
tem rozpoczecia pociggniecia, jak
réwniez wysuwanie barku w przdd.
Wiemy, ze wiasnie ,poslizg" na ra-
mieniu wyprostowanym jak najbar-
dziej w przdd, stanowi jeden z pod-
stawowych szczeg6tdw ruchu ramie-
nia w technice crawlowej.' Nic nie
mowi sie o ,rolingu" oraz o koordy-
nacji ruchow konczyn i oddychaniu.
W zabce na piersiach podkresla sie
mocno ruch ,kopniecia" oraz ,,zwar-
cia." Obecnie takiej techniki ruchéw
nég nie stosuje sie. Zasadniczg ce-
chg ruchéw nog zabkowych jest ,,za-
garniecie”, ktore jest wynikiem pot-
kolistych ruchoéw goleni i stop, wy-
konywanych z odpowiednig szybkos-
cig. W zabce na piersiach moment
wdechu podany w tabeli koordyna-
cyjnej niezgodny jest z opisem znaj-
dujgcym sie w ustepie o oddychaniu.
Obecnie przepisy dotyczace sposobu
wykonywania skoku startowego zmie-
nione sg o tyle, ze nie stosuje sie
komendy ,gotowi", a jedynie ,na
miejsca”, ,bieg". W zwigzku z tym
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zmienia sie ukkad ruchow w czasie
skoku. Mimo zapowiedzi na poczatku
drugiego rozdziatu, brak jest zupet-
nie opisu i ¢wiczen odnosnie nawro-
tow.

Ponadto autor nie omawia np. w
jaki sposob przygotowa¢ do nauki
pltywania teren zupetnie dziki, jak
go wykorzysta¢ itp. Nie podaje wska-
zowek metodycznych odnosnie nate-
zenia pracy, prowadzenia lekcji, cza-
su jej trwania w zaleznosci od po-
gody, wieku i pici. Uktady lekcyjne
podane przez autora sg zbyt jedno-
stronne i o duzej dozie wysitku, a
zatem nie nadajg sie dla wszystkich.

Mimo barwnej i estetycznej okiad-
ki w tekscie znajduje sie caty szereg
usterek stylistycznych, drukarskich,
niescistych  opiséw rysunkéw itp.,
jak np. na str. 99 znajduje sie rysu-
nek 94 tak podpisany: ,,Skok tamany
z pozycji twarzg do trampoliny”, gdy
tymczasem na stronicy 94, opisu ta-
kiego skoku nie ma i znajduje sie
on na- str. 96 pkt 6. W rzeczywistosci
rys. przedstawia skok tzw. przerzut
ze stania na rekach, ktory nie ma nic
wspoblnego ze skokiem tamanym twa-
rzag do trampoliny, $wiadczy to mie-
dzy innymi o nienalezytym przygo-
towaniu pracy do druku i nieprze-
prowadzeniu korekty.

Mimo tych licznych brakéw i uste-
rek podrecznikiem powinien zainte-
resowac sie nie tylko przecietny czy-
telnik lecz réwniez instruktor pty-
wania.



