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DR WLGDZIMIERZ MISSIURO
Kiercwnik Zakledu Fizjologit
Akademii Wychowania Fizycznego.

TRENING

Zagadnienie ireningu fizycznego osiagnelo podczas ostatnigj
wojny i cbecnei epoki, odbudowy powojennej, nieoczekiwany sto-
pien swego znaczenja i aktualno$ci. Wykroczyto ono daleko poza
granice tych Zywych zainteresowan, ktére $wiadomosci szerakiego
ogahi nasuwa dziedzina sportu zawodniczego.

Usprawnieniu fizycznemu, nerwom i wytrzymalosci organicz-
nej czlowieka, powolanego do wysilkéw obronnych, zdwojenia wy-
dajnoéci na kazdym odcinku pracy produkcyjnej oraz przeciwsta-
wienia si¢ wstrzasom psychicznym i dzialaniu najbardziej niszczy-
cielskich narzedzi wojny, narzucone zostaly ostre proby wytrzy-
maloSci. Wytrzymalo$é ta, pomimo wszystkie postepy w opano-
waniu sil przyrody i zastcpowania wysilku ludzkiego maszyna,
lacznie z calym dorobkiem pozornych dobrodziejstw cywilizacji
technicznej pozostaje decydujacym warunkiem istnienia spote-
czehstw wspalczesnveh,

Zdolnos¢ do wysitku, do jego poszczegdlnych odmian i nate-
zenia jesl w zasadniczych zarysach podyktowana wlasciwoS$ciami
konstytucji fizycznej, charakteru, temperamentu, plci i wieku. W
ramach potencjalnych uzdolnien, zakre$lonych przez te oslainie
czymniki, o indywidualnych réznicach i granicach wysitku wyczer-
pujacego, decyduje wylacznie wydolnoéé mobilizowanyca do niego
funkcyj fizjologicznych. Ilo§é krwi, jaka serce jest w stanie pom-
powat do tetnic, zalezy ostatecznie od rozporzadzalnej sity rezer-
wowej {ego narzadu. Podobnie ograniczone sa maksymalny Yadu-
nek tlenowy krwi oraz stopien niedotleniania tkanek, pozwalajacy
o trwanie ich dalszej czynnosci przy osiagnigciu toicrancyjnego
Poziomu nagromadzenia sie produktéw niecalkowitego spalania.
O zdoinoéei do wyczerpujacego wysilku trwalego moga stanowié
Indywidua're roznice w szybkosci wyczerpywania sig IOZPOrZy-
dzalnych rezerw weglowodandw, jak réwniez sprawno$é proceséw
Przemiany, prowadzgcych do odbudowy tych ostainich.

Jest zrozumiale, Ze stopiefi wydolnoSci maszyny ludzkiej, jej
stan r_naksymalnego' pogotowia- czynnosciowego jest wypadkowa
tych licznych czynnikéw organizacji fizjologicznej. Czyli — kazda
Z nich z osobna, niezalesnie od odgrywanej roli, nie decyduje by-
h&mniej -0 mozliwosciach wysilkowych ustroju. Pod tym wzgle-

* Odczyt wygloszony na Walnym ZjeZdzie Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych.



dem o wiele wieksze znaczenie posiadaja mechanizmy k_ompenga-
cyine i plasiyczno$é zdolnoéci dostosowawczej w obrcbie powily-
zanych ze soba funkcji fizjologicznych,

Zdolnoéci adaptacyjnej w zakresie rozporzadzalnych cech mor-
fologicznych i funkcjonalnych stawiane sg szczegolne wymaga-
nia przez codzienna gospodarke silami ustroju. Od tej ostatniej, u-
jetej w ramy umiejetnie pokierowanego treningu, zalezne sg _moz-
liwosci ujawnienia calej pelni rezerw funkcjonalnych, do klorych
ucieka sie w doraznych potrzebach krancowego wysilku.

Punktem wyjécia do praktyki treningu, ujmowanego zaleznie
od poslawionych celow w okreSlony schemat, sa codzienne obser-
wacje, ze powtarzanie tej samej czynnosci prowadzi stopniowo do
usprawnienia w jej wykonywaniu oraz rozszerza mozliwoéci ob
ciazenia narzadéw bioracych w niej udzial. Wynika stad, ze krét-
kotrwale okresy wzmozonej pracy ukladu ruchowego, powtarza-
jace sie z dnia na dzien, pozostawiajg po sobie pewne, dluzej trwa-
jace slady. Stopniowa akumulacja tych ostatnich prowadzi ostate-
cznie do wylworzenia tych specyficznych cech funkcjonalnych i
nawet morfologicznych, ktére charakteryzuja osiagnigcie przestro-
jenia dynamiki ukladu ruchowego i calej gospodarki fizjologicznej
na wyzszy poziom wydolnosSci w danym rodzaju wzmozonego wy-
silku. W ten sposéb efekt treningu ukladu ruchowego ujawnia sig
w zwickszeniu sily miesni i szybko$ci ruchow, ich zrecznoéci i pre-
cyzji, jak réwniez w rozszerzeniu mozliwo$ci wykonywania dluz-
szej pracy bez wystepowania wyrazniejszych oznak zmeczenia.

Stan osiagnietej ,formy treningowej”, wyrdzniajacy czynnosé
osobnika wytrenowanego od niewytrenowanego nie posiada jed-
nak cech zjawisk utrwalonych, stalych, Utrzymanie wysokiego po-
ziomu formy wymaga przestrzegania dobrze znanego warunku nie-
przerywania reqularnie powtarzanej aktywnoéci ukladu ruchowe-
go. Kazda dluzsza przerwa powoduje cofanie sie zmian wywo-
Iywanych poprzednim okresowym pobudzeniem. Zaprzestanie tre-
ningoweyo podirzymywania osiagnietej formy prowadzi da stop-
niowego ustepowania zmian adaptacyjnych i réwnolegtego spadku
wydolnosci.

Przebieg omawianych zjawisk treningu-podlega, fak widzimy,
okreflonym prawom wynikajacym z praw funkcji fizjologiczne.
Do zrozumienia mechanizméw treningu zblizy nas przede wszy-
stkim vwSwiadomienie podstawowego faktu, ze odosobniona funkcija
fizjologiczna jest abstrakcja. Efekt pobudzenia mieénia nie jest wy-
!qcznym efektem skurczu komérek tkanki kurczliwej, Promieniu-
jac na wszystkie narzady i uklady organizmu oraz docierajac do
kazdej komorki naszego ciala, jest on przede wszystkim wynikiem
pobudzenia oérodkowego ukladu nerwowego. Wykonanie kazdego
ruchu jest wypadkows calego laficucha zjawisk aktywacji ochwo-
dowych stacyj sygnalnych mézqu, transmisji stanu czynnego ner-
wami dofrodkowymi, powstawania standéw pobudzenia i hamowa-
nia w sieci oSrodkéw czuciowych, motorycznych i kojarzeniowych,
ktérych zharmenizowana czynno$é wyraza sie w koficowym akcie
uruchomienia migéniowych narzadéw . wykonawczych. $Swiadome
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wykonanie ruchu, powodujac ozywienie procesow oérodkowych na
wszystkich pigtrach ukladu nerwowego, nie pozostaje bez wpiywu
na zlozony zespol oSrodkéw wegetatywnych. Promieniowanie sta-
néw pobudzenia i hamowania o§rodkowego w wyniku bodzcow
docierajaeych z obwodu lub tez powstajacych spontanicznie, zm‘ig-
nia napiecie wszystkich proceséw, ktore odpowiedzialne sg za kaz-
dorazowy stan zaopatrzenia tkanek czynnych w paliwo oraz spraw-
no$é przemian energetycznych. Ta droga zaréwno czynnos¢ odru-
chowa, nie wkraczajaca w strumief naszej $wiadomosci, jak i ta,
ktéra jest wynikiem aktu woli i poprzedzona zostaje wyobrazeniem
formy i nastepstw samorzutnego ruchu, znajduja odbicie na caloSci
regulacyjnych mechanizméw organizmu.

Istota proceséw, ktore prowadza do stopniowego wzrostu
zdolnosei do pracy i podniesienia jej wydajnosci w rezultacie po-
wtarzania sie tego rodzaju funkcjonalnych zmian, pozostawia je-
szcze wiele do wyswietlenia. Jasne jest jedno, ze podlozem zmian
treningowych sa zjawiska adaptacyjne. W przebiegu tego procesu
powiekszania adaptacji ustroju do wykonywanej czynnosci daja sie
rozrdzni¢ dwa zasadnicze zespoly zjawisk, przebiegajacych w dwu
kolejnych oraz czesto trudnych do oddzielenia etapach.

Gléwny ciezar zmian pierwszeqo etapu treningu zeérodkowuje
si¢ dokola czynnych zjawisk w ukladzie nerwowym osrodkowym
i wegetatywnym. Sa to procesy opanowywania nowej czynnosci
ruchowej wzgl. odtwarzania osrodkowych dyspozycji czynnosci
ruchoweij, zalartych przez dluga przerwe, lub tez wreszcie proce-
sy wyzyskania rozporzadzalnych koordynacji, pokrewnych do éwi-
czonvch po raz pierwszy.

Drugi etap treningowy charaktervzuje sie coraz bardziej za-
znaczajaca sic przewaga adaptacyjnych zmian obwodowych na bez-
pufrednim odcinku narzadéw, wykonawczych oraz tych funkciji so-
malycznych, ktére decyduja o przestrojeniu calosci gospodarki
ustrojowej na wyzszy poziom pogotowia czynnoéciowego.

O ile zatem wynik poczatkowych wysilkéw w treningu uwi-
dacznia sie w wycwiczeniu noweqo aktu ruchowego prowadzac
dg doskonalenia okreslonych form zrecznoSci i zwinnosci, o tyle
pézniejsze nast¢pstwa treningu pozwalaja oznaczyé go jako ogdlny
trening fizjologiczny. Prowadzi on ostatecznie do pozadanego celu
— lozszerzenia wydolnoséci poszczegélnych narzadéw, 1 ustroju ja-
ko calodci,

_Rozréznienie dwufazowoSci procesu treningowego moze nasu-
hac pytanie, jak dalece wycwiczenie koordynacji i trening specjal-
nych pestaci sprawnoSci fizycznej uzalezniony jest i wplywa na
wynik treningu somatycznego, czyli fizjologicznego? Wydaje sie
Ble ulegaé watpliwoéci, Ze opanowywanie specjalnych form ruchu,
Wymagajycego okreSlonych uzdolnien ruchowych, jest pomimo to
W duzym stopniu zalezne od rozszerzenia zdolnosci adaptaciji so-
matycznej i wytrzymalosci na wysilek, ktére sa wynikiem treningu
ogolnego. Charakterystyczne wlasnoéci dynamiki {izjologicznej wy-
th'iT_Zal.le przez ten ostatni sy wspdlna cecha dla kaidego typu zdol-
hosci fizyczne;,



l’odsumuwui(,c duzy dorobek dotychczasowych studibw w za-
kresie mechanizméw sprawnoéci fizycznej jako nastgpstw potre-
ningowych, wychodzimy z podstawowego zalozenia o 1stmemu u
jednostki wyuenowane] i niewyirenowanej WYInlEIZanlyt roznic
funkcjonalnych zaréwno w stanie statyki (spoko;u) tak i podczas
wykonywama okreSlonego wysilku, Trudno$¢ rozpoznania istot-
nycn zinian potreningowych, poglebiana przez niedostateczne od-
réznianie wplywow meukonczonego okresu nabywania WpIawy
(treningu technicznego) od przejawow przywu;zanych do OSIqu("
te; formy ]est powodem czestej rozbieznosci wynikow badan i 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 wiadomo$ci ¢ cechach pohemngowych.
uzupelniony wynikami badan doby ostatniej, pozwala ujawni¢ mniej
lub wiecej charakterystyczne wplywy treningu wzgl. usprawnienia
flzycznego na kazdym odcinku funkcjonalnym. ‘W naszym zesta-
wieniu ograniczymy sie tylko do podkreslenia fakiow, ktore rzucajg
nowe $wiatlo na omawiane zjawiska wzgl, uzupelniajq luki badan
dawniejszvch,

W zakresie zmian w ukladzie ruchowym, poza dobrze Znanyin
przejawem powiekszenia masy mieéni, wzrostu ich wydajnosci i od-
porno$ci na zmeczenie, wplyw systematycznego treningu wydaje
si¢ nie omijaé i samego ksztattu migsni. Eksperymentalne badania
na zwierzetach (psach) trenowanych w biegu, ujawniajg tega ro-
dzaju modyjikujace wplywy na mieéniach wraz ze zmianami kost-
nymi oraz wskazuja na mozliwo$é uksztaltowania sie typu wysci-
gowca, o ile trening rozpoczyna sic we wczesnym wieku, Wzrost
zdolnoéci irenowanych mie$ni do pracy lqc7y sie Z wyraznymi zmija-
nami ich skladu chemicznego i przemiany biochemicznej. Obok
zwiekszonej ilo$ci mioglobiny, mieénie wyéwiczone odznaczajg sig
wigkszg zawartosécig glikogenu i kreatyny, W migsniach trenowa-
nych zwierzat (szczury) zanotowano réwniez wzrost ilosci fosfoli-
piddw i cholesterolu, Usprawnia si¢ przebieg ghkohzy Zarowno
tlenowej jak i beztlenowej. Sa doniesienia o wzroscie w wyireno-
wanych mieéniach glutationu.

Dodatni wplyw treningu uwidacznia sie nie tylko we wzroscie
wydajnoéci w warunkach normalnego ukrwienia miesni, lecz réw-
niez i w pracv z krazeniem zahamowanym.,

Narzad oddychania. W spoczynkowym obrazie potreningowym
zgodnie z notowanym zjawiskiem jest skfonno$é do zwolnienia ry-
tmu oddechowego, zmniejszenie minutowej objetoSci oddechowej,
zwigkszenie pojemnosci Zyciowej pluc w spoczynku i czasu trwa-
nia dowomego bezdechu, Wysthpu]qcy typowo spadek pojemnosci
zyciowej plue przy zmeczeniu po wysilku jest wybitniejszy u jed-
nostek niewytrenowanych, anizeli u wytrenowanych,

Obok tych zmian o wiele wieksze znaczenie posiada polepsze-
nie efekiywnosSci wentylacji, a wigc zwiekszenie ilo§ci tlenu po-
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chfanianego na kazdy litr powietrza wdechowego. Raczej do wy-
jatkowych nast¢pstw, systematycznych wy§ilk6w nalezy zaobsc_ar-
wowany na zwierzetach (szczurach) rozwo6j rozedmy ze zgr}lble-
niern écian pecherzykowych, zwiekszeniem elastycznych widkien
i tworzenia sie nowych pecherzykéw plucnych. U trenowanth
pséw i krélikow zanotowano nadto zjawiska przerostu migsnia
przepony.

Narzad krazenia. W $wietle stale nagromadzonych faktow
przy zastosowaniu udoskonalonych metod badawczych zagadnienie
wplywu treningu fizycznego na serce pozostawia coraz mniej miej-
sca na ostra rozbieznosé zdan i spekulatywne dociekania, Przewa-
Zajaca w swoim czasie opinia o rzekomych uszkodzeniach serca,
ktére moga byé wywolywane przez systematyczne wykonywanie
uciazliwych wysitkéw fizycznych i trening sportowy, narodzila sie
w klinice, w epoce, kiedy rozwéj sportu zawodniczego dopiero za-
czal przykuwaé uwage fizjologéw oraz narzucil rygorystyczny wa-
runek bardziej skrupulatnej selekcji i systematycznej kontroli le-
karskiej. Wysuniecie niefortunnego terminu ,serce sportowe” stalo
sic punktem wyjscia alarmujacych pogladdéw oraz skionnosci do
sprowadzania niemal kazdego przypadku schorzenia serca, jaki no-
towano w przychodni lub klinice u sportawca wzgl. bylego zawod-
nika da skutkow sportu,

Dalecy jesteSmy dzi§ zarOwno od tak szablonowego podejécia,
jak i laczenia naduzZywanego pojecia ,,uszkodzenie serca” z sercem
zdrowym, Konkretny material obserwacyjny i eksperymentalny, o-
party na licznych badaniach dokonywanych zardwmo na ludziach,
jak i zwierzetach, jest dostatecznie przekonywujgcy do wysuniecia
na ogdt zgcdrego wniosku, Ze obcigzenie serca stawiane przez wy-
sitek fizyczny, niezaleznie od jego wielko$ci, samo przez sie nie
powoduje nigdy uszkodzen wlokien serca zdrowego, nie wywoluje
patologicznegc rozszerzenia tego narzadu, jak réwniez nie wyczer-
puje jego sily rezerwowej. Dokladna analiza wykrywanych zjawisk
atonii migsnie sercowego, rozszerzenia serca, obrazu serca ,prze-
forsowanego” i innych objawdw niedomogi narzadéw krazenia,
przypisywanych tak che¢tnie na rachunek nastepstw wysilku fizycz-
hega lub treningu, pozwala wykazaé niemal w kazdym przypadku
slady poprzednio przebytych lub tez przewleklych proceséw pato-
logicznych w rezultacie schorzen infekcyjnych lub tez konstytucyi-
nych cech niewydolnoéci serca. Réwniez i kazde badanie post mor-
tem z dotychczas ogloszonych badad przypadkéw naglego zgonu
zawodnikéw na boisku w czasie lub po wykonaniu wysitku, stwier-
d'za-lo zawsze istnienie tego lub innego schorzenia jako bezposred-
niej przyczyny S$mierci,

. Pozganie funkcjonalnych cech zdrowia serca wyjasnia wyczer-
Pujaco, ze wystgpowanie pewnego rozszerzenia tego narzadu pod-
Czas wyjatkowych wymagan wysilku jest podstawowym mechani-
zmem adaptacyinym miesnia sercowego, przejawem siggniecia do
rezerwowej sily serca, Zjawisko to ustepuje w normie po ukoncze-
niu wysilku, Dobrze odzywiony, mocny, dostosowany do wzmozo-
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nej pracy miesien sercowy wykorzystuje w mnieiszym’stopniu te
rezerwe wyciggniecia rozkurczowej dlugoéci swych widkien. Roz-
wija do$é energii przy swym skurczu przy mniejszym rozszerzeniu
jam serca w poréwnaniu z miesniem sercowym osobnika niewyire-
nowanego. Przejawem dostosowania si¢ serca do cz¢sto powtarza-
nych wymagan wysilkowych jest fizjologiczny przerost jego migs-
nia, powiekszenie aktywnej masy elementéw kurczliwych. Jest .to
prawo funkejonalne, najdobitniej obserwowane w mieSniach szkie-
letowych. Dlatego tez zrozumiale sg dla nas ustalone fakty mozli-
wosci wykrywania pewnego powickszenia wielkosci serca u osoh-
nikéw uprawiajacych systematyczny trening.

Jak wskazujg fakty, stopiefr omawianego powigkszenia jako
wyrazu adaptacji tkanki miesnej serca do systematycznej nadczyn-
noéci, jest na ogél proporcionalny do rozweoju umigénienia ogélne-
go i rzadko przekracza swoja norme w stosunku do cigzaru ciala,
Zgodnym tez wnioskiem dotychczasowych licznych obserwacyj jest
to, ze najczestszy oraz wyrazniejszy przejaw przybrania masy serca
jest charakterystyczng cechg nastepstw treningu w. wysilkach trwa-
tych, w ktérych czynnik wytrzymaloéci daminuje nad szybkoscia
i obcigzeniem.

Pewna niejednolito§é podawanych wynikéw badan tlumaczy
sie zar6wno usterkami techniki badawczej, rzadkim przestrzega-
niem standardowych warunkéw stanu fizjologicznego badanych o-
raz czeslyin ograniczeniem si¢ do uwzglednienia w obrazie rentge-
nologicznym 1ylko jednego z wymiaréw linijnych serca, najezesciej
poprzecznego. Calo§¢é dotychczasowego materialu obserwacyjnego
pozwala jednak wnioskowaé, ze w, warunkach obowigzuigcej kon-
troli lekarskiej sportu, zmiany potreningowe w sercu moga uwido-
czni¢ si¢ zaré6wno w powiekszeniu sercowego wymiaru poprzecz-
nego, jak i podluznego. Bardzo czgstym zewnetrznym przejawem
polreningowym jest wylgczna tendencja do lekkiego wydluzenia
serca. Pewne spostrzezenia wydaja sie przemawiaé réwniez za tym,
ze sporty wytrzymaloSciowe wplywaja na powiekszenie prawej po-
fowy serca, podczas gdy uprawianie krétkotrwalych intensywnvch
wysilkéw predysponuje raczej do zmian w sercu lewym.

Przejawem wzrostu wydolno$ci wyéwiczonego mieénia serco-
wego jest, jak potwierdzaja réwniez ostatnie badama rentgenokxi-
mograficzne, zwigkszenie objetoéci wyrzutowej serca, ktéra wply-
wa czgsto 1 na podniesienie objetosci minutowej w spoczynku mimo
wolniejszego tetna. W zestawieniu z osobnikiem me wyirenowa-
nym, wykonywujacym te samg prace, bardziej energiczny skurcz
serca wycwiczonego pozwala jednostce wytrenowanej na utrzyma-
nie nalezytego poziomu objetosci minutowej przy mniejszym przy-
spieszeniu rytmu sercowego.

Interprelacja znanego objawu zwolnienia tetna, szczegdlnie
wyraznego po treningu w wysilkach trwalyeh, nie zadowalnia sic
dzi$ Wy_{qcznym oparciem tego zjawiska na potreningowym wy-
tworzeniu przewagi wplywéw parasympatycznych, Nie bez znacze-
nia dla omawianej postaci bradykardii wydaja sie byé tez obwo-
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dowe zmiany w miesniach, a wiec lepsze unaczynienie j wzrost wy-
korzysiania tlenu w migéniach wyéwiczonych.

Obraz elekirokardiograficzny serca wytrenowanego ujawnia
niejednokroinie zmiany, ktére w ujeciu klinicznym moga nabierac
niekiedy znaczenia cech patologicznych., Dotyczy to przede wszv-
stkim przypedkow wybitniejszych oznak wagotonizmu, a wigc
przedluzenia okreséw przewodzenia przedsionkowo - komorowego
(P—R) i elektrobieznego (T—P) w bradykardii potreningowej, zmian
wysokosci zalamkéw P (zmniejszenie) i T (zwiekszenie), bardziej
wyraznego zalamka 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 si¢ byé wyczerpujacym
tym bardziej, ze towarzysza one spoczynkowym cechom wydolne-
go serca osobnik6w wykazujacych jednoczesnie szczytowe uspraw-
nmienie w wysilkach wytrzymalo$ciowych.

Dane ci$nienia tetniczego, pomimo duzej liczby nagromadzo-
nych dolad obserwacyj, poza ewentualna skionnoécia do obnizenia
ciSnienia skurczowego a szczegdlnie rozkurczowego, nie ujawniaja
w obrazit spoczynkowym bardziej stalych zmian, klore mozna by
uwazaé za charakterystyczne nastepstwa wytrenowania.

Zmiarny we krwi. Obok obserwowanego nieraz zwiekszenia
ilosci czerwonych krwinek jako objawu niestalego, bardziej typo-
wym zjawiskiem towarzyszacym stanom wytrenowania wydaje sie
by¢ wickszy lub mniejszy stopien limfocytozy i nieznacznej eozy-
nofilii. Do lypowych zmian towarzyszacych wspomnianym przeja-
wom nalezy przede wszystkim wzrost zasohu zasadowego. Poziom
redukcji rezerw zasadowych we krwi po wysilku stoi w odwrotnym
stosunku do stopnia wytrenowania, Innymi sfowy — dobra forma
treningowa powieksza sprawnosé mechanizméw utrzymywania fi-
zyko - chemicznej niezmiennosci krwi w warunkach intensywnej
pracy. Usprawnienie glikogenolizy i przemiany kwasu mlekowego
djawnia si¢ we krwi osobnika wyirenowanego w mniej zaznaczo-
nym slezeniu tego kwasu oraz mniejszych wahaniach réwnowagi
zasadowo - kwasowej. Do innych przejawow zwickszonej zdolno$ci
wyrownywania ostrych zmian powodowanych wysilkiem, nalezv
tez zinniejszenie wahan poziomu cukru we krwi podczas pracy, U
3\_~'ierza‘t wylrenowanych (szczury) zanotowano w spoczynku pod-
hiesienie poiiomu glutationu. Ostre obnizenie zawartosci glutatio-
nu po intensywnym wysilku zarejestrowano jako przejaw gorszej
formy treningowej. Omawiana ogdélna cecha wigkszej chwiejnosci
sgiadu krwi w warunkach pracy, ujawnia sie tez w sposlrzeZeniach
spadku zawartosci adrenaliny u zwierzat i ludzi niewytrenowanych

‘Wwienczas, gdy ilo§é tej ostatniej u jednostek wyéwiczonych pozo-

staje bez zmian lub tez nawet wzrasta.

Przemiana podstawowa. Ostatnie badania, uzupelniajace duzy
'mate_rial epoki przedwojennej, dostarczaja dodatkoweqo potwier-
dzemq przewazajgcych spostrzezen, ze poziom przemiany podsta-
Wowej w miiarg osiagania dobrej ,formy treningowej" ulega raczej
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cbniZeniu. Mechanizm tego zjawiska pokrywajacy si¢ z szefegiem
innych przestrojenn funkcjonalnych pozostaje nadal niewyswietlony.

Uklad nerwowy oérodkewy, Obiektywnie siwierdzalne zmia-
ny, ktére moga powstawac w sferze czynnosci ukladu nerwowego
oérodkowego, pozostaja zagadnieniem otwartym,

Scicla wspélzaleznoéé proceséw osrodkowych z caloksztaltem
funkcyj somatycznych, pozwala jednak sadzié, ze usprawnienie tych
ostatnich w rezultacie treningu ogélnego nie pozostaje bez wplywu
na przebieg czynnosci ukladu nerwowego.

firzyépieszenie dostosowania funkcyj transportu tlenu i sub-
stancyj energetycznych, lepsze wyzyskanie tych ostatnich w wa-
runkach niedopuszczenia do znaczniejszych zmian w rownowadze
wewngetrznego érodowiska ustroju, wreszcie wzrost wydolnosci wy-
konawczych narzadéw ukladu nerwowego — wszystko to niewat-
pliwie powinno sprzyja¢ oSrodkowym procesom opanowywania no-
wej czynnoSci przez osobnika w pelni formy treningowej. Kwestia
— jak dalece poprzednio wyrobione koordynacje ruchowe moga
ulatwié proces wytworzenia nowych, wymaga dalszych badan eks-
perymentalnych,

Musimy sie liczyé jednak z plastycznodcia funkcyj ukladu ner-
wowego jak réwniez z szerokq mozliwoscia adaptacyjnych zmian
w zakresie wyzszych automatyzméw, kiére sa podlozem zreczno-
sci i ogdlnej sprawnoSci ruchowej. W koficowych etapach ksztalto-
wania si¢ nawykdéw ruchowych, réwnolegle do utrwalenia elemen-
tdw ruchu i ich automatyzacji rozszerza si¢ wlasno$é¢ transferu i
przetaczania tych elementéw koordynacyjnych i nawykéw na sche-
maty nowych, coraz bardziej zlozonych zadanh ruchowych, Wypra-
cowanie zasadniczo odmiennych automatyzméw ruchowych bedzie
wymagalo jednak wiekszego udzialu korektywnych wplywdow czu-
ciowych i dluzszej adaptacji rozporzadzalnych elemeniéw koordy-
nacyjnych do nowych zadan.

Ze sposirzezen przebiegu treningu i jego efektu wynika, ze
udoskonalenie sprawnosci ruchowej postepuje réwnolegle do wzro-
stu wydajnoSci w pracy, Wzrastajace usprawnienie fizjologiczne
wplywa na odruchowe dostosowanie dlugosci kroku, optymalnego
z punktu widzenia kosztu energetycznego, do kazdorazowych po-
chyleii drogi marszu, koordynuje wahadlowe ruchy kohczyn gér-
nych i nég biegacza odpowiednio do kroku itd. Stopniowe wy-
tworzenie funkcjonalnej korelacji pomiedzy mechanizmem aktu ru-
chowego i czynnosciami wegetatywnymi uwidocznia si¢ w znanych
faktach synchronizacji rytmu oddechowego z poszczegoinymi ele-
mentami ruchu wykonywanego np. przez wytrenowanego plywaka
lub wioslarza. Ustalenie tego rodzaju harmonijneqo sprzezenia wy-
robionych auiomatyzméw ruchowych z czynnoécia mechanizméw
yvegetatyv.vnvch, kiére w wigkszym lub mniejszym stopniu powsta-
jg na kazdym odcinku funkcjonalnym, $wiadczy o wywolanym

przez trening adaptacyjnym przestrojeniu calo§ei regulacyj oérod-
kowych. :
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Wydatek energetyczny proceséw nerwowych jest niepordw-
nanie nizszy w zestawieniu z kosztem pracy narzadow. wykonaw-
czych, Pomimo to bardziej niz w tych ostatnich zalezy on od skoor-
dynowanego wzmozZenia wydolnoSci funkcyj somatycznych, zabez-
pieczajacych nalezyty przebieg przemiany tlenowej i zaopatrzenia
w paliwo, Na powstawanie lokalnych przejaw6w o charakterze a-
daptacyjnym wskazuje m. in, fakt, ze u zwierzat mlodych (np. ros-
nacej $winki morskiej) daje sie zanotowaé réwnolegle do postepu
treningu fizycznego stopniowy zrost unaczynienia (kapilaryzacji)
ruchowej okolicy kory mozgowej. Zmian tych nie stwierdzono w
korowych obszarach czuciowych. Zjawiska te pokrywaja si¢ z po-
przednio opisywanym rozszerzeniem unaczynienia po treningu w
miesniach szkieletowych i sercowym,

Ocena ogolnego wplywu treningu. Na jaki obraz syntetyczny
skladaja sig ostatecznie typowe zmiany potreningowe j jakie jest
ich znaczenie z punktu widzenia oceny wydolnosci fizycznej ustro-
ju jako caloéci? Zestawienie statycznych cech morfologicznych i
funkcjonainych osobnika wytrenowanego nie wyréznia wlasciwie
dominujgcego wplywu treningu w zakresie jakiejkolwiek odosab-
nionej czynno$ci. Nawet pobieiny przeglad cech charakteryzuja-
cych izw. ,forme treningowg"” wskazuje, ze nie idzie tu bynaj-
mniej o wylacznie usprawnienie ukladu ruchowego. Ze proces tre-
cingu nie ominal Zadnego zakatka maszyny ludzkiej wywolujac
glebokie zmiany jej dynamiki. Wzmozenie rytmu czynno$ciowego
na jednym odcinku funkcjonalnym oraz przytiumienie go na innym
— wszystko to daje w sumie jednokierunkowy obraz przestrojenia
calej gospodarki ustrojowej na najwyzszy poziom adaptacji do wy-
magan wzmozonej aktywnosci.

Osiagniecie omawianego stanu jest przede wszystkim przeja-
wem utrwalenia funkcjonalnych zmian w ukladzie nerwowym so-
matycznym jako ognisko motywacji i ksztaltowania si¢ rusztowa-
nia czynnosci ruchowej. Zmiany te skorelowane sg ze specyficznym
nastawieniem autonomicznego ukladu nerwowego, ktory z kolei
odpowiedzialny jest za poziom ogdlne) dynamiki funkcjonalnej
ustroju.

Jest zrozumiale, Ze, w poréwnaniu z trudnymi do rejestracji
zmianami o$rodkowymi, zjawiska adaplacyjne w zakresie regula-
cyjnych wplywéw wegetatywnych wysuwaja si¢ na czolo oraz na-
daja specyliczny wyraz funkcjonalnej sylwetce osobnika wytreno-
wanego, W stanie spoczynku ciala przejawia sig to migdzy innymi
W ustaleniu wyraznej przewagi wplywow vago - insulinowych nad
Stmpaiyko - adrenalinowymi. W rezultacie skoordyncwania ca-
tosci funkcyj autonomicznych i mézgowo - rdzeniowych oraz na-
stawienia przemiany na bardziej oszczedna gospodarke energetycz-
na, wzmaga sie ogélny stan pogotowia organizmu do dluzszych
wyczerpujacych wysitkéw.

Ten wzrost rezerw potencjalnych, wyraZniejszy w spoczynko-
Wym obrazie przy dostosowaniu si¢ ustroju do wymagai pracy
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trwalej jest mniej charakterystyczny tam, gdzie w systematycznym
treningu dominujg elementy szybkoSci, sily i zrecznosci,

Jak w jednym, tak i w drugim przypadku wplywy potreningo-
we ujawniaja sie natomiast w' calej pelni bezposrednio podczas
wykonania pracy. Wysilek jako sprawdzian fizycznego stanu o-
sobnika i wynik6w treningu, wymaga wzigcia pod uwage z jednej
strony samego natezenia wysilku, z drugiej — ustalenia fizjologicz-
nych kryleriéw do oceny funkcjonalnej sprawnosci organizmu. Za-
irzymanie sie¢ na odosobnionych fragmentach dynamiki fizjologicz-
nej, np. noltowaniu zachowania sie samej czynnosci krazenia pod-
czas wzgl. po standardowej pracy nie da obrazu wydolnosci calego
ustroju. Nie mozemy zapominaé ani na chwile, ze wydolnosé ta jest
wynikiem zharmonizowanej gry wielu mechanizmow. dostosowaw-
czych i kompensacyjnych. Ocene aktywnosci ustroju 1 jego rezer-
wowyvch sil opieramy przeto na szerszym zespole odpowiedzi fizio-
logicznych, sprzezonych podczas wykonywania wysilku dla jedy-
nego ceiu — utrzymania nalezytej wydajnosci mechanicznej przy
jak najmniejszym zakléceniu fizyko - chemicznej rownowagi ply-
noéw ustrojowych i tkanek.

Zastosowanie wysilku jako testu lgcznie z syatetyczaym uje-
ciem odpowiedzi fizjologicznej pozwala, w przeciwstawieniu do o-
brazu statycznego, o wiele skuteczniej porownac wydolnoéé fizycz-
na jednostek o réznym stopniu usprawnienia, Okresowe powfa-
rzanie takiego testu u tej samej jednostki daje meznosSé poza tym
najlepszej kontroli przebiegu treningu.

Przy warunku, ze techmnika wymaganego ruchu jest znana lub
tez latwa do opanowania, o wyborze wysilku decyduje w zasadzie
fakt, Zze stopiefi glebokich zahurzen ,,wewnetrznego srodowiska®
ustroju wzmaga si¢ w miare wzrostu intensywnoéci wysitku. Pomi-
mo to, nawet przy umiarkowanej pracy wykonywanej przez jed-
nostke wytrenowana i niewyirenowana w warunkach réwnowagt
funkcjonalnej (sleady state), ujawniaja sie wyrazne roznice efek-
tywnoéci mechanizméw adaptacyjnych i wyréwnawezych, Zwigk-
szenie natezenia wysilku poza granice mo#liwoéci ustalenia si¢ do-
raznej réwnowagi w fizyko-chemicznej gospadarce ustroju, a wigc
przy pracy o wzrastajacym dlugu tlenowym pcglebia jeszcze bar-
dziej fizjologiczna charakterystyke stanu wytrenowania,

W zestawieniu z odpowiedzig fizjologiczng osobnika niewy
trenowanego, wykonywujacego ten sam wymiar pracy w warun-
kach réwnowagi funkcjonalnej (steady state), osobnik wytrenowa-
ny wykazuje o wiele mniejsze 'zaklécenie fizyko - chemicznej go-
spodarki ustroju. Innymi slowy ujawnia on lepsza sprawno§é me-
chenizméw zabezpieczajacych staloéé swego Srodowiska wewnetrz-
nego. W poréwnaniu z osobnikiem niewytrenowanym zdolny on
jest do znaczniejszego zwickszenia intensywnosci pracy, przy od-
powiednio dostosowanym wyzszym poziomie rownowagi fizjolo-
gicznes.
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W szczegolnodci lepszy stan ogolnego usprawnienia tizycznego
‘yjawni si¢ podczas tego rodzaju pracy w: 1) mniejszym zuzyciu
jlenu, 2) mniejszym PprzySpieszeniu tetna, 3) w wiekszej obijetosci
wyrzutowej serca, 4) nizszym ci$nieniu skurczowym, 5) mniejszvm
L wzroscie poziomu kwasu mlekowego we krwi, 6) lepszym wyzyska-
niu wentylacji pluc (wiekszej ilosci tlenu pobieranego na jeden
skurcz serca), 7) mniejszych wahaniach poziomu cukru we krwi
i'8) szybszym powrocie poszczegalnych funkcyj po pracy do stanu
wyjsciowego.

Wrysitek maksymalny, ktéry, niezaleinie od stanu wylrenowa-
pla, nie daje mozno$ci na wytworzenie sie podczas pracy stanu
fownowagi adaptacyjnej (steady state), wykazuje u osobnika wy-
irenowanego fjako cechy wyrézniajace: 1) wieksza objelo$¢ wyrzu-
towa i minutowa serca, 2) mniejsze przysSpieszenie teina, 3) wigk-
#ze zuzycie i lepsze wyzyskanie tlenu, 4) wieksze stezenie kwasu
mlekowego we krwi oraz 5) szybszy powrdt ci$nienia tetniczego i
fotna do stanu spoczynkowego.

Forsowny wysilek, wymagajacy mobilizacii wszystkich poten-
yjalnych rezerw ustroju, wywoluje zatem u jednostki wylrenowa-
hej, w odréznieniu od niewyirenowanej, znaczniejsze zmiany fuvk-
gionalne.

Te paradoksalne na pozdér pizejawy Swiadcza o rozszerzeniu
Thozliwosci osobnika do posuniecia natezenia pracv do istolnej gra-
nicy wysilku maksymalnego. Sa one wyrazem zaréwno spotegowa-
nia wplywow motywacji i wysitku woli, jak i podniesienia odpor-
hoSci na zmcezenie. Ogdlne usprawnienie organizacji fizjologicznej
pozwala jednostce wytrenowanej, obok wytworzenia -oszczedniej-
[szego stylu pracy, na zaciggniecie w chwili potrzeby wickszego
dlugu tlenowego, podnosi tolerancyjny poziom kwasu mlekowego
I zmian fizyko - chemicznych we krwi i tkankach odsuwajac krv-
tycsna chwilge niemoznoSci kontynuowania pracy. Kompletniejsze
wyzvskanie konstytucyjnych dyspozyc)i ruchowych i zdolnosci a-
‘daptacyjnej podczas pracy, wyrobione przez racjonalny trening, la-
;czy sie jednoczesnie z usprawnieniem przebiegu sbraw wypoczyn-
kowych., Szybkosé likwidacji wywolanych wysilkiem zmian funk-
cjonalnych oraz przywracanie wyjsciowego stanu pogotowia czyn-
noscioweqo sa u osobnika wyirenowanego z requly wicksze.




