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ZYGMUNT DALL

SPORT w ZWIAZKU RADZIECKIM
w 31 rocznice Rewolucji Listopadowej

Generalissimus Stalin 1 min. Molotew z dzieémi, kidre im wreczyly kwia-
ty na Swigcia Kultury Fizycznef

31-letni dorobek Zwiazku Radzieckiego we wszystkich dziedzi-
nach Zycia jest wprost gigantyezny. Podziwiajac osiggnigcia ZSRR
na polu techniki przemystu, nauki, kultury i sztuki — nie moZna
pominaé tak powaznej dziedziny w zyciu panstwa socjalistycznego,
jak kultura fizyczna i sport.

*
* *

Sport, jako pewilen przejaw Zycia spolecznego, jest czesciowo
odbiciem ustroju i oblicza politycznego danego kraju. Inny charak-
ter ma sport panstwa kapitalistycznego, inny za$ charakter ma sport
panstwa demokracji ludowej, a szezegoOlnie panstwa socjalistyczne-
go. Zwyciestwo Rewolucji Listopadowej, ktére dale Rosji nowy
ustroj i stalo si¢ poczatkiem glebokich i istotnyeh przemian spo-
lecznyeh w dziedzinie wychowania fizycznego i kultury fizycznej,
stalo sie réwniez prawdziwym odrodzeniem. :



W Rosji carskiej istnialo Zyele sportowe, ale dostep do sporty
miala tylko nieliczna grupa arystokracji i ,,moznych®, '

Z chwily gdy pahstwo wzielo w opieke wychowanie fizyczne
i sport, w mlodym ustroju radzieckim, sytuacja zmienila sie nad-
zwyczajnie. Sport zaczeto budowaé nie na jednostkach i dla gru-
pek jakiej$ elity -— ale dla wszystkich bez wyjatku obywateli miast
i wsi, Masowosé stala sig gltéwng silg radzieckiej kultury fizycz-
nej i sportu, a wychowanie fizyczne stalo sie wspélnym dobrem
wszystkich obywateli.

Myslg przewodnia organizowanego sportu w ZSRR bylo jak naj-
szersze usportowienie mas w celu podniesienia poziomu zdrowotno- =
sci i przygotowaxia obywateli do pracy i obrony kraju. Symbolem
tego stala sie odznaka BGTOQ i GTO (I i II stopnia). Na odznace
GTO (,gotowy do pracy i obrony*“) budowany jest caly wszech-
stronny system wychowania fizycznego. Obecnie nie ma w Zwig-
zku Radzieckim ani jednego wybitnego sportowca, ktéry by nie
zdobyl tej odznaki.

0d chwili zwyeciestwa Rewolucji Listopadowej minelo juz 3%
lat. Nie jest to duzy okres czasu, gdyz zawiera on troche wiecej
niz wychowanie jednego pokolenia. Jezeli jednak zastanowimy sie,
Ze 31 lat temu rozpoczeto w Zwigzku Radzieckim pracg od podstaw
nad zupelnie surowym materialem — to, oceniajge dorobék pracy
i obecny poziom sportu ZSRR, dojdziemy do wniosku, ze zostala wy-
konana wprost gigantyczna praca.

Pierwszym etapem nowej ery sportu narodéw radzieckich bylo
tworzenie pateznych, masowych zastepéw sportowcéw powigkszaja-
cych sie z roku na rok. Sport radziecki rodzil sie wszedzie: w ka-
lektywach fabrycznych i przemystowyeh, w kolchozach, kopalniach,
wyzszych uczelniach, instytutach, szkolach, wojsku itd- W ciagu
tych 31 Iat w ZSRR zorganizowano sport na najbardziej demolkra-
tyeznych na Swiecie podstawach. Demokratyzm sportu radzieckie:
g0 przejawia sie przede wszystkim w tym, Ze w przeciwiefistwie dif
sportu ,.elitarnego* jest on udzialem calego pafistwa i calego naro.
du. Kultura fizyczna i sport jest dostepna dla wszystkich bez wy
jatku. Korzystanie z boisk, stadionéw i plywalni itp. jest calkowi
cie bezplatne. Roéwniez bezplatny jest sprzet sportowy, jaki otrzs
mujg zawodnicy i zawodniczki. Ciezar finansowej strony sporti
spoczywa wige w rekach panstwa, a zdrowie obywatela i jego spraw
nosé fizyczna jest rekompensatg poniesionych wydatkow.
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Podziwiajac wielkie dzielo, jakie zostalo dokonane w dziedzi-
nie rozwoju kultury fizycznej i sportu w ZSRR, mimo woli nasuwa
sie zapytanie, w czym tkwi sila radzieckiego sportu? Sita ta — to
niezwykle wysokie polityczne uswiadomienie radzieckich sportow-
cow i ich glebokie przeswiadczenie, ze wychowanie fizyczne i sport
nie s3 celem, ale drodkiem do uzyskania lepszego zdrowia i radosci
zycia.

Prawdziwy demokratyzm radzieckiego sportu przejawia sie
rowniez w tym, ze sluzy on interesom i dobru calego pahstwa, Sport
w ZSRR, précz jednego celu, jakim jest danie najlepszego zdrowia
i tezyzny obywatelom, ma jeszcze drugi cel, niemniej wazny. Jest
nim wychowanie i uSwiadomienie polityczno - spoteczne. Teza jest
zasadnicza: sport musi wychowywaé — i to wychowywaé jak naj-
lepiej. Ze tak dzieje si¢ w ZSRR, na to mamy liczne dowody. W woj-
nie z faszyzmem sportowcy ZSRR zdali swdj egzamin celujaco.
Walczae z nawalg hitlerowska gingli i zwycigzali jak bohaterowie
bronigc swej ojczyzny i demokracji.

Ideologia sportu radzieckiego, w przeciwienstwie do ideologii
sportu burzuazyjnego, ma na celu prawdziwe u$wiadomienie de-
mokratyczne, ktére sluzy celom obrony pokoju i rozwoju zdrowia
fizyeznego.

Sportowiec radziecki jest wigc pelnowartosciowym obywate-
lem uswiadomionym i wyrobionym politycznie. Taki sportowiec,
reprezentujgcy barwy narodowe za granica, na pewno nigdy nie
przyniesie wstydu swej ojezyznie.