DR, JOZEF FIGNA

DR HENRYR JORDAN

W SWIETLE NAJNOWSZYCH PRADOW
WYCHOWANIA FIZYCZINEGO

I
W 60-letnia rocznice zatozenia ParkuDra Jordana, wspomina-
my s<pizowa postaé tego niezwykiego czlowieka i star?my sie przed.
stawié dzielo jeqo Zycia w Swietle dzisiejszych pradow i idei WF,

Prof. By Henryh Jordar

Dzis, gdy Wych, Fiz. staje si¢ donioslym czynnikiem spolecz-
nvm, gdy ma swa prase, opieke Rzadu i wzieto§é w spoleczenstwie
— trudno wycbrazié¢ sobie epoke, w ktdrej zyl i dzialal Dr Henryk
Jordan, prof. UJ. WF i sport polski przed jegc wyslgpieniem
ograniczal si¢ wylacznie do akcji sokolej odbywajacej sie przewaz-
nie w zamknietych salach, Szkola 6wczesna nie tylko nie dbala
o WF miodziezy, ale Scigala je nawet karami jaka swawolg i czyn-
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nik odciagajacy od nauki, Nie rozumiano wéwczas tych praw, ktére
pani naunka wspéiczesna wyjawila, nie doceniano roli zdrowotnej
ruchu na wolnym powietrzu, slofica i wody. Wprawdzie czytano
wtedy klasykow starozytnych, ale nie zrozumiano paralelizmu wy-
chowawczego, ohejmujacego ducha i cialo, tak typowega dla kul-
tury antycznef. |

11

Obecnie aktualne prady w WF j sporcie idg po linii masowoscti,
Wydawaé by sie moglo, ze to haslo zupelnie nowe, przeciwstawia-
jace si¢ dotychczasowemu sportowi elitarnemu, Tymczasem maso-
wosé byla fedna z idei, jaka przyswiecala wielkiemu zalozycielowi
Parku Jordana przeszlo pol wieku temu. W tym parku codziennie
hawily sig¢, uprawialy gry i gimnastykowalv sie tlumy mlodziezy.
[lo§¢ ich dochodzita z gora do 2.000 dziennie, ktérymi zajmowa-
o sie 116 przodownikéw. Byl to niezwykly obraz barwny, ruchliwy
i tchngcy radoscig zycia. Jeden z kierowniké6w Parku opisuje to w
“sposéb nastepujacy: ,Zawrzal park jak ul od wrzawy i Spiewow
dziatwy, roifo sie od drobiazgu na wszystkich boiskach. A twdrca
nie opuscil jednego dnia zabawy. Krazyl po Parku, w swym zawsze
czarnym zakiecie, tu pochwalil, tam przyganil. O wszystkim wiedzial
kazdym drobiazgiem si¢ interesowal”, Organizacja masowego ru-
chu mlodziezy i sprawne kierowanie nie bylo rzecza latwa -— zwla-
gzcza ze nikogo Jordan nie na$ladowal. Byla to koncepcja na wskres
oryginalng, totez nic dziwmego, Ze obcy fachowcy przyjezdzali z
daleka, by czerpaé stad wzory. Jordan z genialna intuicja przeczut,
ze nie garstka eltarna, lecz cale masy stanowia podstaw¢ zdrowia
i tezyzny narodu. Czlowiek ten w czasach niewoli kochal Ojczyzne
zarliwie i podtrzymywal ducha w narodzie na réwni z wielkimi pi-
.sarzami i mys$licielami wspélczesnymi. Tak jak u Linga -— wycho-
wanie fizyczne mialo si¢ staé¢ punktem zwrotnym odrodzenia na-
rodowego. Refren jednej z piosenek spiewanych w Parku przez dzia-
twe brzmi:

,Cwicz sie pilnie, drogie dziecie — przyjdzie cudow cud,

Z Parku wyjdzie drugi Chrobry — oswobodzi lud”.

Dr .Jordan, zdajac sobie sprawe z braku kwaliiikowanych si}
nauczycielskich tak w samym Parku jak i w. szkolach Srednich, po-
wofal do #ycia 2-letni kurs gimnastyczny dla kandydatéw na nau-
czycieli w gimnazjach i seminariach nauczycielskich. Kazdy stu-
chacz Uniwersytetu mogl dobraé sobie 2 przedmiot, tj. gimnastyks
i rozszerzyC w ten sposob swoje kwalifikacje do prowadzenia nauki
w szkole, Wielki Nauczyciel przeczuwat dobrze, Ze nauczyciel WP
nie zawsze jest pelnowartoéciowy po przekroczeniu 10 r. zZycia (reu-
Miatyzm, arlretyzm i inne choroby) i musi mie¢ mozno$é nauczania
innego przedmiotu, do czego zdoby! kwalifikacje w czasie stu--
diéw uniwersyteckich. My$l ta nle stracila nic na znaczeniu i jést
aktualna i dzisiaj.
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Pol wieku temu, gdy walka o réwnouprawnienie wszystkich
klas spolecznych byla raczej marzeniem niz faktem, Dr Henryk
Jordan wyprzedzil znowu swa epoke i skierowal swe uczucie i
dzialalnosé ku warstwom najbiedniejszym. Biedna dziatwa otrzy-
mywala w Parku mleko i chleb za darmo — z kieszeni fundalora.

Nie przeprowadzal pedzialu na dzieci ,z lepszych domow”
i biedniejsze — lecz musialy one kroczy¢ w jednym szeregu. Za-
wiazywalo sie tu kolezenstwa gry i zacieraly rdinice spofeczne.
Nie kio inny, tylke Jordan zajal sie serdecznie dola najbardziej
upo$ledzonych — terminatoréw i rzemieslnikéw. Odciagal ich od
wale¢sania sie po ulicach i spelunkach — zwabiai do parku, gdzie
éwiczyli w dniach wolnych od pracy. Zatozyl on dla nich chér i z
wlasnej kieszeni oplacal nauczyciela. Nie zapomunial o nich w zi-
mie wynajmujac od QO. Franciszkanoéw wielki refektarz na saig
gimnastyczna i Swietlice. Zdajac sobie sprawe z doniostoSci higie-
ny mieszkania dla zdrowia i moralnosci, zatozyt Towarzystwo bu-
dowy lanich mieszkan dla robotnikéw w Krakowie., Wtedy ani
sie Snilc o pcdobnej akcji w innych miastach Europy. W jednej
z dzielnic podmiejskich zachowala sie nawet nazwa , Jordanowka”
(za ulicg Lobzowsky).

IV

Amerykanie chlubig sie swym nowym kieiunkiem wycho-
wawczym, byhevioryzmem, opartym w znacznej mierze na grach
i sporcie craz sublimujgcym pierwotne instynkty dziecka. Dr Jor-
dan bvl i tu prekursorem. Jego polski ,byheviotyzm” — to pra-
ktyczna lekcja zycia na boisku. Nie zakaz byl tam podstawa wy-
chowawcza — lecz zrozumienie i uspolecznienie dziecka zyjgce-
go w zespole. Przyswajanie sobie dobrego ulozenia i porzadku szlo
np. droga piosenki $piewanej przez milodziez. Oto przyklad:

.Kiedy w Parku jestes dziecie
Zachowuj sie przyzwoicie!

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

Wiec nie zakaz poskramial swawolnikéw — lecz obawa, by
vkochany przez nich Park wzieto na jezyki.. Dbal o swa mlo-
dziez czujnie Jordan, chodzac od boiska do boiska i wylawiaigc
jednostki aspoleczne — ktérym poéwiecal specjalne zahiegi wv-
chowawcze.

L'

Przysposobienie wojskowe mlodziezy w ramech ogélnego
WF uwaza sie powszechnie za zdobycz lat wspdlczesnych. T na
fym poiu Dr Jordan wyprzedzil swa epoke. Wychowany w lrady-
cjach powstaficzych, niepodleglo$ciowych ,$nil sen o szpadzie®
w najgestszych mrokach niewoli,
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Marzylo mu sie wojske polskie i zdawal sobie sprawe, Ze pre-

~ dzej czy pdZniej trzeba bedzie stangé do walki o wolno$é, Nic dziw-
nego, ze w swoim Parku zorganizowal Pulk dzieci Krakowskich
w pléciennych mundurach i rogatywkach. Starsi dostali pdzniej
‘bron prawdziwa (karabiny Werdla). Nie chodzile Jordanowi o za-
bawe w wojsko, Sle o wyrobienie i wskrzeszenie ider wojskowo-nie-
dleglo$ciowej — ktéra w dobie popowstaniowej przygastfa w spo-
fé)cze!'lstwie polskim. W ten sposéb mlodziez przygotowywano da
walki uczac ja musztry, gier polowych, patrolowania i podchodze-
nia. Odtworzono nawet batalie historyczne, jak np. Raclawice®.
Widok dziarskiej mlodziezy w. polskich mundurach krzepil i podno-
, sil na duchu takze starszych. Nie bylo dane Jordanowi doczeka¢ sie

.niepodlegioéci — ale przygotowywal ja na wiele lat przedtem w
sercach dorastajacego pokolenia.
VI

Jednym z przedmiotéw nowszej pedagogii sa zajecia praktycz-
ne, polegajgce na czynnym udziale ucznia w pracy fizycznej. Dr H.
Jordan i na tym polu okazal si¢ prekurscrem. Cenil sam prace
bedac jej gorliwym wyznawca. Zorganizowal zajgcia ogrodnicze dla
uczniéw w swym parku, jak réwniei urzadzil warsztaly studenckie,
znane pézniej pod nazwa ,,warsztatoéw jordanowskich”. Najpiek-
niejsze zrozumienie i ujecie ,Shuzby Polsce” powstalo juz wtedy
w genialnym umyéle dra Jordana. W pracy widzial on nie tylko ruch
miesni tak potrzebny mlodemu, ale takie wysokie walory wycho-
wawcze i spoleczne. — Organizacja pracy w Parku zaimponowala
zagranicznym gosciom, ktérzy z daleka zjezdzali si¢. Mimo zajecia
tysiecznej rzeszy mlodziezy réwnoczeénie wszystko szlo skladnie,
punktualnie j $ci$le wedlug obowiazujacego regulaminu.

VII

A teraz dla uplastycznienia obrazu — kilka slow o Jordanie
jako czlowieku, Znaczne sumy lozone na cele spoleczne — zarobil
wlasng praca i trudem. Znakomity lekarz-ginekolog, wzywany nie-
raz do moznych tego $wiata, na dwory panujgce — serce swoje kie-
rowal zawsze ku biednym. Od wdéw i niezamoznych nie przyjmo-
wal z requly honorarium, ba, nawet kupowal bieinym lekarstwa

z wlasne) kiészeni. Ukochal przede wszystkim mlodziez — szcze-
golnie wrazliwy na jej dole i bolaczki. Po $mierci jedynega svna
— w 1881 1. — dzieémi jego staje sie cala mledziez polska. — Po-

Swieca im kazda chwilg, wolna od zajeé zawodowych, a do kazdega
Czynu zabiera sie z wlaéciwa sobie skromnoscia i maloméwnoscia.
Nie labit 1ozglosu ani reklamy osobistej. Ocenial ludzi wedle 6-
Woeow ich pracy — sam bedac wzorem pracowitofei i sumiennosct,
Wytknal droge, ktéra i$é nalezalo po odrodzenie fizyczne i ducho-
we narodu, czego widomym symbolem byly pomniki zastuzonych
Polakéw, w niszach grabowych alei patku. W takiin to otoczeniu

* Zdobywano twierdze, branc jefica — &wiczenia pnlowe odbywaly sie w niedziele. W 1891 r
= puli’ ctrzymal sztandar z napisem ,,! Pulk Dzieci Krakowskich?,



miala sie formowaé polska ,kalokagatia” — harmonia ducha i ciala
w pelnym czlowieku. Tak Jordan sam, jak i jego przodownicy, pro-
wadzili dzieci pod te popiersia i zaznajamiali je z dziejami Polski.
Prof. Dr Rostafinski charakteryzuje t¢ wielka postaé nastepujacy-
mi slowami: ,,Byl to czlowiek rozumny i dobry o stanowczej woli
—- o energii w dobrym, o szlachetnoéci porywéw -— sita moralna,
duch inicjatywy. Jakkolwiek z natury tkliwy, gwaltowny i Pope-
dliwy, byl zawsze czlowiekiem dobrym. Tragedla; lega bylo to, ze
pracowal w czasach i wsréd otoczenia, ktdre go nie rozumialo. Po-
zostal do dzi§ dnia nie doceniony". Najlepszym tego dowodem jest
to, ze Park jego imienia, o ktérym glosno jest w szerokim $wiecie,
lezy dzis odloglem Pomnik Dra Jordana, ktéry ocalal, podobno w
dalszym ciggu zdobi jedna z szop miejskich. Stosunkowo lepszy
los spotkal jego druga ukochana ideg, to jest opieke nad mlodzieiqg
rzemieslniczg,

VIII

Tak wice przedstawia si¢ nam wielka, §wietlana postaé. Musi-
my obiektywnie stwierdzié, ze Dr Henryk Jordan wyprzedzil swa
epoke co najmniej o p6l wieku, tak pod wzgledem hasel WF jak
i szerokiego ujecia spolecznego. Jego idee nie stracily nic z per-
spektywy c¢zasu — przeciwnie zyskaly na wyrazisto$ci i domagaja
sie realizacii w wolnej, Ludowej Polsce.



WLADYSLAW SALA

JORDANOWE DZIELO . ..

W 60-ROCZNICE ZALOZENIA PARKU DRA JORDANA
W KRAKOWIE

Sze$tdziesiat lat mija od tej wiosny, gdy na bloniach krakow-
skich, u stép Kopca KoSciuszki, za przyzwoleniem Krakowskiej Ra-
dy Miejskiej, a z wlasnej woli i checi, dr Henryk Jordan, profesor
Uniwersytetu Jagiellonskiego, wybitny lekarz krakowski, niestru-
dzony spolecznik, a przede wszystkim wielki patriota i wychowaw-
ca, kiadl pierwsze zreby pod najwicksze dzielo swego zywota, pod
Park, ktdry stal sie z czasem kolebkq polskiego ruchu sportowego
i nader czynna kuznia wychowania fizycznego w calej Polsce,

Nietatwe to bylo wéwczas zadanie. Trzeba bowiein bylo prze-
ciwstawil sie nie tylko urzedowemu programowi i calemu duchowi
owczesnej szkoly, ktéra lekcewazyla wysilek fizyczny, prace rak,
ale i samej postawie spoleczenstwa, wrogiej ,,dziwnym praktykom
doktora” i propagowanym przez niego grom i zabawom, w kiorych
brala udzial nie tylko dziatwa, ale i mlodziez, chlopcy i dziewczeta.
Nielatwe tei to bylo ze wzgledu na brak $rodkéw, i z uwagi na
podejrzliwosé zaborcy.

A jednak dobil do swej mety...

Do mety, ktérg bylo zdrowie i rado§é ,,bladych twarzy”...

Bo, po pierwsze mial gleboks $§wiadomos$é znaczenia swej pra-
cy. Jako lekarz — praktyk, badacz i obserwator, ktoéry wiele napa-
trzyl si¢ na organizacje dzieciece za granica i dobrze poznal ogro-
mne zaniedbania w wychowaniu mlodziezy polskiej w kraju, umial
dobrze rozeznaé, iz jedyny ratunek dla wiednacego pokolenia, to
og6lna poprawa warunkéw bytu ludnoéci i wyrwanie skarlalych
organizméw z nudy, zaduchu, wilgoci — do stonca, na lono przy-
rody. .

Totez czynil wszystko, by podnieé stan gospodarczy kraju.

1 zrobil wszystko, co lezalo w jego mocy, by podnie$é spraw-
noéé fizyczna mlodziezy, zabezpieczyé jej zdrowie, umozliwié jej
rozwé} fizyczny i moralny.

Otrzymawszy na swa proSbe z dnia 26 marca 1888 r. przydziat
kilkunastu mérg ziemi na bloniach, rychlo wlasnym wysilkiem i
kosztem zamjenia je w radosny, pelen zycia i gwaru ogréd dzie-
cigcy. Zasadza w nim 100000 drzew i krzewéw; urzgdza kilkana$cie

t Dr Henryk Jordan wrodeil si¢ 23 lipca 1842 r. w Przemy$lu, zmarl w Krakowie 18 maja 1907 .
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boisk, a na nich ustawia moc urzadzen i przyboréw dao gier, zabaw
i sportu. A gdy wszystko ma juz gotowe, zaprasza mlodziez i przy
pomocy wybranych spo$réd nich przewodmkow rozpoczyna prace.
Daje do reki mlodziezy narzedzia i przybory dotad jej nieznane —
pilki,. kule, wywijadla, silomierze, tamborynki, lyzwy, szczudla
bumerang, krcunlk i — sam dajac najlepszy przyklad — cmczy,
bawi sig, vgania za pilka i entuzjazmuje nowym trybem zycia mio-
dmezy, zycia coraz pelnle}szego coraz bardziej radosnegeo, aktyw-
nego i zdvscyplinowansgo.

Nie¢ przeto dziwnego iz szeregi jego w Parku szybko narastaja
i licza juz w r. 1899 ckolo 13000 a w r. 1901 ponad 32000 dziatwy
i mlodziezy spedzajgcej w Parku dlugle popoludniowe godziny na
¢éwiczeniach, grach, zabawach, §piewie, pracy i wypoczynku, Nic
tez dziwnego, iz podbl]arqc caly mlody Krakéw, pozyskal Jordan
i poczatkowo mu nie ufajacych rodzicéw. Bo wszystko, co dzialo
sic w tym Parku bylo dabrze przemyslane j dostepne, widoczne dla
wszystkich. W Parku Jordana nie bylo murowanych parkanéw, ni
budek, strzegacych przed ciekawskimi, A po drugie, umial Jordan
Park swoéj nie tylko wyposazyé, ale odpowtednio zorganizowac.
Sam uktadal programy pracy, plany dnia, regulaminy, dyrygowal
zajeciami i szkolil, nadzorowal przewodnikéw, i sam przelamywal
najwicksze trudnos$ci organizacyjne i wychowawcze,

Znal dobrze mlodziez, jej warunki zycia, potrzeby i liczyl si¢
z jej wladciwo$ciami rozwojowymi. Gry, zabawy, gimnastyka byly
tak w jego Parku organizowane, Ze nie tylko obejmowaly wszy-
stkich, ale i do wszystkich grup byly odpowiednio dostosowane.

Nikt tam sie wiec nie nudzil, nie swawolil, nie demoralizowal
siebie i inriych, bo kazdy mial tam swe miejsce, zajecie i moinosé¢
pelnego wyZycia sie w zdyscyplinowanym zespole, Wszelkie u-
przedzenia i zadraznienia rozladowywala sprzyjajaca dzieciom i
mlodziezy atmostera zycia w Parku. Mlodsi mieli swe zabawy, Spie-
wy, pogadanki, starsi gimnastyke, gry sportowe, ¢wiczenia w pnd-
chodzeniu, 2 nawet specjalny, a oryginalny ,pulk dzieci krakow-
skich”, prototyp dzisiejszej organizacji przysposobienia wojskowe-
go. terminatorzy za$ chor, odrebne zajecia i odrebng opieke wycho-
wawczg, a w niej nawet wlasny system oszczedzania zarobkdw,
najubozsi raé dozywianie, a wszyscy opieke leka.rskcx, wyckowaw-
czg, oicowska.

W pomyslach byl niewyczerpany.

Totez Park jego stal sie gloénym w calym kraju. Przybywali
do mniego dzialacze spoleczni, lekarze, wychowawcy, nauczyciele,
swoi i obcy, Patrzyli, podziwiali i nasladowali. A twérca nadal
utrwalal i rozbudowywal swe dzielo. Pod koniec Zycia wzbogacil je
o 1zecz réwniez, jak na Owczesne czasy oryginalna — o warsztaty
robét recznych., Na zebraniach nauczycielskich, rodzicielskich, w
prasie, z tiybuny sejmowej wolal o lepsze warunki nauki i zycia
pozaszkolnego mlodziezy, Rzucal hasla i szerzyl idee wychowania
pelnego, harmonijnego — do dzisiaj jeszcze nie wszedzie zrozu-
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miane. Stal -si¢ pionierem ruchu, ktéry rozbudzil potrzebg zajecia
sie mlodziezy, jej zdrowiem fizycznym i moralnym, ldea Jordanow-
ska wyprowadzona z wielkich wskazarn komisji Edukacji Narodo-
wej znalazla realizatora, Czlowieka Czynu, i zapalita do sluiby spo-
lecznej dziecku — wielu jego uczniéw, wspélpracownikow, Wy-
zwalajac ,blade twarze” z suteren i podworek wiodla je na fono
przyrody, do slofica, po rado$¢ i zdrowie, Jego idea przenikala po-
za kordony graniczne, do Warszawy, Czestochowy, Cieszyna, Lu-
blina, a nawet dalekiego Kijowa powodujac coraz czestsze nasla-
dowanie wzoru krakowskiego. Zywotno$¢ potwierdzily dziesiatki
ogrodow i pracowni robdt recznych, rozsiane po calym kraju, Dosé
wspomnie¢ za Piaseckim, iz instytucja warsztatéw robdt recznych
.rozwinela sie tak szybko, ze juz w r. 1910 liczyliémy z géra 40 ta-
kich instytucyj w zaborach austriackim i rosyjskim"!). Liczba ogro-
déw jordanowskich, i terenéw zabawowych dla dzieci, zarejestro-
wanych przez Panstwowy Urzad Wychowania Fizycznego, w roku
1936 dosiegla cyfry stusze$édziesigciu?).

A umocniwszy sie¢ w zyciu pozaszkolnym weszla szerckim torem
i w organizacj¢ Zycia i pracy szkolnej wilaczajac do tradycyjnych
form wychowania forme nie nowa, ale bardzo unowoczes$niona i
zywa, wychowania fizycznego, ogarniajgca rozwdj umyslowy, mo-
ralny 1 fizyczny dziecka,

Dzielo Jordana ocenili wspélcze$ni mu politycy, wychowawcy,
rodzice, a nade wszystko sama mlodziez. Niemniej i uczniowie i
wspolpracownicy Jordana, podtrzymujacy w, spoleczeinisiwie dlugo
jordanowskie idee pomocy spolecznej dziecku.

O dorobku jego wie dzisiaj niemal kazdy obywatel. Bo z niej
wyrosfa najpickniejsza instytucja dziecigca w kraju, instytucja, kto-
ra juz wiele dokonala dla dobra dziecka w Polsce.

.Dzi§ rzec mozna, ze — powtdrze za prof. E. Piaseckim, ucz-
niem i nastepca Jordana w Parku -— zdzialala ona wiecej niz cale
biblioteki uczonych, rozpraw i dyskusyj zjednywajac tysiace zwie-
dzajacych ja ludzi dla idei odrodzenia fizycznego"). Dala nam pla-
cowke pomocy spolecznej, najbardziej dla dziecka odpowiednig i
uzyteczna, wszechstronna, a potrzebng.

Zwlaszcza dzi§. Gdy slyszy si¢ powszechne narzekania i la-
menty na niedorozwdj fizyczny i moralny mlodziezy, na skutki za-
niedban spuowodowane okresem wojny. Gdy tyle jest dzieci bez
opieki, sierot, poélsierot, dzieci zagrozonych gruzlica, zaniedbanych
{izycznie i moralnie, I tak malo dobrych, zdrowych mieszkan i je-
szcze mniej pogody w zyciu dziecka,

W szeéédziesiata rocznice istnienia Jordanowego dzisla warto
by przeto nie tylko rozgladnaé sie w dorobku i dziejach przeszio
Poniecza, aie i w, mozliwodciach jego poszerzenia, co byloby naj-
lepszym uczczeniem wielkiego naszego Patrioty i Wychowawcy.

-

1 Dr Pfasecki E, Dzieje wychowania fizycznego. Lwow, 1925 r, str, 235,
3 AliWuwska H. i % Wedrowski K. Ogrody Jordanowskie, str. 15.

v
3 Dr Masecki E. Parki Jordanowskie, ,,Muzeum®, 1907 r., T. L. str. 250
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Aby nle bylo wéréd nas tak wiele dzieci chorych, smutnych i
opuszczonych, dzieci marniejacych w zaduchu, wilgoci i opuszcze-
niul Wychowawcy fizyezni, nauczyciele, lekarze, higienisci, Spo-
fecznicy i politycy, dzialacze sa.morza,dQW1 winni zabezpieczyé im
prawa wskazane przez Jordana i zjednoczyé swe wysilki przy two-
rzeniu dalszych , Jordan6éwek".

Rownocze$nie bowiem z hastami i programem odbudowy go-
spodarczej winna dokonywaé sig i odnowa biologiczna mlodego
pokolenia. A te mozna znacznie przy$pieszyC przez wzmocnienie
i upowszechnienie Jordanowego dziela.

I dlatego, ze jest konieczna. I dlatego, ie tamtedy jest najlep-
sZa, bo dobrze sprawdzona droga...

I dlatego réwniez, ze.. — przytocze stowa prof. Z. Wyrobka,
drugiego z uczniéw Jordana:

+Wielkich ludzi czci sie przez realizacje ich wskazan i zamie-
rzen, nie tylko przez niedopuszczenie do upadku zapoczetego dzie-
ta, ale i przez jego dalszy rozwdéj, Ci, co kroczg Sciezka, ktori szedl
Jordan, powinni i$¢ za ]ego drogowskazem Powinnao nas staé na te
dume narodowsq, by nie dac upasc swojej wlasnej rzeczy, boé Jor-
dan, to wlasnos$¢ polska"!).

1 Wyrobek Z. Podjecie {def Jordanowuklej gadanlern Sekeji WP i H. Szk, ,,Wycbowanie
fizyczne”, 1927 r,, = 7—§, pir. 189,



Dr EUGENIUSZ LAZOWSKI

UWAGI O POSTAWIE

Wobec wielkiej réZnorodnoéci ksztaltéw ciala ludzkiego dosé
trudno jest ustalié,"ktory z nich uznamy za najbardziej prawidiowy
i harmonijny, ktéry z tzw. sposob6w trzymania si¢ uznamy za naj-
lepsza lub ,normalng” postawe. Mimo pozornej prostoty zagadnie-
nia — blizsze okreslenie cech postawy prawidlowej napotyka na
duze trudno$ci. Zagadnienie za$ jaka postawa jest najbardziej ko-
rzystna z biologicznego punktu widzenia dla danegoe osobnika za-
leznie od plci i okresu rozwojowego, nie zosialo jeszcze wiasciwie
rozwigzane,

Przyjinuje sie, ze istnieje szereg typdéw ,postaw normalnych”
(Rogalski). Tym niemniej, z punktu widzenia fizjologicznej przy-
datnoéci organizmu i wymagan estetycznych, idealy starozytnych
Grekéw i Rzymian przy$Swiecajg nam do dzi§. Ich wzcrem sa kla-
syczne rzeiby antyczne, Bije z nich godno$é, spokdj doskonale pig-
knej i zdrowej postaci o wysklepionej klatce piersiowej, szerokich
barkach, waskich biodrach, wspaniale rozwinietym umiesnieniu ca-
lego ciala z silnymi u swych nasad, cienkimi za§ i mocnymi w kost-
kach i nadgarstkach, konccynami.

Znaczenie prawidlowej postawy nie znalazlo u nas jeszcze
pelnego zrozumienia w $wiecie lekarskim i instruktoréw wychowa-
nia fizycznego. A przeciez postawa jest w duzej mierze odzwier-
ciedleniem stanu fizycznego, psychicznego, zawodu i sposobu zy-
cia czlowieka, Nade wszystko za$, zachodzace zmiany postawy staja
si¢ waznym momentem diagnostycznym, zwlaszcza dla lekarza
Sportowego i szkolnego.

Postawa zaczyna sig ustalaé u chlopcéw i dziewczat miedzy
11—15 rokiem #ycia. Zaobserwowane w tym wieku zmiany posta-
WY maja duze znaczenie, zwlaszcza u osobnikéw szybko rosnacych,
2e wzgledu na sklonno$ci do garbienia sie, ktére sa wyrazem przy-
ZWyczajenia lub zwiotczenja miesni oslabionych w okresie dojrze-
Wania i wzrostu.

. Poza szeregiem éwiczen specjalnych nalezy ustawicznie zache-
cac mlodziez do zachowywania prawidlowej postawy przy kaidej
Codziennej czynnosci i stale jej o tym przypominaé zaréwno w szko-
€ Jak i w domu. Prawidicwe ,trzymanie si¢”, jest bowiem samo
PIzez si¢ rodzajem éwiczenia gimnastycznego wzmacniajacego na-
Plgcie migéni utrzymujacych postawe.
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Ujemny wplyw na postaweg ma b, wiele czynnikéw jak np.:
warunki pracy, kiére mogg da¢ w efekcie przykurcze, zesztywnie-
nia (np. wadliwa postawa u rolnikdéw) iub zwiotczenia pewnych
grup migsnicwych. Poza tym — szereg cierpien, a zwlaszcza zabu-
rzenia ze strony narzadow ruchu i oddychania.

Zmiany postawy sa nadto objawem znuzenia zarowno fizycz-
nego jak i psychicznego. Spotykane w sporcie przemeczenie {prze-
trenowanie} objawia sie miedzy innymi przygarbieniem, a nawet
przygarhieniem z poglebieniem krzywizny ledzwiowej lub z wysu-
nigciem giowy do przodu

Najczestsze z nieorganicznych przyczyn wadliwej postawy u
mlodziezy to, poza slanami chorobowymi, jak np. przebyla krzywica
i inne:

a) zte warunki higieniczne w szkole, (niewygodne lawki, zle
oSwietlenie i wentylacja, nudny i meczacy sposob naucza-
nia),

b) zle warunki domowe (ciasne, przeludnione mieszkanie, nie-
dosypianie, niedozywienie),

c} brak ruchu lub zly program wychowania fizycznego.

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

Ponizszy 1ysunek obrazuje jak wybitnie poprawia sie postawa
dziecka z chwilg zmiany na lepsze warunkéw otoczenia i odzywia-
nia przy réwnoczesnym zastosowaniu metod wychowania fizyczne-
go (Rys. 1) ’

i

Rys. 1

Z drugie] strony wiele cierpient jest powodowanych przez wa-
dliwa postawe, jak np. opadniecie trzewi, nawykowe zaparcie
(Dickson), zaburzenia mechanizméw oddychania, kraZenia i ner-
wWOowego.

Wiele z tych dolegliwasci moze byé usunietych przez éwicze-
nia i gimnastyke wyréwnawcza,

Z powviszego wynika, ze zaré6wno instruktor wychowania fi-
zZycznego, nauczyciel, jak i lekarz, duzo wigkszg uwage powinni
przykladaé¢ do wdrozenia mlodziezy do prawidlowego ,trzymania
sie” i stalego poprawiania ich postawy niz dotychczas.
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Jednym wiec z celdw wychowania fizycznego powinno by¢ ta-
kie wycéwiczenie odpowiednich grup mi¢sniowych, by utrzymywa-
nie prawidtowej postawy nie sprawialo trudnosci, a stalo si¢ mimo-
wolne i naluralne bez $ladéw sztywnosci i sztucznosci.

Prawidlowa postawa winna byé — moim zdaniem — jednym
z warunkdw otrzymania dyplomu nauczyciela i instruktora wycho-
wania fizycznego, zwlaszcza wobec faktu, ze starsze dzieci i mlo-
dziez che¢tnie nasladuja ruchy i sposdéb trzymania sie starszych —
rodzicow, nauczycieli, bohateréw filmu czy aséw sportowych,

Wady postawy sa b. czgste, U miodziezy stwierdzono je w 80%.
Badania nowoprzyjetych do uniwersytetu Harvarda w 1916 r. (wg
Babeckiego) wykazaly zaledwie 1,1°% postawy dobtej, a 12,5% po-
stawy dosé¢ dobrej. Wielu, nawet wybitnych sportowcdw, ma po-
stawe zly. Obecnie, zwlaszcza wérdd mlodziezy, stosunki raczej sig

.pogorszyly na skutek niedozywiania w okresie wojennym i trud-

nych warunkéw mieszkaniowych. Obserwacje poznainskie (1948)
wykazaly  raledwie 8% postawy prawidlowej. Zwlaszcza niedosta-
teczna ilo§¢ mleka (niedobér albumin, witamin i seli wapnial po-
gorszyla w okresie wojny postawe dzieci.

%

Na og6! za dobrg i najbardziej korzystng dla prawidlowego
funkcjonowania narzadéw wewnetrznych uwazamy zwykla, swo-
bodna postawe, ktora odpowiada, przy réwnomiernym rozlozeniu
ciezaru na obie nogi, nastepujgcym warunkom:

1. Glowa ustawiona prosto z lekko cofnietym podbrdadkiem (na
wysoko$ci mostka) — (sprzyja najlepszemu ukrwieniu moézgu
co ma dodatnio wplywaé na jego czynnosc),

. Klatka piersiowa wysoko wysklepiona, przy czym mostek
jest najbardziej ku przodowi wysunigta jej czescia (ulatwio-
ne oddychanie i dobre warunki krwioobiegu w narzadach
klatki piersiowej).

3. Brzuch lekko wciagniety, dolna czgS¢ brzucha blizej krego-

slupa mz gorna.

4. Lopatkl nie powinny wystawaé poza linie poSladkéw.*

W tych warunkach osie gtéwnych odcinkéw ciata (Rogalski)
tworzy linie lekko tamang. Linia pionowa, wyznaczajgca prawidlo-
Wa postawe, przechodzi przez punkt cigzkosci ciala, ktéry znajduje
sie w obrebie miednicy malej tuz za wzgdorkiem kosci fonowej nie-
€O niZej u kobiet niz u mezczyzn. Jej rzut za$ boczny tgczy ucho,
gorny brzeg ramion, zaglebienie ledzwiowe, staw kolanowy i zew-

o]

-neirzng kostke,

Postawe wyznaczajq: kierunek osi ciala, ustawianie konczyn
dolnych, nachylenie miednicy i kat ustawienia glowy w stosunku
do osi pionowej.

Gliéwnymi grupami migéni utrzymujacymi prawidlowa posta-

We sg:

a) mieSnie karku {utrzymuja glowe w pozycji prostej),
b) silne grupy mieéni grzbietu i brzucha. Ich przeciwstronne
dzialanie utrzymuje prawidlows linie kregostupa,
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¢) miesnie ledZwi ustalajace polozenie miednicy,

d) miesnie uda utrzymujace prawidtowa ruchomosé kolana,

€) mieénie podudzia, ktére reguluja prawidlowa ruchomosé

stawow oraz uirzymuja tuk stopy.

Przy prawidlowej i harmonijnej ruchomoéci wszystkich stawow
postawa laka umozliwia w kazdej pozycji, zaréwno stojacej jak i w
czasie chodzenia lub biegania, prawidlowe rozloZenie cigzaru glo-
wy na kregoslup, ciezaru tulowia na miednice, a cigzaru calego
ciafa, poprzez koficzyny dolne na luk stopy.

Poza wzgledami zdrowotnymi i estetycznymi ma to duze zna-
czenia dla sportowca, gdy# warunkuje pelne wykorzystanie sily
miesni i zrdwnowazenia ciala przy najmniejszym wysilku.

E 2

Wyodre¢bniono szereg typéw wadliwej postawy jak np., poza
oméwiong wyZej postawa zmeczenia — postawa kogucia (nad-
mierne Scigganie barkéw ku tylowi), ,plecy goryla” (uwypuklenie
fizjologicznej wkleslosci okolicy ledZwiowej i obnizenie dolnej cze-
ci brzucha) oraz szereg typow skrzywien kregoslupa,

Sprawg zmiany postawy na skutek fizjologicznego procesu sta-
rzenia sig, jak réwniez b, waznym zagadnieniem wplywu pracy za-
wodowej na postawe nie bedziemy sie w ramach tematu naszych
rozwazan zaimowac, :

%

Dla okreélenia typow postawy poslugujemy si¢ wzorami po-
staw, (Rys. 2 i 3) :

: 1

) C D A 8 c

‘{ Rys, 2 ' Rys. 3
Wzory postaw dziewczat i chlopcow.

Postawe badanego przy pewnej wprawie, mozna okresli¢ jed-
nym rzutem oka i porownac z jednym z typéw postaw przedstawio-
nych na tablicy. W czasie obserwacji powinien badany staé zupel-
nie swobodnie i naturalnie, nie prezyc sie i ,nie wypinaé bohater-
sko piersi”, i e AP
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W celu mierzenia postawy i utrwalenia sylwetki badanego
gkonstruowano szereg mniej lub wiecej skomplikowanych sylweto-
graféw, cieniograféw, krat i urzadzen fotograficznych. Najbardziej
praktycznym wydaje mi si¢ ,,postawomierz” (posturegraph) Mott'a
oraz polski sposob sporzgdzania sylwetek postawy wprowadzony
przez Dr E. Lewicka i Z. Perzanowskiego. Postugiwali sie oni sno-
pem fwiatla rzuconym na bialy ekran z pl6tna lub papieru. Badane-
go stawiano pomiedzy Zrédlem swiatla a ekranem, mozliwie blisko
ekranu, na kilorym rysowal sie wyrazny cief jego sylwetki foto-
grafowany od strony przeciwnej.

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

Rys. 4. Schemat ustawienia aparatury Lewickiej i Perzanowskiego do zdje¢

sylwetek postawy. A — projektor, B — siatka pomiarowa, C, D — plaszczyzna

ekranu, G — aparat fotograficzny {wg. Dybowskiego).
Poniewaz swobodnie opuszczone wzdluz tulowia koficzyny
gérne moga na cieniu przykrywaé wygiecia ledZwiowe — lepiej
jest wykonaé 2 zdjecia — z rekami opuszczonymi i lekko opartymi

Przed soba,

L3
Ocena postawy opiera sie na pordwnaniu otrzymanych droga,

fotografii sylwetek z sylwetkami wzorca postaw ABCD. (Rys, 21i 3)

A —- postawa doskonala; glowa do géry, podbrédek cofnigty (gfo-
wa dobrze zré6wnowazona nad barkami, biodrami i kostkami);
klatka piersiowa dobrze wysklepiona (mostek -— najbardzief
naprz6d wysunieta cze$é ciala); dolna czeSC brzucha wciag-
nicta, plaska; kontur tylnych krzywizn normalny.