Wszyscy ci, ktorzy stykali si¢ w Polsce z 90-osobowa ekipa
sportoweow radzieckich, przebywajge w ich towarzystwie — zgod-
nie stwierdzaja, Zze podobnie milej i kolezefiskiej atmosfery i skrom-
nego zachowania jeszcze nie spotkali u zadnej druzyny zagranicznej.

To wychowanie obywatelskie i uswiadomienie polityczne jest
wlasnie przyczyna, e zaden z wybitniejszych sportowcow radziec-
kicn nie choruje na mani¢ wielkosei, ani nie uwaZa sie za
nEwiazde,

Bilans rozwoju organizacyjnego sportu w ZSRR jest naprawde
imponujacy. Cyfry méwia same za siebie i przekonywuja, Ze ma-
sowo$é sportow w ZSRR osiagnela niespotykany wprost poziom.

Wezmy dla przykladu letnie biegi na przetaj, w ktérych brali
udzial czlonkowie zwigzkéw zawodowych i mlodziez komsomoiska®
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w 1942 r. startowalo — 5469 000 uczestnikow
1043 r. o — 59854 000 -
1944 r. = — 9157 000 "
W zimie 1946 r. i latem 1947 r. ogdlem w biegach wzielo udzm
12163 tys. obywateli.
WeZmy teraz narciarstwo. Na starcie narciarskich biegow.
zwigzkowedw i komsomoleow stanelo:
w 1942 r. — 5897 000 narciarzy
w 1943 r. — 6314 000 -
w 1944 r. — 9045000 g
w 1947 r. — przeszio 10 mil.

W zawodach narciarskich samej mlodziezy wiejskiej uczestm—
czyto w calym kraju:
w 1944 r- — 1130000 narciarzy
w 1945 r. — 1 600000 e
w 1947 r. — przeszlo 2 mil.

W latach wojny, wg programu Panstwowego Komitetu dla
Spraw Kultury Fizycznej i Sportu, przeszkolono 7410 000 narciarzy
i 861 560 pltywakow.

Niemniej imponujgco przedstawia sie rowniez liczba obywa-
iell, ktorzy uzyskali odznake GTO. Wyglada to nastepujaco:

1941 — 1944... odznaka GTO I st. —- 2,5 mil. obyw.,

odznaka GTO II st. — 48 300 000,
»  BGTO (dla mlodz) — 1101 000.

Cyfry i dane odnoszace sie do ilosci urzadzen i obiektdow spor-
towych w ZSRR sg niemniej imponujace. Od 1921 — 1941 r. wybu-
dowano w ZSRR okolo 600 stadionéw, 60000 rozmaitych boisk,
G 000 osrodkdéw narciarskich i przeszio 500 plywalni.

Rozwo6j sportu w ZSRR w okresie 31 lat, od momentu zwycie-
stwa Rewolucii Listopadowej przede wszystkim, szedl poziomoe
ogarniajac szerokie masy obywateli wszystkich republik. Poziom
ten stale warastal, stale podnosil sie, fundament tezal i wzmacniat
sie — a wyniki byly coraz lepsze. Obecnie mozna $mialo zaryzyko-
waé twierdzenie, 7e Zwigzek Radziecki jest czolowg potega sporto-
wg ha $wiecie, ktora juz w niedlugim czasie nie znajdzie réwnych
sohie przeciwnikéw. _

Wszystkich tych, ktorych interesuje wymik i rekord, ulamek
sekund i centymetréw — wyezyny i rekordy sportowe zawodniczek




1 zawodnikéw radzieckich na pewno przekonaja o potedze i Zywot-
nosci sportu radzieckiego.

Sport radziecki wszedl na szersza arene migdzynarodows dopie-
ro po drugiej wojnie swiatowej. Wyniki i sukcesy zawodniczek i za-
wodnikéw radzieckich wywolaly zdumienie na calym $wiecie. Na
pierwszym miejscu nalezy postawié radziecks cigzkoatletyke, lekko-
atletyke, strzelectwo, pitke nozna, hoks, plywanie, narciarstwo, ko-
gzvkowke i siatkdowke oraz jazde szybka na lodzie. Wymniki Niny
Dumbadze, Siewriukowe]j, Czudiny, Majuczai, Anokiny, Heino Lippa,
Ijjasowa, Ozolina i Karakulowa — sg znane wszystkim milosnikom
iekkoatletyki.

Najbardziej szczytowymi wynikami lekkoatletycznymi, uzyska-
nymi w r. biez. przez zawodniczki i zawodnikéw ZSRR sg:

dziesigciobdj — Heino Lipp 7.780 pkt.
skok wzwyz : — Iljasow 199,5 cm
bieg maratonski — Wanin 2:31:55
3000 m z przeszkodami — Pugaczewskij 9:06,4
rzut dyskiem kobiet — Dumbadze 53,25 m

Zwracajacym ogolna uwage jest wynik Heino Lippa, uzyskany w
dziesigcioboju. Jest to najlepszy wynik uzyskany na przestrzeni ostat.
nich 12 lat, trzeci w ogéle na Swiecie, a obecnie najlepszy na Swiecie.
Réwniez rekord Dumbadze jest niezwykle wysoko punktowany i jest
to bodaj najlepszy wyczyn, jaki zdolano uzyskaé w lekkoatletyce
kobiecej. Stawa i sila radzieckiej lekkoatletyki nie opiera sie jed-
nak wylacznie na grupie najlepszych zawodnikéw, ktérzy juz szero-
ko rozstawili sport radziecki na terenie migdzynarodowym. Za re-
kordzistami ZSRR stoi bowiem cala plejada mlodych i utalentowa-
nych zawodniczek i zawodnikéw, ktérzy juz =zagrazaja mistrzom.
Wezmy dla przykladu 15-letnia uczennice Hnykine, ktéra skoczyla
ostatnio w dal 5,39 i przebiegla 100 m w 12,6 sek. Takich zawodni-
czek jak Hnykina ZSRR moZe mieé¢ w krotkim czasie bardzo duzo.
Jest to zrozumialte, skoro ogélna liczba czynnych sportowcéw wy-
nosi blisko 4,5 miliona.

Radziecka lekkoatletyka do tak wysokich wynikéw mogla doj$é
tylko dzigki niezwykle systematycznej pracy i wszechstronnosci
przygotowan zawodnikéw. Pamietamy jeszcze doskonale mlodziut-
kiego skoczka Iljasowa, ktory podezas swego pobytu w Polsce dwu-
krotnie pobil rekord ZSRR skaczgc ostatnio we Wrocltawiu 199,8
cm (dla zaokraglenia podano wynik 199,5 cm). Chlapiec ten trenu-
je sig zaledwie dwa lata i do tak Swietnyech wynikéw doszed! dzieki
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temu, Ze jest wszechstronnie i Swietnie wyrobiony gimnastycznie;

Iljasow jest komsomolcem i zapoznal sie ze sportem przez odznake

BGTO. Obecnie dal on slowo komsomolca, ze w skoku wzwyZ prze-

kroczy 2 m. Zaden z fachoweéw nie watpli, Ze Iljasow, wynik ten |

uzyska.

Nie mniejsza slawe niz lekkoatleci, praysporzyli ZSRR cigzko-
atleci (w podnoszeniu cigZardw i zapaSnictwie), 28 rekordéw swia-
towych w podnoszeniu ciezaréw jest w posiadaniu zawodnikéw ra-
dzieckich. Nazwisko Grzegorza Nowaka, ktéry za kazdym swym
wystepem bil reword §wiatowy — swoj wlasny — jest slynne na ca-
Iym Swiecie. Klasa zapasnikow ZSRR jest rébwniez bardzo wysoka.
Dowiodly tego mistrzostwa Europy, rozegrane w roku ubieglym
w Pradze, gdzie Zwigzek Radziecki zdobyl wicemistrzostwo dru-
Zynowe.

W gimnastyce ZSRR zajmuje czolows pozycje w sSwiecie, ma-
jac czesciowo réwnych sobie przeciwnikéw tylko w Szwajearach
i Czechostowakach. ‘

Sile radzieckich koszykarzy i koszykarek odczuliSmy na wilas-
nej skdrze. Tytut mistrza Europy zdobyly w 1947 r, w Pradze
w koszykéwcee meskiej, najlepiej swiadezy o klasie zawodnikéw ra-
dzieckich. Zdaniem fachowcow, jedynie Ameryka moglaby byé réow-
norzgdnym przeciwnikiem dla zespoiu radzieckiego. Co do zespotu
Zefiskiego w koszykéwce, to jest on bezsprzecznie najlepszym zespo-
tem na Swiecie. Podobnie jest z siatkarkami i siatkarzami.

Radziecka pilka nozna wykazala juz swa wartoS¢ przez hieza-

pomniane tournée ,Dynamo’‘ w Anglii, Sawecji i Norwegii. Zwy- =

ciestwd , Torpedo* moskiewskiego na Wegrzech, uzyskane z najlep-
szymi zespolami miejscowymi, dopeinily sukceséw pitkarzy ra-
dzieckich.

PigSciarstwo radzieckie ma juz rowniez ustalong opinig. Co
ono jest warte, przekonaliSmy si¢ na Wszechslowianskich Mistrzo-
stwach Slowianskich w Pradze i podczas pobytu reprezentacji ZSRR
w Polsce. Zdaniem fachowc6éw, tacy pieSciarze radziecey — jak
Greiner (w. lekka) i Koroliew (w. ciggzka) — mieliby pewne mi-
strzostwa olimpijskie w Londynie.

Nazwiska plywakoéw Mieszkowa i Bojczenki sg réwniez znane
na calym swiecie. Ich najlepsze wyniki sg lepsze od rekordéw sSwia-
towych (100 i 200 m st. klas.). Wprawdzie teraz zawodnicy ci juz
sg starsi i nie uzyskujg tak dobrych wynikéw, jednak za nimi stoja
liczne kadry mlodziezy, zapowiadajacej si¢ swietnie na przysziosé.
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Budawnictwo sportowe w ZSRR cechuje wielké rozmach. Na zdjeciu nowowy-
budowany stadion w Tyflisie

Radzieccy lyzwiarze w jeZdzie szybkiej prezentujg bardzo wy-
sokg klase. Kobiety nie majg réwnych przeciwniezek na Swiecie,
a wyniki Isakowej sg lepsze od rekorddéw swiatowych. Zawodnicz-
ka'ta zdobyla zresztg w roku ub. w Oslo tytul mistrzyni $wiata.

Nareiarze po raz pierwszy startowali na terenie miedzynaro-
dowym w roku ubieglym na stynnych zawodach w Holmenkollen
w Norwegli. _

W biegach dlugich na 50 km uzyskali oni bardzo dobre wyniki,
a narciarz Protasow powaznie zagrozil hegemonii skandynawskiej.

HokeiSci w roku ub. wykazali, ze juz w krotkim czasie zajmg
czolowe miejsce w klasie Swiatowej. Dowodem tego moze byé po-
razka slynnej druzyny praskiej LTC, ktéra w najlepszym swym
skiadzie przegrala w Moskwie réznicg 3 bramek. Hokej kanadyj-
ski wprowadzony w ZSRR  dopiero ed 3 lat, roawija si¢ niezwykle
intensywnie.

Analizujge wiee masowosé sportu w ZSRR i wyniki wyczyno-
we, musimy dojSé do wniosku, Ze Zwigzek Radziecki jest obecnie
czolowa potega sportowa na Swiecie, Sila tego sportu lezy w mi-
lionowych masach obywateli, dla ktéryeh sport stal sie czymg nie-
odzownym w Zycin. Rekordy sportowcdéw radzieckich sa wynikiem
ich usilnej praey, treningu, odpowiedniego wszechstronnego przygo-
towania i ambicji wyplywajacej z uswiadomienia obywatelskiego
I spolecznego.

»Dziesigé lat pracowalam na rekord” — o$wiadczyla Dumba-
dze podczas swego pobytu w Polsce. Zdanie to najlepiej charakte-
ryzuje wytrwalosé i ambicje sportowcéw ZSRR.



Dr WLODZIMIERZ MISSIURO
Profesor UW, Dziekan Alfud. Wych. Fiz.

LABORATORIA  AKADEMII
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

ofrodkiem badania pracy i wydajnosci ludzkiej

Okres organizacyjny zakladdéw naukowych Akademii Wychowa-
nia Fizyeznego dobiega swego ukonezenia. W chwili obecnej do uru-
chomionych zakladéw mozna zaliczyé zaklad Fizjologii, zaklad Psy-
chologii Eksperymentalnej oraz zaklad Biologii i Antropologii. Praw-
dopodobnie w pierwszej polowie nowego roku akademickiego
(1948/49) uda sig uruchomié¢ zaklady Anatomii i Biomechaniki Ru-
chu, Higieny i Teorii Wychowania Fizycznego.