B — postawa dobra; glowa lekko w przéd; klatka piersiowa nieco
w dél opuszczona; dolna czesé brzucha wciagnigta, lecz nie
plaska; krzywizny konturn tylnego nieco zwigkszone,

— postawa wadliwa; glowa naprzéd; klatka piersiowa plaska;
brzuch miekki i lekko wypchnigty (czesé ciala najbardziej
wystajaca do przodu); krzywizny tylnego konturu przesadne,

D — postawa zla; glowa silnie w przod; klatka zapadnigta: brzuch
zupelnie wiotki i wystajgcy w przéd; krzywizny tylnego kon-
turu silnie przesadne.

Aby méc obserwowaé Zachodzace zmiany postawy u dzieci,
m}odzieiy lub osobnikéw starszych pod wplywem ¢wiczeh wy-

Y0wnawczych — nalezy braki postawy odpowiednio zanotowaé.
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Poslugmemv sie przy tym nastepujgcym kluczem [zasada wg Dy-
bowskiego) ]

L]

*
E 1
1. Glowa: .
a} twarz dobrze ustawiona, b} broda lekko naprzéd wysunigta, ¢} glowa
lekko naprzéd pochylona, d) silnie naprzéd pochylona.
II. Wygigcie szyjne kregostupa ku przodowi:
a) prawidtowe, b) zwiekszone, c) wyrainie zwiekszone, d) ostre.

IIl. Wygigcie szyjno-plecne kregostupa ku tylowi:
a) plecy prawie plaskie, b) plecy lekko wypukle, ¢} plecy wypukle, d) plecy
okragle.
IV. Wygiecie piersiowo-lediwiowe kregostupa ku przodowi:
a) prawidlowe, b) nieco wzmocnione, c¢) wyraZnie zaznaczone, okragle,
d) silnie zaznaczone, ostre zatamanie.

V. Wygigcie piersiowc-ledéwiowe kregostupa ku tylowi:
a) plecy plaskie, b) plecy wypukle.

V1. Klatka piersiowa:

a) dobrze wysklepiona, b) wysklepiona, nieco w dél opuszczona, ¢) plaska,
d) ptaska i w dol opuszczona, e) kat ledzyzebrowy prosty, f) — ostry, g) —
rozwarty.

5 VIL. Brzuch:

a) plaski, dé! wciagnigty i ptaski, h) wciagnigty lecz dé! zaokraglony,
c¢) wystajacy jest czescia ciala najbardziej w przéd wysunigta, d) wystajacy
i wypchnigty w przéd.

VIII. Kosiczyny gérne:

a) prawidlowe, b) lekke znieksztalcone, <) lekko szablowate, d) silnie
szablowate.

IX. Barki:

a) ro6wnomiernie lekko pochylone, b) drobne nieréwnomiernosci, ¢) silnie
opadajace, d) silnie opadajace i nieréwne.

X. Klatka piersiowa w stosunku do bioder;

a) szeroka, przejscie Yagodne, b) drobne nierawnosci, przejécie lagodne,
c) klatka waska, przejécie lagodne, szeroka Jub srednia, przejicie ostre, dj wa‘ska
przejscie ostre. .

XI1. Biodra:

a) owalne, przejécie fagodne, b} drobne nieréwnosci, przejécie ltagodne,
c) wieksze nieréwnosci, linia lamana, d) wigksze nieréwnosci, linia famana,
opadnigcia najw. szeroko$ci w dol.

X1 Xoficzyny dolne:

a) prawidlawe, b) bardzo lekkie zaznaczenie X Iub O, ¢) zazpaczenle 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 wedlug
profilu, IX—XII wedle ‘zdjqcia z przodu.
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Uwaga: Inne znieksztalcenia nalezy oznaczyé lub opisad.
Dla przykladu przytaczam analize sylwetki. {Rys. 5)

Rys. 5. Postawa C. Bigdy: I b, V ¢. VIII b. IX ¢, X b. XI b. XII b,

Oznaczanie postaw za pomocg przytoczonego kiucza jest dosc
trudne. Lepiej wiec fotografowaé sylwetki i poréwnywacé otrzyma-
ne w pewnych odstgpach czasu fotografie ze soba.

L

Wspomnialem wyzej, Ze postawa jest wyrazem stanu fizycz-
nego i psychicznego czlowieka oraz ze moie sie ona zmienia€ za-
Iowno na niekorzy$é pod wplywem jednostronnej pracy fizycznej
lub choroby, jak i na korzysé pod wplywem éwiczeh wyréwnaw-
czych, prawidlowego wychowania fizycznego, poprawienia ogdine-
go stanu zdrowia i dyscypliny wewnetrzne}.

, _ Nie hez wplywu na postawe, podobnie jak praca fizyczna, jest
Jednostronne uprawianie sportu, Postawa sportowca jest wypad-
k?“{@. na kiérg zlozyly sie — z jednej strony naturainy dobér osob-
Nikéw predysponowanych budowa i warunkami fizycznymi do do-
Tych wynikéw w danej galezi sportu, z drugiej za§ -- wplywem
Spertu na rozwéj pewnych grup miesniowych, kiore ksztaliuja cha-
Takterystyczna postawe.

e Poréwnajmy dla przykladu sylwetke diokeja i cigikiego at-
Y

Z dwéch czynnikéw, o ktérych wspomnialem, wrodzone wa-
Nnki budowy fizycznej maja wieksze znaczenie niz ksztaltowanie
SYlwetki przez rodzaj uprawianej galezi sportu. Tym niemniej
wolyw ten jest duzy i doskonale moze by¢ wykorzystany przy po-
Prawianiu wadliwej postawy.

»
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Przedstawione nizej rysunki dobrze ilustruja zagadnienie.
(Rys. 6.)

Rys. 6. Sylwetkl postawy: maratoniczyka, skoczka WewyZ, miotacza dyskiem,
s ciezkoatlety. +

Wsréd postaw nieprawidlowych skutkiem skrzywien kregoslu-
pa rozréznia sie 2 zasadnicze grupy — skrzywienia czynno$ciowe
i skrzywienia prawdziwe. Skrzywienia prawdziwe zalezne od zmian
znieksztalcajacych koSci iub stawéw sa domeny ortopedéw, kio-
rzy je lecza badZ operacyjnie badZ przy uzyciu éwiczen specjal-
nych, gimnastyki wyréwnawczej i leczniczej. Skrzywienia krego-
slupa czynnoSciowe nie sa powodowane zadnymi zmianami ana-
tomo - patologicznymi w obrebie ukladu kostnego. Jjest ta sprawa
wadliwej postawy, jako wyraz niestosunku wypadkawych sil me-
chanicznych ciezaru ciala, sily migéni i wigzadel. Jako takie intere-
suja lekarza sportowego, szkolnego oraz wychowawce fizycznego
1 instruktora.

Pamiqtat’ jednak trzeba, ze wiele schorzen dotyczgcych miek-
kich czesci organizmu powoduje wyréwnawcze lub odruchowe
Zmiany postawy, np. zapalenia oplucnej, krecz szyjny, rwa kulszo-
wa, 1ahurzema mobzgowe itp.

Sprawy te nie sg jednak trudne do odréznie nia od Czynnoscm-
wych znieksztalcefi postawy.

Dla odroznienia wadliwej postawy czynneSciowej od prawdzi-
wej ogladamv badanego w chwili sklonu w przod Wtedy przy
czynnoéciowym skrzywieniu, qugoslup wyprosfowuje sie. Poza tym
ufatwia nam rozpoznanie badanie radiologiczne, ktére nie wyka-
zuje w skrzywieniu czynnosciowym charaktferystycznych zmian w
obrebie koSéca.

Pomiedzy czynnosciowymi i prawdziwymi skrzywiepiami gra-
nica nie przebiega ostro. Jest ona raczej niewyrazna i zaniedbana
postawa czynnosciowa latwo moze ulec utrwaleniu,

Wyodrebnia sig kilka zasadniczych typdéw skrzywien kregosiu-
pa: boczne (scoliosis), ku tylowi (kyphosis) oraz ku przodowi (lor-
dosis). Poza tym szpotawe lub koélawe ustaw1en1e koiiczyn dolnych,
stopy plaskie itp,
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Dla lekarza szkolnego lub sportowego zasadniczym wydaje sig
pytanie, ktére sporty lub éwiczenia lizyczne istniejace wady posta-
wy moga wyréwnac lub poglebié. A wigc: kolarstwem lub boksem
nie moze zajmowal si¢ osobnik datkniety nadmiernym wygieciem
kregoshupa ku tylowi (kyphosis), gdyZ sporty te raczej pogorsza
stan isiniejgcy, natomiast poprawi¢ moga one poslawe osobnikéw
z nadmiernym wygieciem kregostupa ku przodowi (lordosis). Pilka
nozna i koszykéwka zwickszaja wygiecie kregoslupa ku przodowi.
Osobnik dotkniety bocznym skrzywieniem kregoslupa nie powi-
nien wioslowaé dlugim wioslem po stronie skrzywienia, a raczej
po przeciwnej (Sidorowicz), Kolana szpatowe sa przeciwwskaza-
niem do pilki noznej, stopy plaskie do biegéw dlugich, gdyz sparty
te moga owe wady poglebié.

Dobra, choéby teoretyczna, znajomosé techniki poszczeg6inych
galgzi sportu i umiejetno$é jej fizjologicznej interpretacji ulatwi le-
karzowi i wychowawcy fizveznemu powziecie dacyzji, jaki sport lub
jaki program wychowania fizycznego mogg zauwazoune braki posta-

wy wyréwnacd, .
L * *

PISMIENNICTWO

1. Babecki J. Postawa i sposoby jej badania. Przeglad Sporto-
wo-Lekarski. Rok T {1929) z 1. str. 66-—77.

2. Badziak T. Skrzywienie kregostupa u dzieci. {1948}. In literis.

3. Dybowski W. Fizjologiczne podstawy wychowania. Encyklo-
pedia Wychowania Tom 1. z. 1, 2, 3 r. 1933,

4. Gamlin R. Modern School Hygiene, London 1946.

5. Hanson D. and Broman A, Posture, London 1944, The Ling
Physical Education Association.

6. Herxheimer H. Grundriss der Sportmedicin, Leipzig 1932
Georg Thieme.

7. Hornot Z. — Schmid L. Télesnd vychova mlddeie ocima
lékarre. Praha. 1946 Orbis.

8. Lazowski E. Wychowanie fizyczne na wsi. Warszawa 1948.
Poradnik dla przodownikéw zdrowia str, 132--141. Nakl.
Samopomac Chlapska.

9. Poplewski R. Uklad mieSniowy czlowieka, Warszawa 1948.

7vd. E. Kuthana.

10. Reicher E. O dzialaniu éwiczen cielesnych na ustréi ludzi
zdrowych i chorych, Warszawa 1932,

11, Rogalski T. Zagadnienie ,normalnej” postawy stojacej czlo-
wieka. Przeglad Fizjologii Ruchu r, VII {i933) Nr 1—2 str.
5—65.

. 12. Szabuniewicz B. Fizjologia aparatu ruchowego czlowieka:
Krakow 1947,



MGR STANISLAW ZAKRZEWSKI

PO PIERWSZEJ MASOWEJ*
IMPREZIE SPORTOWEJ W POLSCE

W sporcie — niektorzy klada nacisk wylacznie na indywidual-
ne rekordy i uwazaja, Ze tylko tam postawiona jest wysoko kultura
tizyczna, gdZie jeden czy drugi zawodnik osiagnie nadzwyczajny
jaki¢ wynik. Dlatego tez nie mozna sie dziwi€, Zze sg jeszcze jedno.
stki, ktére utrzymuja, ze przedwojenna Polska byla bardziej uspor-
towiona,

Jest to pojecie zgola mylne. Przed wojng maskowano istotny
stan rzeczy, Nie interesowano sie szarym, przeci¢inym czlowie-
kiem, nie dano mu dogodnych warunkéw dla zdrowia, ruchu, ra-
doSci zycia -— tworzac natomiast specjalne ,stajnie treningowe”
dla wybratcow, ktorzy — wystepujge na arenie zagranicznej —
mieli by¢ dowodem poziomu naszego sportu i naszej kultury fizycz-
nej. ' ;

Jedynym dokiadnym i normalnym, zdrowym odzwierciedleniem
usportowienia paiistwa sq nie cyfry w postaci wynikdw jednostek,
ale cyfry obrazujace stopien umasowienia.

Przed waina prowadzono polityke na krotka mete, byle 1ylko
zaimponowaé pojedynczym wynikiem, rekordem. Dzié pracuje sig
planowo rozpoczynajac od podstaw i budujac gmach paolskiego spor-
tu wyczynowego na silnych fundamentach mas. Nikt dzi§ nie sadzi
¢ poziomie sportu po rezultatach uzyskanych przez tych czy in-
nych fencmenow. Ludzie powojenni nie przvgladaja sie samej tylko
oprawie ksiazki, ale zagladaja do niej, zaglebiaja sie w jej tresci.

Gdy przed wojng znalazl sie kto§ ciekawszy i przelecial choé-
by pobieznie kilka kartek sportu polskiego, ten zauwazyl dziwny
stan rzeczy we wszystkich prawie dziedzinach: po pieknej, dosé
efektownej karcie rekorddow, reszte kart prawie pustych, niezapi-
sarrych. [ gdy widzialo sie te rozpaczliwa pustke naszego sporty,
okrzyk opamietania i ratunku wyrywal sie z ust, tlumiony przez
krzykliwe fanfary na cze$§é jednostki, na czeéé dobrze oplacanego
rzemiesinika sportu.

Woéwczas nie chodzilo przeciez o zdrowie szerokiego ogdlu,
lecz o tanig propagande, Sport doby dzisiejszej 1dzie w calkowicie
innym kierunku, Wysokie, daleko strzelajace ku nigbu wieze wy-
nikéw rekordowych, sport opieraé chce nie na kruchym slabiutkim
podlozu, ale na poteznych, granitowych fundamentach,
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2 maja z okazji ,Swieta Pracy” — odbyly sig¢ w calej Polsce
Biegi Narodowe. Trzysta tysigcy sportowcéw — z whasnej woli —
manifestowaio w pigknej formie wspélzawodnictwa sportowego na
czesé tego $wieta. W dniu tym nie bylo w Polsce miasta, nie byla
gminy, W ktrej na znak starterd liczne rzesze kobiet i mezczyzn
nie przemierzalyby krokiem biegowym lak, pol i laséw. Rozegra-
ny Bieg Narodowy dobitnie wykazal, ze idziemy po drodze post¢pu
duzymi krokami, ze rwiemy sie do czynu, do pelnego zycia, W daiju
tvin odradzajgcy sie sport polski pokazal, ze czuje sie silny spdéj-
noécia, zwinzany jednym laficuchem braterstwa: robotnika, studén-
ta, ct.lopa i inteligenta.

Bieg Narodowy byl wspanialym sprawdzianem, jak wspdlne
kierownictwo i metody pracy moga przyépieszyé wyzwolenie ol-
brzvimich mas. Serca dzialaczy sportowych bily radosnie, gdy przy
odbiornikach radiowych czekano na meldunki o biegach z calei Pol-
ski. Bily #ywo, bo wyczuwalo si¢ silny powiew nowego wiatru...
[ rzeczywiécie sport polski uczcil wielkie Swigto Pracy pieknym
rekordem masowosci bijac wszystkie przedwojenne rekordy dzie-
sieciokrotnie.

PrzekonaliSmy sie jak wielkie (ukryte) sily sportowe drzemia
w naszym narodzie — szczegdlnie na wsi i Ze potrzeba bylo tylko
iskry, azeby zapalié masy do biegu. Te olbrzymie thumy zawodni-
kéw i zawodniczek na trasach przelajowych calej Polski, ktérych
trzon stanowifa ogromna wiekszoSé startujacych po raz pierwszy,
to najwiekszy i najwazniejszy dorobek Biegu Narodowego, to ol-
brzymi krok naprzéd w dziedzinie ludowej kultury fizycznej. Pod
wzgledem iloéci startujacych bieg przeszedl wszelkie oczekiwania.
Gdy przysigpiono pod koniec lutego do organizacji biegqu liczono
zrazu na 50, poZniej na 100 tysiecy, a w historycznym dniu dla na-
szego sportu na starcie stanelo przeszlo 300 tysiecy.

Eiegi przelajowe uprawiane sg przez Polakdéw od 4 dzie-
sigtek lat. Uplywa wlaénie 40 lat, gdy pod zaborem austriackim sze-
reg zwyciesiw w biegach osiagngl obecny dyrekior Gléwnego U-
1zedu Kultury Fizyczne] — inz. Tadeusz KUCHAR, pierwszy poz-
niejszy rekordzista polski w biegu na 5000 metréw i w biegu go-
dzinnym.

Biegi narodowe maty rowniez swoja tradycje, Pierwszy
bieg rozegrane w pierwszy dzieh wiosny 1926 roku. Zapisy jednak
— jak Owczesny tygodnik sportowy ,Stadion” donosi — w duzym
stopniu zawiodly. Prowincja, dzieki kryzysowi finansowemu, re-
Prezentowana byla slabo. Mlodziez wiejska — mimo, Ze obiecala
Przynajmniej demonstracyjnie obestaé Zawody — nie sta-
wila sic wcale. Na starcie stanelo wszystkiego 120 zawodnikSw.
Pomimo tego pismo podkresla, ze tak duzej iloéci biegnacych na
Taz atletéw Warszawa jeszcze nigdy nie ogladala i. ze widok ten
byl naprawde imponujacv. =
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Tak dzialo sie 22 lat temu, gdy w pierwszym biegu narodowym
zwyciezyl Jozef Jaworski, student Wydziatu Architektury Politech-
mki Warszawskiej.

W nastepnych latach bieg narodowy przechodzif réine kaleje
i wedlug oficialnych danych w 1938 roku zgromadzil rekordowq
1086 30097 oséb. Kazdy — co tysieczny obywatel stawil sig wow-
czas na silarcie. Jasne, ze lrudno biegi takie nazwac bvlo Biegami
Narodowymi w pelnym tego slowa znaczeniu.

Masy miodzietyina starcie przed Biegiem Narodowym
w Dnriu Swieta Pracy

Owczesna polilyka wladz nie wykazala specjalnej treski o ma-
sy, o zdrowie szerokiego og(')lu, o skupienie na linii startowej, ra-
mie przy ramieniu, setek — tysiecy — dziesiatek tysiecy robotni-
kow obok studentow, chlop6w obok inteligencji pracujacej, rze-
miesinikéw obok inzynierdow,

Nie Jatwo tez bylo wtedy zablysngé chlopu czy robotnikowi
na szerokim firmamencie sportowym, Jesli to niekiérvm jednostkom
sie udalo, 1o przede wszystkim dzigki niezrazaniu sie przeciwno-
sciami, dzi¢ki fantastycznej sile woli, nieugietemu uporowi, a nie-
kiedy przypadkowi. Bo wéwczas spori nie zawsze docieral tam,
gdzie przede wszystkim powinien byl dotrzeé i skad czerpaé mozna
bylo najwiecej talentéw. Wies§ lezala pod tym wzgledem prawie
zupelnie odiogiem. Tegoroczny Bieg Narodowy z okaziji ,Swigta
Fracy" stal si¢ pierwszym biegiem prawdziwie narodowym.

Czy osiggni¢ty w dniu 2 maja rekord 300 tysiecy startujacych
dhugo sie¢ utrzyma?

Z cala pewnoScia mozemy powiedzieé, ze w przyszlym roku
rekord ten padnie i celem organizatoréw nastepnej imprezy bedzie
osiagniecie pol miliona startujgcych, Pierwsze lody spatykanej je-

szcze tu i dwdzie obojetnadci i niecheci do sportu zostaly przefama-
ne,
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Gdy z pcolitowaniem patrzono do niedawna jeszcze na niejed-
nego zaprawiajacego si¢ do biegu, dzi§ z zadowoleniem i radoScia
spoglada tysigce rodzicow w miescie, tysiace gospodarzy na wsl na
synow i cory swoje, gdy w biegu oddychajs pelna piersia i kypia
si¢ w promiennych blaskach slonca. Dzigki Biegowi Narodowemu
pezyskano dla celéw kultury fizycznej tysiace nowych dzialaczy —
przewainie z gmin i miasteczek — ktérzy do tej chwili stali z dala
od sportu. | to jest druga wazna korzyscig tegorocznego biegu.

Pierwsza masowa impreza zdolala zapalié¢ setki tysiecy Iudzi
do czynnego uprawiania sportu wzglednie organizowania tegoz.
Chedzi teraz o to, azeby ci wszyscy wiedniacy i roboinicy nie tylko
raz kiedv$ przy wielkim Swiecie wciagali koszulke sportowsy i de-
mounstrowali swéj udzial w biegu, ale o sklonienie ich do ciaglego
i systematycznego uprawiania biegu oraz o pozyskanie dzialaczy
sportowych do nastepnych imprez. Dobrze sie¢ stalo, Ze postanowio-
fo — jeszcze w tym roku — rozegraé dalsze biegi na szczeblach po-
wiatu, wojewddztwa i centrali, co niewatpliwie zacheci wszystkich
do treningu i przyczyni sie do wyeliminowania droga selekgji no-
wych sif i talentéw biegowych. Moze w ten sposdb znajda sie godni
nastepcy Janusza Kusocifiskiego i Jozefa Nojego.

Innym -waznym czynnikiem, ktéry zapisa¢ nalezy po stronie
zyskow legorecznego biegu, to nawiazanie $cislej wspolpracy le-
karzy ze sportem. Dzieki troskliwej opiece lekarskiej i dobrze zor-
ganizowanej sluzbie zdrowia, nie zanotowano nigdzie — w czasie
btegéw -— pawazniejszego wypadku,

W kilku choé slowach nalezy wspomniel o niedociggnieciach.
Przede wszystkim cala akcja Biequ Narodowego byla znacznie
spézniona, W przyszlym roku nalezy przystapié do prac przy-
gntowawczych w terminie znacznie wczesniejszym. Nie wszystkie
biegi przeprowadzono w terenie nalezycie. Odczuwa sig brak wy-
kwalifikowanych sedziéw i dlatego tez niewielka czesSé Zgrzytéw,
ktéra w ogdle zaistniala, dotyczyla zagadnien czysto technicznych.
Okregowe Zwiazki Lekkoatletyczne maja wdzieczne zadanie do-

szkolenia nowopozyskanych dzialaczy sportowych na se¢dzidw lek-
koatletyki.

Po tegorocznych do$wiadczeniach w przyszloSci nalezaloby
wprowadzié jednolity sposdb przeprowadzenia biegéw, a w szcze-
godlnosci klasyfikowania zawodnikdw, i druzyn na mecie, Widzie-
liSmy, 7e niektérzy zawodnicy byli niedotrenowani, widzieliémy
niejednokrotnie zlag postawe u uczestnik6w biegu, niedostateczne
- wyrobienie fizyczne startujacych itd. Przekonani jednak jestesmy,

Ze przez wclagniecie wszystkich do racjonalnej kultury fizycznej
bledy te szybko zostana usunigte. Kobiety — co do iloSci startuja-
¢ych pobily przedwojenny rekord meski o 2000. Mimo tego stosunek
ilosci startujacych kobiet do iloSci mezczyzn wyraza si¢ mniej wig-
cej jak 1:10, Przyszly requlamin zdaniem naszym przewidywaé po-
Wwinien wsp6lne dobieganie do mety zwartych zespoléw kobiecych
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wykluczajgc calkowicie indywidualne popisy jednostek na dystan-
sie trudnym dla kobiet. Dobrze byloby skroci¢ dystans biegu ko-
biecego do 600 m, — Bieg Narodowy zorganizowany z okazji ,Swie-
ta Pracy” przechodzi do historii sportu naszego i zajmie w niej wiel.
kg, pigkna karte.

O wielkim znaczeniu tej akcji dla sportu zawodniczego prze-
konamy si¢ niebawem. Nie dzi§ jeszcze ale jutro. Na najblizszej
Olimpiadzie, ktora rozpocznie si¢ za niespelna 3 miesiace, Zaden
z tych nowopozyskanych dla sportu na pewno nie wezmie w niej
udzialu, ale niejeden z uczestnikéw Biegu Narodowego moie byé
kandydatem na Olimpiade 1952 roku. ;



M. BAQUET

WPLYW SPORTU I GIER RUCHOWYCH
NA WLASCIWOSCI UMYSLU”

Czy uprawianie sportu pobudza funkcje umyslu? Na pytanie to
odpowiadajq czesto ironicznym usmiechem ci, ktorzy prawdopodob-
nie nie wiedzg o tym, ze w sporcie przejawia sie nie tylko sila fi-
zyczna, lecz t inne wladciwosci natury ludzkiej.

Juz Rousseau powiedzial: , Poczatkiem wiedzy s wrazenia do-
znane przez zmysly i ruch”, Inteligencja cztowieka przejawia sig
nie tylko w rozumowaniu abstrakcyjnym, lecz takze w sadach o
rzeczach konkretnych i praktycznych, jak sport i ¢wiczenia fizyczne,

CzyZz nie czytamy niemal co tydzien w sprawozdaniach spor-
towych, Zze ten czy inny zawodnik wysokiej klasy, mimo wyjgtko-
wyeh kwalifikacji fizycznych, uleqt przeciwnikowi tylko dlatego,
Ze nie potrafil pokierowad inteligentnie swoim wysitkiem. Zaréwno
przyswojenie sobie jakiego$ ruchu w okresie zaprawy i treningu,
jak i 10zgrywka w czasie zawod6w wymaga uaktywnienia pewnych
elementéw inteligencji zawodnika,

Po przegranej przychodzi, zaréwno dla zawodnika, jak trenera
lub kierownika sportowego, moment refleksji, zastanowienia sig
nad sposobem poprawienia wynikéw indywidualnych czy zespolo-
wych.Jak zyskaé kilka centymetrow lub kilka sekund, jak zwiek-
szy¢é skuleczno$é poszczegOlnych fragmentéw ruchu, czy skutecz-
nosé takiyki? OdpowiedZ na te pytania przychodzi poprzez glebo-
ka refleksje i przeanalizowanie przyczyn porazki lub zwyciestwa.
Analiza taka nie jest mozliwa jesli sie nie zna dokladnie okolicz-
nosci, w jakich odbyl sie mecz; koniecznymi wiec elementami po-
Przedzajgcymi samo rozumowanie sa: zdolno$¢ obserwacji, uwaga
1 pamieé, 83 to, jak wiadomo, elementy inteligencii.

Zaznaczy¢ trzeba, Zze ohserwacja nie zawsze polega na me-
todycznym obserwowaniu calo$ci zjawisk. Trzeba umieé skoncen-
trowaé uwage wedlug swego wyboru na fragmentach najbardziej
charakterystycznych gry, ruchu czy wysitku. Dzialanie metodycz-
De natomiast konieczne jest zawsze na stadionie czy w sali €wi-
Czell, jezeli chce sig osiaggnaé dobre wyniki.

W sporlach, w ktérych nawiazuje sie bezpoSrednia walke z
Przeciwnikiem, zawodnik musi najpierw, obserwowaé przeciwnika,
8 Rastepnie stworzyé sobie kencepcje taktyki, mogacej dopro-
Wadzié¢ do zwycigstwa.

* Tlumaczenle m ,,JNS”. Revue de I’Institut National de Sport. Paris. Juillet 194X
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Ot6z zdolnosé do takiej koncepeji jest wlasciwoScia umy-
stu bardzo cenna i rzadko spotykana. Niektérzy zawodnicy majg wy-
jatkcwy dar widzenia, oceny, decyzji, i realizacji swao-
jej koncep¢ji w mgnieniu oka, w pelnym toku akcji. Nie tylko nie
traca przytomncsci umystu, lecz sa jakby w natchnieniu, podczas
gdy inni majg zdolnos¢ skupienia sie tylko w spokoju i spoczynku,
Wytrawny obserwator méglby poczynié wiele innych jeszcze spo-
strzeZen na stadionach sportowych.

Wychowanie fizyczne i sportowe doskonali zmysly i zdolnosé
spostrzegania, wyrabia pamie¢. Nie ulega watpliwosci, Ze poprzez
pamie¢ motoryczna doskonali sie pamie¢ mysSlowa. Doswiadczenig,
czyli wspomnienie naszych klgsk i powodzen leiy u podstaw po-
stepu we wszystkich dziedzinach zycia ludzkiego.

Wynik sportowy nieraz bezwzglednie §cisly i nieomylnie wy-
rozniajacy zawodnika, zniecheca czesto zawodnikdéw préznych i e-
gocentrycznych, lecz pozwala zarazem zdaé sobie sprawe z omyl-
nosci swoich sadéw i popelnionych bledéw.

Jak wiadomo, ludzie nienormalni, niedorozwinieci sa niezrecz-
ni; sy oni niezdolni do analizowaniaiosadzenia swoich ru-
chow, a ¢zyz umiejetno$é syntezy i analizy nie jest podstawa inte-
ligencji? Znane sa wypadki, Ze stan umyslowy oséb uposledzonych
umyslowo poprawil sie wskutek uprawiania éwiczen fizycznych.
Powtarzanie okreslonych ruchc’mg przyczynilo sie do uporzadkowa-
nia proceséw myslowych,

Sport rozwija zmysl dyscypliny i inicjatywy. Warunkiem osia-
gniecia sukcesu na stadionie, sali éwiczen czy plywalni jest meto-
da i zdrowy rozsadek. 3

Zapasénik, skoczek czy miotacz musi rozumieé ruch, musi
zdawac sobie sprawe dlaczego wybiera te lub inna technike. Ruch
najlepiej przemy$lany jest ruchem najwlasciwszym -— najbardziej
harmonijnym i skutecznym. Trzeba duzej zdolno$ci przewidywania
i intuicji, aby znalezé wlaSciwe Sradki do celu, ktory chce sig osia-
gna¢. Bramkarz zmienia swoje ustawienie zaleznie od tego, jak
rozwija sie atak, jaka jest pozycja przeciwnikéw, wspélgraczy i pil-
ki — szybkiej i pewnej decyzji towarzysza skuteczne odruchy.

W boksie zawodnik gwaltowny i brutalny nie osiagnie prze-
wagi nad przeciwnikiem przebieglym, ktéry umie kalkulowac i uda-
remnié atak i ktéry réwniez z calg jasnoscia umyslu rozkazuje
swoim piesciom. Niektorzy jednak piesciarze uciekajg sie do po-
mocy trenera, kitéry w przerwach miedzy rundamij udziela im rad,
podobnie jak kapitan druzyny, analizujgc slabe i mocne punkty
przeciwnika, zmienia taktyke i rozumowo nakresla plan ataku lub
obrony, : .

W sporcie potrzebna jest nie tylko $mialo§¢ i dzielno$é, lecz
takze ‘ozwaga; aby zwycigiy¢, trzeba umieé racjonalnie dozowac
wysilek. Wysilek ten nie moze byé ani przedwczesny ani sp6Znio-
ny; zawodnik musi zachowaé jak najwieksza jasno$é umyslu, aby
méc zastospwaé maksymalny wysilek w odpowiedniej chwili. Mo-
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ment skupienia, poprzedzajqcy maksymalny wysitek sportawca, jest
niczym innym, jak specjalna formg uwagi.

Tak wiec czynniki intelektualne dochodza do glosu:

. Przed zawodami — w okresie zaprawy 1 ireningu; w
okresie tym nalezy stworzy¢ i przepracowaé, za pomocg
réinorodnych srodkéw, technike uwzgledniajaca wiaSciwo-
sci indywidualne zawodnika.
. W czasie zawodéw — kiedy to poprzez myslenie i de-
cyzje zawodnik przechodzi do §wiadomesgo dzialania,
Po zawodach — gdy nastgpuje przypomnienie okolicz-
nosci walki porazki lub zwyciestwa i powstaje koncepcja
nowych sposobdw treningu, nowej techniki lub taktyki.

Mozemy &'In.ialo twierdzié, ze Swiadgme czynnoéci ciala sa
plelwczym przejawem funkcji umys]owych Sport poddaje te funk-
cje piobie i niewatpliwie pobudza je, a wiec i doskonali.

Frzyklad: Zdolno$¢ skupienia uwagi rozwija sig¢ u dziecka, kto-
re grajac w siatk6wke koncentruje swojg uwage na pilce.

Sporl uczy zaradno$ci. Np. dzieci angielskie znajduja tatwiej
wyjscie z kazdej sytuacji, poniewaz sa przyzwyczajone do pokony-
wania konkretnych, praktycznych trudnosci,

Sportowiec ma moznos§¢ powickszania zasobu swych wiadomo-
ci, qdy jako zawodnik podrdzuje i zmienia miejsce pobytu pozna-
jac ludzi 1 rézne Srodowiska. Kwestia poprawy wyniku zawodnika
lub druzyny daje pole do dyskusji, wspdlnego poszukiwania nowych
drég i rozwiazywania réznych zwiazanych z tym probleméw; wszy-
stko to wplywa na rozwdj indywidualnoéci.

Wreszcie sport rozwija zmysl spoleczny i moralny -— oczywi-
§cie pod warunkiem, ze wychowawcy i kierownicy rozumieja swoje
zadania 1 swoja odpowiedzialnosé,

Uprawianie sportu rozwija réwniez zmyst piekna, poczucie har-
monii i rytmu, ulatwia wychowanie i rozwiniecie wartosci ludzkich.

w 3 1
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DR WACLAW SIDOROWICZ

WRAZENIA LEKARZA
7. WYSCIGU WARSZAWA-PRAGA

Wryscigowi kolarskiemu Warszawa—Praga towarzyszyla liczna
ekipa polskich lekarzy sportowych z Centrum Medycyny Sportowej
w Warszawie, Byla ona znakomicie zaopatrzona i wyposazona przez
winisterstwo Zdrowia przede wszystkim w najnowoczesniejszy
sprzet do badan serca (3 elektrokardiografy), leki oraz srodki loko-
mocji. Polski Czerwony Krzyz przez przydzielenie lekarza specjali-
sty, sanitarki i zorganizowanie punktéw sanitarnych na frasie i me-
cie poszczegllnych etap6w biegu w Polsce, przyczyuil si¢ réwniez
do tego, ze wyprawa udala sie.

Zadanie ekipy lekarskiej szlo w dwdch zasadniczych kierun-
kach: niesienia kolarzom pierwszej pomocy i praca badawcza nad
wplywem dlugotrwalego wysilku kolarskiego na organizm, zwlasz-
cza na narzad kraZenia.

Byla to pierwsza wigksza wyprawa polskich lekarzy sporto-
wych na duzg imprez¢ sportowa o charakterze miedzynarodowym.

Ogladajac z bliska tego rodzaju etapowy wyscig, mimo woli na-
suwa sic Iekarzowi pytanie, jaka jest warto$é sportowa dlugody-
stansowych wyscigoéw kolarskich czy powinno sie urzadzaé tak
dlugie a meczace etapy, gdzie lezy kres wytrzymalosci ludzkiej?

0162 niewalpliwie z punktu widzenia lekarskieqo mo#na mieé
wiele zastrzezen co do tego rodzaju imprez sportowych. Jednak
uwzgledniajac, Ze dla jak najszybszego przejechania bez odpoczyn-
ku dystansu 100—200 km, trzeba posiadaé duza doz¢ wyirzymalo-
§ci, sily woli, hartu ducha, ambicji i bojowo$ci — trzeba przyznaé,
ze kolarstwo dlugodystansowe jest sportem o duzych walorach, Ma-
fo tego; wyscig kolarski odbywa si¢ w claglej walce ze wspdélza-
wodnikami, w spiekocie, deszczu, kurzu lub wietrze, przy rokony-
waniu nier6wnosci terenowych i defektéw roweru, Oprocz tego ko-
larz musi podczas jazdy walczyé z wlasnym zmeczeniem, hélami
miesni, dolegliwoSciami, ktére powstaja na skutek niewygodnej po-
zycji, uczuciem silnego glodu i pragnienia.

Po kazdym za$ etapie zmeczenie nie tylko nie zmniejsza si€,
lecz potequje, a ostatni etap Liberec — Praga wynosil 236 km pa-
gérkowatego terenu i byl najcigzszym z calego wyscigu.

Jesli do tego dedamy, Zze wszyscy kolarze w druzynie wspdl-
dzialali ze sobg pomagajac sobie nawzajem w prowadzeniu wysci-

40



gu, usuwaniu defekioéw itp., to nalezy by¢é z najwyZszym uznaniem
dla wysilku wszystkich uczestnikéw tego wyscigu, bez réznicy ko-

lejnoéci na mecie, :

Nie moZna pomingC tez i strony propagandowej tej imprezy:
tysiace ludzi witalo i podziwialo kolarzy na trasie i mecie,

Jednak, obiektywnie rzecz blorac, tak duzy, wielogedzinny wy-
silek sportowy doprowadza organizm ludzki do sianu znacznego
zmeczenia. Dzieki jednak solidnemu przygotowanin sie treningowe-
mu, nie spotkaliSmy sie z wickszym wyczerpaniem organizmu, ktd-
re przy niedostatecznym treningu niechybnie grozi kazdemu zawod-
nikowi. W kazdym badz razie tego rodzaju imprezy kolarskie wy-
magaja od zawodnikéw bardzo starannego przygotowania trenin-
gowego i dobrego zdrowia, w przeciwnym razie latwo moze nasta-
pi¢ przeforsowanie.

Ciekawa rzecza jesl, ze pomimo gorzystego terenu, zmeczenia
i duzej ilosci zawodnikéw, nie bylo powazniejszych wypadkéw na
trasie. Zwlaszcza duze niebezpieczenstwo przedstawialy zjazdy gér-
skimi serpentynami, gdzie wiekszo§¢ kolarzy jechala z szybkoScia
80—90 km na godzine. Mimo to, dzieki doskonalej technice zjazdo-
wei, obylo sie bez wypadkéw,

Osobna wzmianke- nalezy poSwieci¢ technice organizacyjnej.
Q167 najwicksza plaga wyscigdw sa niezdyscyplinowane samocho-
dy i motocykle, ktdére samorzuinie towarzysza kolarzom wprowa-
dzajac zamieszanie na trasie, wzbijajgc tumany kurzu, a czasem sa
nawet powodem nieszczeSliwych wypadkéw. Rowniez wieksza u-
wage nalezy w przyszlosci poswiecié zorganizowaniu bezpieczen-
stwa na mecie. Tutaj Zadna widoku publicznoéé przebiegajac przez
jezdnie nieraz byla przyczyna nieszczeSliwych wypadkow. Dlatego
tez najbardziej celowe jest urzadzanie mety na boiskach, gdzie przy
dobrej woli organizatoréw i pewnej dyscyplinie widzow, fatwie]j jest
zorganizowa¢ finisz wyScigu tak pod wzgledem widowiskewym, jak
1 bezpieczenstwa.