Glowny ciezar dotychezasowego etapu czynnoSei wymienionych
zakladow, podobnie do innych katedr, zesrodkowal sie na zadaniach
nauczania odpowiednio do obowigzujacego programu studiow. Skom-
pletowanie odpowiedniego personelu tyeh zakladéw nasuwa jednak
nadal trudnosci wobec ogoélnego braku kadr pracownikoéw nauko-
Wwyeh w kraju, zaréwno kierowniczych, jak i sit mlodszych. Pomimo
to ufamy, ze dokola kilku dotycheczas zaangazowanych w omawianej
pracy speecjalistow zgrupuje sie w niedalekiej przyszlosci odpowiedni
narybek naukowy.

Jakiez sg wlasciwie bezposrednie zadania i przeznaczenie tych
zakladoéw i laboratoriow Akademii, montowanych z takim nakladem
wysilku i kosztéw materialnych? Pytanie, ktére niewatpliwie nasu-
nie si¢ kaZzdemwu, kto z zewnatrz styszy o urzadzeniach Akademii Wy-
chowania Fizycznego lub tez pobieZnie zaznajamia si¢ z nig podczas
krétkiego, jednorazowego zwiedzenia jej gmachéw i terenu.

0 ile przyjmiemy, ze zagadnienie racjonalnego systemu wycho-
wania, fizycznego zostalo rozwiazane, ze jesteSmy w posiadaniu tych
metod, ktore zapewnia osiggnigcie celéw postawionych przed plano-
wg akeja kultury fizycznej, wowczas zasadniczo odpada potrzeba

10




tworzenia w tym zakresie warsztatu eksperymentalnego. Rola za-
kladdw naukowych Akademii sprowadzalaby sie wowczas wylgcznie
do dydaktyki. Jest zrozumiale jednak, Ze stoimy jeszcze przed diuga
droga studiow i eksperymentow, ktore majg daé odpowiedz na mno-
zgqce sie zapytania, nasuwane prze znowe warunki Zycia i potrzeby
ksztaltowania szozegblnych walor6w dostosowawczych w pokole-
niach rosnacych. Nie mozemy zapominaé jednoczeSnie, ze odpowie-
dzialnym przeznaczeniem zakladdéw badawezyeh Akademii jest nad-
to skupianie narybku naukowego i przygotowywanie kadr przy-
sziych badaczy w tej dziedzinie.

Ale i te doniosle badania, lgcznie z ustalaniem naukowych wy-
tycznych do normowania rozwoju kultury fizycznej w kraju dla ja-
koSciowej i ilosciowej odbudowy naszych rezerw ludzkich, nie wy-
daja sie usprawiedliwia¢ szerokiej rozbudowy naukowych warszta-
téw Akademii. Montowanie tych warsztatéw, pozornie przerastajg-
cych zadania uczelni, kryje w sobie cele o wiele szersze oraz przewi-
dywania dodatkowych, odpowiedzialnych zadahh w zakresie studiéw
nad zasobem sil i zdolnosScig adaptacyjng naszych rezerw ludzkich.

Potrzeba posiadania osrodka studiow w tym zakresie dala sie
odczuwaé juz od dawna. Zagadnienie wartoSci biologicznej czlowie-
ka, jego potencjatu fizycznego i moralnego, przybiera na ostrosci
rownolegle do narastajgeych wplywow technologii pracy i obostrza-
jacej sie walki o byt. Przyklady ostatnich wojen ujawmnily szezegélne
oraz decydujgce znaczenie potencjalnych waloréw natury ludzkiej
w przeciwstawieniu do najbardziej niszezyeielskich sit wojny, rozpe-
tanych przez czlowieka.

Dlatego tez wszedzie obserwujemy w epoce powojennej szcze-
g6lna rozbudowe studiéw o czlowieku. Powolywane we wszystkich
krajach, podczas ostatniego konfliktu zbrojnego, liczne placowki,
przeznaczone do badan selekcyjuych oraz studiéw racjonalnego
i kompletnego wyzyvskania zasobow sit ludzkich dla celéw obrony
Iub napaseci, nie przerywajg ciaglosci swej pracy. Przekonanie sie
o decydujacej roli czynnika fizyeznego i moralnego w przezywalno-
fci wspdlezesnych spoleczefistw, w obliczu wrogich dla biologicznej
natury czlowieka wplywow cywilizacji technieznej, przyspiesza i po-
mnaza liczbe wspomnianych instytuecji.

Szereg z mich, jak np. w Stanach Zjednoczonych, powstal w ra-
mach juz istniejacych instytutow i uniwersyteckich wydzialow wy-
chowania fizycznego, najbardziej dostosowanych dla tego rodzaju
studiow. Wobec rozszerzenia i pogiebienia specjalnych zadan ba-
dawczych dla obrony lub przemystu, niektore z tych szczegélnie ak-
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tywnych placéwek musialy silg faktu wyodrebnié sle jako samo-

dzielne instytuty. Uswiadomienie doniostosci tych studiéw przyciaga
do nich najwybitniejsze sily Swiata naukowego,

U nas w kraju juz przed wojng laboratoria Akademii Wycho-
wania Fizycznego byly osrodkiem skupiajacym badania zagadnien
wysitku i przydatnosci czlowieka do pracy w réznorodnych warun-
kach. Zagadnienia te, odbiegajace pozornie od bezposrednich zadaf
Akademii, wciskaly si¢ coraz bardziej na jej warsztaty badawecze
z zewnatrz. Narzucane byly przez potrzeby zycia oraz szukaly roz-
wigzania na tym wlasnie odcinku wobec brakun w kraju innego
osrodka, poswigconego tej dziedzinie. Przykladem moga byé prace
o charakterze ekspertyzy i scisty kontakt z Inspekeja Pracy Mini-
sterstwa Pracy i Opieki Spolecznej, aktywny udzial niektérych kie-
rownikow zakltadéw Akademii w systematycznych badaniach dla na-
szego lotnictwa wojskowego, ciagly kontakt i studia eksperymental.
ne na terenie przemyshu, studia w zakresie oceny biologicznej war-
toSci naszego elementu poborowego, badania w zakresie racjonali-
zacjl pracy i rozkladu programm w szkolnictwie i inne.