Skromne obserwacje naszych chirurgdw na trasie wyscigu wy-
kazaly, ze dia nalezytego udzielania pierwszej pomocy w razie nie-
szczefliwveh wypadkow, powinno byé co najmniej dwéch chirur-
géw, z tym, ze jeden z nich jedzie na kofcu wyscigu, drugi zas
wzdinz trasy i udziela doraznej pomocy poszkodowanym.

Waing jest rzeczg aby na mecie znajdowaly sie napoje orzez-
wiajace, gdyZz kolarze po przejechaniu diugich etapéw sa bardzo
spragnieni, o czym czasami zapominano,

Dla sprawnego funkcjonowania opieki lekarskiej na etapach,
lekarze powinni byé zakwaterowani razem z zawodnikami, wtedy
po kapieli, cdpoczynku i posilku, latwiej jest zaopatrzvé wszelkie
drobne zazwyczaj, a jednak dokuczliwe dolegliwosci zawodnikéw,
jak otarcia, zadrapania, bdle migéni itp.

Réwnie? palgca jest kwestia, azeby wyécigom stale towarzy-
szylo kilku wykwalifikowanych masazystéw.
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Eardzo ciekawe Wyn1k1 uzyskala ekipa naukowa lekarzy spor-
towych, lecz opracowanie ich bedzie wymagalo dluzszego czasy,
tak zZe na razie nie moZna podac gaklchs konkretnych rezultatdow,

W caloSci nalezy zaznsczyé, ze wyprawe naszych lekarzy spor-
towych nalezy zahczyc do rzedu bardzo udanych, ktora Tnalazla
swoj oddzwiek i u naszych czeskich przyjaciél, Wyrazem tego jest
zaproszenie autora niniejszego artykulu do Pragi, na miedzynaro-
dowy zjazd Jekarzy sportowych z odczytem na temat wyniku prze-
prowadzonych badan i obserwaciji.



DOROTA KLUSZYNSKA

W TROSCE O ZDROWIE DZIECKA

AKCJA KOLONII I POLKOLONII DZIECIECYCH

Szerokie warstwy spoleczeiistwa nie orientujq sie wielokrotnie
w zasi¢cgu opieki nad dzieckiem i mlodzieza, organizowanej przez
ministerstwa Oéwiaty i wspdlpracujace organizacje spoleczne,

Fo potwornej okupacji, po nienowgwanym w dziejach upuscie
krwi dokonanym przez wroga, nalezalo w najzywotniejszym intere-
sie narodu przysiapi¢ da ratowania mlodego pokolenia, nalezalo

wotoczye je najtroskliwsza aopieka,

Nie mogla io by¢ akcja dorywcza. Trzeba bylo opracowaé plan.
7 400 000 dzieri i mlodziczy w wicku od lat trzech do osiemnastu
podlega opiece Ministerstwa CSwiaty. W tej liczbie jest 104 000 zu-
pelnych sierot i prawie péltora miliona pdlsierot. Dla pierwszych
nalezalo zorganizowaé ,Domy Dziecka”, dla drugich — wydatna
pomoc, Zadanie zostalo podiete, Wiele organizacji spotecznych, jak
RTPD, Liga Kobiet, ChTPD prowadzi juz Domy Dziecka. Na prze-
strzeni minicnych trzech lat dokonano w tej dziedzinie bardze duzo,
Prawie 50"/ sierot ma juz zapewniony dach nad glowa, troskliwg
opieke, nauke i wychowanie. W rodzinach zastepczych wychowuje
sic pod nadzorem opiekunéw spoleczuych okolo 0000 sierot.

Bursy, internaty, Swietlice, ogrody jordanowskie, przedszkola
skupiajqa okolo 1500000 dzieci i mlodziezy. Ministerstwo Oswiaty
wydatkowalo na te cele w 1, 1947 438 40000C zl. W roku budzeto-
wym 1948 sumy te zostaly znacznie pawickszone (prawie o 20%9).
Jedng z waznych akcji zorganizowanej przez Ministerstwo Oswia-
ty i wszystkie arganizacje spoleczne z RTPD na czele sa kolonie
i pélkolonie letnie, obejmujgce wielkq armig 800000 dzieci i mlo-
dziezy. .

w calej Polsce, w gérach i nad morzem, nad jeziorami mazur~
skimi, rozbrzmiewaé bedzie réwniez tego roku beziroska piesn
i Smiech chlopcéw i dziewczat rozmieszczonych w gmachach szkol-
nych, domach organizacyjnych czy namiotach, pod troskliwa i od-
Powiedzialna opieka wychowawcow i wychowawczyin. Starsze ro-
czniki mlodziezy spedza wakacje w obozach wedrownych.

JesteSmy $wiadkami najszlachetniejszego wspélzawodnictwa
Imiedzy organizacjami; kazda z nich ma ambicjg wyslania na kolo-
nie czy potkolonie wickszej liczby dzieci niz inne. Zasadniczo wszy-
stkie dzieci miejskie, przebywajace przewaznie w , zageszczonych"
mieszkaniach, powinny wyjechaé w gory, lasy, nad morze.
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Przedmiotem troski jest oprocz dzieci miast — takZe mlodziez
wiejska. Dziecko wiejskie potrzebuje réwniez troskliwej opieki. Za-
pewnia mu jg ChTPD organizujac dziecifice i o$rodki. Polska zmie-
nila swéj poglad. Czlowiek bierze udzial we wszystkich przejawach
zycia kulturalnego.

zmiana otoczenia, Swieze powieirze, dobre odzywianie to pod-
stawowe elementy, zeby dcroslym i dzieciom poprawié system ner-
wowy, ciezko nadwerezony przez lata nicwoli hitlerowskiej. Wy-
jazd na wczasy i kolonie milionéw robotnikéw i ich rodzin, §wiad-
czy, e zyjemy w innej epoce, Nie jest ta juz przywilej posiadaczy
pieri¢dzy. W Polsce Demokratycznej przed dzieémi pracy stanely
otworem sanatoria i domy wypoczynkowe, Kilka tysiecy dzieci
polskich przvjedzie takze z Westfalii i Francji na kolonie. Przyjada
réwniez dzieci i mlodziez z sgsiadujacych z Polska krajéw, z We-
gier, Rumunii, Bulgarii i Jugostawii, do ktérych z kolei pojada
dzieci i mlodziez polska.

Spodziewamy sie¢, Ze personel przeszkolony na kursach spe-
cjalnych dia kolonii, stanie na wysokosci zadania i spelni ohowia-
zek opieki nad, setki tysiecy liczgca, armia mlodziezy i dzieci. Kie-
rownicy koilonii bedg odpowiedzialni za poziom kolonii. Qprocz
troski o zdrowie i dobry wyglad musi byC uwzgledniany czynnik
wychowawczy,

W najblizszych dniach, w ramach Biblioteki GUKF vkaze sie
Jézefa Flisaka

,WYCHOWANIE FIZYGZNE NA WCZASAGH DLA DZIEGI

| MEODZIELY '
WYDAWNICTWO .PRASA WOJSKOW A~




ALEKSANDER REKSZA

7 DZIEJOW POLSKIEJ LITERATURY
I PRASY SPORTOWEJ]

Pierwsze §lady pisane, dotyczgee kultury fizycznej w Polsce
datujg si¢ od wieku XVI. W pracach Modrzewskiego, Reja, Ko-
chanowskiego i innych znajdujemy cale ustepy poSwiecone spra-
wom wychiowania fizycznego, Wszyscy prawie wazniejsi pisarze
tego okresu nawcluja 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 kiére zaopatrzyl swéj przeklad ,Polityki" Arystotelesa,
zaleca wszyslkim gry pilkowe, biegi, skoki i plywanie wyjasniajac
jakie korzy$ci daje uprawianie kazdeqgo z tych ¢wiczen. ,Nie bez
przyczyny glupim tego zowia, ktéry plywad nie umie ani czyta"
— pisze Felrycy. Zdanie to skreSione na poczatku XVII stule-
cia moze byé i dzi§ jeszcze uzywane przez nasze kluby plywackie
przy wszelkich akcjach propagandy tege sportu,

= W literaturze i naukowych rozprawach z dawnych czasow
iznajdujemy bardzo wiele wzmianek i uwag o réznych grach i zaba-
wach ruchowych, o jezdzie konnej i szermierce. Jednakze prac po-
$wieconych specjalnie temu zagadnieniu nie bylo przez dosé¢ dlugi
okres czasu. Wydaje mi sie, Zze za pierwsza u nas ksiazke sportowsq
{tho¢ nie w dzisiejszym pojeciu) mozna przyjagé dzietko Doroho-
stajskiego pod dlugim tytulem: ,Hippika — to jest ksiega o koniach,
potrzebna i krotochwilna mlodosci zabawa, ku pozytkowi ludzi ry-
cerskich wydana”. Po raz pierwszy wydal te ksiazke w roku 1663
w Krakowie Andrzej Piotrowczyk, a ostatnim jej wydaniem zajal
sierw r, 1861, rowniez w Krakowie, Turowski.
Zagadnieniu podniesienia sprawnosci cielesnej mlodziezy szkol-
nej, podjetemu najpierw przez Stanistawa Konarskiego, ktéry w za-
G0Zonym przez siebie w r. 1740 w Warszawie ,,Coilegium nobilium”
Wprowadzil do programu pewne éwiczenia gimnastyczne, a nastep-
Rie postawionemu juz na szerokiej plaszczvznie przez Komisjg
Edykacji Narodowej (1773—94) — poswigcono wiele miejsca w réz-
Bych Gwczesnych rozprawach o wychowaniu mlodego pokolenia.
W okresie porozbiorowym przez dluzszy czas nikt nie zajmowal
sle Zagadnieniem wychowania fizycznego. Dopiero w roku 1805 w
wDzienniku Wiledskim” ukazuje si¢ rewelacyjna praca Jedrzeja
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éniadeckiego pod tytulem ,,O fizycznym wychowaniu dzieci®. Jest
to pierwsza w Polsce rozprawa napisana wylacznie na temat wy-
chowania fizycznego

Pierwsze podreczniki sportowe w Polsce, przede wszystkim do-
tyczace gimnastyki, mialy sie podobno ukazaé w potowie ubieglego
stulecia. Byly to tlumaczenia z obcych jezykéw. Tytuléw tych prac
i nazwisk ich autoréw nie mialem moznosci ustalic.

W drugiej polowie zeszlego wieku pierwsze prace pisane z
dziedziny kuitury fizycznej znajdujemy we Lwowie, Pierwszy u nas
stowniczek gimnastyczny napisal w latach siedemdziesiatych doktér
Wenanty Piasecki, ktdory, ukoiczywszy kurs gimnastyczny na Uni-
wersytecie w Pradze, rozpoczal we Wszechnicy Lwowskiej wyklady
teorii wychowania fizycznego. Nastepny taki slowniczek napisal
Antoni Durski. Pierwszy podrecznik gimnastyki szkolnej wydal
dektor Fdward Madeyski. Wreszcie w latach osiemndziesiatych za-
czelc wychodzi¢ pierwsze w Polsce czasopismo sportowe bedace o-
ficjalnym organem ,Sokola”, a noszace nazwe ,Przewodnik gimna-
stycznv”,

W Warszawie pierwsze pismo sportowe (a w kazdym razie jed-
no z pierwszych) ukazalo sie¢ w r. 1894. Byl to tygodnik ,,Cyklista”
redagowany i wydawany przez Franciszka Karpinskiego, Tygodnik
ten ,choé poswiecony w zasadzie sportowi kolarskiemu, przynosit
takze artykuly o lyzwiarstwie, szermierce i gimnastyce. W r. 1900
ukazala sie w Warszawie ksiazka Laurenta pod tytulem ,Higiena
cyklisty”.

Ale przeszedlszy juz na czasopisma sportowe, musimy si¢ zndéw
cofnaé do L.wowa,

1 marca 1895 r. zaczyna wychodzi¢ we Lwowie dwutygod-
nik ,Kolo”, poSwiecony sportowi kolarskiemu, Dwutygodnik ten
egzystowal lat pie¢ i zamieszczano w nim bardzo czesta wzmianki,
dolyczace mnych dziedzin sportu — w pierwszym rze¢dzie hippiki.
Redaktorem i wydawca byl Kazimierz Hamerling, ojciec polskiego
dziennikars!wa sportowego, zmarly w 1939 r. Wydatki zwiazane
z drukowaniem pisma pokrywal czeSciowo Lwowski Klub Cykli-
stéw. Prenumeratorami ,,Kola” byli éwczeéni kolarze malopolscy ze
Lwowa i Krakowa oraz zwolennicy sportu jezdzieckiego. Réwniez
w roku 1895 Hamerling wydal pierwszy polski kalendarz sportowy
pod tym samym tytulem — ,Kole", i pierwszy ,Przewodnik dla
turystow po Galicji” (jako dodatek do mapy Kormana), Kalendarz
opuscil drukarnie jeszcze dwukrotnie — w latach 1896 i 1897, Jest
on zrodlem cennych informacyj, co do historii kolarstwa w Polsce.

W polowie roku 1900 , Kolo” przestaje wychodzi¢, a Kazimierz
Hamerling odwaza sie wydaé we Lwowie wlasnym kosztem ,Ca-
zete Sportowa”, bogato ilustrowans i zajmujaca sie juz wszystkimi
dziatlami sportu. , Gazeta Sportowa"” Hamerlinga to pierwszy tygod-
nik sportowy w dzisiejszym pojeciu, wzorowany na wiedeiiskim
.Sporttageblatt”, zawierajacy osiem stron druku wraz z dzialem
ogloszen sportowych.
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,Gazeta" liczyla sobie zaledwie jeden rok istnienia. Nie znaj-

" dujac odpowiedniego poparcia wiréd spoleczefistwa, ani zrozumie-

nia dla swych pienierskich poczynan, Hamerling zruszony byl zre-

zygnowac z pracy redaktiorskiej, i ze swej niewielkiej pensji urzed-

b nika kolejowego splacal potem przez wiele lat dlugi w drukarniach
' Jwewskich,

W r. 1200 zjawia si¢ we Lwowie Zygmunt Kloénik-Januszewski,
ktory, obok dziatéw kroniki i powiesci, tworzy w ,,Slowie Palskim"
pierwszy u nas fachowy dzial sportowy. Poczatkowo dzial ten, pod
nazwi ,,Ze sportu”, prowadzony byl raz na tydzien, nastepnie za$
stal sie codzienna ,Kronika sportowa”, przynoszaca informacje o
tym, co sie dzieje w sporcie rodzimym i zagranicznym. T¢’ , Kromi-
ke sportowa” redagowal KloS$nik do r. 1915, w ktérym zginal w
czasie dzialafi wojennych,

W sto pierwszg rocznice wydrukowania w ,Dzienniku Wilei-
skim” pracy Jedrzeja Sniadeckiego ,,O fizycznym wychowaniu dzie-
¢i”, zaczyna wychodzi¢ w Warszawie dwuiygodnik ,Ruch”, pe-
Swiecony sprawom wychowania fizyeznego i normalnego rozwoju
ciala. Redaktorem tego pisma byl Witadysfaw, Koztowski. Pierwszy
numer ukazal sie 11 maja 1906 roku. W tym samym roku War-
szawa wzhogaca sie jeszcze o ,,Sport Polski”, , Zdrowiz” oraz dwu-
tygodnik , Sokét” — organ Sokoldw Koengresdwki. :

W r. 1909 w Warszawie wychodzi ,/Gazeta Sportowa" pod re-
dakcja Aleksandra Draca, a we Lwowie dwutygodnik ilustrowany
.Sport”, redagowany przez Adama Kaweckiego. Poza wymieniony-
mi pismami tpecjalnymi, éwczesne wydarzenia sportowe notowane
s sporadycznie przez codzienna pras¢ polska we wszystkich trzech
zahorach. Rzecz jasna, Zze te wiadomosci, zamieszczane czy to od-
dzielnie, czy to w kronikach spartowych, grzesza czgsta nieudolnym
ujocieny, sg niefachowe i — juz wtedy — odznaczaja sie néeraz szo-
winistycznyin nastawieniem pilnujac intereséw tylko miejscowych
klubow.

Na luksusowo wydawany, ilustrowany tygodnik turystyczno-
sportowy zdobyl sie¢ Lwow w r. 1911, W tygodniku tym pt.
«Wedrowiec”, redagowanym przez Klosnik-Januszewskiego przy
wsp6lpracy znaneqo taternika i narciarza Romana Kordysa i prof.
Rudolfa Wacka — znajdujemy pierwsze w nhaszym piSmiennictwie
sportowym fachowe i dokladne sprawozdania climpijskie, Autorem
ich byl sam Klosnik, pelniacy stuzbe sprawozdawcza na igrzyskach
V' Olimpiady w Sztokholmie.

,Wedrowiec” ukazywal sie na przestrzeni dwdch lat, Po jego
‘upadku Kfoénik zaczal, przy pomocy Jakubowskiego i Rudolfa Wa-
fka, wydawaé w poczatku r, 1914  Ilustrowany Kurier Sportowy”.
Fismo to zakonczylo swéj Zzywot z chwila wybuchu wojny $wiato-
“wej. Warszawski ,Ruch” przetrwal do r. 19i6. W czasie wojny
oprocz , Ruchu” nie wychodzilo zadne pismo sportowe, ale kroniki
sportowe byly juz prawie we wszystkich naszych dziennikach,
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Zanim przejdziemy do czasopism sportowych w Polsce po pier-
wszej wojnie $wiatowej, wymieni€ nalezy jeszcze kilka ksigzek, kto-
re ukazaly sie przed r. 1914, We Lwowie Edmund Cenar napisal
w r. 1906 ,Cwiczenia w sztucznym §lizganiu sie na lyzwach®, Bro-
nislaw Boufall przygotowal w r. 1912 ksigzeczke pod tytulem ,,Szko-
1a jazdy konnej". Klemensiewicz oglosit w r. 1913 ,Zasady taterni-
ctwa", a w r. 1918 w Krakowie wydano ,Podrgcznik narciarski”
Bobkowskiego. !

Pierwszym czasopismem sportowym w Polsce niepodleglej byl
bodajze ,,Sportowiec”, wydawany w Bytomiu na Slasku przy Komi-
sariacie Plebiscytowym od sierpnia 1920 do maja 1921 r. W Pozna-
niu ukazalo sie w roku 1920 pismo pod tytulem , Wychowanie
Fizyczne”, zamieszczajace artykuly na temat wychowania fizycz-
nego z dziedziny higieny szkolnej.

W roku 1921 w Krakowie zaczyna wychodzié ,Przeglad Spor-
towy” pod redakcja inz. Rosenstocka, ,Tygodnik Sportowy re-
dagowany przez dra Lesera, w Poznaniu ukazuje sie ,Sportowiec”
pod redakcjg Szyca, a w Wilnie , Ilustrowany Tygodnik Sportowy”,
ktérego redaktorem byl Tadeusz Kawalec, Zywot tych pism byl
rozmaity, jedne przetrwaly krécej, inne dluzej. , Przeglad Sporto-
wy”, przeniesiony w r. 1925 z Krakowa do Warszawy, wycho-
dzil do kofica sierpnia 1939 1., a ostatnim jego redaktorem byl Ma-
rian Strzelecki,

W Warszawie specjalne pismo sportowe ukazalo sie po pierw-
szej wojnie Swiatowej dopiero w 1923 roku. Bylo to ,,Wychowanie
sportowe i wojskowe"” redagowane przez Muszkiet-Krdlikowskie-
go. Pismo to, po wyjéciu z druku trzech numerdw, przemianowano
na ,Stadion”, ktéry istnial do 1932 roku.

W latach nastepnych dziennikarstwo sportowe w Polsce roz-
wija sie d‘uz silnie i niemal kazde wicksze miasto wydaje wlasne
pismo, Z8aczna cze$é tych pism istniala krétki czas, uzyczajac na-
stgpnie swych nazw pismom po6Zniejszym i wymienianie ich wszy-
stkich po kolei jest tu bezcelowe. Do$¢ powiedzie¢, ze wiasSnie w
latach dwudziestych stworzyla sie nasza prawdziwie fachowa pra-
sa sportowa, reprezentowana w okresie przed druga wojng swia-
towa przez wydawnictwa posiadajace czytelnikéw nie tylko u nas,
ale i poza granicami kraju — a wiec ,,Przeglad Sportowy", ,Raz-
Dwa-Trzy”, ,,Sport Polski” i inne. ’

W okresie przed drugg waing Swiatowa mielismy tez juz po-
wazny dorobek, jesli idzie o ksiazkowe wydawnictwa sportowe.
Spoéréd prac poruszajacych zagadnienie sportu na tle szeroko po-
jetego wychowania fizycznego wymienié nalezy:

Wiktora Junoszy-Dabrowskiego — ,,Co to jest sport” i ,Pcd-
stawy ideowe kultury fizycznej”, plk. Osmélskiego — ,,Co moze
daé spoleczenstwu rozpowszechnianie zabaw ruchowych i sporto-
wych”, ,Ksztalcenie kierowniké6w wychowania fizycznego” oraz
nZaniedbane drogi wychowaweze”, dra Pawelka — ,Narodowe
i spoleczne zadanie wychowania fizycznego®, prof. Piaseckiego —
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F,Badania nad geneza ¢wiczen fizycznych”, ,Dzieje wychowania
! fizycznego” i ,Zarys teorii wychowania fizycznego”.
PosiadaliSmy tez juz wielky ilo$é podrecznikow ze wszystkich
" dziedzin sportu, wyszlo sporo prac z zakresu higieny sportu, po-
szczyci€ sie tez moglisSmy doskonalym dzielem zbiorowym pod re-
‘dakcja Osmdlskiego i Jeziorowskiego ,,O budowie terenéw i urzg-
L gzen sportowych” wydanym jeszcze w r. 1928,

Réwniez powazne sukcesy odniosta w tym czasle polska bele-
trystyka sportowa. ,Laur olimpijski” Kazimierza Wierzynskiego
nagrodzony zostal zlotym medalem na olimpiadzie w Amsterdamie
“w r. 1928, a na igrzyskach w Berlinie w roku 1936, brazowy
medal przyznano Janowi Parandowskiemu za ,Dysk Olimpij-
shi”. Pierwszg powie$é na tle polskich stosunkéw sportowych pod
tytulem ,, Wielka gra” (tlumaczona nastepnie na jezyk czeski) napi-
'cali Aleksander Reksza i Marian Strzelecki w r. 1935, Poza tym
“wspomnieé¢ tu jeszcze trzeba o ksigzkach Wiktora Junoszy ,Six
Days” i . ,Rekordy woli”, oraz o licznych ksiazkach o charakterze
pamietnikarskim, jakie napisali nasi zeglarze i lotnicy.

Barbarzynski najazd germanskiej dziczy we wrzesniu 1939 1,
zniszczyl 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, ulegly calkowitemu zniszczeniu. Dzi§ rzadko kta
moze pochwali¢ sie posiadaniem rocznikéw przedwojernych pism
it kstazek sportowych, :

Podobnie jednak jak we wszystkich dziedzinach zycia tak i w
pi$mienniciwie sportowym szybke i energicznie zabralismy sie da
adrabiania 'stracenego terenu, do powetowania poniesionych strat.
Pierwszy tygodnik sportowy w wyzwolonej Polsce ukazuje sie w

Krakcwie iuz na wiosne 1945 roku, Jest to ,Start” pod redakcjy
Mzksymiliana Stattera. Wkréice potem w f.odzi zaczyna wychodzié
«Lrzeglad Sportowy”, przeniesiony nastepnie do Warszawy, w Byd-
goszezy , Kurier Sportowy”, a w Katowicach ,Sport".

Pierwszym po wojnie pismem sportowym w stolicy byla reda-
gowane przeze mnie ,Echo Stadionu”, wydawane od pazdziernika
'1. 1945 do wrzesnia r. 1946. Dzi§ juz specjalnych pism sportowych
w Polsce jest bardzo duzo, wiecej nawet niz bylo do roku 1939,
a8 pisma codzienne prowadzg dzialy sportowe obszerniejsze i bar-
dziej urozinaicone niz przed wojna.

Wyszty juz réwniez z druku pierwsze podreczniki sportowe.
Nie wszystkie jeszcze co prawda, sa na wysokim poziomie, ale po-
Ziom ten jednak stale sie_podnosi.

Gléwny Urzad Kultury Fizycznej wznowil miesiecznik ,,Wy-
‘chowanie Fizyczne”, ktére od razu zostalo dobrze postawione, Re-
‘dakcje obijai Gen. dr GILEWICZ, prof. Akademii Wychewania Fi-
S 7Zyeznego. Zapowiedziano réwniez ,Roczniki Kultury Fizycznej”,
‘Tedaktorem ktérych ma byé.wybitny fizjolog prof. dr MISSIURO.

)
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Po diugiej przerwie réowniez zaczely sie ukazywacé doskonale reda-
gowane ,WIERCHY" i , TATERNIK". Nalezv réwniez podkre§lié
ozywiona dzialalno§¢ wydawniczq Gléwnego Urzgdu Kultury Fi-
zycznej, ktory nie poprzestal tylko na miesieczniku ,.Wychowanie
Fizyczne", ale utworzy! ,Popularng Biblioteczke Sportowa”, kté-
rej juz 9 tomik wyszedl z druku. Biblioteczka ta przede wszystkim
ma dwie zalety: jest fachowo opracowana i tania. Poza Biblioteczkq
Sportowa, Glowny Urzad Kultury Fizycznej utworzyl réwniez ,,Bi-
blioteke Leletrystyki Sportowej”, kiorej pierwszy tom pt. ,.Prawdzi-
wy Sport” Aleksandra REKSZY juz sie ukazal na pélkach ksiegar-
skich. W przygotowaniu do druku sa utwory nagrodzone na tego-
rocznym literackim konkursie olmpijskim, jak réwniez antologia
poez]i sportowey.

Przedstawiajac dzieje polskiego piSmiennictwa sportowego
przedlizgnatem sie wlasciwie po temacie. Pragnalbym,. aby ten po-
wierzchowny szkic zwrocil uwage na potrzebe opracowania pelnej
monografii dziennikarstwa i literatury sportowej w Polsce. Praca ta-
ka objelaby juz wszystkie wydawnictwa sportowe i wymienilaby
nazwiska iych wszystkich ludzi, jacy kiedykolwiek na tym polu
dzialali, slawiajac na coraz wyzszej plaszczyinie sprawy kultury
fizycznej narodu, o ktérych waznosci zaczeto u nas pisaé¢ juz w XVI
wieku,



WOJCIECH LIPNIACK]

STWORZMY LITERATURE’
WOJUJACEJ PIESCI

Glowny Urzad Kultury Fizycznej podejmuje wydawnictwa spor-
towej biblioteczki beletrystycznej. Jako pierwszy tom tego wydaw-
piciwa ukazal , Prawdziwy Sport” Aleksandra Rekszy.

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

Zdaje mi sie, Ze juz na starcie, wlasnie na skutek braku planu
wydawniczego, popelniono blad taktyczny. Jako pierwszy tomik
nowej serii — celem wyjScia z impasu — wydaé nalezalo prace
literata 0 wyrobionym nazwisku, o ustalonej na polskim Parnasie
pozycji. Juz na wstepie polaczyc literatur¢ ze sportem. Magl byé
na przyklad: TWASZKIEWICZ, PARANDOWSKI, FIEDLER, CENT-
KIEWICZ, J. A. SZCZEPANSKI, MALEWSKA, MEISSNER,— lecz
nie REKSZA. Pierwsze nazwisko wyznacza niejako ciezar gatunko-
wy, rodzai, warto§e.

Biblioteczka beletrystyczna GUKF powinna by nastrojona ha’
najwvzszy lon. Co wart rekrut, ktéry nie zamyéla o bulawie mat-
szalka? A Ze Aleksander REKSZA, jeden z najlepszych znawcéw
sportu, doskonaly dziennikarz i felietonista, nie jest literatem sztan-
darowym na miar¢ WIERZYNSKIEGO, PARANDOWSKIEGO — to

“chyba jasne.
, Lecz powiesciapisarze i poeci tak niechetnie pisza o sporcie,
zaledwie raz na cztery lata zdola ich zdopingowaé wysoka nagroda
Pieni¢zna, czy szansa sukcesu na arenie miedzynarodowej, zdobyte-
go badz co badz niewielkim wysitkiem jednej dobrej ksiazki. Poza
olimpiadg, sport dla wickszosci pisarzy nie isinieje, poza olimpia-
da, sport wydaje si¢ swege rodzaju peryferig, degradacja.

Tu wla$nie biblioteczka sportowa GUKF-u powinna spelnié
swe wstepne zadanie; wskaza¢ tradycje polskiej literatury sporto-

* Patrz artykul Brzezickiego p! , W odpowiedzi bohaterom Bl¢kitnego Inkaustu” — Wrych. Fiz.
]
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wej (sportowcy moga wszak zaanektowaé dla siebie np. MICKIE-
WICZA Ode do miodosci albo FARYSA, moga przypomnieé, ze
juz w 1800 1. przekltadem Homerowej iliady, DMOCHOWSKI uka-
zal polskim oczom $wiat sportu hellefiskiego, ze PINDARA tluma-
czono juz w Polsce 100 lat temu (WIERNIKOWSKI, KORSAK) —
zapoznaé¢ z dotychczasowym dorobkiem lat ostatnich, zilustrowaé
osiggniecia literatéw obcych, zwlaszcza angielskie i francuskie. Ten
poczatkowy etap dalby sie zamknaé w, ramach kilku niezbhyt duzych
antologii. Wystarczylaby np. antologia polskiej poezji sportowej,
wybor polskiej prozy sportowej i po jednym tomie przekladéw z
angielskiego i francuskiego. Tlumacze sa: je§li chodzi o proze —
Kazimiera MUSZALOWNA, jedli chodzi o wiersz Gabrie! KARSKI,
Spolszczenie doskonalej Anthologie des textes sportifs de l'anti-
quite Bergers i Mussata podsumowaloby sportows literature da-
wnej Grecji, :

Gdyby realizacja powyzszych zbiorkéw stala na nalezytym po-
ziomie literackim, graficznym i drukarskim — sgdze, ze Smialo
GUKF méglby zwrécié sie nastgpnie o wspdlprace nawet do naj-
wybitniejszych pidr. Kilku pisarzy, przykladowo wymienionych na
poczatku, daloby znowu 8—10 pozycji naszej biblioteczki,

Przez ten czas mozna by pomy$leé o dalszej przyszlosci. Droga
wprowadzenia pisarzy w; Srodowisko sportowe, droga czestego pre-
miowania wybitniejszych osiagnieé badZ w formie dorocznej na-
grody GUKF-u, badZ w, formie konkurséw otwartych -— na pewno
uda sic pozyskaé dla sportu nowe sily zaréwno ze starszege jak
i z mlodszego pckolenia.

I to wlasnie powinno by¢ najwyzszym celem dla redakcji biblio-
teczki, gdyz stwarzajac kadre literatdéw, oddanych sportowi, nie
tylko zapewni ona dlugi i spokojny zywotswemu wydawnictwu,
ale ponadto polozy mocne fundamenty pod coraz to liczniejsze suk-
cesy na nastepnych olimpiadach i uwolni polskg literature sportowsg
od zmory ad hoc organizowanych i wiecznie spéznionych elimi-
nacji. :

; ¥

P. S. — Moze — gdy juz mamy mierzy¢é sily na zamiary — wy-
padaloby pomyéleé jeszcze o jakiejs lepszej, pelniejszej nazwie dla
projektowanego cyklu beletrystyczno-sportowego. Przeciez haslo:
nBeletrystyka sportowa” zamyka poza nawiasem wydawnictwa poe-
téw i autoréw scenicznych, ktérzy moga okazaé sie wielce pomoceni
w tworzeniu petnowarto$ciowej utylitarnej literatury dia obozéw,
zlotéw, swietlic itp.



| ARKADY BRZEZICKI

7 WYSTAWY DZIFk. NAGRODZONYCH

WYROZNIONYCH W KONKURSIE PRZEDOLIMPIJSKIM

Z wielkim zainteresowaniem §ledziliSmy przygotowania i prze-
bieg konkursu olimpijskiego w dziale malarsiwa, rzeiby, grafiki i
sziuki stosowanej.

Gléwny Urzad Kultury Fizycznej myélal od dawna, o jak naj-
lepszym przygotowaniu plastykoéw do tematyk: sportowej, nie ma-
jac zreszla na uwadze tylko olimpijskiej sziuki, na dowdd czego
moze posluzyé ogloszony rok temu konkurs na rzezbe o temacie
sportowym, jak réwniez raproszenia czionkéw Zwigzku Zawodo-
wego Polskich Artystow Plastykow do wziecia udzialu w letnich
abozach sportowych, z ktGrych skorzystalo okole 30 artystéw pla-
stvkow.

Konkurs olimpijski mial wiele danych aby mdgt daé dobre wy-
niki, jezeli 1ak sie jednak nie stalo, to wine za to w pierwszym rze-
dzie powinien ponosi¢ kto inny, a nie plastycy.

Konkurs bowiem zostal ogloszony za péZno. Termin nadsyla-

¥ nia eksponaléw byl tak kraotki, Zze plastycy nie byli w mozmosci
przygotowaé odpowiednich prac,

Przez pewien czas konkurs w ogéle byl pod znakiem zapyta-
nia, a jezeli sig¢ odbyl, to duza zasluge w tym maja: inz. Nowakow-
ski — przewodniczacy Komisji Izb Polskiego Komitefu Olimpijskie-
go i Urbanowicz — Dyrekior Departamentu Plastyki Ministerstwa
Kulturv i Sztuki.

Na konkurs we wszystkich dzialach plastyki nadestano eg6élem
&18 prac, w tym z dzialu malarstwa — 162, z dzialu grafiki — 53,
sztuki stosowanej — 41, z dzialu rzezby — 62,

Przewodniczacymi jury poszczegdlnych dzialéw byli: prorektor
Pronaszko, prof. Kuliszewicz, prof. Jastrzebowski i prof. Dunikowski

Malarstwo
. Malarsiwo wypadlo raczej slabo.

Do ‘Londynu zakwalifikowano tylko jedna prac¢ — mozajka

acka Zulawskiego, W dziale tym zademonstrowano rdzne kierunki

I szkoly, od realizmu poczawszy a skoficzywszy na tematach zgola

.2bstrakcyjnych. Naszym zdaniem, prac wybitnych na konkursie ma-

‘larskim nie bylo. Nie jest nia réwniez nagrodzona i zakwalifiko-
“wana do wysylki na Olimpiade, mozajka.
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Poérod prac dobrych zwracaly uwage: Studnickiej — , Kajak®,
Studnickiego — , Bieg Uliczny”, dalej prace Weymana, Rudnickie-
go, Kowalskiego i kilku innych.

Qgolnie r]ednak trzeba powiedzieé, ze olbrzymia wickszo$¢ arty-
stow malarzy nie rozumie jeszcze sportfu. Ruch sportowy jest przez
nich traktowany w sposéb’ dowolny, U niektérych pod tym wzgle-
dem panuje calkowicie swmsty relatywizm, czege nie mozna uwa-
za¢ za wlasciwe, szczegdlnie w przedstawianiu sportu.

U malarzy zwlaszcza wyczuwa si¢ brak przygotowania do kon-
kursu o temacie sportowym, Nie bylo zreszta w tvin kierunku Zad-
nych usilowan. Rzezbiarze byli w lepszym polozemu mieli bowiem
przygotowawczy konkurs w 1947 roku.

‘Rzefba

Rzezba wypadla na konkursie stosunkowo dobrze. Praca Ban-
dury — , Plywak”, jak si¢ wydaje uratowala caly konkurs. Jest to
praca zdaniem naszym wysokiej klasy. Patrzac na nig ma sie jakie$
dalekie remmmcenqe dziel Bourdelle'a czy Ksawerego Dunikow-
skiego. ,Plywak” jest jednak rzeZba calkowicie oryginalna i dobra
pod wzgledem sportowym Rowniez zakwalifikowane do wysylki
prace Stiynkiewicza i Kewara sg dobre, ale nie sqdzimy aby ode-
graly na konkursie londynskim wigkszg role.

Z autorow, ktorzy wykazuja duze zrozumienie ruchu sporto-
wego, nalezy wymienié: Habdasa, Slusarczyka, Jarnuszkiewicza,
Wildena, Kowalika, Horodyska, Kozniewskiego. Wszyscy brali
udzial w zqszlorocznym konkursie na rzezbe o temacie sportowym.

Jezeli chodzi o plaskorzezbe i medale, to zaréwno nasza opinia,
jak i ogdlu uznala je za bardzo slabe, szczegdlnie jednak odngsi sie
to do medali, z ktérych zreszta zaden nie zostal wyréiniony.

‘Grafika

Prace graficzne wymagaly do opracowania znacznie mniej cza-
su i frodkéw, totez nic dziwnego, Ze grafika wypadla o wiele lepiej
od malar‘ttwa Jednakowoz i tu nie widzieliémy pracy, ktéra mogla-
by konkurowaé¢ na forum miedzynarodowym. Na olimpiade zostaly
zakwalifikowane prace Jarnuszkiewicza, Jurkiewicza i Marczyn-
skiego. Sa cne istotnie najlepsze ze wszystkich prac, nadestanych
na konkurs graficzny,

Drzeworyt, ktéry ma u nas Swietng tradycje, jak réwniez suk-
cesy olimpijskie, tym razem wypadl slabo.
Sztuka stosowana

W dziale tym na pierwszym miejscu nalezy wymienic plakat.
Pierwsze miejsce uzyskal plakat Hemryka Tomaszewskiego — zy-
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wy w barwie i oryginalny w ujeciu, o literach hez zarzutu, Dobre
réwniez plakaty byly: Lipinskiego, Trepkowskiego i Gronowskiego.