Okres nasilenia powajennej odbudowy zastaje nas bez whasci-
wego warsztatu poswieconego omawianym zagadnieniom. JesteSémy
w obliczu wielu préb i poczynan prazy uszczuplonych jednoczesnie
kadrach naukowych. Wyczucie potrzeb badawezych w tej dziedzinie
wyraza sie w sporadycznych, nieskoordynowanych wysitkach, nie
zawsze wytrzymujacych krytyke naukows. Wzgledna wartosé im-
prowizowanych w naszych warunkach studiéw, nie ujetych w pla-
nowe ramy, poglebia si¢ jeszcze bardziej przez dotkliwe braki apa-
ratury badawczej.

Uswiadomienie powyzszego stanu rzeczy oraz zdrowa tradycja,
wspoludzialu w agdlnym wysitku pafstwowo-tworezym, przyswie-
caly inicjatorom odbudowy Akademii w organizowaniu nalezycie
nostawionego dzialu naukowo - badawczego.

Jestesmy w przededniu otwarcia podwoi laboratoriéw Akademii,
ktore mogs i powinny byé obciazone czynnoscig przerastajgca ogra:
niczone pojecia zadan Akademii,

Skupiajgc dobrane sity naukowe oraz bgdac zahezpieczong w no-
woczesny sprzet badawczy, zorganizowana calo$é laboratoridéw na-
stawiona na metody badania zespolowego, stanowi wlasciwie zapo-

czatkowanie brakujacego w kraju eksperymentalnego Instytutu Ba-
dania Pracy i Wydajnosci Ludzkiej. Takie ujecie charakteru i pro- =

gramu czynnosci Zakladéw Akademii otwiera perspektywy szero:
kiej mobilizacji wysilku naukowego w tej dziedzinie oraz ujgcie go w
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konkretne ramy jednolitego planu, zgodnie z potrzebami natury po-
pulacyjnej, obronnej i gospodarczej. Nie ulega dyskusji, Zze nalezyte
wyzyskanie tego dzialu Akademii pozwoli na oczekiwane od dawna
skoordynowanie samorzutnych badah w tej dziedzinie, ich celowe
wyzyskanie oraz zaoszezedzi wydatkow wynikajacych z bezplano-
wego nabywania i czestego dublowania kosztownej aparatury ba-
dawcze], ktéra w duzej mierze sprowadzana jest z zagranicy.

Ten ostatni wzglad, lacznie z potrzeba zespolenia naszych szczu-
plych sil naukowych, stal sie tez glownym powodem tego, ze nowo-
utworzony na Uniwersytecie Warszawskim Zaklad Fizjologii Pracy
znalazl swe miejsce w goscinnych murach Akademii.

Jakiez konkretne zadania poza programows praca w zakresie
wychowania fizycznego oczekuja zesp6t badawczy Akademii? Ogol-
ne nastawienie na studia biologicznych wiasnosci czlowieka i jego
wytrzymaloSei na wysitek fizyczny i nerwowy, oraz na dzialanie roz-
norodnych fizycznych i chemicznych bodzeéw Srodowiska i klimatu
spolecznego, otwierajg szerokie mozliwosci.

"" W ramach dotychczas uruchomionych dzialéw beda prowadzone
nadal oraz mogg by¢ zapoczgtkowane nowe prace w zakresie zagad-
nien Zywo obchodzgcych resorty ministerialne, ktore bezposrednio
zainteresowane sg w racjonalnej.gospodaree zyws sila produkeyjna
i obronng. Nasuwajgce si¢ w tej chwili ramowe tematy rozwazah
i analizy naukowej sa nastepujace: 1. badania w zakresie specjal-
nych zleceh Ministerstwa Obrony Narodowej; 2. ustalenie wartosci
biologiczne]j polskiej ludnosci oraz kontrola zmian pod wplywem
czynnikOw natury gospodarczej i spolecznej; 3. badanie podstaw
naukowych poradnictwa zawodowego i doboru pracownikéw do réz-
nych galezi przemysiu; 4. psychologiczna analiza procesu wytwor-
czego oraz opracowanie racjonalnych metod instruowania; 5. psy-
chologiczna analiza wypadkéw w pracy i metody zapobiegania im;
6. badania elementéw i praw fizjologicznych zwigkszenia wydajno-
$ci pracy w poszczegllnych galeziach przemyshu; 7. fizjologiczna
racjonalizacja procesu wytwoérczego i dnia pracy; 8. studia znuze-
nia i organizacji wypoczynku w pracy; 9. badania metod zapobie-
gania znuZeniu niepotrzebnemu.

Przedstawiony rzut kilku nasuwajacych si¢ tematéw ma wy-
laczne zadanie zilustrowania badawczych mozliwosei i nastawien
eksperymentalnego dzialu Akademii. Rzut ten nie pretenduje bynaj-
mniej do wyczerpania calo$ei aktualnych zagadniefi, a tym bardziej
nie moze przewidzieé nowych zjawisk i nowych wymogdw, stawia-
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nych naturze ludzkiej przez okolicznosei jutra. Powinniémy byé przy-
gotowani na liczne zapytania z terenu, przy czym odpowiedZ na nie
wymagaé¢ bedzie wdrozenia zorganizowanego eksperymentu.

Elastycznosé cigglego kontakiu z zainteresowanymi instytucja-
mi, skcordynowanie wiedzy technikéw i badaczy czynnosciowej dyna-
miki czlowieka zapewnia ostateczny wynik tych studiow, podejmo-
wanyech dla konkretnych zadan praktycznych.

Nie mozemy przy tym liczyé na blyskotliwe uzyskanie naukowo
ugruntowanych drogowskazéw., Kierunki mysli badawczej, majace
daé uzasadniong odpowiedz na =zapytania o pozornej latwosci, sg
niekiedy bardziej zawile i trudne do przewidzenia. Tendencyjnosé,
bezkrytyczna improwizaecja oraz padowalnianie si¢ doragnym efek-
tem nie dadza sie pogodzié z warunkiem pracy dtugofalowej i powa-
23 obiektywmego sadu naukowego,

Jest zrozumiale, Ze zlecenie specjalnych zadafi badawczych be-
dzie cz¢sto pociagaé za sobg polrzebe uzupelnienia dotychezasowych
urzadzen laboratoryjnych oraz wymagaé bedzie dysponowania ua
czas okre§lonych badah personelem dodatkowym. W tym ostatnim
wypadku nalezy zapoczatkowaé® przygotowanie fachowych kadr
w obrebie poszezeg6lnych zainteresowanych resortdow. W ten spo-
s6b, np. do szeregn prac w zakresie potrzeb obrony, mozna bedzie
przyciggnaé mlodych lekarzy wojskowych, przydzielanych po kilku,
zgodnie z praktyks przedwojenna, do rocznej specjalizacji w poszcze-
g6lnych zakladach Akademii. Personel naukowy tej ostatniej, biorac
udzial w kursach przeszkoleniowych dla lekarzy fabryeznych, inzy-
nieréw bezpieczefistwa pracy itd., w réwnej mierze przyeczyni sig do
stworzenia brakujgeych kadr dla przemyshu, z ktérych mozna bedzie
doraznie czerpaé brakujacy personel pomocniczy.

Sprawe sprzetu badawczego rozwiaze praktyka. Prace zainicjo-
wane i zlecone, poza gidwnym coparciem ich na urzadzeniach istnie-
jacych oraz uzupelnianych w laboratoriach Akademii, bedg moty
byé w pewnych przypadkach przeprowadzane w innych osrodkach
naukowych kraju, dostosowanych do specjalnych zadan. Tego rodza-
ju skoordynowane wyzyskanie personelu oraz urzadzen, istniejacych
w kraju warsztatobw badaweczych, podporzagdkowane ramom jednoli-
tego planu, jest nakazem chwili,




Prof. Dr JAN MYDLARSKI

UWAGI O TEORII
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Na marginesie moich zainteresowan antropologicznych zajmo-
walem sie od dawna zagadnieniami zwigzanymi z wychowaniem fi-
zycznym. Dlatego tez pragne sig¢ podzielié z czytelnikami , Wycho-
wania Fizycznego* uwagami, ktére mi si¢ nasungly jake rezultat
diugoletniej obserwacji oraz rozméw z kolegami i uczniami moimi,
2 Akademii Wychowania Fizycznego. Sa to zatem refleksje i mysli,
ktére ksztaltowaly sie od lat osiemnastu, to jest od chwili, kiedy
zaczalem wspdldzialaé w ksztalceniu wychowaweow fizycznych.

Pamietam dlugie spory na temat: ,,co to jest teoria wychowa-
nia fizyeznego*, ktére w rezultacie nie doprowadzaly do konkret-
nych wynikéw, gdyz kazdy z dyskutujacych rozumiat co§ innego
pod tym samym terminem i trudno bylo znalezé wspélny jezyk.
Wspblczutem wykladoweom tej ,teorii”, gdyz w trzech istniejacych
przed wojng uczelniach wychowania fizycznego wykladowcy tego
przedmiotu wykladali zgola odmienng tres¢. Jesli jednak teoria wy-
chowania fizycznego byla wykladana w uczelniach akademickich,
przeto nalezalo jg rozumieé jako pewna dziedzine wiedzy dajacsg
si¢ SciSle okreslié. Tym czasem wszelkie proéby zmierzajace do okre-
§lenia przedmiotu, zakresu i metod tej nauki nie dawaly pozyty-
wnych wynikéw. Niemniej jednak wszyscy wyczuwaliémy potrzebe
istnienia tego rodzaju odrebnej galezi wiedzy, a przy tworzeniu
statutu ,,Akademii Wychowania Fizycznego* uznaliSmy za koniecz-
ne utworzenie katedry reprezentujgcej te nauke, mimo ze przed-
mictu jej nikt nie potrafil doktadnie zdefiniowaé. Potrzebe te wy-
suwalo samo zycie stawiajac szereg zagadnieh matury praktyeznej
oraz gromadzge szereg faktdw wymagajacych jednolitego trakto-
wania. Wysuwa sie tu zatem konieczno$é wypracowania specyficz-
nych metod, ktore by ten caly splot narastajacych zagadnieh mogly
z jednolitego punktu widzenia rozwigzaé.
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Kazda nowa galaz wiedzy rodzi si¢, a wlasciwie wyodrebnia-
z innych navk wtedy, kiedy zostana wypracowane metody pozwalgs
jace rozwigzywal cale zespoly zagadnien niejako w jednej plaszs
ezyinie, z jednego punktu widzenia, Do stworzenia zatem nowej nays
ki potrzeba z jednej strony calego kompleksu analogicznych 7o
gadnien — a z drugiej strony odpowiednich i specyficznych metog
do ich rozwigzania. Teoria wychowania fizycznego nie ma dotad
swoistych metod, jest dopiero rodzaca si¢ galezia wiedzy, ktérg
trudno zdefiniowaé okreslajac jej zakres. Ale istnieje natomiast ca-
Iy ogrom zagadnien wymagajacych roéwnorzednego opracowania. Sg-
dzg przeto, ze pozyteczne bedzie uswiadomienie sobie, jakie to sg za.
gadnienia, a moze wtedy wspdinym wysitkiem wypracowane zosta-
ng metody sluzace do ich rozwiazywania, a woéwczas narodzi sie no-
wa galaZz wiedzy: teoria wychowania fizyeznego- ]