W iemalyce plakatu dominowal olimpizm. Jest to niestuszne,
zwlaszcza, Zze temat konkursu méwil o plakacie spertowym, a nie
wylacznie climpijskim. Z wyjatkiem prac Tomaszewskiego i Stani-
szkisa, reszta plakatéw jako temaf miala Igrzyska Qlimpijskie,

Tkaniny, zdaniem naszym, 54 doble i bez obawy moga byé wy-
stawione w Londynie. Odnosi sig to zardwno do pracy Heleny Szle-
kys jak Bmakowne; i Byliny.

Nalezy tylko zalowaé, Ze tkanina Byliny jest nieco za duza.

L]

Ogoélnie biorac (uwzgledniwszy wiele trudnosci) trzeba przy-
7naé, ze przedolimpijski-konkurs spelnit swoje zadanie. Na wielkiej,
olimpijskiej wystawie sztuki w Londynle nie zabraknie wiec dziet
polskich ariystow plastykow. Byé moze, Ze niekiérzv z nich zdobe-
da laur olimpijski i przyvsporzgq chwaly polskiej kulturze.




~ROCZNIK KULTURY FIZYCZNEJ”

Niebawem ma sie ukaza¢ pierwszy zeszyt ,Rocznikéw Kul-
tury Fizycznej®, Wydawnictwa Gléwnego Urzgdu Kultury
Fizycznej.

Komitet redakcyjny tworza: 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” beda poSwigcone, za-
mieszczamy ponizej ,Slowo Wstepne” z pierwszego zeszytu
wyzej wymienionego wydawnictwa.

W miare bogacenia si¢ dorobku kulturalnego i cywilizacyjnego oraz poste-
pu wiedzy daje sie odczuwaé polrzeba poszukiwarn nowej symboliki pojeé,
uimujacych istole zjawisk w naswietleniu wspéfczesnej rzeczywistoici. Odnosi
si¢ to w niemniejszym stopniu | do coraz szerzej rozpowszechnianego okresle-
nia ,kultura fizyczna”, kiére nasuwe jeszcze niejednemu z nas reminiscencje
dawno minionych oraz nieskomplikowanych pojeé kultu ciala. Podobnie do wielu
innych wyobraien i idei te osltatnie znikajg réwnolegle do coraz glebszego
uswiadomiania istotnej treici | nowego znsczenia zjawisk, daleko wybiegajacych
poza granice fych archaizméw pcjeciowych, kiérych punklem wyjiciowym bylo
upafrywanie odrebnosci tajemnic ducha ludzkiego od wymierzalnych wfaiciwosci
i przejawow materjalnej istoly cziowieka.

Umyst badawczy, znajdujacy coraz nowe dowody 3cisfej wiezi substratu
materialnego’ z przejawami $wiadomosci, woli, intelektu | zycia emocjonalnego
nie moie nie postrzegaé bogatej freici i calego znaczenia zespolu zjawisk,
oznaczanych mianem kulfury fizycznej. Nie moie on pozostawat ilepym na ma-
sowo$é przejawéw fego integralnego czynnika kulfury ogélnoludzkiej, nie zau-
wazyt jego iywiolowego, odruchowego charakferu,

Niewalpliwie, ze niepowstrzymany rozwdj sportu, datenie do samorzufnej
aktywnoSei fizycznej i wyiycia sig emocjonainego, wyzwolonych z szablonu co-
dziennych zajeé, jest w nasze] epoce jednym z przejawdéw odruchowej obrony
przed degenerujgcymi wplywami wspéiczesnego kierunku cywilizacji technicznej.
lest swego rodzaju akfem samozachowawczym, profestem nierozerwalnej jedno-
§ci — somy i psychiki, wiloczenych w szfywne ramy obecnych warunkow bytu
i pracy .zawodowej.

Ten zioiony odruch nie pozostaje bez efekiu. Wplywa na strukfure sfosun-
kéw miedzyludzkich, jest powainym czynnikiem polityki populacyjnej. Zakresla
glebokie $lady na morfologicznej i funkcjonalnej sylwetce szczegélnie podatnego
organizmu miodego. Wylwarzajgc uwarunkowanie nowych respotéw odrucho-
wych, oddzialywania kultury fizyczne{ decydtija o uksziatfowaniu sie calej dyna-
miki _czynnoiciowej osobnika, @ rozwoju osobowosci, jego zachowania sig
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wobec realnych wymogéw iycia i stosunku do irodowiska. U jednostki doro-
dej fe same oddzialywania zmniejszaja ujemne wplywy abiologicznych warun-
kéw zZycia w wielkich skupiskach przemystowych oraz, wyréwnujgc szkodii-
wosci jednostronnych czynnosci zawodowych, dajag chwilowe zapomnienie
monotonii zmechanizowanej pracy i frosk cadziennych.

Odpowiedzialna praca nad rozwojem fizycainym i moralpym rosnacych po-
kolefi, nad uksztalfowaniem ich uspotecznionej postawy, nad zwickszeniem ich
zdolnoici dostosowawczych do zmieniajacych sie form bytu i zawodu, nasuwa
naczelne zadania podpairzeé i zglebi¢ te modelujace wplywy oddzialywan
fizycznych i psychicznych, [sko czolowych elementéw kultury fizycznej.
Wyzyskanie nurtujgcej w czlowieku izadzy akfywnosci i wyladowania energii,
ujete w planowa akeje oraz majace na celu podniesienie zdolnosci adaptacyi-
nych i gotowoici do wysitku, osiaggniemy iylko przy uwzglednieniu plastycznych
wlasciwosci natury ludzkiej, jej praw rozwojowych ‘zgodnie z wymaganiami
rzeczywistosci i klimatem spotecznym.

Zdajemy sobie sprawe z agromu zadan stawianych wiedzy o cxtowieku przez
palace zagadnienia odbudowy naszego potencjatu biologicznego i obronnego,
akcji rehabilitacyjnef, uzupefnienie naszych rezerw pracy, podniesienia ich wy-
dajnosci produkcyjnej i zapewnienia pelni harmonijnego rozweju sit fizycznych
i intelektualnych mlodziety.

Qdbiciem calego znaczenia naukowych podsiaw do rorwigzania tych za-
gadnien jest tez zaznaczajacy si¢ w dobie powojennej szczegélny rozped stu-
diéw o czlowieku, nie nadaiajacych jak dotad za szybkim postepem nauk
technicznych.

W frosce o zabezpieczenie przysztoici spofeczenstw ludzkich i dorobku
kufturalnego mnozg sie na obu péikulach instyfuty naukowe, poswig¢cone siu-
diom bjologicznego podioza tych sit i odpornoici organicznej, ktére pozwalaja
crlowiekowi stawié czolo zmieniajgcym sie oraz nie zawsze sprzyjajacym wply-
wom srodowiska fizycznego, jak réwniez umoiliwiajg przyswajaé nowe
warunki wspétiycia. Réwnolegle do wazrastajacych szeregéw badaczy, reprezen-
ujacych poszczegélne galezie szerokiej wiedzy biologii czlowieka, narasta tei
odnosne pismienniciwo.

Wyrazem ozywionego ruchu naukowego w tej dziedzinie jest fez powotanie
do zycia naszego wydawniciwa ,Roczniki Kultury Fizycznej”. Przystepujemy doh
z pelng wiarg, Ze przyjete zostang iycrliwie zaréwno przez ftych, kiérzy po-
szukujg pozylecznej ksigiki dla poglebienia wiedzy i racjonalizacji swej dzia-
lalnosci wychowawczej, jak i przez tych, kiérzy twércza praca pragneliby przy-
czyni¢ sie ‘do dziela biologicznej odbudowy narodu, wyniszezonego driejowymi

leskami przemoca barbarzyfcow.

! REDAKC)A
.Rocznikéw Kuliury Fizycznej”



PRZED XI OGOLNYM ZLOTEM SOKOLOW
W PRADZE

XI Ogélny Zlot Sokoléw w PRADZE rozpoczynaja.cy sie 17 czerwca br.
fciagnat na siebie_zastuZong uwage calego swiata.

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

Na wstepie musimy sobie zdaé sprawe r 'tego czym jest Sokolstwo dla ¢
CZECHOSELOWACIH.
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Sokolstwo czechoslowackie, zaloione 1862 réku przez filozofa i uczoneyo
dr M. TYRSZ A, jest niewatpliwie jedna z najstarszych organizacji wychowa-
pia fizycznego, 'jest réwniez organizacja najbardziej popularna.

Sokét skupia w swych szeregach co dziesiatego czlowieka, obejmujac éwi-
czeniami okolo 25% og6hu ludnoséci.

Sokolstwo czeskie ma olbrzymie zaslugi dla narodu i pafstwa, nic tez
dziwnego, Ze naréd powierzyl mu obecnie kierowanie calym wychowanieni
fizycznym. v

Organizacja ta w pelni na to zasluguje, bowiem skupila w sobie najbar-
dziej rostgpowe elementy owiane idea demokracji ludowej.

W tegorocznym zatem zlocle pod sztandarami Sokola wystapi caly ZJedno-
czony naréd,

Zlot bedzie trwal od 17 czerwca do 9 lipca.

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

Jako glowne imprezy zlotu nalezy wymienié: :

Zlot dzieci przy udziale okoto 120000 chlopcéw 1 dziewczat w wieku od
6—14 lat: 19—20 czerwca: wystapienia publiczne, gry, defilada.

Zlot mlodziezy sokolskiej przy udziale okolo 80000 mlodziezy meskiej
i ienskiej w'wieku od 14 — 18 lat: 27 — 29 czerwca: éwiczenia publiczne, gry,
obozowanie, zawody i defilada.

Zlot dorostych przy udziale okolo 85000 mezczyzn i kobiet w dn. 1 — 6
Mpca: wspélne éwiczenia 17 000 mezczyzn, 28 000 koblet oddzielne ¢wiczenia
gosci z zagranicy.

7 lipca: Cwiczenia armii czechos!owackle]

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

Polska ekipa liczyé bedzie 800 czlonkéw, i wystapi w pokazach gimnastycz-
nych i taficach Inarodowyeh. W sklad ekipy naszej wchodza zespoly robotnicze
i studenci z Akademii Wychowania Fizycznego i Siudiéw WF. Caloscia przy-
gotowan z ramienia Gléwnego WUrzgdu ‘Kultury Fizycznej kieruje naczelnik
Zygmunt Nawrocki. \

A. B.



Mgr LUCJAN LANGE

DZIAL PRAKTYCZNY |

NAUKA PLYWANIA W SZROLE’

Referat mo] optracowalem opierajac sie ra aktualnym projekcie
programu nauki w 8-letniej szkole podstawawej, wydanym przez
Ministerstwo OSwiaty w 1947 r. Pastaram sie daé jak najwiecej
wskazowek praktycznych, ograniczajac rnzwazania teoretyczne do
minimum. Z zabaw i ¢wiczeii, wymaganych programem, tylko nie-
ktdre, gtéwnie trudnielsze, omdéwie 1 obiasnie szerzej, uzupelniajac
je wskazdéwkami metodycznymi, gdyz w ten sposéb, sadze, odnie-
siecie Panstwo najwiekszu korzysé z mego 1eferatu.

W zwilazku z wydrukowanym programemn pozwole sobie na
samym wsiepie rzuci¢ kilka uwag kryiycznych, ktére moze znajda
szerszy oddzwigk 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 wylacznie stylu
klasycznego, tzw. zabki, co moim zdaniem jest ogromna krzywdqg
dla mlodziezy, specjalnic miejskief, marzacej o tym, aby kiedys
naleze¢ do elity sportu plywackiego. Stylemi najszybszym nato-
miast, a wiec par excellence sportowym, jesl crawl i aby doj$¢ w
crawlu do dobrych i rekordowych wynikéw, trzeba nauke rozpo-
czaé od najwczesniejszej mtodosci, gdyz rezpoczecie nauki crawla
w péiniejszym wieku (oo 12 roku zycial tylko wyjatkowo daje
dobre wyniki. Totez jest m. in. jedna z gléwnych przyczyn, ze na-
sze rekordy plywackie sa tak kompromitujaco slabe -— np. niektére
§wiatowe rekordy kobiece leza w granicach naszych meskich. Jesli
chodzi o nastawienie same} mlodziezy do tej kwestii, to chlopcy
— specjalnie mieszkajacy w miastach, gdziec majg moznos$é oglada-
nia zawodnik6éw na zawodach oraz treningach, wprost rwa sie de
crawia, jako stylu naturalnego i szybkiego. Poza tym sprawa przy-
datno$ci crawla i zabki w ratownictwie nie jest bynajmniej roz-
strzygnieta na korzy$é zabki. M6j punkt widzenia w sprawie nau-
czania w szkale crawla czy 7abki streszcze na zasadzie dlugoletniej
praktyki w nastcpujacych slowach: klo plywa crawlem, ten bardzo
szybko (w 2—3 lekcjach) nauczy sie Zabki; natomiast kto juz la-
tami plywal zabka, gg()wnie chodzi tutaj o osobv dorosle, ten wlas-
ciwie juz nigdy nie nauczv sie dobrze tzn. szybko i wytrwale ply-
waé crawlem. Nalezaloby wiec w szkole rozpoczac nauke plywania

* Referat wygloszony na konferencj nauczycielskie] K. O. S, Poznan, dnia 20. IV, 1943 T
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od crawla a nie od zabki. Zreszta spér crawl czy zabka trwa juz od
wielu lat i na pewno potrwa jeszcze dlugie lata, gdyz obie strony
majq wazkie argumenty pro i contra, ktore bezstronny fachowiec
musi uznaé. W 2zwiazku z tym musze jednak podkresli¢é, ze dla
szkoly i spoleczenstwa sprawa ta nie jest istotna; wazne jest jedy-
nie, ahy w ogoéle mlodziez uczyé plywac.

Obecnie przejde do cméwienia nieklérych zagadnien progra-
mowych, Jesli chodzi o liczebno$é grupy. kiéra mozemy kazdorazo-
wo uczy¢, to jasne jest, 7e im mniejsza grupa, lym lepsze wyniki,
Wrydaje mi sie jednakze, iz ,programowe” maksymalne ogranicze-
nie zespolu do 12 ucznidw jest ze wzgledéw praktycznych niepo-
zadane; tak nieliczna grupe uzyska nauczyciel przewaznie tylko na
koszt czasu przeznaczonego dla danej grupy. Nalezy przeciez brac
tekze pod uwage, Ze nietaz nauczyciel dvsponuje optymalnymi
warunkami, tzn. ma caly basen (letni wzgl. zimewy) do swojej wy-
laczne) dyspozycji oraz pomoc starszych ucznidow, ktorzy sa do-
swiadczonymi plywakami, a nieraz nawet przcdownikami czy in-
siruktorami plvwackimi.

Jako uzupelnienie Srodkéw bezpieczefistwa wymieni¢ jeszcze
poza odliczeniem na poczatku i koncu lekcji lakze kilkakrotnie
w czasie lekcji. Dobrze jest tez, kazaé uczniom dobraé si¢ dwodjka-
mi czy trdéjkami, ktére w ciagu calej lekcji wspdlnie bawia sie
i ¢wicza, pilnujac sie wzajemnie, Poniewa® w wodzie wzrost i wa-
ga nie odgrywaja takiej reli jak na sali czy boisku, mozna uczniom
przy doborze pozostawi¢ zupelna swobode. Zaznaczam jednak, ze
to jest iylko dodatkowy $rodek bezpieczenstwa, bo w zapale zaba-
wy chlopcy sa gotowi zapomnieé o calym §wiecie.

O innych postulatach technicznych nie bede méwil, gdyz pro-
gram w rvozdziale pt. ,,Wskazéwki metodyczne” jasno i dosy¢ ob-
szernie te sprawy omawia.

Powazne zastrzezenia jednakze musza budzi¢ zalecane w pro-
gramie przyrzady Pomocnicze w postaci plywakdw z sitowia, pe-
cherzy i wedki. Nie mobéwigc juz o memencie miebezpieczenstwa
(wiazka sitowia moze rozwiazaé si¢ lub z pecherza wyjdzie po-
wietrze przez uderzenie o gataz lub t. p.), to przeciez taka nauka
Jest antyiezg nowoczesnej naluralnej metody nauvczania, ktérg sto-
sujemy w kazdym sporcie. Przeciez nie mozna cofaé sie o kilkadzie-
sigt lat wstecz i uczy¢ metoda, ktérg Bogu dzicki zaniechano juz
dawno jako najzupelniej szpuczng i nieracjonaing. Mozna jeszcze
tolerowaé suche plywanie, lecz i to w bardzo malych dawkach,
gdyz w przeciwnyin razie uczen przyzwyczai si¢ do sztywnych ru-
chow, ktére s w plywaniu najwiekszym i w dodatku bardzo trud-
nym do wykorzenienia bledem. W zwigzku z tym juz tutaj pod-
kre§lam, ze nalezy stale dbaé o to, aby mlodziez nie napinala mie-
Sni gléwnie kohezyn gornych i pasa barkowegn; dobrze jest skon-
trolowaé te za pomoca dotyku lub w inny sposdb.

Przechodzac obecnie de programu dla poszczegdlnych klas,
mamy w k1. 1 i II wylacznie zabawy, oswajajace z woda, ktére
Nie wymagaja poza pilnowaniem porzadku i bezpieczernistwa wie-
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kszego fachowego przygotowenia nauczyciela. Mlodziez sama bawi
si¢ i nie nalezy jej krepowad nadmierng dyscypling. Od k1, III mlo-
dziez zaczyna juz systematyczna nauke piywania. Gry i zabawy
stopniowo ida na drugi plan i poSwigcamy im coraz mniej czasu.
-Musimy juz teraz przyzwyczai¢ mlodziez do otwierania oczu we
wodzie oraz do migkkich ruchéw, kiére  jak juz wspomnialem sa
podstawa swobodnego plywania.

Kazda lekcja powinna juz teraz zawieraé nastepujace elemen-
ty, albo w formie zabawy lub tez scislej:

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

2. Prawidlowe lezenie w wodzie (pozycja glowy, ledzwi itd.)
3. Cwiczenia oddechu

4, " rak

5. o nog ]

6. Koordynacja (ruchy rak, ndg i glowy)

7. Nurkowanie

8. Ratownictwo (stopniowane cwiczenia przygotowawcze}

oS
o

. Skoki (przede wszystkim utylilarne a péiniej sportowe)

10. Cwiczenia dodatkowe (oZzywiajace, gry i zabawy z pilka
jako przygotowanie do pitki wodnej, ¢wiczenia orientacyjne, nauka
stylow itd.).

Kolejno§é¢ éwiczenr dostosowujemy raczej do warunkow (miej-
sce, pogoda, zajecia poprzednie itd.j, oczywiscie przestrzegajac
ogolnie znanych zasad, obowiazujacych przy racdjonalnym prowa-
dzeniu ¢wiczen cielesnyci. :

Oméwie teraz niektére éwiczenia, gldwnie z punkiu widzenia
praktycznego. Ogdlnie stosowanym i podstawowym ¢éwiczeniem jest
tzw. strzalka; éwiczenie {c mozna wykonaé w bardzo licznych od-
mianach w roéznym stopniu trudnoéci. Tutaj wspomne tylko przy-
kladowo c sposobie, ktory bardzo dobrze przygotowuje do migk-
koSci ruchéw: po slabym odbiciu od Sciany (silne odbicie juz od
samego poczatku powoduje szkodliwe napiecie mieéni, usztywnia-
jac cialo) wolno ,kladziemy” sie — a nie ,.rzucamy” si¢ na wode.
Rece nie sq wyprostowane, lecz lekko ugiete w stawach fokcio-
wych. Dla kentroli, czy stawy nadgarstkowe nie sa napiete, kaze-
my -przy rozstawionych palcach wolno krazyé dlonmi. Celem uzy-
skania rozluznienia zwykle napietych mieéni szyi uczniowie wolno
opuszczajg i podnosza glowe. Sposéb wykonania strzalki tego ro-
dzaju daje nauczycielowi bardzo jasny obraz oswojenia ucznia z
woda oraz rozluZnienia miesni.

Jesli chodzi o stosowanie ogdélnie znanych i popularnych za-
baw, to nalezy pamietaé o tym, zeby nie naduzywaé ich, gdyz nie
budza one specjalnie u mlodziezy starszej zbyt wielkiego zaintere-
sowania, a poza tym warto$é ich maleje proporcjonalnie do uzyska-
nego stopnia oswolenia z wodg; z tego wynika, Ze ze starszymi
uczniami nalezy przerabiaé ¢wiczenia gléwnie w formie $cisle,
oczywifcie uwzgledniajac zasade stopniowania. Zabawy i gry, na-
turalnie w formie trudniejszej, damy tylkc dla urozmaicenia lekciji.
Duzym natomiast zainteresowaniem ciesza sie wszelkie zabawy
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z pilka. Poniewaz jednakze specjalne pilki weodne sa bardzo kosz-
towne, mozna ostatecznie uzywaé do tego celu zwyczajnych pilek
do gier boiskowych; naleiy je tylko poprzednio natluscié, a po
uzyciu dobrze wysuszy¢ naturalnie nie na gerqcym piecu, gdyz
w przeciwnym wypadku szybko zniszczgq sig. Duze pilki gumowe,
ktorych uzywa sie na lekcjach gimnastyki dziewczgt réwniez zu-
pelnie dobrze nadajg si¢ dla naszych celow.

Jednym z najlepszvch i najwazniejszycli Cwiczen przygoto-
wawczych do ratownictwa jest nurkowanie we wszystkich swych
formach. Od samego poczatku musimy wymagaé orientacji w wo-
¢zie, tzn. nie kfaéé nacisku na przeplyniecie pod woda na $lepo
jak najwiekszej przestrzeni, lecz uczeii musi zawsze wykona¢ pe-
wne polecenie. Zadania te slopniujemy pod .wzgledem trudnosci
np. od zwyczajnych’ zwrotdw pod woda do wyszukania i wydoby-
cia roznych przedmiotéw, Przy éwiczeniach w nurkowaniu nalezy
specjalnie pamietaé o Srodkach bezpieczenstwa; trudniejsze formy
stosowa¢ najlepiej pojedyrnczo, tzn, nastepny nurkuje dopiero wo-
wczas, gdy poprzedni wyszedl na powierzchnie. -

Duzg warto$¢ pod kazdym wzgledem posiadaja skoki; lecz rdw-
niez tutaj musimy stosowal w pierwszym rzedzie formy utylitarne,
tzn. potrzebne w ratownictwie — np. szybkie deostanie sie z brzegu,
mostu, lodzi czy nawet statku do tongycego czlowieka czy jakiego
wartoSciowego przedmiofu. Takze tuta] nalezy pamictaé o wystar-
czajacych srodkach bezpieczenstwa; np. przy skokach z trampoliny
czy wiezy trzeba uwazac¢, aby jeden na drugiege nie skoczyl.

Jedli chodzi o nauke Zabki i innych styléow, to musimy wbrew
zaleceniom programu ograniczyé plywanie tzw. pieskiem do mini-
mum czyli do form wylaczuie zabawowych w najnizszych klasach,
gdyz najwieksza biede z nauczaniem jakiegokolwiek stylu ma in-
struktor zawsze z tymi, ktérzy plywali dluzszy c¢zas ,pieskiem”,
bedacym stvlem naturainym dla psa, a nie dla czlowieka,

Osobiscie jestem tez zdania, ze nalezy od razu uczy¢ zabki kry-
te}, tzn, z wydechem w wodzie; metoda ta moze opdznia troszke
nauke, lecz pézniej z nawlazka wyréwnuje 1zekoma strate czasu,
gdyz uczniowie bardzo tatwe dadzg sobie rade¢ x naturalnymi wa-
tunkami wodnymi, ktére sa trudniejsze niz w plywalni np. fale od
wiatru i motoréwek; te ostatnie sa nieraz bardzo niebezpieczne,
gdyz powstaja przy zwretach todzi zupeinie nagle i zaskakuja ply-
Wwajacego. 5

Jak juz wspominalem, éwiczenia w ratownictwie odgrywaja
duia role; mozemy je jednakze przeprowadzié¢ dopiero z taka mlo-
dziezy, ktdra plywa kilkoma stylami, a przynajmniej jednym pier-
siowvin i jednym grzbietowym, nie méwiac juz o doskonalym opa-
Rowaniu nurkowania. Ratownictwo wodne stoi u nas niéstety je-
§Z2€ze nha bardzo niskim poziomie, i tyiko nieliczne jednostki opa-
nowaly te trudna a jakze szlachetna sztuke. Miejmy jednak na-
dzieje, 7e za kilka lat ju’ dziesiatki i setki naszej mlodziezy beda
si¢ mogly popisywaé naprawde sztuka ratowania tongcych. Wow-
Czas mina bezpowrotnie czasy, w ktérych tysigce nieraz bardzo
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wartoSciowvch obywateli ginelo rok rocznie w nurtach zdradliwej
wody, czesto w obecnosci tiumu, wsréd ktérego moze znajdzie sig
kilku plywakéw, lecz ani jednego ratowmka. Trudno za$ wymagac
od ludzi, aby stali sie samohbdjcami.

Na zakonczenie podai ieszcze kilka uwag higienicznych, ktore
uzupelnia programowe wskazéwki, Mlodziez nie powinna nigdy
wchodzi¢ do wody zgrzana; w danym przypadku lepiej poczekaé
w szatni (w chiodne dni) iub na stornicu, az cialo ochlodnie, chocby
to mialo staé sie na koszt czasu przeznaczonego na nauke plywa-
nia. Gdy zauwaZymy w czasie lekcji tzw, gesia skorke lub sine
wargi, powinien dany uczen czy uczennica natychmiast wyjsé
z wody. Przy skokach i nurkowaniu zwraca¢ uwage na tych ucz-
ni6éw, kidérzy choruja na uszy czy serce. W oglle we wszystkich
przypadkach patologicznych winien lekarz zadecydowaé, czy dany
uczenn w ogole moze wchodzié do wody. Jedli to nie jest wskazane,
to raczej nie pozwoli¢ w ogole plywacd, a przynajmniej nte w gru-
pie, gdvz nawet przesadna osiroznosé jesi tutaj na miejscu.

PiSmienniclwo
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ROMAN ROSZKO

UCZMY PLYWAC

Kazdy obywatel naszego kraju powinien umieé plywaé! Oto
haslo rzucone przez dyrektora Gléwnego Urzedu Kultury Fizycznej
i Sportu inz Kuchara. Zgodnie z tym hastem GUKF, a wraz z nim
cale spoleczefistwo inicjule akcje masowego nauczania plywania.

Za przeprowadzenier: akcji masowego nauczania plywania
przemawiaia wzgledy natury higienicznej, zdrowotnej, spolecznej,
sportowej i obronnej. Wesmy pod uwage chociazby taka rzecz, jak
zapobieganie &miertelnvm wypadkom spowodowanym przez uto-
niecie, ktére sg wynikiem braku umiejetnoSci plywania. W zwiaz-
ku z tym powstaje szereg zagadnien natury organizacyjnej oraz
zagadnienie opracowania racjonalnej metody nauczania, przystoso-
wane; do naszych warunkow terenowych i potrzeb, a przeznaczo-
nej przede wszystkim dla tych, ktérzy nie umiejg plywacé. Musimy
bowiem zdawaé sobie sprawe z tego, Ze clbrzymia wigkszo$¢ ludzi
w naszym kraju nie umie plywaé, Zze wiekszoé¢ naszych miejsco-
woéci, zwlaszcza te, ktére nie leza nad woda; nie posiadajgq kapie-
lisk czy basendéw plywackich, w ktéryca by moZna prowadzié
nauke plywania. Pomiewaz rozbudowa urzadzen plywackich jest
kwestiy dalekiej przyszloéci, nalezaloby zatem wykorzystaé i do-
prowadzi¢ do stanu uzywalnoéci te urzadzenia, kitdre juz istnieja.
Procz tego naleszy odpowiednio przygotowaé kadry instruktorskie.

Krotki okres czasu przeznaczony na nauke plywania, stan po-
gody, wiek, sprawnosé oraz masowy charakier mauczania, powo-
dujy, zZe rozpoczynaniz nauki plywania od plywania stylowego
(crawl, zabka) w wickszcéci wypadkéw mija sie z celem i nie przy-
nosi pozgdanych rezultatéw. Opanowanie techniki plywania stylo-
wego wymaga duzego nakladu pracy i sporo czasu, tak ze sirony
ucznia, jak i instruktora. Z tych wiec wzgledow nalezy dazyé do te-
90, by nauczyé poczatkujacego chociazby utrzymywania sie i poru-
Szania sie w wodzie przv pomocy najprostszych ruchéw. Ma to duze
Znaczenie psychologiczne dla nowicjusza, ktory potem latwiej mo-
“¢ opanowaé udoskonalore style plywania. W tym celu posluguje-
y sig tzw. plywaniem prymitywnym, ktére uczefi szybko przy-
swaja. Plywanie prymilywns uwzglednia najprostsze ruchy na
Przemian stronne ramion i ndg w pozycji lezacej przodem (na pier-
Slach} i w pozycji lezacej tylem (na grzbiecie). Procz tego do za-
kl"?‘Su materialu éwiczebnego wplata si¢ zabawy w wodzie oraz
Najprostsze skoki do wody na nogi i na glowe. ,

Program nauki plywania dla nie umiejycych plywaé zawarty
W ramach 10 — 15 lekcji obejmie:
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1. Podstawowe éwiczenia plywackie,

2. Prymitywne plywanie na piersiach,

'3. Prymitywne plywanie na grzbiecie.

4. Zabawy w wodzie oraz skoki do wody.

Celem prowadzenia pracy w sposéb zorganizowany i planowy
wprowadza sie schemat lekcji plywania, ktérym powinien postugi-
waé sie kazdy instruktor w swojej pracy, Lekcje plywania dzielimy
na trzy czefci: :

I. CzeS¢é przygotowawcza.

H. , glowna.

1II. ,, koncowa.

Czes$¢ przygotowawczg i koiicowa przeprowadza si¢ na ladzie.
W sklad czeéci przygotowawczej wchodza: zbidrki, odliczenia, roz-
bieranie sie, krétkie oméwienie tresci éwiczen czesci gléwnej, ¢wi-
czenia poszczegoblnych elementéw ruchu, pokaz cwiczen przez in-
struktora,

Czeéé gléwna sklada sie z ¢éwicrell oswajajacych, przygoto-
wawczych oraz wlaéciwego plywania.

Cze$é koficowa obejmuje: wyjscie z wody. zbiérki, sprawdze-
nie iloSci éwiczacych, wycieranie sie, vbieranie sie wzglednie krot-
kie omdwienie lekgii.

Podany schemat lekcji nie jest czyms stalym i moze ulegaé od-
powiedpim zmianom w zaleznosci od takich warunkéw jak np. wa-
runki terenowe, wiek ¢éwiczacych, pogoda iip.

Na lekcje nalezy przeznaczyC okolo 63 minut czasu, z czego
na ¢wiczenia w wodzie powinna przypadaé od 15 — 35 minut. Kaz-
da lekcja winna mie¢ okreslony cel, Na jednego instruktora powin-
no przypadaé okolo 15 ucznidow. Insiruktor winien przestrzegac,
by na lekcji panowal porzadek i karnos$é, gdyz na jego barki spada
odpowiedzialnc§¢é za zycie ucznidw. Cwiczacych ustawiaé tak, by
mieli swobode ruchow, zas prowadzacy mial wszystkich na oku.
Z nieumiejacymi plywaé prowadzi¢ nauke plywania w wodzie plyt-
kiej i w miare postepéw w nauce przechodzié stopniowo do éwiczen
w wodzie coraz glebszej. Skoro tylko uczefi moze swobodnie poru-
sza¢ sie¢ w wodzie glgbszej przejs¢ do plywania w wodzie glebo-
kiej. Bardzo czesto uczen boi sie przej$é do pfywania w wodzie gle-
bokiej, mimo, Ze daje sobie rade w wodzie plytkiej. Wowezas la-
godna i zdecvdowana zacheta i ochrona ze strony instruktora przy-
czynia si¢ do przezwyciezenia ohawy przed glebokoScia wody
u ucznia,

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

W czasie nauki mozna uzywaé do pomocy najprostszych przy-
boréw jak detki, peki sitowia, deski, woreczki plécienne, pasy
z puszek od konserw itp., ktére w znacznym stopnin ulatwiaja
utrzymywania si¢ na wodzie, zwlaszcza uczniom mniej sprawnym.
Lekcje plywania prowadzié mozliwie codziennie, a przynajmniej
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3 razy na tydzieh. Précz tego powinni uczniowie €wiczyC sami
w dni pozostale. Dazyc¢ do tego, by uczen juz od pierwszej lekcji
:poczawszy probowal plywaé. Pamietaé nalezy o zasadzie, Ze po-
. szczegdlne ¢éwiczenia przerabiane w wodzie sg tylko Srodkiem po-
mocniczym, a nie celem dla siebie. Dlatego tez nalezy daé uczniowi
. moznoS¢ i czas na samodzieine ¢wiczenia i plywanie. Uczen musi
pamietaé o tym, ze tylko wlasna praca. naturalnie pod kierunkiem
~ instruktora, zdobedzie umiejetnoSé plywania.

Podstawowe éwiczenia plywackie

1. W postawie stojacej, twarza do brzegu, w wodzie sigga-
jacej do pasa, zanurzy¢ sig po barki, ramiona swobodnie opuscié
w dol, zanurzaé kilkakrotnie twarz i glowg do wody z wyirzyma-
niem, liczac do 5, 10, 15, Rys. la i b.

Yy

Rys. 1aibiZaib

2. ,Bulgotanie”. Rys. Za i b.
W postawie jak wyzej, wykonaé wdech i naslepnie dmuchaé
na powierzchnig¢ wody otwartymi ustami, tak, by woda bulgotala
‘kolo twarzy i uszu.

3. W poslawie jak wyzej, zanurzyé glowe do wody, otworzyé
oczy i patrzeé¢ na dno, ogladaé palce swoje, wspdltowarzysza itp.

4. W postawie jak wyzej, zanurzaé sie¢ do wody i wynurzaé
z powrotem. Wykonywaé¢ tc rytmicznie, kilka razy po sobie. Nad
woda robi¢ wdech, za§ w wodzie wydech, szeroko otwartymi usta-
mi i dlugim strumieniem. Rys. 3a i b.

5. Zapoznanie si¢ z wyporem wody. Rys. 4a i b.

W postawie stojgcej, wykonaé wdech i pochylajac sie w przad
- staraé sie dotknaé rekami dna, Okaze sig, ze woda nie pozwoli
‘na to-i wypychaé bedzie cialo w gore. ;
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e e e e

a. k|
Rys.3aibidaib

.

6. ,Plywak”. Rys. 5a i h.

W postawie stojacej, zanurzyé sie do wody, starajac si¢ zrobié
przysiad na dnie, sktoni¢ glowg w dof, objaé ramionami skurczone
nogi i czekaé az woda wypchnie cialo w gére. Nie zmieniajaé po-
Yozenia ramion, nég i glowy plywaé na powierzchni wody i liczyé
powoli do 10, 15, 20.

Rys. 5aibibaib
7. ,Lezenie przodem”. Rys. 6a i b.

W postawie stojacej, polozyé ramiona w wodzie na szerokos¢
barkéw, pomigdzy tak plywajace ramiona zanurzyé glowe i tracac
powoli rownowage w przdd, polozyé tulow na powierzchni wody.
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Nég nie podnosié do gory. Nogi zwn,a;a w dol i stopy mogy lekko
dotykaé dna. Nie podnosw glowy i rak z wody. Leze¢ mozliwie
swobodme i bezwladnle Ceczy otwierad,

8. ,Slizganie sie”. Rys. 7a i b.

# &

v

Rys. 7 aib

Przyjgc pozycic lezacg w sposdb podany pod 7, z ta tylko réz-
nicg, 7¢ W momencie tracenia r()wnowagi w przod odpychamy sie
]ekko nogami (stopami) od dna luk Sciany basenu, nadajac w ten
sposdh cialu ruch §lizgowy w przéd. W wodzie lezed bezwladnie,
nie napina¢ mieséni. Skoro ruch do przodiu skoiiczy sie, opu$cié nog:
w dol i stanaé na dnie. W czasie §lizgania wykonywa¢é dlugi i nie-
przerwanv wvdech., Przez zwiekszanie sﬂy odbicia nogami zwiek-
sza¢ dlugoéé poslizgu. Poslizg rozpoczynaé zawsze od ulozenia ciaia
na powielzchni wody, a nifgdy przez rzucanie si¢ na wode.

9. Lezenie tylem (na yrzbiecie). Rys, 8 ai b,
@ﬁ

Rys. 8 a i b

W poslawie stojacej, wyglna)a(, sie w ledzwiach i wypinajae
brzuch do przoduy, przeg,rm( sn; w tyl, az do ulcZenia potylicy w
wodzie, W 1ien- sposéb staraé sie swobcdnie polozyé w wodzie,
tirzymujac twarz nad wady. Ramiona ulozy¢ z bokow ciala. Oczy
mieé otwarte, patrze¢ w niebo. Swohodnie oddychaé, Nie napinaé
miesni, Lezeé swobcdnie i bezwladnie. Mie¢ ucrucie, ze woda samna
unosi cialo na powierzchni. Unikaé pozycji siedzacei.
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10. ,Slizganie sie” w lezeniu tylem. Rys. Ga i b,

P 9

v,

Rys. 9 aib

Wykonywaé jak ¢wicz. G., z tg roznica, ie w czasle ukladania
tulowia i glowy odpychaé sie od dna lub sciany, by w ten sposob
nadaé cialu odpowiednig szybko$é do przodu. Poczatkowo ukladaé
ramiona wzdluz tulowia, pozniej zas, w miare nabywania wprawy,
wyciagad je, poza glowe, trzymajac dlonie zwricone w gore.

11. ,Przekrecanie sic”. Rys. 10ai b,

Rys. 10 a i b

Po opancwaniu $lizgania przodem i lylem ,éwiczyé obroty
wzdluz dlugiej osi ciala. Obracaé sie z pozycji przodem do pozycii
tylem i odwrotnie. Ruchy te wykonywaé¢ wpierw w miejscu, poi-
niej w czasie §lizgania si¢, Famietaé o zachowaniu prawidlowej
postawy.