Zanim jednak zajmiemy sie teoria wychowania fizycznego, mu-
simy zdaé sobie jasno sprawe, czym jest w ogdle wychowanie fizycz-
ne. Wychowanie fizyczne jest na pewno czescig ogélnego wychowa-:
nia, a zatem musimy postawié sobie pytanie, czym jest w istocie sa-
mo wychowanie, Wychowanie nie jest na pewno ,,czynnoscia, za’ po-
mocy ktérej pewna generacja ludzka przekazuje pokoleniu nastepne--
mu swbj kulturalny stan posiadania® (Paulsen wg E. Piaseckiego).’
Wychowanie jest ksztaltowaniem wmlodego pokolenia, jest modelo-
waniem plastycznej osobowosci czlowieka. Kazdy organizm — a za-
tem 1 ludzki — jest, w ramach zakreSlonych przez elementy dzie-
dziczne, podatny na ksztaltowanie. Jest plastyczny pod wplywem'
bodzeébw wychodzacych ze Srodowiska. Plastycznosé ta jest najwie-
* ksza w czasie rozwoju, tym wicksza im wezesSniejszyeh stadiow do-
tyezy. Niemniej jednak nawet po zakonczeniu okresu rozwojowegs
ta plastycznos¢ w pewnym sensie istnieje w dalszym ciggu i trwa
aZ do starosci. Czlowiek w poréwnaniu z innymi formami zwierzeee
mi posiada stosunkowo bardzo dlugi okres rozweojowy, organizm jé
80 jest przeto bardzo plastyezny i nadajacy sie do modelowania pod
wplywem odpowiednich bodzcow- Wychowanie przeto polega na tym,
azeby rozwijajacemu sie organizmowi dostarczyé takich bodZcow,
ktére wywolalyby pozadane reakeje. Drogg stopniowego powtarzas
nia identycznych bodZcéw wytwarzaja sie nawyki. Wychowanie ‘po-
winno zmierzaé do rozwinigeia nawykéw korzystnych i pozgdanysh,
a zahamowania rozwoju nawykow niepozadanych. Bodzce moga byt
najrozmaitszej natury, a wige jedne moga ksztaltowaé strone inte-
lektualng czlowieka, inne jego strong moralng, spoleczng czy esbes
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tyczna, jednym slowem moga wplywaé na krystalizowanie sige oso-
bowosci czlowieka. Wychowanie fizyczne ma za zadanie ksztalto-
wanie glownie jego strony fizyeznej. Celem jego jest wytworzenie
harmonijnie rozwingtego, sprawnego i zdrowego organizmu. Cho-
dzi wige o doprowadzenie do rownomiernego rozwoju wszystkich na
rzgdow i wydobyeia z nich optimum funkejonalnego. W ten sposéh
wzajemne ich wspéldzialanie bedzie najbardziej owocne. Tego ro-
dzaju harmonia daje niewatpliwe poczucie sily i zdrowia. Wychowa-
nie fizyczne zatem nie powinno dopuszczaé do przerostu jednych or-
gandéw nad innymi, gdyZ tego rodzaju przerosty odbywajg sie za-
weze kosztem upoSledzenia innych narzgdéw. BodZcem stosowanym
przez wychowanie fizyczne do ksztaltowania organizmu jest prze-
de wszystkim r u ¢ h. Metody wychowania fizycznego powinny
byé tak dobrane, aby ten ruch uaktywnil réwnomiernie caly zespél
rarzagdéw, a wiec nie tylko kosciec, stawy i migsSnie, ale i uklad
krwionosny, oddechowy, nerwowy a nawet trawienny i wydalni-
czy. Formami dzialania przy pomocy ruchu sg: gimnastyka, sport,
gry i zabawy ruchowe, turystyka. Sa to rézne formy zewnetrzne,
pozwalajace usystematyzowaé wedlug wzajemnego podobienstwa
oddzialywanie jedynego bodZea, jakim jest ruch.

Wiszelki intensywny ruch organizmu powoduje wzmozone zapo-
trzebowanie tlenu, dlatego tez wszelkie ¢wiczenia fizyczne wymaga-
ja odpowiedniego Srodowiska obfitujgcego w tlen, wymagaja czy-
stego i Swiezego powietrza dla dobrej wentylacji pluc. Intensywny
ruch fizyczny wzmaga réwniez szybko$¢ przemiany materii, a to
réwniez wymaga odpowiednich warunkéw higienicznych. Dlatego tez
higiena jest tak nieodlacznie i Scisle zwiazana z wychowaniem fi-
zycznym. Ruch, aby byt korzystny dla organizmu, wymaga dobro-
czynnego oddzialowywania powietrza, wody i1 slonica. Dopiero po-
laczenie tych czynnikéw stwarza instrument, ktory skutecznie i w
pozgdanym kierunku moze ksztaltowaé organizm.

Wyodrebnienie jednakze tylko strony fizyeznej organizmu jest
szluczne. Czlowiek bowiem stanowi pewna zamknigts, jednolicie
funkcjonujacy psychofizyczng calo§é. Jakkolwiek, zatem wychowa-
nie fizyczne jest nastawione gléwnie na ksztaltowanie fizycznej stru-
ktury czlowieka, to jednak niewatpliwie jego oddzialywania siggaja
gleboke { w dziedzine psychiki. Przede wszystkim, aby wychowanie
fizyczne odniosle pozgdany skutek, musi wszelkiemu wysitkowi fi-
zycznemu towarzyszy¢ rado§é. Zadowolenie z dokonanego ruchu, wy-
sycie sie ruchowe na Swiezym powietrzu, w sloncu lub w wodzie s3
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nleodzownymi warunkami skutecznodei wychowania fizycznego.
I wladnie ta rado¢, jaks sprawia ruch fizyczny, jest niewatpliwie
poteznym bodzcem psychicznym. Ona to jest tym czynnikiem, kté-
ry powoduje powstawanie korzystnych nawykow.

Wiele galezi ¢éwiczen fizyeznych poprawia koordynacje nerwo-
wo-ruchows, wyrabia odwage, ksztalei sile woli, wytwarza opano-
wanie i wytrwalos¢. Gry zespolowe ksztaltuja nawyki karnosci, u-
miejetnoéé wspoéldzialania, wreszeie wytwarzaja specyficzne poezu-
cie honoru i uezciwosci gry. Sa to wszystko cechy posiadajgce duze
znaezenie w Zyciu spolecznym. A wreszcie turystyka w najszerszym
tego slowa znaczeniu (kajakowanie, narciarstwo turystyczne, wy-
cieczkowanie, taternictwo itp.) stwarza niezliczone mozliwosei do
przebywania wsréd przyrody, podziwiania jej pigkna, co niewatpli-
wie stanowi ezynnik uszlachetniajacy. Précz tego wychowanie fi-
zyczne, wytwarzajae nawyki wyzywania si¢ w ruchu, przebywania
na wolnym powietrzu i zblizenia si¢ do przyrody, spelnia niewatpli-
wie doniosly role spoleczna dajgc moznoéé przyjemnego i pozytecz-
nego spedzania wolnego czasu zamiast tak czestego niestety prze-
siadywania w zadymionych, ciasnych lokalach wéréd oparéw alko-
holu. Jednakze oddzialywanie wychowania fizycznego w dziedzi-
nach psychicznych i spolecznych jest niejako zjawiskiem ubocznym,
wynikajacym z gléwnego zadania, to jest — usprawnienia i harmo-
nijnego rozwoju fizycznego calego organizmu.