Powyisze éwiczenia nalezy wykonywaé na kazdei lekcji ply-
wania. *Stale je powtarzaé i doskonali¢, gdyz przyczyniaja sie one
w duzej mierze do oswojenia sie z woda i do poznania takich zasad
jak plywalno$é ciala, wypdr wody, pozycja lezaca oraz oddychanie.
O waznoSci tych éwiczen fwiadezy miedzy innymi to, Ze najlepst
misirzowie w plywaniu stale je powtarzaja.
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Plywanie prymitywne na piersiach
Ten sposéb plywania zblizony jest do kraula na piersiach, z tg
réznicy, #e ramiona stale pracujg w wodzie i glowe trzyma sie nad
powierzchnia wody., Podobny on jest réwniez do plywania ,.po
piasku”,

Pozycja ciafa. Rys. 1.

==t

Rys. 1t

Cialo ukladamy swobodnie i réwnolegle do powierzchni wody.
Glowg trzymamy podniesiona, tak, ze twarz znajduje si¢ nad woda,
za$§ broda dotyka wody,

Ruchy nég. Rys. 12,

el | __.--\_,—'F'"
T

Rys. 12

Nogami poruszamy na przemian w gére i w dol, naciskajac ni-
mi na wode¢. Ruchy wykonujemy cala nogy poczawszy od stawu
biodrowego, trzymajac ja prosta, lecz rozluZniona w kolanie i w
kostce. Nogi rozchylamy na odleglo$é 30 — 40 cm, przy czym ko-
lana poruszaja sie tuz przy sobie. Przy naciskaniu nogg w dél, przez
rozluznienie jej w kolanie i na skutek oporu, jaki woda stawia, na-
stepuje " lekkie uglecie, za§ przy ruchu powroinym w gore noga
nieco sie prostuje naciskaigc z wieksza sila, Unikamy podnoszenia
nogi z wody i uderzenia noga z gory o wode. Staramy sie ruchy
wykonywaé bez przerwy i w odpowiednim tempie. Pamietamy
o tym, ze ruch nég nie tyiko posuwa cialo do przodu, lecz takie
Przyczynia si¢ do utrzymania ciala na powierzchni wody.

Ruchy ramion. Rys. 13. Rys, 14,

Li:ﬁ;fli‘{.%sf" R
“ Yy : N N o
'i—\._____ "/ L"-u\.: . ___;,.ﬂ
s e Rys. 14

Ramionami pracujemy przez caly czas w wodzie i poruszamy
nimi na przemian, tzn. kiedy lewe ramig wyprostowane naciska
wode w tyl 1 w dél, to w tym samym czasiec prawe ramig¢ ugiete
w lokciu wvsuwamy w przéd. Nastepnie bez jakiejkolwiek przer-
Wy role zmieniaja sie, tzn, prawe ramie ciagnie, za$§ lewe ramie
Wysuwa sie w przod. Ramig, wyprostowane w przéd i znajdujace
si¢ na linii swojego barku, opuszcza sie pionowo w dot i w tyl
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w kierunku biodra i uda. Pamicta¢ musimy o tym, #e nacisk na
wode wyczuwamy na przedramieniu i na dloni. Skoro dlon dotknie
przedniej powierzchni uda, uginamy ramie w tokciu i przesuwamy
najkriotsza droga reke i przedramie w gor¢ i do przodu. Ruchy te
wykonujemy powoli, spokojnie i bez przerwy.

Oddychanie,

Sposéb oddychania jest prosty i fatwy, gdy# usta i nos sg stale
nad woda. Wdech i wydech staramy sie wzgodni¢ z ruchami ramion,
tj.,, w tym sensie, ze na kazde dwa paciagni¢cia ramion wypada
wdech i1 na drugie dwa wydech.

Koerdynacja ruch6w ndég i ramion.

Polaczenie ruchéw néq 7 ruchami ramion i oddychaniem jest
rzeczg latwa. Chodzié tu bedzie gléwnie o to, by te wszystkie ru-
chy odbywaly sie w pewnym zgodnym rytmie. Kazdy uczeit okre-
§la sam sobie 1yim ruchdw.

Cwiczenia

Pozycja ciala.

1. Slizganie si¢ w pozycji na piersiach z wydechem.

Zwraca¢ uwage na ulozenie glowy, ramion, tulowia. Wykony-
waé je na kazdej lekcji. Daje ono éwiczacemu pojecie o rownowa-
dze ciala w wodzie.

Ruchy ndg. Rys. 13,

Rys. 15

-

i. W podporze na_dnie lub z oparciem o $ciane, ruchy ndg
z glowa nad woda. Nie zapominaé o swobodnym oddychaniu.

2. W {lizganiu sie z glowa zanurzona, ruchy ndg. .

Poczatkowo zwraca¢ uwage na takie wykonywanie ruchow,
by mozna bylo latwo utrzymaé nogi blisko powierzchni wody, Nie
naduzywaé sily nég. Ruchy musza byé spokojne i wolne.

2. Plywanie ruchami ndo z glowa zanurzona w wodzie.

4. Plywanie ruchami ndg z pomoca, (deski, sitowie, kawalki
drzewa) z glowa nad woda.

Ruchy ramion. Rys. i6.
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1. W postawie stojacej, pochylonej nieco w przéd, ruchy ra-
mion w wodzie, z glowa podniesiona: a) tylko jednym ramieniem
tflewym, prawym), b) oburacz na przemian.

2. To samo z glowa zanurzong w wodzie.

3. Ruchy ramion w &lizganiu z glowa w wodzie.

4. Ruchy ramion w slizganiu z glowa nad wods.

W powyzszych ¢wiczeniach Zwroci¢c uwage na spokojne i cia-
gle ruchy ramion.

Koordvnacia.

1. Laczenie ruchéw nég i ramion w pozycji lezacej z glowa
zanurzona. '

2. Yaczenie ruchéw ndg i ramion w plywanin z glowa nad
wodg. ;

Juz od pierwszej lekcji dazy¢ do laczenia ruchéw nég i ramion,
przy czym nie zwraca¢ uwagi na dokladno$é ruchow. Technike
ruchow doskonali sie stopniowo. Chodzi nam o to by juz od pierw-
szej lekcji staraé sie plywac calo$cia ruchéw. Poszczegoine éwicze-
nia ruch6w nég czy ramion sa tylko srodkiem pomocniczym w o-
panowywanin tych ruchéw. Np. uczer plywa majac stale ramiona
i nogi zgigte. Poczatkowo nic zwraca sie na to uwagi. W miare do-
skonalenia 1uchow i nabywania wprawy w utrzymywaniu sje na
wodzie dazy sie do poprawiania bledéw w ruchach nog czy ramion.
W miare dalszego plywania latwiej bedzie zwraca¢ uwage na po-
prawno&é ruchu,

Plywanie prymilywne na gizhiecie

1. Pozycja ciala. Rys. i7

e mr it Ll

Rys. 17

Z chwila rozpoczynania plywania na grzbiecie przybieramy
pozycje flizgowa, przy czym ramiona ukiadamy wzdluz ciala, Cia-
fo ukladamy réwnolegle do powierzchni wody starajac sie lezed
zupelnie swobodnie.

2. Ruchy nébg,

. Mogami wykonujemy ruchy podobnie jak w crawlu na grzbie-
Cle, poruszajac nimi na przemian tzn., ze gdy lewa noga naciska
DA wode w ddl, to réwnoczeénie prawa noga naciska w goére. Ruch
nog jest ciagly i rytmiczny. Nogi trzymamy wyprostowane, kolana

PIzechodzg tuz kolo siebie. Rozluzniamy je w kolanach i w k

Kach, Nogi rozchylamy mriej wiecej na odleglo$é 30—40 c%ﬂ&‘
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siebie. Nogami pracujemy pizez caly czas w wodzie, unikajac pod-
noszenia ich z wody w gore. Wykonujac ruchy noga rozluZniong
uginamy jg nieco w kolanie przy ruchu w ddf, zas akcentujemy
prostowanie nogi przy ruchu w gove. Ruchy staramy sie wykony-
waé zupelnie swcbodnie i powoli., W miare doskonalenia i wycza-
cia ruchu zwieksza si¢ szybko$¢ posuwania si¢ ciala. Ramiona,
w czasie pracy nogami, ukladamy wzdluz tulowia.

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

Rys. 8 ai b Rys. 19

\

Ruchy ramion wykonujemy symetrycznie, tzn., Ze oba ramiona
wykonuja w tym samym czasie te same ruchy. Caly ruch wyko-
nuje sie w wodzie, Ruch ramion skiada si¢ z ruché6w przygotowaw-
czych i wlaSciwego pociagniecia. Przy ruchach przygotowawczych
przenosimy ramiona, z nolozenia wyjSciowego przy tulowiu, zu-
pelnie rozluZznione wzdluz bokéw ciale, uginajac je we wszystkich
stawach, w gore poza glowe, W tym polozeniu ramiona sa wypro-
stowane i zwrocone dloiimi w gore. Rozpoczynajac pociagniecie
skrecamy wpierw dlonie na zewnatrz i naciskajgc nimi na wode
przenosimy lukiem bocznym, w plaszczyznie rownoleglej do po-
wierzchni wody, az do bokdw ciala. W czasie pociagniecia stara-
my sie wyczuwaé opér wody na dloniach. Ruch pociaggniecia wy-
konujemy z odpowiednim przyspieszeniem, kidre jest najwieksze
w momencie, kiedy ramiona znajduja sie w poloZeniu prostopa-
dlym w stosunku do tulowia. Pociagniecie ramionami bardzo wy-
raznie nadaje cialu odpowiedni ruch do przodu. Z chwila, kiedy
dlonie dotkna bocznej powierzchni uda nastepuje krétka pauza,
PO czym ruch przygotowawczy na nowa rczpoczyna sie.

4. Oddychanie,

Ze wzgledu na to, ze twarz znajduje sie stale nad woda, oddy-
chanie w tym sposobie piywania nie nastrecza wielkich trudno$ci.
Staramy sie robié wdech w czasie przesuwania ramion w gore, za$
wydech akcentujemy w mcmencie wykonywania pociggniecia.
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5. Kocrdynacja ruchdéw ramion i ndg. Rys, 20.

'\_:u-\_ﬂ_r\__n-n_-\.l.‘ T
Po—rmery

Rys. 20

- W tym sposobie plywania koordynacja ruchéw jest bardzo
prosta i wygodna, Poruszamy nogami bez przerwy w tempie dla
nas najdogodme]szym i w miedzyczasie wylsona]emy ruchy ramio-
pami. Nie zapominaé¢ a oddychamu Staramy sig plywaé wolno, |
1 pokomle i zapominamv o szybkos$ci, gdyZ ¢elem naszym jest opa-
“nowanie sposcbu swobodnega poruszania si¢ w wodzie i rozply-
‘wanie sie.

Cwiczenia

Pozycja ciala,
1. Slizganie sie w pozycji lezacej na grzbiecie.

Zwraca¢ uwage na ulozenie bioder, gTowy 1 ramion. Poczatko-

- wo ramiona ukladac¢ wzdiuz tulowia, pézniej prostowaé poza glowa.

Ruchy négq. =
1. W pozycji lezacej na grzbiecie ruchy nég.

Jest to pletwsza proka wykonywania ruchow nogami, dlatego
tez nie wymagaé od razu doskonalosci ruck:aw,

. W §lizganiu ruchy ndg.

To éwiczenie stale powtarzaé, celem doskonalenia techniki ru-
chow Zwraca¢ uwage na ulozenie ndg.

Ruchy ramion,

1. W pozyqji lezqcej na grzble(:le PTZy lekk1e1 wspdblpracy nég,
wikonywaé |, laliste” ruchy ramionami. Ramiona mozliwie rezluz-
nione odwodzi sie meco w bok od tulowia i przywodz1 Z powrotem.
Diou jest stale zwrécona w strone ciala. juz takie nieznaczne ru-
chy ramion pozwalaja na powolne posuwanie sie ciala do przoda.

i 2 W dalszym ciagu wyprowadzac ramiona do polozenia ,w
ok", skad wykonywaé vociagniecie. Jest to 1akby polowa tego
f.ciagniecia, ktére oplsam-my przy ruchach ramion. Zwracaé uwa-
e na to, by aqgnqc prostymi ramionami i dokladnie do bokéw
liala. Zatrzymywaé ramiona przy tulowiu i wyczuwaé jak cialo
Wisuwa sig¢ do przodu. Zwréci¢ uwage na swohaodne wyprowadzao
le zgigtych ramion wzdluz tulowia do polozenia ,w bok". Rys.
1a i b,

77



Rys. 21 a i b

3. Wyprowadzanie ramion do polmenld za glowe i wykony-
wanie pocmqmqma Cwiczenie to stosowaé po dokladnym opano-
waniu ¢éwiczenia poprzpdmego ]a.k pod. 2, pozwala ono na pelne
wykorzystanie sily ramion 1 éwiczacy wyczuje od razu, jak zwigk-
sza sie jego szybkoSé,

Keordynacja ruchéw,
. 1. Plywanie na grzbiecie cafoécia ruchow,

Poczatkowo laczyc ruchy n(’)g z ruchamj ,falistymi” ramion,
Nastepnie poprzez ¢wicz, 2 przejsé do koordynowama ruchow nog
z pelnym pociagnieciem ramionami jak w ¢éwicz, 3.

Nie zapominaé o swobodnym oddychaniu.

Instruktor powinien podane wyzZej ¢éwiczenia pokazaé, wytlu-
maczy¢ ich cel, pIZeI‘ObIC na ladzie w postawie stojacej, zwlaszcza
jeéli chodzi o ruchy ramion, Przestrzegac Zasady powolnego i swo-
bodnego- plywama Nie wolno pracowaé na silg, mocowaé si¢ z wo-
da, spieszy¢ sie,

Skoki do wady :

Oprocz wyzej podanych éwiczen stosujemy w nauce plywa-
nia skok; do wody w najprostszej formie, kidre maja na celu:
1) oswojenie z woda pIzez calkowite zanurzenie ciala, 2) wywola-

nie zainterescwania, ozymema i rozgrzania ucznia na poczatku
kazdej lekdji.

A. Najprosisze skoki do wody na mogi z odbicla obunéi
1. Skok w przéd — w gére, Rys. 22
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2. Skok w bok (w lewo, w prawo), Rys. 23,

3. Skok tylem — w przéd. Rys. 24

1)

4. Skok w przod z obrolem w locie ', 't, 1. Rys 23.

z5

5. Skok w przod z zamachem ramion w gore. Rys. 26.
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6. Skok w przéd kuczny. Rys. 27.

B. Skoki na glowe
1. Z postawy siedzacej na krawedzi basenu, wslizgniecie sie
do wody. Ramiona trzymaé¢ wyprostowane nad glowa. Rece styka-
ja sie ze scba palcami wskazujacymi, przy czym kciuki sa skrzy-
zowane. Rys. 29.

29

[ e

%, To samo z postawy kleczacej: a) na jednym kolanie, Rys. 30.

Z»

| it
i

b) na obu kolanach, Rys. 31.




.:5. To samo Z niskiego przysiadu, Rys, 32

23

R

4. To samo z postawy stcjacej. Rys., 33 a i b

'S

5. To samo z zamachem ramion w gorg, z polozenia, ramiona
ugiete — rece na wysokoSci barkéw, Rys, 34,

< Rys. 33,

Rys. 34.

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

WWW SRy s 35,

Przy wykonywaniu skokéw do wody zwracal uwage na mo-
nt odbicia sie nogami, ktére nie moze byé¢ przedwczesne, gdyz
takim wypadku uderzaé sie bedzie brzuchem o wode. W pierw-
momencie cialo powinno -iracié rownowagQ w przod przez
opmowe padanie i pros*owame sie i dopiefo w ostatnim momen-
-'elma nastapic odepchmf;cw sie od krawegdzi pomostu. Cialo po-
inno wslizgnaé sie do wody pod odpowiednim katem,
_Skokl rprzerablac zawsze ha poczatku lekcii. Poczatkowo wy-
0 ywaé ]e z niskiej wysokcéci i do wody giebszej (do pasa, pier-
1}i w miare opanowania swobadnego plywania przechodzié stop-
wo do skokéw do wody glebokiej.
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Zabawy w wodzie

Zabawy w wodzie majy czeste zastosowanie w nauce maso-
wej. Maja one charakter ¢wiczen oswajajacych z woda, wywolu-
jacych dobry nastréj i rozgrzewajacych. Przerabia si¢ je w wodzie
plytkiej i w ciagu lekcji,

1, Berek,

Jeden goni, pozostali uciekaja, Dotkniety staje si¢ berkiem.
Odmiany: a) berek z przysiadem. By nie zosta¢ berkiem wykonaé
niski przysiad, b) berek nurek. By nie zostaé berkiem zanurzy¢ sie
z glowa do wody.

2. Wyscig na czwarakach,

Bawiacy sie ustawiaja sie w rzedacih naprzeciwko siebie w od-
powiedniej odlegloSci. Na znak biegna pierwsi z 1zedow na czwo-
rakach w kierunku rzedow stojgcych naprzeciwko, dotykajg rekqa
niski przysiad, b} berek ntirek. By nie zosta¢ berkiem zanurzy¢ sie
si¢ na koniec. Rzad, kidry szybciej ukonczy bieg, wygrywa,

3. Nurkowanie:

a) pod ramionami wspdléwiczacych., Rys, 36,

Rys. 36.

Rys. 37

«c) w formie wyscigu w rzedach (4—6 bawiacych sig). Ostat-
ni nurkuje pomig¢dzy nogami stcjacych i staje na czele
rzedu. Rys. 38. |

Rys. 38.
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4. Ryby w sieci. ‘ '

Bawigcych dzieli sie na dwie grupy. Jedna grupa wigze koto,
tworzac sieé, Druga staje po srodku sieci, jako ryby. Na znak, ryby.
staraja si¢ wydostaé¢ z sieci. Po uplywie umdwionego czasu nasté-
puje zmiana 1ol \

5. Walka jezdzcow,

a) siedzgqc na plecach wspétéwiczacego,
b) siedzyc na barkach wspdléwiczacego. Rys. 39.

f E & Rys. 39,

Walcza ze soba dwojki lub dwie partie.
6. Przewroty w przod i w tyl
7. W dwdjkach tylem do siebie z chwytem za rece, przewroty
w tyl na plecach ¢éwiczy¢ na zmiang. Rys. 40,

j: é Rys. 40.

8. W kole karuzela w lezeniu, a) tylem, b) przodem. Rys, 41.
0 Zadanie: Oswojenie z wada.

Rys. 41,

Programy lekcyjne
Program nr 1,

Zadanie: Oswojenie z woda.

Cze¢s$é 1. Na lagdzie (20-—30 min.}, Zbidrka. Odliczenie. Przy-
witanie, Wymachy nég na przemian w przéd i w tyl w pozydji sto-
jacej. Pokaz plywania prymitvwnego na piersiach. Pokaz ¢wiczed
i krotkie omoéwienie.

Czesé I1. W wodzie. (15—25 min.).

Z brzegu basenu lub pomostu, gleboksi¢ wedy do piersi.

1. Skok w przdéd — w gore.

2. Skok w bok,
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W postawie stojacej zanurzanie glowy z wytrzymaniem.

W postawie stojgcej dmuchanie do wody.

W postawie stojacej zanurzanie si¢ do wody z wydechem
w wodzie.

Zapoznanie sie z wyporem wody.

Lezenie przodem.

Lezenie przodem z oparciem, ruchy nog z glowa zanurzons.

Czqsc HI. (5 min.). Wyjécie z wody. Zbidrka, Odllczeme Po-.
zegnanie,

Frogram nr 2

Zadanie: Oswojenie z woda.

Czesé 1, Na ladzie. (20—25 min.), Zbidrka. Odliczenie, Przy-
witanie,

Powtdrzenie ruchéw nég z lekgji 1.' W pozycii stojacej, tuléw
pochylony ‘w przéd, na przemian stronne ruchy ramion, Pokaz ply-
wania prymilywnego na grzbiecie. Pokaz ¢éwiczen i krotkie omé-
wienie,

Czesé II. W wodzie (15 —30 min.).

Skoki z niskiej wysokoSci (pomost, brzeg basenu). Glebokosé
wody do piersi. Skok z i, ¢ obrotem, Skok z wymachem ramion
w gore. W postawie stojacej zanurzania sie do wody z wydechem.
W postawie stojgcej zanurzanie glowy i otwieranie oczu,

. Plywak",

Slizganie sie w lezeniu przodem z wydechem.

Lezenie tylem.

W élizganiu przodem ruchy nag.

Czesé III. WyjScie z wody. Zbiorka. Qdliczenie. PoZegnanie.

Frogram nr 3

Zadanie: Oswojenie z woda.

Czeéé 1. Na. lgdzie (20--25 min.;. Zbiérka. Odliczanie. Przywi-
tanie. Powtérzenie ruchéw néq. Powldrzenie ruchéw ramion. Pokaz
plywania prymitywnego na piersiach ze zwrdceniem uwagi na ru-
chy ndég. Pokaz i krotkie oméwienie Cwiczen.

Czesé 11, W wodzie (20--30 min.). Skoki do wody z niskiej wy-
soko$ci do wody glebokiej do piersi: skok tvlem, skok kuczny
z chwytem kolan. W postawie stojacej zanurzanie z otwieraniem
cczu' w wodzie. shzgame sie przodem z wydechem. Slizganie sig
przodem, ruchy nég, glowa zanurzona,

sSlizganie sie tylem. Shizganie sie tylem, ruchy nég.

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

Nurkowanie pod ramionami wspéléwiczacych,

ngéé HI. Wyjécie z wody. Zbidrka. Odliczanie. Pozegnanie.
(5 min.).
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Program nr 4
Zadanie: nauczyé plywania prymitywnego na grzbiecie.
Czesé 1. Na ]qdme (15—25 min.). Zbiorka. Odliczanie, Przywi-
anie.

Juchy ramion na grzbiecie, ruchy ,falisie”, wyprowadzanie
iramion w bok.

Pokaz plywania pryvmitywnego na grzbiecie,

Czesé 1. W wodzie (20—35 min.). Skoki z niskiej wysoko$ci
do wody glebokiej do piersi: z siadu na krawedzi wslizgnigcie SIQ
‘do wody, z postawy kleczacej na jednym kolanie wslizgniecie sig
.do wody.

: slizganie si¢ tylem, ramiona wzdtuz tulowia.

Slizganie sie tylem, ruchy nég.

Slizganie sie tylem, rucky faliste rak.

Nurkowanie pomiedzy nogami wspcﬂéwiczacego.

Slizganie si¢ tylem, wyprowadzanie ramion w bok.

Czqsc IIl. (min, 5). Wv;qme z wody. beorka Odliczanie, Po-
zegnanie.

Piogram nr 4

Zadanie: nauczy¢ prymitywnego plywania na piersiach,

Czes¢ 1. Na lgdzie (15—25 min.). Zbiorka. Odliczanie, Przywi-
tanie. Powtérzenie ruchéw ramiom i ndq prymitywnego plywania
na piersiach.

Cze$é 11, W wodzie (20—35 min.}. Skoki z niskiej wysoko$ci.
Wislizgniecie sié do wody z niskiego przysiadu, fo samo z po-
stawy stojacej.

Slizganie le przodem z wydechem,

Przekr Qcame sie.

Slizganie sic przodem, ruchy nég.

Slizganie si¢ przodem, 1uchy ramion, glowa w wodzie,
slizganie si¢ przodem koordynowanle ruchéw ramion i nég,
glowa w wodzie.

Czqac 111, (5 min.). Wyjscie z wody. Zblmka Odliczanie, Po-
Zegnanie,

Kazdy z podanych promamow przerablac w ciggu 1—3 lekcii
w. zaleznoSci od sprawno$ci i postepow grupy. Programy mozna
"‘nzupelnia¢ zabawami, ktére prowadz sie w wedzie vathe]

Na poczatku niektsre éwiczenia mozna przerabiaé, zamiast
"W pozycji stojacej, w podporze na rekach na dnie. Jest to mozliwe
tam, gdzie bedzie do dyspozycji tak plytka woda. W miare poste-
péw ucznia darzyé do stopniowego powickszania przeplywanego
‘dystansu i przechodzié do plywania na glebokiej wodzie, Na kazdej
lekcji stosowaé plywame caloécia ruchOw, hiezaleznie od éwiczen
_poszczegolnych elementdéw ruchdéw ndg czy ramion. Przyrpuszcza-
1y, ze jednostka przecigtnie sprawna ruchowo powinna opanowac
. W ciagu 10—15 lekcji plywanie prymitywne na dystansie okolo
15—20 metrow,

1
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ROSZKO ROMAN

JAK RATOWAC TONACEGO?

' Kazdy czlowiek umiejacy plywaé obowiazany jest nieS¢ po-
moc tongcemu, Azeby mdc spefni¢ ten obowiazek trzeba umieé
nietylko plywaé, ale tez znac sposdb ratowania, by nie utonaé wraz
z tym, ktdérego si¢ ratuje.

W miejscach przeznaczonych do kapieli i plywania powinny
znajdowaé sie¢ przybory ratownicze, jak dlugie tyczki, zerdzie, kola
ratunkowe na linach i bez lub tez lodzie specjalnie do tego celu
przeznaczone, Ponadto winny by¢ na kapieliskach specjalne dru-
zyny ratownicze lub pojedynczy ratownicy, odpowiednio wyszko-
leni i zaopatrzeni w sprzgt ratowniczy. *

Nie kazdy plywak potrafi ratowac tonacego, gdyz obok duzej
sprawno$ci plywackiej trzeba umie¢ dobrze nurkowad, znaé zasady
ratowania i odznaczaé sie¢ takimi zaletami, jak zdecydowanie, od-
waga i przytomnoi¢ umystu,

W wypadku, gdy tonie kto$ blisko brzegu, to wystarczy mu
podaé zerdz czy tez rzucié kolo ratunkowe i przyciagnaé do brzegu.
Jesli wypadek zdarzyl sie daleko od brzegu wowczas nalezy skakaé
do wodv i plynaé do tonacego. Jesli ratujacy jest w ubraniu to powi-
nien zdjaé szybko obuwie, plaszcz, marynarke, rozpiaé koszulg
(kolnierzyk, mankiety) wskoczyé do wody i szybko plynaé do to-
naceqgo, Zazwyczaj skacze si¢ na nogi, na glowg¢ wéwczas, gdy gle-
boko$¢ wody jest wystarczajaca. Jesli wypadek zdarzyl sig gdzies
z boku od miejsca w ktérym znajdujemy sie, to tepiej pobiec wzdluz
brzegu i skoczy¢é do wody naprzeciwko miejsca wypadku. Tak sa-
mo braé pod uwage szybko§é pradu, jesli wypadek zdarzyl sie na
rzece. Gdy jest do dyspozycji 16dka iub motordwka, to lepiej jest
uzyé tego $rodka lokomoc)i, by szybciej dopivngé do tonacego.

Z zasady, nalezy podplywaé do tonacego z tylu, by zabezpie-
czyé sie przed jego chwytem, ktéry paralizowaé bedzie ruchy ra-
tujacego. Podnlynawszy z tylu, chwycié tonacego od razu lewa
reka za brode, trzymajac palce zlgczone, réwnoczeinie podlozyc
prawq reke poed jego prawa pache i na bark, unies¢ go nieco w goé-
re i przvcisnac¢ de siebie, tak by jego prawe ucho przylegalo do
lewego policzka ratujacego. Nastepnie zwolni¢ chwyt prawej reki
i plynaé na grzbiecie ruchami nog crawlowymi lub Zabkowymi,
pomagajac sobie prawym ramieniem. Rys. 1 i 2, Przestrzegaé, by
twarz ratowanego znajdowala sie stale nad powierznia wody.
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~ JeSli ratujacy ptywa iyike na boku, to holuje w sposéb poka-
zany na rys. 3. Podplyna¢ z tylu do tonacego, prawg reka chwycié

g0 za prawe ramie, swaoje lewe ramie wlozyé pomiedzy jego lewe
rami¢ a plecy i chwyci¢ go za prawe przedramie, Naste;pme polozyé
\go na grzbiecie, zwolnié chwyt prawa reka, przyjaé pozycje lezaca
na boku i holowa¢ pracujac nogami i pomagajac sobie prawym ra-
'mieniem, Kio plywa na lewym boku postepuje odwrotnie, Tona;
cego ratuje sn; w glqto.(le] wodzie, dlatego tez raiulqcy musi umieé
przyjmowao pOZYC]Q slojaca, utrzymywacé sie w niej oraz przecho-
dzi¢ do pozycji lezacej.

- W wypadkuy, gdv tonacy poszedl juz na dno, nalezy w tym
miejscu nurkowaé i szukaé go. Na rzece uw&gl(édma sie szybkos$é
pradu, ktéry znosi tonacego. W dmexi ]asny, sloneczny cialo czlo-
“wieka widoczne jest na giebokoSci 4—5 m na przestrzeni 3 m i od-
znacza sic zoltawym odeieniem. W ciemnym oéwietleniu trzeba
szukaé topielca po dunie rekami,

/| " Czesto zdarza sie, e przy nieostroznym podplynieciu do to-
nqcego chwyta on ratujacego w spaséb mebezpleczny Wowezas
alely zastosowaé chwvt uwalniajacy, zanim przejdzie sig do ho-
Jowania. W celu latwieiszego uwolnienia sic od chwytu, najlepiej
zanurzy¢ sie wraz z tonacym pod powierzchni¢ wody, by tam za-
stosowaé odpowiednia obrune,

1. Chwyt wpél, ramiona ratujacego woine. Kys. 4. Jedng reka

) qt:lskac ledzwie, druga rexa odchylaé gloawe tomgcego w tyl, naci-
i ajqc dloma na nos i czolo.
Chvuyt wpél — z tvlu, ramiona ratujacego wolne, Rys, 5.

noczesnie staraérsie rozerwac chwyt
3. Chwyt za szyje z tylu Rys 6. Prawa reka chwycié za palce

87



lewej rc¢ki tonacego i wykiccaé je, réwnoczes$nie lews reka wypy-
chaé ku gorze lokiet lewego ramienia, nastcpnie zanurzyé sie do
wody i nie puszczajac reki tongcego, siaraé¢ sie uwolnié od jego
chwytu.

Po przyholowaniu tonacego do brzegu, w wypadku, jesli on
jest przytomny, poméc mu wyjS¢ z wody na brzeg, polozyé go,
cieplo okry¢ i pozwoli¢ inu odpoczac. Z chwila kiedy tonacy jest
nieprzvtomny, wynieié go ostroznie z wody, w sposob pokazany
na rys. 7. W postawie stojacej, w wodzie glebokiej do piersi, przy

pomocy wody uklada sig cfiare na plecach. Transport na krétkie
odleglosci odbywa sie w sposéb, jak na rys. 8. Natychmiast postaé

Kciukami naciskaé na staw przy uszach, za$ pozostalymi palcami
cisngé dolna szczgke w d6t. Usunaé z jamy ustnej §luz i mul. Chwy-
ci¢ ofiare wpodl, w okolicy dolnej czesci klatki piersiowej i przez
uniesienie w gére, unikajac potrzasania, usunaé wode znajdujaca
si¢ w przewodzie oddechowym i pokarmowym, Rys. 10. W wiek-

szoSci wypadkéw utrata przytomno$ci nastepuje ma skutek braku
powietrza, Dlatego tez staramy sie ofiare doprowadzi¢ do przytom-
noSci za pomoca sztucznego oddychania, ktore polega na tym, ze
w okreSlonym czasie Tozszerzamy klatke piersiowa nieszczesliwe-
go i powietrze wchodzi do pluc, a nastgpnie $ciesniamy jg i po-
wietrze wychodzi z pluc. Sposobdw sztucznego oddychania jest

88



kilka, Opiszemy sposdb Szefera, jako najczefciej siosowany. Rys.
- 11 a i b. Nieszczesliwego pelozyé na brzuchu, Glowe jego zwrdcié

A &
w bok tak, by usta i nos bvly swobodne. jgzyka nie wyciagac i nie
przywigzywac, gdyz w takiej pozycji jest to zbyteczne, Ramiona
ugicte w lokciach, zwrécone dlonmi w goére, ulozyé z bokéw ciala.
Ukleknaé nad lezaeym na wysokosci jege bioder. Rece ulozyé na
- grzbiecie lezacego, a mianowicie na dolnej czeci klatkj piersiowej,
tak by kciuki byly ulozone réwnolegle wzdluz kregostupa. Po-
zostale palce, zwrécone na zewnatrz, ulozyé na dolnych zebrach.
Naciskajac rekami i ciezarem tulowia na klatke piersiowa powo-
dujemy usunigcie powietrza z pluc czyli wydech. Nastepnie zwal-
"Iniaiqc nacisk wywolujemy rozszerzenie sie klatki piersiowej, po-
 wietrze wchodzi do ptuc i nastepuje wdech. Jlo§é ruchéw nacisku
i zwolnienia wynosi w cigagu minuty 14—16, Sztuczne oddychanie
nalezy stosowaé tak dlugo, doplki nieszczesliwy nie zacznie od-
dychaé, co moze nastapi¢ po uplywie 30—-40 min. Po wywolaniu
ruchéw oddechowych nalezy uratowanego przenie$é do cieplego
pomieszczenia, cieplo nakrvé, stosowaé oklady rozgrzewajace, np.
“butelki z goraca woda na nogi. O dalszej pomocy decyduje lekarz.
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MALESZEWSKI WLADYSLAW trener PZPR

OCENA NASZEJ KOSZYKOWKI

W SWIETLE OSTATNICH ROZGRYWEK

Zakoniczyly sie rozgrywki o Mistrzostwo Polski w pilce koszykowej mez-
czyzn. Inowacja w systemie rozgrywek stawia przed znawcami koszykéwki
wiele powaznych zagadnied, dotyczacych zaréwno poziomu naszych czolowych
dr%n, jak i poszczegbélnych zawodnikéw.

Tak sie dziwnie dotychczas dzialo, ze czy to przed rozgrywkami, czy w
czabie ich trwania, czy wreszcie dzi§ po zakoficzeniu, brak w <calej polskiej
prasie rzeczowego oméwienia tego, badz co badZ z punktu widzenia sportu,
wazncgo zagadnienia. Na palcach jednej reki moina by policzyé ludzi, ktérzy
kusili si¢ o wyclaganie powaznych wnioskéw z przebiegu Mistrzostw Ligi,
spotykalo sie jedynie stale szablonowe sprawozdania o mniej lub wiecej obiek-
tywnej tresci; ,rezultat, wyrdznil sie, kto i ile strzelil”. Tymczasem odradza-
jacej sie polskiej koszykéwce potrzeba czegos wigcej; potrzeba jej fachowych
krytyk, poréwnan z peziomem zagranicy, potrzeba nauk i rad, dyskusji znaw-
cbw wreszcie.

Te czynniki dla podniesienia poziomu sportu sa tak samo niezbedne, jak
material zawodniczy, instruktorzy, ludzie che¢tni do organizacji, jak sale i bo-
iska, czy sprzet. Trzeba wok& tej pieknej gry wytworzyé atmosfere fachowo-
dyskusyjna, tak jak to ma miejsce w pilce noznej czy boksie, a stanie si¢ ona
jedna z gwarancji przysztego postepu.

W tym stylu pragne przedstawi¢ moje wrazenia z ubieglych Mistrzostw
Polski, aby daé czytelnikowi, choé w przyblizeniu, odpowiedi na niewatpliwie
czesto nurtujace go pytania; co reprezentuje dzii polska koszykbdwka, co jest
przyczyna porazek, i jak zaradzié¢ zlemu. \

Charakferystyka druzyvn ligowych

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

Zgodnie z przewidywaniami znawcéw Mistrzostwo Polski zdobyfa druzyna
YMCA Lédz, majaca w swym skladzie § reprezentantéw Polski: Ulatowskiego,
Maleszewskiego, Zylifiskiego, Dowgirda i Barszczewskiego. Lodzianie legitymu-
ja sie na 16 spotkad — 15 zwyciestwami i tylko ‘jedna poraika w Poznaniu
z ZZK. Wykazali si¢ oni, jak wynika z tabelki rozgrywek, najlepszym atakiem
klubowym i najlepsza obrona, bgdac bezwzgl¢dnie zespolem najréwniejszym
w ciagu calych mistrzostw .0 najbardziej wyréwnanej klasie poszczegélnych
graczy. Zalowaé nalezy jednego, Ze druzyna nigdy nie trenowala ze soba ra-
zem w Lodzi. Dojazdy obroficéw, wylacznie na mecze z Warszawy, odbily si¢
niejednokrotnie na takiyce cafosci zespolu. .

Szkoda, bo ze wzgledu na doskonale warunki fizyczne zawodnikéw, dobre
opanowanie techriki, przy odpowiednim treningu taktycznym, zespél t6dzki
mbglby sie sta¢c murowanym szkieletem reprqzentacji narodowej, groznym dla
wszystkich zespolow europejskich.
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- ‘Vice-mistrzostwo ZZK Poznan, to z jednej strony radosny objaw rywot-
nosci ,starych®, z drugiej bolesne obnazenie prawdziwej warto$ci i poziomon
aszych druzyn ligowych. Bo, jezeli zespél, ktéry juz cztery lata przed wojna
Jrep;ezentowal na}wY7szy poz:om europejski, dzis po 13 latach, ma]a,c W swym

cf' atakowanie tronu mistrzowskiego, pozostawiajac w pobitym polu zesziorocz-
nggo mistrza i vice-mistrza Polskl, §wiadczy to tragicznie o postepach mlo-
deY

Zespol nestor6w polskiej koszykéwki, w miare postepu rozgrywek, repre-
eniowa* coraz lepsza formg, bgdac pod wzgledem taktycznym weiaz najlepsza

ujqcych w réznych miastach,
T Atak kole;arzy z ,Krélem StrzeIcow Mistrzostw — Kolaémewsklm, hyt

(atej druzynie mozna jedynie pogratulowaé sukcesu u schylku jej kariery,
i, Januszow1 Patrzykontowx za:s uporu i amb:cp z ]akq zaJmowat 519, scalamem

Zdekompletowany w stosunku do ub1egiego roku zespol AZS W-wa, pier-
wszy. pod kierunkiem trenera Klyszejki zarzucil ogoélnie stosowana ,,Obrone
w._ piatke", przerzucajac si¢ na nowoczesne ,krycie kaidy swego”, Jestem

vla loty zespolu u schy{ku mlstrzostw Filarami zespqu byh JaZnicki i Barto-
iewicz, obaj ogromna ambicja i wolg zwycigstwa pociagajacy swych kolegow,

Ostatni zesp6! drugiej grupy to Wisla. Druiyna, ktéra nie robita wrazenia
nodehodzacej powainie do rozgrywek, Zeszioroczny vice-mistrz Polski pozba-
oy w kilku spotkaniach kontuzjowanego Arleta, przy dziwnym podejéciu
raioéci rozgrywek Stocka, nie majac do tego skrystalizowanego systemu gry,
adl b. blado. W niektérych spotkaniach wiecz wydawalo sie, ie tylko

spotu przez kierownictwo sekc]i. Wystarczy powiedzie¢, ze I atak: Szymanow-
T-:"_.-Pawlak, Birgfellner, ktéry tyle klopotu narobil w Gdaisku nowokreowa-

zvkéwkx byli oni jedna z na;bardzxej stylowych druzyn, az zastanawiajace
i ze to wlasnie oni podzieli¢ musieli los chza w spadku z Ligi. Ta]emnlca
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bardz?ej prawidiowe pod wzgledem taktycznym, przy duzym zaawansowaniy
technicznym poszczegélnych zawodnikéw, nie znajdowaly wykoficzenia. Pod.
pora zespolu byla doskonata, mioda obrona Lelonkiewicz —- Markowski, ktéra
niewatpliwie w najblizszymm czasie stanie sie najlepsza para klubows w Poisce,
TUR %6dzki zastuzyl sobie na pozostanic w Lidze solidna praca nad 1ezerwami.
Byl on jedyna druzyna ligowa, kiéra staé bylo na wystawienie prawie réwno-
rzednie 10 zawodnikéw. Wysokie zwycigstwo nad Wisla, Warta, Wygrana
z AZS-em W-skim, przy jednoczesnych fatalnych porazkach z tymi samymi
druzynami, $wiadczy raczej nie o umiejetnos$ciach turowcéw, a o chimerycznej
formie czolowych druiyn Polski.

Wielkim talentem wséréd lodzian jest mlody Mokwinski, brak mu jednak
podstawowych wiadomosei o grze s$rodkowego napastnika, gdy je zdobedzie
moznd $mialo liczy¢, ze w mnajblizszym czasie dojdzie do czoléwki reprezen-
tacyjnych koszykarzy,

Zesp6l akademikéw z Krakowa, fo druzyna szalenie zréznicowana, pod
wzgledem warunkéw fizycznych, grajaca z duza doza ambicji, improwizujaca
jednak, wykluczajac jakakolwiek taktyke — opiera sie jedynie na Zywotnosci
Kozdréja i Paszkowskiego. Ostatnie miejsce bez zwyciestwa zajal pruszkowski
Zpicz. Trudno coskolwiek pozytywnego powiedzieé o tym zespole. W kilky
spotkaniach brak szczgdcia zadecydowal o jego porazkach, reszte przegrywal
zdecydowanie.

W ubieglych latach zespél ten odznaczal sie doskonalymi rzutami z dy-
stansu, dzi§ gra jego nosi charakter chaotyczny, z dwoma silniejszymi indy-
widualno$ciami Duda i Kozlowskim, Na usprawiedliwienie. Znicza, nalezaloby
dodaé, ze klub ten przez caly sezon borykat si¢ z trudnodciami finansowymi
do tego stopnia, ze od Nowego Roku zawodnicy wlasciwie w ogéle nie tre-
nowali. | -

Reasumujac przeglad 9 druzyn ‘ligowych na przestrzeni calego sezonu,
irzeba z miejsca podkre$li¢, Ze pomys! reorganizacji systemu rozgrywek o Mi-
strzostwo Polski, na wzér dawniej juz zaprowadzonych w Czechostowacji, na
Wegrzech i innych krajach Europy, bezwzglednie oplacil sie polskiej koszy-
kéwce. Pieciomiesieczne boje, gdzie kazda z druzyn musiala rozegra¢ szesnas-
cie spotkah na boiskach catej Polski, wplynely bezwzglednie na podniesienie
przecigtnego poziomu w stosunku do lat ubieglych. PrzedtuZenie sezonu
udowodnilo konieczno$é szkolenia rezerw. Zacigte atrakcyjne walki wplynety
w kolosalnym stopniu na wzrost ,zainteresowania si¢ koszykéwka tak wéréd
publicznoéci jak w szeregach mlodych adeptéw tego sportu. Zdawaloby sie
wiec, ze nic nie stoi na przeszkodzie, abyémy znéw stangli w rzqdzie extra
klasy europejskiej. Tymczasem wyniki naszych reprezentacyjnych koszykarzy
w Budapeszcie, spotkanie z Czechostowacja, sa jakby Zywym zaprzeczeniem
powyZszego wniosku. Gdzie #rédto tych niepowodzefiz Mozna by ten temat po-
traktowaé szerzej, ogranicze sie jednak do wymienienia kilku zasadniczych
punktéw, ktére stanowia istote bolaczki:

1) dysponujemy w tej chwili wieksza ilo$cia réwnorzednych zawodnikéw
w kadrze reprezentacyjnej, ale trzon jej jest slabszy, niz przedwojenna Piatka
K. P. W. Poznafiskiego”,

2) pozostaliémy w stosunku do lat przedwojennych, w najlepszym wypad-
ku, ma tym samym poziomie — zagranica poszla zdecydowanie naprzéd,

3) kadra reprezentacyjna, a takze i wigkszoéé zawodnikéw z zespoléw ligo-
wych, to w przewazajacej wiekszosci gracze czynni juz przed wojna (tzn. przed
9 laty), zblizajacy sie do ,Trzydziestki”,

Latwo jest stwierdzié, ze wszystkie trzy punkty zazebiaja si¢ o podstawo-
we w sporcie zagadnmienie, ktérym jest:
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SZKOLENIE

We wszystkich dziedzinach sportu akcja szkoleniowa obejmuje trzy szcze-
> stopien podstawowy, ogarniajacy najszersze rzesze amatoréw danej gatezi,
Siopien $redni, w ktérym grupuja sig¢ wszystkie zespoly klubowe, biorace udziat
g'm':jalnych rozgrywkach i wreszcie stopien najwyiszy — kadra reprezenta-

" 353 wraz z niezbedna iloscia rezerw. Abstrahujac w niniejszym artykule od
5zkolema podstawowego, ktére to zagadnienie wymaga szerszego oméwienia,
zajme sie jedynie istniejacymi w tej chwili klubami i, Izecz jasna, grupa

reprezentacyjna.

~ a) Kluby sportowe
Y

" Kwostia szkolenia na tym odcinku przedstawia sie gorzej niz beznadziej-
nie. Ivie wnikajac juz w prace klubéw A klasowych, mozna $mialo fwierdzié,
el systematyczne treningi pod okiem stalego instruktora, przed i w trakcie
gonu, sa przeprowadzane w bardzo nielicznych klubach ligowych, Zawodnicy
nasit nie maja wpojonej koniecznoici i stusznosci stalego treningu. Polityka
klubow idzie po linii najlzejszego oporu opierajac si¢ na mniej lub wigcej
q{wnych na terenie krajowym nazwiskach zawodnikéw. To jest podstawa, na
j;e} w tej chwili bazuje Polski Zwiazek Pilki Recznej, w odniesieniu do
exira klasy.
" Dopoki taki stan bedzie istnial nie moZemy nawet marzy¢ o jakimkolwiek
nostepie. Przed PZPR stoi wdzigczne pole do popisu, pe zorganizowanym w zimie
kursie unifikacyjnym: kontrola dzialalnosci klubéw, co do ktérej ma prawo
oboxviazek oraz sprawdzanie wartoscl i pracy zakwalifikowanych instrukto-
row Wielki czas skonczyé z fikcja, zawarta w dorocznych sprawozdaniacl
lipstroktorskich, ktérych tresci, w wigkszosci wypadkow, nikt nigdy nie byt w
tame dojrzeé. Uczciwa i powazna praca bedacej w dyspozycji PZPR kadry
mstrnktorsklej, mimo jej niezbyt wysokiego poziomu, gwarantowalaby wy-
konanie zalecei Zwiazku, a tym samym stworzylaby realniejsze niz obecnie
pé_rspektywy w montowaniu silnej reprezentacji parstwowej.

b} Kadra reprezentacyjna

Wobec szwankujacego systemu pracy na odcinku klubowym, szkolenie wy-
hrancow do reprezentacji Polski napotyka zupelnie niepotrzebnie na ogromne
fudnosci. Sytuacja uklada sie o tyle absurdalnie, Ze obozy organizowane przez
'PZPR, zamiast szlifowaé jedynie technikg uczestnikéw, wpajajac jednoczesnie
éadnienia taktyczne, bedace istota gry druzyny narodowej, sila rzeczy zwra-
icaja sie w kierunku indywidualnego szkolenia zawodnikéw.

I tak praca, ktérej nie wykonal klub w ciagu jednego czy dwoch sezondw,
“spada najniespodziewaniej na barki trenera zwiazkowego, ktory ohok istotnych

aloze obozu, musi jeszcze wyrébwnywaé cudze zaniedbania, Rzecz jasna_obdz
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Druga daje co prawda szerokie mozliwosci dowolnego traktowania ist.oty
treningu i gry, ale przez te wlasnie swobode ‘powoduje zhyt wielkie roz.bxez-
noéci miedzy poszczegélnymi druzynami, aby je moZna bylo u zawodnikéaw
na krétkich obozach zniwelowad.

W naszej sytuacji opowiadam si¢ bezwzglednie za metoda pierwsza, z przy-
czyn nastepujacych:

1) Nie jesteémy w stanie, nawet naszej nielicznej grupie pelnowartoscio-
wych instruktoréw, zapewnié stalej obserwacji zmian, jakie zachodza w meto-
dach nauczania i w systemach gry w koszykdéwke oraz udostgpni¢ korzystanie
z zagranicznych podrecznikéow i Filméw. =

2) Nie mamy czasu na tworzenie wlasnych koncepcji, bowiem dystans
miedzy europejska czolowka a nami wciaz sie powieksza.

3) Wiedza o koszykdéwce poszla w Stanach Zjednoczonych tak dalece
naprzéd w stosunku do Europy, Ze wystarczy nam madre przejecie amerykai-
skich zdobyczy, z jednoczesnym zrezygnowaniem z ,wymysSlania prochu” na
rodzimym terenie.

Realizacja tych mysli lezy w granicach naszych mozliwosci. Zbliza sie
termin Igrzysk Olimpijskich, poprzedzony Igrzyskami Balkafiskimi i Srodko-
wej Europy — dadza one na pewno nieprzebrany material, Wiadomosci tam
zdobyte, uzupelnione czym predzej najnowoczeéniejszymi podrecznikami amery-
kanskimi, pozwola na podanie terenowi odpowiedniego dla naszej konstytucji
fizycznej i psychiki, systemu. Dopiero gdy zréwnamy sie jakoScia i iloscia dru-
zyn, grajacych w koszykdwke, z padstwami przodujacymi w tej dziedzinie,
bedzie mozna méwié¢ o tworzeniu calkowicie wlasnych systeméw ary i metod
szkolenia.
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Mily Prenumeratorze!

Przy przekozywaniu naleznosci za prenumerate
pamietaij, ze:

1. czytelne i dokladne podanie na blankiecie czekowym
swego adresu

2. wyrazne podanie przeznaczenia wplaty
3. wplacanie naleznosci zo prenumerate we wlasciwym
terminie cxyli x géry ;

zapewni Ci beznaganne dostarczanie czasopisma i uwolni Cie od
monitowania.

Oszczedz sobie i nom reklamacii stosujgc sie do naszych
wskazowek.

Prosi Cie o to bardzo
CENTRALNY KOLPORTAZ
Wydawnictwa .Prasa Woiskowa”
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1 UCTELNI, TOWARZYSTW | ZIAZOOW

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' odbyl sie w Krakowie zjazd absolwentow
tego sludium. W nastepnym numerze szczegbélowo oméwimy przebieg zjazdu,
na razie ograniczamy sige jedynie do podania programu zjazdu,

! dried zjazdu 31 maia 1948 ¢,

Godzina 7.30— 8 — Cicha Msza $w. Zalobna w kosciele akademickim $w.
Anny za pomordowanych przez Niemcow profesoréw,
instruktoréw i studentéw.

i 8 — % — 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.

4 9.30—10.30 — Organizacja S P i jej realizacja, pptk mgr Mieczyslaw
Piatkowski, Dyrektor Biura § P w Min, Oswiaty — Coll.
Medicum Zaktad Fizjol. ul. Grzegérzecka 16 II p.

; 10.30—12 — Odruchy warunkowe w wychowaniu fizycznym. Prof.
UJ Dr Boiydar Szabuniewicz. — Coll, Medicum Zaktad
Fizjol. ul. Grzegérzecka 16 II p.

- 12 -13 — Nowe drogi kultury fizyczne] w Polsce Ludowej — ptk
inz, Tadeusz Kuchar, Dyrektor GIéwnego Urze¢du Kul-
tury Fiz. — Coll. Medicum Zaklad Fizjol. ul. Grzegé-
rzecka 16 1I.p. ;

: 13 —14 — Zawroty glowy — Kinetqzy. — Prof. UJ dr Jan Mio-
donski, — Coll. Medicum Zaklad Fizjol. 'ul. Grzegd-
rzecka 16 II p. -

. PQ POLUDNIU:

na Stadionie Miejskim Aleja 3 Maja
130dzina 16 16.30 — Lekcja boksu. Prof. L, Mazurek,

& " 16.30—1¥ — Maty szczypiorniak — pokaz studentek. — Studium
| WF UJ prowadzi mgr Alina Eukowska.
‘ 17 —-17.30 — Cwiczenia z.pilkami lekarskimi (pokaz studentéw Stu-

dium WF UJ pofaczony z déwiczeniami usprawniaja-
cymi) prowadzi mgr Jan Bugajski.

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

prowadzi mgr Tadeusz Sztolt
Pokazy i1 ¢wiczenia odbeda si¢ w sali gimnastyczne]j
o Qérodka WF Wol. Urzgdu Kultury Fiz. ul. Pitsudskiego.

95




11 dzied 2 czerwca 1948 r.
wycieczka do Tyfica wedlug nastepujacego programu:

Gaodzina 7.30 Zbiérka pszed Osrodkiem WF Woj. Urzedu Kult, Fir.
ul. Pilsudskiego. i
¥ 7.45 Wyjazd autami do Tyfica.
8.30— 830 — Nowe zagadnienia wychowania fizycznego w teoris

i praktyce — Prof. Ludwik Leszko.
9.30—10.30 — Gimnastyka terenowa, prowadzi prof. Ludwik Mazurek
10.30—1%.30 — II &niadanie.
11.30—12.30 — Zwiedzanie TyAca.
12.30—13.30 — Nauka plywania w terenie nie urzadzonym. Prowadzi
mgr Zula Retingerowa.

Godzina 13.30—15.30 — Obiad - - przerwa obiadowa.

bo 1530—19 — Gry terenowe -— prowadzi mgr Bugajski Jan.
5 19 —20 — Ognisko — Zamknigcie zjazdu. ¢
» 20 —21 — Powrét autami do Krakowa.

Z WALNEGO ZJAZDU STOWARZYSZENIA
LEKARZY SPORTOWYCH

Prof. dr Wlodzimierz Missiuro czlonkiem homorowym stow. lek, sport.

W dniu 23 maja rb. w WARSZAWIE, w sali*wykladowej Polskiej YMCA
odbyl si¢ doroczny Walny Zjazd Czlonkéw Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych.
W Zjeidzie wzieli udzial czlonkowie przybyli z WARSZAWY, KRAKOWA,
GDANSKA, POZNANIA, LUBLINA i innych miast POLSKL

Na przewodniczacego Zjazdu zostal wybrany Dr Waclaw KAFLINSKI, Obra-
dv rozpocze¢to w II terminie o godzinie 10. W czesci pierwszej, naukowej, trwa-
jacej od godziny 10 — 13.30 zostaly wygloszone referaty programowe:

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

sportowego na organizm”,

2) przez Dr Waclawa SIDOROWICZA — na temat ,Zachowanie sie ci$nie-

nia rozkurczowego krwi przy prébie czynnoéciowej u sportowcow” joraz

3) przez Dr Stefana LUKASIKA, na tematy ,Urazy stawéw w sporcie”.

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

Referaty wywolaly Zywa i rzeczowa dyskusje. 1

W czeéci drugiej, organizacyjnej, Zjazd zatwierdzit protokdl [ Walnego
Ziazdu SLS z dnia 5. L. 1947 r., przyjal do zatwierdzajacej wiadomosci sprawo-
zdanie ustepujacego Zarzadu pod przewodniciwem Prezesa Dr Juliusza MAJ-
KOWSKIEGO i przez aklamacjg zatwierdzil wniosek Komisji Rewizyjnej o wy-
raienie ustepujacemu Zarzadowi Gléwnemu absolutorium. Nastepnie przysta-
piono do wyboru wladz Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych.

Prezesem na nastepna kadencje wybrano Dr Waclawa SIDOROWICZA,
a do Zarzadu Gléwnego na miejsce ustgpujacych — Ob. Dra Juliusza MAJ-
KOWSKIEGO, Dra Eugeniusza TOKARSKIEGO, Dr Helene BUDKIEWICZOWNE,
Dr CZARNOCKA — KARPINSKA i Dra Eugeniusza LAZOWSKIEGO. Nast¢p-
nie wybrano czlonkéw Komisji Rewizyjnej z Ob. Drem MOCKALLO na czele
i Sadu Rozjemczego pod przewodnictwem zastuzonego dzialacza Ob. Generala
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- ygmunta GILEWICZA. Wreszcie uchwalone przedlozony przez ustgpujacy
ad Gléwny — preliminarz budzetowy, zamykajacy sie¢ po stronie dochodéw
datkéw suma 920000 zi.

=w koficowej czeéci Zjazdu uchwalono szereg zgloszonych wnioskéw, mig-
innymi wniosek o nadanie Czlonkostwa Honorowego SLS Profesorowi
" poktorowi Wiodzimierzowi MISSIURO. Na tym prace Walnego Zjazdu SLS
zostaly o godzinie 17 zakorczone.

Dr J. Majkowski

NOWY CENTRALNY ORGAN
ZRZESZEN SPORTOWYCH

'ﬁyr. Gléwnego Urzedu Kultury Fizyeznej inz T. Kuchar o zamierzeniach
1 dalszych sdrogach rozwoju Polskief Kultury Fizycznej

W koncu kwietnia odbylo sie w Warszawie ostatnie walne zgromadzenie
':_ wiazku Polskich Zwiazkdw Sportowych, Zgromadzerie to mialo zupelnie spe-
cyficzny charakter z uwagi na figurujaca w porzadku dziennym sprawe likwi-
dﬂC]l Zwiazku Polskich Zwiazkéw Sporlowych oraz przekazania jego agend Ko-
‘misji Organizacyjnej nowego centralnego organu zrzeszen sportowych, powo-

banej uchwala Naczelnej Rady dla spraw Miodziezy i Kultury Fizycznej.

Jako przedstawiciel Naczelnej Rady dla spraw Mlodziezy i Knltury Fizycz-
nej wystapil dr Zajaczkowski tlumaczac przyczyny, ktére zmuszaja do prze-
f:r__owadzenia reform i reorganizacji sportu oraz podkreslajac, ze jedynym ce-
tlem jest udostepnienie sportu cafej mlodziezy polskiej.

Dr Zajaczkowski zaznaczyl rdwniez, ze Naczelna Rada nie mysll bynajmniej
zaprzepaszcza¢ dorobku ani rezygnowaé z bogatych doswiadczeri dotychczaso-
wych wiladz polskiego sportu i cennej wspélpracy starych, wyprébowanych
dziataczy, ktorych niewatpliwa zastuga jest fakt, ze sport polski mimo najtrud-
migjszych warunkéw ruszyl spontanicznie z miejsca natychmiast po zakorncze-
miiw wejny i dzieki pelne] poswigceniu pracy iych wlasnie jednostek uzyskat
.g_liie osiagniecia. Zasada obieralnoéci wladz sportowych pozostanie nadal, w
gparciu jedynie o cztery zasadnicze piony patronalne, ktére specjalnie opie-
kujq si¢ sportem oraz daja potezne $rodki organizacyjne i finansowe dla roz-
'\Foju polskiej kultury fizyczne].

 Z kolei zabral glos dyrektor GUKF inz. Tadeusz Kuchar, ktéry naszkico-
al w ogdlnych zarysach zamierzenia i drogi, jakimi kroczyé bedzie w najbliz-
szym czasie polska kullura fizyczna, dazac do osiagnigcia ideatu, tj. sportm
asowego jako bazy dla pelnowartosciowego sportu wyczynowego, ktéry oto-
ony zostanie réwniez petna opieka i bedzie pod bezposrednim kierownictwem
iszlego Centralnego Zrzeszenia Sportu Polskiego.

‘_Dyr. Kuchar stwierdzil otwarcie, Ze rok bieiacy jest na wielu odcinkach
erymentalny i ze kierujace czynniki same jeszcze szukaja najbaidziej od-
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powiednich drég, dostosowanych do warunkéw naszego kraju, Dzi§ juz powie-
dzieé¢ mozna, ze droga la bedzie prowadzila do ustalenia jednolitego planu
i preliminarza dla wszystkich klubéw, ie tendencja bedzie raczej komasacja

klubéw, niz tworzenic drobnych komoérek, niezbyt zdolnych do samodzielnego
Zzycia.

QOpracowany zostanie program wyszkolenia zaréwno dla niZzszych organi-
zacji sportowych jak i kadry instruktorskiej, ktéra ksztalcopa bedzie na trzech
szczeblach, odpowiadajacych szkole powszechnej (przodownicy), 5‘s'redniej (tre-
nerzy} i wyzszej (Akademia Wych. Fiz) z tym, Ze na najwyzszym szczeblu
znajda sig trenerzy o specjalnych kwalifikacjach.

Dalej Dyr. Kuchar oé$wiadczyl, Ze- przy Akademii Wych. Fiz. utworzony
zostanie Wyzszy Zaklad Naukowo - doswiadczalny przy wielkim nakladzie
kosztéw, jakie potrzebne sa dla sprowadzenia koniecznych urzadzen i laborato-
ri6w. Zaklad ten ma wielkie ambicje, chce dostarczyé materialu nie tylko dla
kraju ale i promieniowa¢ na zagranice, co jest osiagalne wobec tego, ie Polska
dysponuje doskonalymi silami naukowymi o miedzynarodowym rozglosie.

Dyr. GUKF' poswiecil tei uwage problemowi sprzetu. Dzi§ juz inspektoro-
wie objezdzaja fabryki i zwracaja uwage na niedokladnosci przy fabrykacji
sprzetu sportowego. Uruchomienie kilku Stoczni Wybrzeza zapewni sprzet nie
' tylko zZeglarstwu i wioslarstwu, ale i dostarcza¢ bedzie wszystkie wyroby spor-
towe z drzewa. W Os$wieciu montowana jest obecnie specjalna fabryka sprzetu
sportowego. Stworzone zostana slandartowe typy, ktére przyczynia si¢ do znacz-
nej obnizki kosztéw i ceny. 2

« Opracowane zostana programy szkoleniowe i odpowiednie krétkie instruk-
cje szkoleniowe. Giéwny Urzad Kultury Fizycznej planuje wydawanié wlasnego
pisma dwa razy na miesiac oraz rozpoczal juz wydawanie Biuletynu GUKF

w jezyku francuskim, przeznaczonego dla zagramicy, w celu informowania ¢ roz-
woju sportu i kultury fizycznej w Polsce.

Cospodarka finansowa sportu oparta zostanie na-Swiadczenfach bezposred-
nich (skladki czlonkowskie, procenty, $éwiadczenia pion6éw macierzystych dla
swych podopiecznych) i posrednich, na ktére beda sie skladaly §wiadczenia

samorzadowe (obiekty) i pafstwowe (szkolenie i sprzet), wreszcie na dochodach
sportu, czerpanych z organizacji imprez.

W zakonczeniu Dyr. Kuchar stwierdzil, ze w nowym uétroju Polski Ludo-
wej przed sportem otwieraja si¢ ogromne, wigksze niz kiedykolwiek dotychczas
mozliwosci rozwaju, a to dzigki stalej poprawie warunkéw gospodarczych i eko-
nomicznych oraz zainteresowaniu jakie dla probleméw kultury fizycznej wy-
kazuja najwyzsze czynniki w Paiistwie. Wreszcie Dyr. Kuchar podkreslif, ze
sport ruszyl po wojnie z miejsca w najcigzszych warunkach dzieki ofiarnosci
dziataczy spertowych, zlozyl wyrezy swego uznania i podzigkowanie za bezin-
teresownosé¢ i ofiarnosé¢ i prosil o dalsza, niemniej intensywna wspdlprace.

W dalszym- toku obrad zgromadzenie uchwalilo jednogloénie nastepujacy
wniosek, zgloszony przez dr Szembeka z Krakowa:

Walne Zgromadzenie Zwiazku Polskich Zwiazkéw Sportowych uwaza,
Ze przeprowadzona obecnie reorganizacja sportu polskiego jest celowa
i stwarza wszelkie mozliwoséci dalszego najszerszego rozwoju sportu

polskiego i Zyczy nowotworzacym si¢ wladzom sportowym najowoc-
niejszych wynikéw. :
’
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A Uchwalono réwniez nastepujace wnioski dotychczasowego Zarzgdu Zw. Pol.
Zw. Sport.:. Walne zgromadzenie zobowiazuje wszysikie zrzeszenia i organi-
sgcje na szczeblu okrggu do zeorganizowania i prowadzenia, w miarg potrzeby,
stalych kurséw dla sekretarzy organizacyj sportowych i kierownikéw sekcji,
ktorzy nie beda mogli pchié swoich funkeji o ile nie posiadaja egzaminu
7 przeszkolenia i znajomosci przepiséw statutowa - organizacyjnych i techmicz-

. nych, przepiséw ustawy ,Sluzba Polsce”, danych o Polsce wspdlczesnej i za-
istnialych w niej przemianach i zadaniach, stojacych przed mlodzieiza polska.

| Przyjgto rowniez drugi wniosek, nakazujacy w szybkim tempie vruchomie-
nie przZy organizacjach sportowych Swietlic.

Po wudzieleniu przez aklamacje¢ absolutorium dotychczasowemu Zarzadowi
ZPZS, prezes inz. Alfred Loth zlozyl imieniem wszystkich czlonkéw Zarzadu
mandaty na rece prezydium zgromadzenia,

Uchwalono, ze Zarzad prowadzié bgdzie agendy ZZ jedynie do momentu
ukonstytuowania sie Komisji Organizacyjnej Centralnego Organu Zrzeszef
Sportowych, po czym przekaze agendy w r¢ce Komisji.

-

A. T. M.

KOMISJA ORGANIZACYJINA
CENTRALNEGO ORGAMU ZRZESZEN SPORTOWYCH

* W ciagu miesiaca maja Komisja Organizacyjna Centralnego Organu Zrze-
szenn Sportowych przej¢ta agendy od bylego Zarzadu Zw. Pol. Zwiazkéw Spor-
towych i rozpoczela swa dzialalnosé. :

| Skilad personalny Komisji przedstawia sig nastgpujaco:
‘Przewodniczacy A. Gutowski — (KCZZ)

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

r'bl | Wiceprzewodniczacy dla spraw adm.-finansowych Dyr. Cz. Fory$ — (b. ZPZS
i 1 PZLA)

5 Wiceprzewodniczacy dla spraw sportowYCﬁ Wi Boski — (OM TUR i PZLA}
. Sekretarz A. Nowakowski — (PZPN)

 Cdonkowie: M. Szymkowiak — (KCZZ), H. Kafarski — (Zw. Sam. Chlops.)
I mjr W. Feryniec — (WP}, mjr Z. Braude — (ZS ,Gwardia"), E. Hajto —
b ZwMm re JWici®).,
"1_ ‘Ponadto w skiad Komisji wszedl z wurzedu przedstawiciel GUKF pplk
" Czarnik H. ’
7 AT M
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SPORT POLSKI NA NOWYCH DROGACH

Zastgpca Dyr. Gl. UKF ppulk. Szemberg wyjasnia dziernikarzom cele i zadania
Gléwnego Urzedu Kult. Fiz.

Z okazji walnego zebrania Klubu Sprawozdawcéw i Publicystéw Sporto-
wych, ktére odbylo si¢ w Warszawie — w pierwszej czesci obrad uczestniczyl

w charakterze goscia ppik. Szemberg, z-ca dyrekiora Giéwnego Urzedu Kultury
Fizyczne]. g

W zwiezlym szkicu przedstawil on zebranym zadania 1 cele, jakie s'tanqu
przed GUKF w momencie przelomowym — chwili reorganizacii strukturalnej
najwyzszych wladz sportowych kraju. Po scharakteryzowaniu dotychczasowe-
go dorobku PUWF‘w, pplk. Szemberg podkreslil, ze wzmozone zostana wysilki
nad wciggnieclem najszerszych mas pracujacych do wf i sportu, Efekty reali-
zujacego si¢ obecnie gospodarczego planmu Uzyletniego stworza podstawe dla
przyszlych wielkich zadai GUKF.

Mylne jest zdanie — moéwil pplk. Szemberg — jakie styszy sie tu i 6w-
dzie, iz burzy¢ hedziemy dotychczasowy dorobek sportowy. Wykorzystamy
wszystkie wartbsciowe jednostki, kitre pracowaly dotad owocnie dla wspél-
nego celu. Bedziemy si¢ opiera¢ na nich i potrzebowaé ich cennej wspéipracy.
Dementujemy wszelkie pogloski o rzekomej likwidacji klubéw i stowarzyszef
posiadajacych wielka tradycje i dorobek sportowy.

Od géry za to requlowa¢ hedziemy wszelkie niejasnosci, t¢pi¢ niezdrawe
objawy i spaczenia.

Program nasz zmierza trzema drogami:

1. — powélamy do Zycia centralna organizacjg sportu o charakterze spa-
fecznym dla écistej z nami wspélpracy w oparciu o Zw. Zaw., Samopomoc
Chlopska, Stuzbe Polsce i organizacje mlodziezowe;

2 — wykorzystamy wszelkie istniejace urzadzenia sportowe i budowaé
bedziemy nowe. i

3. — zajmiemy sie likwidacja przerostéw strukturalnych, oraz tych klubéw.
ktére nie maja trwalych podstaw materialnych ani ideologicznych.

Nast sportowcy rTeprezentowaé beda polskie barwy na stadionach zagra-
nicznych. Wszelkie jednak wyjazdy, ktére moglyby spowodowaé jakakolwiek
kompromitacje sportu polskiego, beda wykluczone. W kontaktach ze sportem
europejskim, przede wszystkim uwzglednimy spotkania z zawodnikami pafstw
stowiadskich i balkasiskich. .

Przywiazujemy wielkie znaczenie do tegorocznych Igrzysk Balkaﬁskicl_l.
zas bytno$é dyr. Kuchara w Planicy pozostaje w &cistym zwiazku z organizacja
tej wielkej imprezy.

Wraz z ekipa olimpijska wyjedzie na Igrzyska do Londynu pewna ilosé
fachowych obserwatordw.

Na zakoiiczenie, zastepca dyrektora GUKR przedstawil zebranym plan naj-
blizszych imprez, ktére przyczynia si¢ — jego zdamiem — do realizacji zamie-
rzonych celéw. Beda nimi: biegi narodowe w dninu 2 maja, powszechna nauka
plywania, oraz specjalne §wicta sportu Zw, Zawodowych i zespoléw wiejskich.
Opracowuje si¢ réwnicz regulamin odznaki za sprawmoéé fizyczpg dla mlo-
dziezy miejskiej 1 wiejskiei, xk
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JEDNOSC ORGANIZACYJNA SPORTU. ROBOTNICZEGO

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

W wyniku obrad przyjeto nastepujaca rezolucje:

nZwiazkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu, zorganizowana w ramach
poteinego jednolitego ruchu zawodowego, ujeta organizacyjnie cals dzialal-
no$¢ sportowa swiata pracy. i

Zwiazek Robotniczych Stowarzyszeh Sportowych po reaktywowaniu konty-
nuujac swoje najlepsze jednolitofrontowe tradycje, stal sie organizacja, sku-
piajaca terenowe kluby robotnicze i kluby organizacji mlodzieiewych. Obie
bratnie organizacje w toku swojej praktycznej dzialalnosci stwierdzily, ze istnie-
nie dwoch oérodkéw dyspozycyjnych, dzialajacy¢h na tej samej bazie spo-
fecznej, staje si¢ hamulcem dalszego rozwoju kultury fizycznej $wiata pracy.

W poczuciu odpowiedzialnoéci za powierzony sobie odcinek pracy spo-
fecznej, majac na uwadze pogiebienie pracy ideowo - wychowawczej w klu--
bach, bierac dominujacy udzial Y sporcie ogoélnokrajowym i organizacji no-
wych jego wladz, reprezentujac w wigkszosci sport na forum miedzynarodowym
— obie organizacje uwazaja za konieczne scalenie swoich wysitkéw — w jed-
nym ogniwie organizacyjnym. Zwiazek Robotniczych Stowarzyszen Sportowych,
widzac w Zwiazkowej Radzie Kultury Fizycznej i Sportu ziszczenie swoich da-
7efi organizacyjnych i ideatléw wychowawezych, wiacza si¢ w ustalona strukture
sportu Komisji Centralnej Zwiazkéw Zawodowych i przekazujac jej swoje
-agendy uwaza, Ze przyspieszy to rozkwit sportu robotniczego w Polsce.

Zwiazkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu, wzmocniona ideowymi klu-
bami i wzbogacona wyprébowanymi dzialaczami Zwiazku Robotniczych Stowa-
1zyszeh Sportowych, spoteguje swa prac¢ nad umasowieniem i powszechnoscia
kultury fizycznej, by odpowiadalo to realnym potrzebom $wiata pracy”.

" IGRZYSKA SPORTOWE ZWIAZKOW ZAWODOWYCH

W nowym gmachu KCZZ w Warszawie odbylo si¢ inavguracyjne posiedze-
nie Komitetu Organizacyjnego I Ogélnopolskich Igrzysk Sportowych Zwiazkéw
Zawodowych.

« Zebranie zagail przewodniczacy Zwiazkowej Rady Kultury Fizycznej i Spor-
fu' dr Zajaczkowski, ktéry w zarysach przedstawil program Igrzysk.

Igrzyska Sportowe odbeda si¢ w dniach 19 — 22 sierpnia br. w Warszawie
i’ obejmuja 12 'dzialéw sportu. Ogdélem startowaé bedzie 6 tys. zawodnikodw,
arzeszonych w zwiazkowych klubach sportowych, z czego 3 tys. weZmie udzial
W masowym pokazie gimnastycznym, Zawodnicy reprezentowaé beda kluby
sportowe 16 zwiazkéw zawodowych. Zawody rozgrywane beda na stadionie
Wojska Polskiega i pobliskich obiektach sportowych (park szkolny ,Agriko-
1a®, basen i korty WKS ,Legia” i inne). Wszyscy uczestnicy zagwarantowane

| mmaja zakwaterowanie i calkowite wyzywienie,

Skiad Komitetu Organizacyjnego Igrzysk przedstawia sig nastgpujaco: Pre-
Fydium: przewodniczacy dr Zajaczkowski, wiceprzewodniczacy Kosman, sekre-
tarz — .Bukowski, skarbnik — Madej. Komisje: reprezentacyjna Grochowski,
Propagandowo - prasowa inz Szymczyk, imprez Szymkowiak, kierownik poka-
26w zbiorowych mjr Noskiewicz, kierownik zawodéw lekkoatletycznych Boskl
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pilkarskich Bergtal, hokserskich Lisowski, kolarskich inz. Szymczyk, koszy-
kéwki Czmoch, siatkéwki inz Wirszylto, plywackich Wielifiski, podnoszenia
ciezaré6w i zapaéniczych Zi6lkowski, szczypiorniaka Twardo, motocyklowych
Trych, gimnastycznych mjr Noskiewicz. Ponadto powolanc komisje techniczno-
sportowq — Nowak, gospodarcza — Salach, komunikacyjna — inz, Przeworski,
sanilarng — dr Kaflinski, badad lekarskich — dr Sidorowicz, porzadkowg
— Qclepka.

Na posiedzeniu ustalono, Ze w ciagu mies. maja poszczegdlne komisje
opracuja dokfadny plan pracy, za§ w dnin 1 czerwca br, odbgdzie sie plename
posiedzenie Komitetu Organizacyjnego I Ogélnopolskich Igrzysk Sportowych
Zwiazkéw Zawodowych.

ZWIAZKI ZAWODOWE NA STRAZY BEZPIECZENSTWA
1 HIGIENY PRACY

Problem zagwarantowania robotnikom kopald, hut i fabryk maksimum bez-
pieczenistwa przy wykonywaniu pracy zawodowej i stworzenie naleZytych wa-
runkéw higienicznych w zakladzie, jest jedna z najwiekszych trosk zwiazkow
zawodowych,

Wprawdzie przy oddzialach poszczegélnych branzowych zwiazkéw zawo-
dowych utworzone zostaly referaty bezpieczefistwa i higieny pracy, jednakze
dzialalno$¢ ich ‘byla staba i nieskgordynowana, Kofa BiHP istniejace przy za-
kladach pracy réwniez wykazywaly zbyt mala aktywnosé.

Celem usprawnienia dzialalnosci referatéw i két BiHP na terenie woj.
flasko-dabrowskiego, gdzie koncentruje sie ciezki przemysi, utworzony zostal
przy OKZZ w Katowicach Referat Bezpieczeiistwa i Higieny Pracy, ktdrego za-
daniem jest ujednolicenie i koordynacja dzlalalnosci referatéw 1 kol bezpie-
czefisiwa i higieny pracy w terenie.

Zadaniem referatéw BiHP oraz podleglych im kot jest dbaé o utrzymanie
czystoSci wnetrza budynkéw zakladéw pracy i o wlasciwa klimatyzacje po-
mieszczeilt, przez utrzymanie réwnomiernej temperatury, wentylacje i dosta-
teczne os$wietlenie, organizacje prania i reperacji odziezy roboczej, raopatrze-
nie robotnikéw w mydlo, reczniki, przesirzeganie, aby otrzymywali oni regu-
larnje przy pracach szkodliwych dla zdrowia dodatek mleczny, opieka nad

mlodacianymi i kobietami pracujacymi — ota zadania, ktére maja do spelnie-
nia referaty BiHP przy zwiazkach zawodowych i kola dzialajace na terenie
zakladéw pracy. (dr)

OPIEKA LEKARSKA NAD PRZODOWNIKAMI PRACY
W PRZEMYSLE WEGLOWYM

W ramach organizacji wspélzawodnictwa w przemysle weglowym przewi-
dziana jest jak najstaranniejsza opieka lekarska nad wspélzawodniczacymi.
Lekarze kopalniani przeprowadzaja periodyczne badania (przynajmniej raz na
miesigc) wszystkich wspéizawodniczacych i dla kaidego z nich prowadzi sig
specjalna karte kontrolna, w ktérej uwidaczniane sa zmiany zdrowotne. Tak
pojeta opicka lekarska daje gwarancje, iz wszelkie zmiany w stanie zdrowia
gérnikéw bylyby na czas zauwazone.

Wspolzawodniczacych otacza roéwniez sig troskliwa 'opieka w tzasie urlo-
péw w domach wypoczynkowych.
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Jak dowodza osta‘tnie cyfry statystyczne wazamozenie wydajnosci pracy

1 produkcii przez wspélzawodnictwe nie wplywa ujemnie na zdrowie robotni-

| koW, Mato tego — w ostatnim okresie nasilenia wspélzawodnictwa zmalal
znacznie wsp6lczynnik chorobowosci ma dole.

W pierwszym pélroczu 1947 r. wynosit on mianowicle 29,72, w nastepnych
miesiacach 16,80 (wrzesien), 17,30 (paZdziernik), 12,80 (w listopadzie), 16,50 (w
grudniu) i 17,00 (w styczniu}. A pamigta¢ nalezy, ze na jesieni nastepuje zwykle
swzrost liczhy chor6b. Odrzucajac wigc czynniki sezonowesci, nalezaloby te
wspdlczynniki jeszcze zmniejszyc. :

Z DZIALALNOSCI INSTYTUTU
GOSPODARSIWA DOMOWEGO

Zadaniem Instytutu Gospodarstwa Domowego jest naukowe opracowywanie
wszystkich zagadnief, zwiazanych z racjonalizacja zywienia indywidualnego,
todzinnege i zbiorowego. Od wlasciwega bowiem uregulowania problemu Zy-
wienia, od jak najdalej idacego unowoczesnienia jego zaleiy zdrowie obywa-
teli a tym samym i ogdlny rozwéj naszego kraju.

Mysl zdlozenia Instytutu powstala w ub. roku na zjeZdzie kooperatystek.
Inicjatorka jej byla Liga Kobiet, ktéra wciagnawszy do wspélpracy Zw. Samo-
pomocy Chl, organizacje spéldzielcze i uzyskawszy poparcie Zw. Zawodowych
i wiclu ministerstw, mysl te zrealizowala. W listopadzie ub. roku powstal IGD
przy ulicy Podchorazych 69. Jest to instytucja spofeczna, ktdérej ambicja jest
zdobycie sie na samowystarczalno$¢, ale ktéra na razie musi korzystaé z do-
tacji panstwowych i spolecznych.

Samowystarczalnos¢ zapewni Instytutowi, juz dzi§ zapoczatkowang i pro-
wadzona prace doswiadczalng i projektodawcza. Tak, np. Wydz. Kwalifikacyjny
utrzymuje sie z cechowania przedmiotéw codziennego uzytku. Mieszkaniowy
sprzedaje projekty uracjonalnienia sprzetéw domowych, urzadzeir mieszkanio-
wych itd.

1GD prowadzi intensywne badania nad unowoczesnieniem gospodarstwa do-
mowego, celem zaoszczedzenia maksimum sily i czasu pracujacej pani domu.
Précz tego troszczy sie o wilasciwe zorganizowanie Zywienia zbiorowego i o
podniesienie jego wartosci kalorycznej,

Wydz. Propagandowo-Oswiatowy przygotowuje ulotki, ktére bgda pierwsza
préba zainteresowania pan domu sprawami racjonalnego Zywienia. Prowadzi
réwniez propagande¢ przez pogadanki radiowe, nadawane, niestety, w czasie
absolutnie nieodpowiednim dla Iudzi pracy [(godz. 8.50).

‘Wydz. Wydawniczy zorganizowal biulelyn, ktéry bedzie si¢ ukazywal co
dwa "tygodnie. Utrzymuje on poza tym staly kontakt z zagranica i z obcymi
‘rablikacjami z tej dziedziny.



- PRZEGLAD WYDAWNICTW

PROF. DR JAN MYDLARSKI

Diaczeqo ludzie nie sa iednakowi?

ABC o antropologii, dziedzicznosci, mutacjach, izolacji 1 krzyzawaniu ras,

Preblemy

Autor, wybitny polski antropolog,
w zwiezlym artykule w spos6b jasny
zapoznaje czytelnikéw z tak cieka-
wa nauka, jaka jest amtropologia —
nauka o zmienno$ci form i funkcji
ludzkich w czasie i przestrzeni.

We wstepie artykulu prof. dr MY-
DLARSKI w sposéh obrazowy przed-
stawia wielka roznorodnosé typéw
ludzkich, a gdy czytelnik nabiera
przekonania, ze réinorodnos¢ ta jest
zbyt wielka, azeby bylo mozliwe usy-
stematyzowanie rodzaju ludzkiego,
autor poprzez BLUMENBACHA (kie-
runek geograficzny) i CUVIERA (kie-
runek morfologiczny) dochodzi do
dzisiejszej, ustalonej przez wspol-
czesng  antropologie, systematyki
czlowieka.

Autor omawia w artykule fylko
odmiany (biala, zélta i czarna) i rasy
czlowieka czyste (rasa pacyficzna,
_ce‘ntralno-azjatycka, nigrycka, austro-
afrykanska, laponoidalna, nordyczna,
armenoidalna, $rédziemnomorska), o
typy mieszane za$§ zaledwie pofraca.

W rozdziale zatytulowanym ,jak
postepuje hodowca aby utrzymaé ra-
sy w czystosci”, przedstawiony jest
dobér sztuczny I izolacja, jaka jest
stosowana w hodawli zwierzat, w
rozdziale nastepnym czytelnik dowia-
duje sie o tym, co warunkuje réz-
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nice rasowe miedzy ludimi, a wiec
o mutacji, utrwalaniu si¢ cech przez
izolacje geograficzna, fizjologiczno-
psychiczng i spoleczna.
Krzyzowanie ras ludzkich autor
uwaza za korzystne. ,Ono bowiem
wprowadza dynamizm w spolecznosé
ludzka, podczas gdy dlugotrwala izo-
lacja i utrwalanie si¢ jednakowych
typébw sprowadza zast6j) i bezwlad”.
Artykul jest bogato ilustrowany i
zaopatrzony w oryginalne zdjecia.
Rysunki, aczkolwiek jak widaé ro-
bione byly wprawna reka, to jednak

‘nie pokrywaja sie w sposéb Scisly

z treécia artykulu. Odnosi sie to
szczegOlnie do rys. 1 i 4. O ile ry-
sunek pierwszy w sposéb dowcipny
mial przedstawié¢ réznorodnosé rodza-
ju ludzkiego, to winien takze zwr6-
rti¢ uwage na bardzo wazna ceche,
jaka jest wzrost, a takie r6znice no-
56w, co jest przeciez w artykule az
nazbyt wyraznie podkreslone.
Rysunek 4, przedstawiajacy drzewo
genealogiczne czlowieka, mégl réw-
niez za podstaweg wziagé do dzi§ dnia
uznany podzial CUVIERA a nie prze-
starzaly BLUMENBACHA. Z powyz-
szych rysunkdéw mozina wyciagnaé
wniosek, ze nie byly one uzgodnione
Zz autorem artykulu.
A. Brzezicki



. PALFAI Pifka Nozna, Gtowna Ksie-

garr:ia Woiskowa, 1947

Niedawno zostala wydana w pol-
skim ttumaczeniu ksiazka znanego
pilkarza wegierskiego Palfai'a. Omé-
wiono w niej calos¢ zagadniefi spor-
towych interesujacych pilkarza, a
ke wiec trening, technike i taktyke gry.
| Nastepnie poruszono ’sprawe kondy-

cji w pilce noinej, gimnastyki i spor-
téow uzupelniajacych. Nie pominieto
. nawet strony zdrowotnej i higienicz-
nej tego sportu. Wreszcie znajduje-
my tam migawki z historii pilkki noz-

e

[
r nej, rozmaite systemy treningu, wzo-
I'e‘ ry, treningu na sali gimnastycznej itp.
| Na zakoficzenie podane Jest pismien-
ﬂl'r nictwo.
T Wszystko to zloiyloby sie na
= pierwszorzedna' calo$¢ — gdyby nie
%

jednol ale.. Jest nim fatalne tluma-
czenie, bo “nie przypuszczam, azeby
" oryginal wegierski zawieral tak wie-
| le biedéw. Niestety tiumacz bardzo
I stabo przyswoil sobie polskie wyra-
I zenig techniczne, stad ksiazka roi sig
' qd biedéw, takich fak: ,kopnigcie

jest wykonane czgécia podbicia mie-
" dzy naro$la a kostkg” (35 str.), ,ude-
. irijac pitke szpicem, to jest nosem
" buta? (36 str) itd. itd. Pomylenie
-_;Lpieictérych rysunkéw réwniez nie
-_;"._gl:zyczynja sie¢ do lepszego zrozumie-
~ nia -tekstu.

-
" Wrecz fatalnie wyglada tlumacze-
“nie rozdzialu pt. Utrzymanie dobrej

ozdzial ten zawiera juz nie bledy,
cz37] punktu widzenia lekarskiego
tkowite nonsensy, ktére nieraz zu-
niel wypaczaja wlasciwa mysl au-

czrie Wpoglady, jak np.: ,Sprawa
#8C Cczestych zachorowan na zylakd,
ing, a gléwnie choroby krwi, jest

nadmierne palenie” (249 str.) — nie
wiem, czy najbardziej zagorzaly prze-
ciwnik palenia wymyslitby coé row-
nie groZnego, a bynajmniej nie od-
powiadajacego prawdzic. Tak samo
makabrycznie wyglada rozdziat pt.
»wSkaleczenia i pierwsza pomoc” (264
str.) — co po polsku powinno brzmieé
— urazy w pilce noznej. Lecz tutaj
czytamy, ze ,w nast¢epstwie zmiaz-
dzenia lub zerwania stawéw” (tak!)
nastepuje zakrwawienie (267 str),
dalej dowiadujemy sie, ze ,qgdy trze-
ba zahamowadé krwawienie aorty (268
str.), sciskamy ja powyzej miejsca
skaleczenia, blizej serca”. Powszech-
nie natomiast wiadomo, ze zranienie
aorty koficzy sie zazwyczaj natych-
miastowa Smiercia, inna rzecz, e na
szczgécie historia pilki noznej nie
zna tego rodzaju ,skaleczenia” na
boisku. Czytajac jednak ten krwawy
Tozdzial, ma si¢ nieodparte wrazenie,
2e na dalszych stronach ksiazki znaj-
dziemy zawiadomienie, iz gra w pil-
k¢ nozna ze wzgledu na powodowa-
nie rozmaitych  kalectw” zostaje mi-
licyjnie zakazana.

Tymczasem naleiy tylko zZyczyd,
azeby tlumaczenie z obecych jezy-
kéw bylo dokonywane przez ludzi
obeznanych z zawartymi w oryginale
terminami technicznymi, za$ przéd
oddaniemn rekopisu do druku powinno
sl¢ wykonaé dokltadniejsza korekte,
w przeciwnym razie dobra ksiazka w
oryginale staje sie zfa ksiazke po
przetlumaczeniu. A przeciez po usu-
nigciu tych niedociagni¢é nasza lite-
ratura sportowa moglaby zyskaé na-
prawde dobra ksiazke fachowa, od
czego daleko odbiega obecnie fatal-
ne wydanie ksigzki Palfai’a.

Dr Waclaw Sidorowicz
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DOBRANSZKY: Technika boksu
GKW. Biblioteka sportowa Nr B8
{przeklad W. Wieromiej}.

Zdawatoby si¢, ze ukazanie si¢ na
rynku wyczerpujacej ksiazki na te-
mat boksu bedzie przyjete przez
s§wiat sportowy, a przede wszystkim
przez treneréw, z entuzjazmem.

Niestety ksiazka wyzej wymienio-
hego autora, w przekladzie Witolda
WIEROMIEJA nie spelnila tego za-
dania. Nie wiem czy sam autor, czy
fez tlumacz trzymal sie starych form,
jesli chodzi o pozycje bokserska i
wyprowadzanie oraz zadawanie cio-
sow. Dzi§, gdy caly $wiat przerzucil
si¢ na styl destrukcyjny, gdy w
oczach widzéw i sedziéw decyduje
sila ciosu, musimy i§¢ z pradem i
wzorowaé sie na stylu i boksie ame-
rykanskim. Nasz sojusznik ze wscho-
du, obecna potega boksu europej-
skieqqo, przyswoil sobie wlasnie ten
styl i dlatego uzyskuje tak dobre re-
zultaty. Zeby nie byé golostownym
w ocenie te] ksiazki, postaram si¢
wykazaé tylko kilka podstawowych
btedéw. Np. ,Zasadnicze polozenie
ramion” wraz z odnosnikiem jest
bledne. Ani ciosy w tulow, jesli be-
dziemy trzymali prawa pies¢ przy
brodzic, nie beda ,nastgpowaly =z
pewnym opdznieniem, ani cialo za-
wodnika nie bedzie dostatecznie kry-
te”! Autor stara sie widocznie zasla-
niaé¢ tylko rekawica, prawa pigsc
znajduje sie w réwnych odlegiosciach
od wszystkich wraZliwych punktéw”.
My =zas$ uczymy dolne ,wraZliwe
punkty" zaslaniaé¢ przedramieniami i
fokciami, a tylko szczeke chronimy
rekawicami.

Przy stosawaniu zaweodéw nigdy
nie zdazymy zasloni¢ ta sama reka-
wica zotadka i szczeki. Zwod idzie
na dé}, przeciwnik opuszcza piesé, a
cios wilasciwy laduje na odkryiej
szczece. Tak nie wolno uczyé.
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Nastepnie rozdzial , Prowokacja“®.
To, co tam czytamy, w naszym gzy-
ku bokserskim nazywamy rozluznie-
niem migséni ramion i barkéw i sza-
chowaniem przeciwnika, Prowokacja
za$d nazywamy celowe odslonigcie
punktéw wrazliwych, zeby wlasnie
na nie przeciwnik skierowal swoj
atak, ktéry my rozbijamy kontiowa-
niem.

Jeéli chodzi o rozdziaft ,,Ruch w ko-
fo", to nie jest on opisany wlasci-
wie. Bokserzy nie dlatego tylko cho-
dza w kolo w lewo, by usuwa¢ sie
przed atakami przeciwnika, ale po
to, by méc dosta¢ sie do wrazliwych
punktéw prawa piesScia. Jesli zatrzy-
mamy dwoéch bokserdw w miejscu
i kazemy jednemu 2z nich posunac
sie po ,linii walki”, jak to przedsta-
wiono na rysunku, to po pierwsze
moze nadepnaé przeciwnikowi na
stope, po drugie nie bedzie mial 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 przéd, by ominag,
.Jewy” przeciwnika, a jednoczesénie
zaatakowaé go bardziej od ,czola”,
co daje nam moznos§é uzycia i pra-
wej piesci.

W rozdziale ,Sila closu” autor pi-
sze: ,dla spotegowania sily ciosu
mozemy uzyé tylko gornej czesci tu-
Yowia, poczawszy od pasa”. Owszem,
ale tylko przy lewym prostym bitym
na gérne punkty. Je$li zadajemy in-
nego rodzaju ciosy, to zadajemy je
r nég, poprzez biodra, tuléw 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-
gl w kolanach”.

A co bedzie jesli przeciwnik zdaiy
zZrobi¢ unik lub odskok?

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



prawa”. Autor pisze: ,Prawa noga
palcami powinna spoczywaé na zie-
mi, a pigta ma byé odchylona w pra-
wo, gdyz ulatwia to skret w biodrach
w prawo”. Nastepnie: ,Po zadaniu
ciosu, nalezy cofna¢ tulow, potem le-
wa noge, z ktéra automatycznie po-
sywa sie prawla i dopiero wtedy pra-
we ramig (pies¢) powinno wrdci¢ ta
sama droga do pierwotnega poloie-
nia”.

Wynika z tego, ze cios zadajemy
praca samedo ramienia i z wypadu
lewa noga. A jesh przeciwnik zrobil
unik? wpadamy wtedy tulowiem na
piego albo nadziewamy sie na cios.

Prawy prosty bijemy albo w miej-
scu np. jako kontr¢ i stoimy w nor-
malnym rozkroku, albo bijemy go po
lewym prostym z krokiem w przéd
i znéw stoimy w normalnym rozkro-
ku. Nieodchylenie pigty w prawo
mdatwia nam skret bioder w prawo,
ale na skutek ugiecia prawej nogi
w kolanie celowo wysuwamy prawe
biodro w prz6éd. Ruch ten umozliwia
pam zrobienie calkowitego zwrotu w
pasie i barkach, Celowy rzut lewego
‘harku w tyl przyspiesza ruch barku
prawego i prawa pigsé leci do celu.
Ugiecie prawego kolana ma na celu
oparcie tulowia na lewej nodze, by
przy uniku przeciwnika nie przele-
cie¢ do przodu. Tak uczymy my,
uczniowie F. Stamma.

Patrzac na rysunki, ktére pokazu-
j& nam, jak powinien wygladaé bok-
seI w czasie zadawania ciosu i jak
triyma piesé zadajaca cios, nasuwa
sie pytanie czy taka ksiazka nie uka-
Zala sie o co najmniej 20 lat za poz-
no?

Jesli chodzi o ulozenie piescl w

. Omjomencie uderzenia, to opieramy sig

L na ruchach npajbardziej zblizonych do

natoralnych, opartych na anatomicz-
S nej budowie czlowieka. Dlatego przy
 ®adawaniu ciosqw prostych nie skreg-
SLamy piesci kciukiem do $rodka, a

staramy sie, by grzbiet dloni byl w
plaszczyznie ramienia i plecéw. Au-
tor na rysunku 20 b i ¢, przy sierpo-
wym z lewej, skreca pigs¢ kciukiem
w dét.

My uczymy zwrotu pigsci kciukiem
do goéry, zyskujemy po pierwsze to,
ze najmocniejsza ¢ze$¢ naszej pigsci
jest zwrdcona do przeciwnika i ta
czgécia zadajemy cios. Po drugie, gdy
przeciwnik ,nurkuje” pod cios, a
piesé¢ ociera sie¢ o jego glowe, nie
tamiemy, wzglednie nie wybijamy,
kciuka. Mysle, ze to wystarczy.

Gdyby kto§ spytal, dlaczego my
polscy trenerzy, nie wydajemy ksia2-
ki, to podam do wiadomosci, ze juz
s3 dwie na warsztacie. Jedna, obszer-
na z historia i rozwojem pigsciar-
stwa, druga — krotka, techniczna,
kt6ra mozna bedzie nazwaé ,,samo-
uczkiem"”.

Klimek Mizerski trener PZB
absolwent AWEF

wZaludnienie Zwiazku Radzieckiego”
»Problemy” Nr 3 — 1948.
§

W 3 numerze ,Probleméw” ukaza-
to sl¢ oméwlenie bardzo ciekawej
pracy F. Lorimer’a: ,The population
of the Soviet Union”, w ktérej autor
przedstawia nam obraz przyrostu
ludnoéci w ZSRR w poszczegdlnych
okresach czasu, poréwnujac go 2
przyrostem ludnosci w tych samych
okresach czasu wkrajach Europy Za-
chodniej. Artykut uzupeiniony jest
wykresem przyrostu ludnosci i tabe-
13 proporcji wieku w skladzie ludno-
$ci, Jezeli poré6wnamy liczhowy przy-
rost ludnoédci miedzy latami 1526 —
1939, to widzimy dynamizm tego pro-
cesu. Ludno$¢ Rosji w 1724 wynosi-
fa — 17900000. W roku 1859 osiag-
ngla juz 58629000 @ w roku 1897 —
94331000. W roku 1914 zaludnienie
wzrosle do 142389000 a w roku 1939
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na obszarze ZSRR bylo jui 173788000
ludnoéci,

Widzimy z tego, e wzrost ten jest
ciagly.

Z pbliczen wynika, Ze jeszcze przed
uplywem 1960 roku Zwiazek Radzie-
cki bedzie miat 200000000 ludnosci.

Jezeli bedziemy obserwowaé przy-
rost ludnosci w tych samych okre-
sach w krajach zachodnich, to zau-
wazymy, Ze bedzie sig on stale
zmniejszal. Mozliwe jest, ie do roku
1977 ludnos$¢ ZSRR hedzie sie row-
nala ludnosci reszty Europy (bez Eu-
rapy Wschodniej).

Charakterystyczna jest rézmica, w
skladzie tej ludno$ci, co do wieku,

Artykul podkres$la bardzo ciekawy
moment, mianowicie proporcje ludzi
mlodych do ogétu ludnosci, ktéra
jest i pozostanie znacznie wyZsza
wéréd ludnosci ZSRR niz w krajach
Europy Zachodniej.

Mgr Stoklosa

CENTRALNY KOMITET BIEGU
NARODOWEGO: | Bieg Narodowy
w dniu SWieta Pracy 1948 r.” Instruk-
cja zatwierdzona przez Dyrektora
Gléwnego Urzedu Kultur. Fiz. inz T.
Kuchara.

Gléwny Urzad Kultury Fizycznej
podjal my$! zrealizowania pierwszej,
masowej imprezy sportowej. Nurtu-
jace plany i projekiy poruszenia mas
i dotarcia ze sportem do najdalszych
zakatk6w kraju przyjely realng po-
staé¢ w formie Narodowego Biegu na
przelaj.

Dlaczego w biegu?

Przede wszystkim dlatego, ze biegi
to ¢wiczenia podstawowe, zdrowe,
pozyteczne i pociagajace, ze bez wie-
kszych wydatkéw dostepne s3 dla
wszystkich, e s3 imprezamj dosé
fatwymi do zorg'énizowania i prze-
prowadzenia prostymi $rodkami, Ze
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daja moinoéé — szczegdlnie mlodzie-
zy — zdrowego wyzycia si¢ 1 zaspo-
kojenia zdrowych ambicji, Ze biegi
podnosza sprawnos¢ tak Wwainag w
przygotowaniu i wyszkoleniu Zolnie.
rza i wreszcie, ze staé¢ sie¢ moga wiel-
kim, niewyczerpanym Zrédtem no-
wych talentéw biegowych, ktérych
na horyzoncie naszego sporiu — w
tej chwili — tak mato.

Przy przeprowadzaniu jednak im-
prezy biegowej w terenie, w malej
mie$cinie czy gminie, gdzie nie zaw-
sze znajdzie sie wykwalifikowany in.
struktor, wyprébowany dziatacz
wzglednie organizator sportowy, mia-
fa przyjsé z pomoca broszura, ktéra
by szczegSlowo omawiala sprawy
dotyczace organizacji I przeprowa-
dzenia biequ.

Opracowanie broszury powierzono
mgr. St. Zakrzewskiemu.

Autor w spos6b jasny i prosty
oraz bardze wyczerpujaco omawia
wszelkie zagadnienia zwiazane z bie-
giem, tak, ze kazdy — nawet ten co
nigdy dotad nie zetknal sie ze spor-
tem — jest w stanie wedlug otrzy-
manych wskazéwek przeprowadzi¢
impreze.

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

Pierwszy rozdzial poswiecony jest
sprawie powolania do zycia odpo-
wiedniego komitetu biegowego z wy-
szczegdlnieniem zadah kierownictwa
imprezy, komisji przygotowawczej i
i komisji klasyfikacyjnej, — drugi
wyborowi terenu i trasy biegu, od-
powiedniego jej wytyczenia, sposo-
bowi ustalania kolejnosci konczacych
hieg itd.

Oddzielne rozdzialy po$wigcone sa
propagandzie biegu, zasadom stuzby
zdrowia, zabezpieczenia porzadku na
trasie oraz oprawie dekoracyjnej im-
prezy,



wia. wytyczne dla komisji sedziow-
léj podajac jednoczesnie minimal-
ny! jei sklad osobowy.

I Szczegé?owy wykaz sprzetu i in-

" jacego do biegu dajac mu szereg
kazé6wek dotyczacych techniki, tak-
Wwki i treningu oraz higieniczneqgo,
j;o;towego trybu zycia.
:,-'Oémiotreningowe schematy dla po-
" szczegolnych grup wiekowych — tak
| ila kobiet, jak i dla megiczyzn —
j.,izupelniajq broszure.

"W ostatniej czesci znajduja sie
" wiory list zgloszeniowych, protoké-
ldw biegéw, kart uczestnictwa, spra-
rezdaﬂ og6lnych itd.

5 }W ki_lkudniowym odstgpie czasu
nastaplly dwa wydania broszury o
-na}dadach po 10000 egzemplarzy.
Ilérqgle wydanie uzupelniono regula-

em biegéw na rok 1948.

"Broszura ,Bieg Narodowy” z calg

Wstep do broszury ,Bieg Narode-
%" napisal Aleksander Gutowski —

Sportowa
-:. Tomik 6, Wyd: ,Prasa Woj-

krétkie”., Jest to popularnie ujgly
podrecznik sportowy, przeznaczony
dla mlodych adeptéw lekkoatletyki,
obejmujacy biegi na dystansach do
400 m oraz biegi sztafetowe.

Autorem podrecznika jest Zygmunt
Weiss, znany w Polsce dziennikarz
sportowy a byly znakomity lekko-
atleta — krotkodystansowiec. Weiss
byl przed laty rekordzista Polski i
wielokrotnym reprezentantem barw
paiistwowych w biegach na 200 i 400
m, miedzy innymi startowal na Qlim-
piadach w r. 1924 w Paryzu i 1928 w
Amsterdamie.

Totex z kart ksiggeczki przebija
przede wszystkim wielka rutyna au-
tora w odniesieniu do przeprowadze-
nia- zaprawy, treningu kondycyjnego,
przygotowania sie do zawodéw oraz
pamego udziafu w zawodach. Cale
swe bogate doswiadczenie, nabyte
zar6wno przez wlasny trening, jak i
prace pod kierunkiem doskonalych
freneréw zagranicznych — Francu-
26w Bacquet’a i Malin’a oraz Eston-
czyka Klumbcerga — Weiss przekazu-
je tym, ktérzy z jego podrgcznika
beda korzystali. Ksigzeczka nie pre-
tenduje bynajmniej da roli podrgcz-
nika dla treneréw czy instruktoréw
lekkoatletyki. Obliczona jest raczej
dla tych szerokich mas polskiej mlo-
dziezy sportowej, ktére interesuja si¢
i entuzjazmuja sportem lekkoatletycz-
nym, a,z braku dostatecznej kadry
wykwalifikowanych sit  instruktor-
skich zdane sg na wtasne sily i albo
bladza po omacku, albo popelniaja
nieswiadomie szereg razacych blg-
dow w ftreningu.

KsigZzeczka obejmuje wszystko to,
co kaidy poczatkujacy biegacz —
sprinter winien sobie przyswoié, a
wiec: ogélng zaprawe, trening przy-
gotowawczy i zawodniczy, plany tre-
ningéw na poszczegélnych dystan-
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sach, przygotowanie do zawodéw i
sam udzial w zawodach, biegi szta-
fetowe, trening po sezonie i w, okre-
sie przerwy posezonowej, wreszcie
jako uzupelnienie — tabele rekor-
déw swiata, wynikéw olimpijskich i
historie rekordéw Polski w biegach
krétkich.

Biegi Krétkie” ilustrowane sa ry-
sunkami i fotografiami, napisane sa
jezykiem prostym i jasnym, zrozu-
mialym i dostepnym dla kazdego.
Podrecznik moze byé wielka pomoca
dla kazdego sportowca. Cena zlotych
80 — bardzo przystepna.

A. MILLER

KAZIMIERZ MACIUKIEWICZ:

Akeja Usporfowienia Wsi. Bibliotecz-
ka Sportowa ,Samopomocy Chiop-
skiej” Tom I. Wydawniciwo Central-
nej Ksiegarni Rolniczej ,Samopomocg
Chilopska” Warszawa 1948 r.

Usportowienie wsi, to zagadnienie
0 znaczeniu og6lnopafistwowym wiel-
kiej wagi. Jes§li bowiem Panstwo wy-
daje ustawe o powszechnosci wycho-
wania fizycznego, to tym samym da-
je Swiadectwo temu, ie sprawa ta
jest sprawa o =znaczeniu pafstwo-
wym. I dalej, jesli w Polsce na wsi
mieszka znacznie wiecej, anizeli 50%
ogétu ludnosci, to sprawa usporto-
wienia tej ludnosci staje przed nami
jako préba rozwiazania zagadnienia
powszechnego wychowania fizyczne-
go w odniesieniu do wigkszosci za-
ludnienia Polski.

110 ;

Swiezo ' ogloszona drukiem praca
Kazimierza Maciukiewicza, sekreta-
rza generalnego Pafistwowej Rady
Wychowania Fizycznego i organizato-
ra ,Akcjl Usportowienia Wsi", przed-
stawia nam nie tylko doskonale opra-
cowany projekt takiej akcji, ale
wielkie osiagnigcia w przeciagu dwu
lat pracy na tym polu. Organizacja
do$§é luinych skupien pod nazwa Lu-
dowych Zespoléw Sportowych, pro-
wadzi poprzez Ludowy Klub Sporto-
wy do utworzenia Placéwek Sporto-
wo-Wychowawczych rozrzuconych po
terenie calej Polski i skupiajacej
wszystkich zainteresowanych wycho-
waniem fizycznym mieszkalicow wsi
nlezaleznie od wieku. Oto W jednym
zdaniu zalozenia ,,Akcji Usportowie-
nia Wsi". Jak dalece praca ta dala
dodatni wynik $wiadczy liczba zare-
jestrowanych w koficu 1947 r. ponad
500 Ludowych Zespotéw Sportowych
z blisko 30 tysiacami czlonkéw. Au-
tor pisze, ze ,kazdego dnia poczta
przynosi arkusze {réjestracyjne) no-
wych LZS"., Przypuszczalnie wigc
lHezba Ich w chwili eobecnej sigga
okofo 1000. Jest to tak wielki doro-
bek, o jakim dotychczas na wsi nie
styszeliSmy.

Praca'.K. Maciukiewicza powinien
si¢ zainteresowa¢ kazdy dzialacz
sportowy, majacy jakikolwiek kon-
takt ze wsia. Powinni ja nwainie
przeczytaé nauczyciele wiejskich
szk6! podstawowyech i wszyscy dzia-
facze kulturalno-oswiatowi wsi. Nie-
zmiernie ciekawe i oryginalnie po-
myslane rozwiazania organizacyjne
godne sa uwagi kaidego, kto intere-
suje sie Zyciem ‘kulturalno-oswiato-
wym wsi polskiej.

M., Krawczyk



STANISLAW RETINGER: = Nauka

plywania na wodach ofwarfych. Pod-
recznik dla wszystkich. Nauczyciel-
ska Spotka Wydawnicza ,Ksiaznica
Powszechna” — Krakéw 1948 1.

Autor majac na uwadze koniecz-
no§é popularyzacji pltywania wsréd
najszerszych warstw spoleczefistws,
w kilku rozdziatach swojej pracy
omawia zasady najnowocze$éniejszej
metody szkolenia, ktéra oparta jest
pa plywaniu statycznym i dynamicz-
nym, lacznie z ¢éwiczeniami uzupel-
piajacymi, jak: skoki, nawroty, nur-
kowanie, ratownictwo.

Jeéli chodzi o plywanie dynamicz-
ne, to autor podaje opis stylu natu-
ralnego, crawla i zabki, w pozycjach
na piersiach i na plecach. Autor
dzieli nauke plywania na trzy pod-
okresy. Podokres pierwszy obejmu-
je: 1. oswojenie si¢ z woda, 2. sta-
tyczne utrzymywanie si¢ na peo-
wierzchni wody, 3. plywanie sposo-
bem naturalnym. Pod tym terminem
rozumie sig plywanie ,po piesku”.
35 ¢wiczed tego okresu ujetc w for-
me ,toku éwiczen” i stopniowane sg
zaleznie od glgbokosci wody, pocza-
wszy od kolan i wyzej, w pozycjach
siedzacej, kleczacej, stojacej i wre-
szcie lezacej na piersiach i na ple-
cach. Kazde éwiczenie jest opisane
i zarazem podane sa biedy, jakie by
mozna popelnié w czasie jego wy-
konywania.

W podokresie drugim autor oma-
wia style sportowe, tj. crawla i zab-
k¢ na piersiach i na plecach, za§ ma-
terlal ¢wiczebny ujmuje w 6 tokach
lekcyinych, przy pomocy ktérych
szkoli sig poszczegblne fragmenty
stylu, jak: praca ramion, praca nég,
koordynacja ruchu rak i nég itd.,
ktére wykonywa sie w wodzie zc
stopniowaniem glebokosci. Omawia-
jac poszczegélne, wyiej wymienione

style, autor podaje techniczny bpis
pozycji ciatla, pracy nég, pracy rak
i oddychania. W zabce na piersiach
rozroznia sie dwie odmiany: zabke
utylitarng i zabke zawodnicza, na-
tomiast w zabce na plecach, az trzy
odmiany: wypoczynkowa, zawodni-
cza i ratownicza.

Podokres trzeci obejmuje omoéwie-
nie techniki i ¢éwiczen nurkowania
w dal i w glab, skoku startowego,
kilku skokéw ,sportowych” oraz
elementarnych wiadomoS$ci z zakresu
ratownictwa. Na zakoniczenie omawia
sie ogdlnie teren do nauki plywania
i przepisy bezpieczefistwa i higieny,

Jakkolwiek praca autora stanowi
cenny przyczynek w rozwoju metody
nauczania plywania, stosowanej przez
naszych instruktoréw przed i po IL
wojnie swiatowej, to jednak mozna
zauwazy¢ pewne usterki, matury za-
sadniczej, ktore obnizaja jej wartos¢.
Postaram sie je pokrétce przytoczyé.

Podane w podreczniku tabele po-
réwnawcze wynikéw $wiatowyech i
krajowych, tabele rekordéow oraz
dane cyfrowe, dotyczace ilosci za-
wodnik6w, plywalni krytych i otwar-
tych sa w obecnej rzeczywistosci
nieaktualne i przed wydaniem pracy
nalezaloby je poprawié¢ i uzupelnic.

Opieranie nauki plywania tylko na
¢wiczeniach przygotowawczych, wy-
konywanych przy odpowiednim stop-
niowaniu ich wedlug stopnia trudno$-
ci i w wodzie o odpowiednich gle-
bokosdciach nie jest rzecza celowa.
Nauka plywania nig moze by¢ tak
prawadzona jak przecigtna lekcja
gimnastyki. W nauce plywania musi-
my dazyé do tego, by uczedr w jak
najkrétszym czasie mégl opanowaé
umiej¢tnos¢ poruszania si¢ w wodzie,
cho¢by przy pomocy najprostszych
ruchéw i w ten spos6b przez dalsze
rozplywanie sie mial moznosé dosko-
nalenia takich e¢zy innych ruchéw
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stylowych. Uczniowi nalezy da: mo2-
no$é¢ i czas na przyswojenie sobie
danych . ruch6w. - Dlatego tez wuczefi
powinien jak najwigcej ptywaé. Nie
zawsze i wszedzie beda waranki po
temu, by moéc korzystaé z wody o
tak zréznicowanych glebokosciach.

Opisy techniki ruchéw koficzyn w
crawlu i zabce sa zbyt ogélne, malo
przejrzyste i niekiedy swoiscie inter-
pretowane. Np. przy opisie crawla na
piersiach, uwaza sie za blad ,wy-
trzymanie” wyprostowanego ramie-
nia w wodzie, tuz przed momen-
tem rozpoczecia pociagnigeia, jak
réwniez wysuwanie barku w przéd.
Wiemy, Ze wlaénie ,poslizg” na ra-
mieniu wyprostowanym jak najbar-
dziej w przéd, stanowi jeden z pod-
stawowych szczegblow ruchu ramie-
nia w technice crawlowej, MNic nle
méwi sie¢ o ,rolingu” oraz o koordy-
nacji ruchéw konczyn i oddychaniu.
W zabce na piersiach podkresla sig
mocno ruch ,kopnigcia® oraz ,zwar-
cia.” Obecnie takiej techniki ruchow
nég nie stosuje sie. Zasadnicza ce-
cha ruchéw nég zabkowych jest ,za-
garnigcie”, ktére jest wynikiem pot-
kolistych ruchéw goleni i stép, wy-
konywanych z odpowiednia szybkos-
ciag. W zabce na piersiach moment
wdechu podany w tabeli koordyna-
cyjnej niezgodny jest z opisem znaj-
dujacym sie w ustepie o oddychaniu.
Obecnie przepisy dotyczace sposobu
wykonywania skoku startowego zmie-
nione sa o tyle, ze nie stosuje sle
komendy ,gotowi”, a jedynie ,mna
miejsca”, ,bieg”. W zwiazku z tym
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zmienia, si¢ uklad ruchéw w czasie
skoku. Mimo zapowiedzi na poczatku
drugiego rozdzialu, brak jest zupet-
nie opisu i ¢wiczefi pdnosnie nawro-
tow.

Ponadlo autor nie omawia np. w
jaki sposéb przygotowaé do mnauki
plywania teren =zupelnie dziki, jak
g'o wykorzystaé itp. Nie podaje wska-
zdbwek metodycznych odnosnie nate-
tenia pracy, prowadzenia lekcji, cza-
su jej trwanla w zaleZnosci od po-
gody, wieku i plci. Uktady lekcyjne
podane przez autora sj zbyt jedno-
stronne i o duzej dozie wysitku, a
zatem nie nadaja sig dla wszystkich.

Mimo barwnej i estetycznej oklad-
ki w tekscie znajduje sie caly szereg
usterek _stylistycznych, drukarskich,
niescistych opiséw rysunkéw itp.,
fak np. na str. 99 znajduje sie rysu-
nek 94 tak podpisany: ,Skok lamany
2 pozycji twarza do trampoliny”, gdy
tymczasem na stronicy 94, opisu ta-
kiego skoku nie ma 'i znajduje si¢
on na str. 96 pkt 6. W rzeczywistosci
rys. przedstawia skok tzw. przerzut
ze stania na rekach, ktéry nie ma nic
wspélnego ze skokiem lamanym twa-
rzg do trampoliny, $wiadczy to mie-
dzy innymi o nienalezytym przygoe-
towaniu pracy do druku i nieprze-
prawadzeniu korekly.

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

R. R-