Jedli si¢ teraz zgodzimy na to, ze obraz wyzej naszkicowany uj-
muje istote rzeczy wyehowania fizyczmego, to latwo nam teraz be-
dzie zanalizowaé czym si¢ zajmowaé powinna teoria tak pojetego
wychowania fizycznega. '

Moim zdaniem teoria wychowania fizycznego jest n a u k g
o ruchu, jako czynniku ksztattujgcym orga-
nizm. Podobnie jak kaida inna nauka, teoria wychowania fizycz-
nego ma najpierw rejestrowaé i w sposéb naukowy opisywaé fakty =
dotyczgce jej przedmiotu badaf, a wiec ma klasyfikowaé i opisywaé
zardwno rodzaje bodzeéw ruchowych dzialajacych na organizm, jak
tez i reakcje organizmu. To bylby zatem material skladajacy sie
z dwoch grup zjawisk:

1. =zjawiska doyczace bodzcow,

2. zjawiska dotyczgce reakeji.

Nastepnie, tak jak kazda inna nauka, ma ona analizowaé i szu-
kat zwigzkoéw przyczynowych miedzy badanymi zjawiskami i na pod-
stawie tego rodzaju analizy ma dazyé do wykrywania praw ogélnych
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rzadzgeyeh nimi. W ten sposéb na podstawie wykrytych praw ogél-
nych, ktére majg poczatkowo forme hipotez, a nastepnie teorii uo-
gdlniajacych zjawiska, stwarza sie teoretyczna podstawe, z jednej
strony do oceny metod stosowanych w praktyce wychowania fizycz-
nego, a z drugiej do oceny reakecji wywolanych przy pomocy bodz-
cow ruchowych. Na tej zasadzie mozna opracowaé sposob praktyez-
nego postepowania, ktéry by dal z gory przewidziane najlepsze re-
zultaty.

Tak ujeta teoria wychowania fizycznego ma oczywiscie do czy-
nienia z bardzo skomplikowanymi zjawiskami. Dlatego tez zasaduni-
¢zg jej metoda powinno byé rozlozenie tych skomplikowanych zja-
wisk na zjawiska prostsze, ktére powinny byé¢ juz dostepne bada-
niu eksperymentalnemu. Metoda eksperymentalna, analogicznie do
metod stosowanych w innych naukach biologicznych, powinna byé
zasadnicza metodg teorii wychowania fizycznego. Do analizowanis
prostych zjawisk méglby byc zastosowany material zwierzecy.

W obrebie tak ujetej teorii wychowania fizycznego, widze czte-
ry grupy zagadnien:

- Plerwszym i podstawowym dzialem powinna byé dokladna ana-
liza celéw, do jakich dazy wychowanie fizyczne. Nie nalezy zapomi-
na¢ o lym, Ze celem wychowania fizycznego jest w pierwszym rze
dzie ksztaltowanie fizyeznej struktury czlowieka, podczas gdy od-
dziatywania w sfere psychiki sa wtornymi konsekwencjami. Otoz
tutaj nalezy zanalizowac, jakie narzady i w jakim stopniu powinny
by¢ usprawnione; nalezaloby zbadaé, jakie sg kryteria tego uspraw-
nienia: dalej nalezaloby poddaé dokladnej analizie, jakie konsek-
wencje dla harmonijnego funkcjonowania organizmu pocigga za so-
bg specjalizacja éwiczenn dotyczaca niektérych tylko mnarzaddw.
Wszystkie tego rodzaju badania powinny dazyé do skonstruowania
sobie jasno idealnej formy harmonijnie funkcjonujacego organizmu
dla kazdej kategorii wieku, dla kazdego typu konstytucjonalnego i dla
obu plei, Jak widzimy jest to ogrom zagadnien, z ktérych wszystkie
czekajg dopiere na rozwigzanie, czekajg wlasciwie na naukowe po-
stawienie zagadnienia. Dotychezas bowiem bladzimy po omacku. Pra-
ca w tym kierunku jest zakreslona na pokolenia. Ten dzial nazwal-
bym dzialem normatywnym.

Drugim dzialem bylaby analiza stosowanych form ruchu oraz ich
intensywnos¢ z punktu widzenia celéw, do jakich dazymy, a wigc
analiza wszystkich dotychczasowych systeméw cwiczen, ich klasyfi-
kacja oraz krytyka, czyli ogblnie méwigc analiza bodzcéw i analiza
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reakeji. Wreszcie bezposrednio z tym dzialem zwigzana jest analizg
srodowiska, w ktorym te ¢wiczenia majg sie odbywaé. Srodowiska
przy tym jest ujete w sposéb jak najszerszy, to jest obejmuje wszy.
stkie zjawiska, ktore towarzyszg ¢wiczeniom, zaréwno natury fizyez:
nej jak i psychicznej. Sg to czynniki takie jak: sprzet, ktéry stuzy do
¢wiczen, powietrze, swiatlo, woda, wszystkie warunki higieniczne, da-
lej nastroj, w ktorym sie éwiczenia odbywaja, estetyka otoczen'n
i estetyka samych ¢wiczen itd. DgZeniem tego dzialu powinno byé
wypracowanie metod celowo ksztalfujgeych organizm, metod odreb-
nych dla poszczegélnych etapéw wieku, dla kazdej plei i typu kon-
stytucjonalnego oddzielnie. Ten dzial nazwalbym dzialem systema-
tycenym. Wynikiem prac z tego zakresu powinno by¢ bowiem pose-
gregowanie metod oddzialywania na organizm, czyli stworzenie pe-
wnego rozumowego i logicznego systemu, to jest systematyki éwis
czen. Zasadnicza metods tego dzialu powinien byé eksperyment.

Trzecim dzialem begdzie wypracowanie metad kontroli oddzialy- 5
wania éwiczenl ruchcwych zaréwno na jednostki jak i na cale masy,
Ten dzial obejmowalby antropometrie, a jesli chodzi o zjawiska maso.
we opieralby si¢ na metodach statystyki matematycznej. Do tego
dzialu nalezy.np, miernik wychowania fizycznego. Material tego
dzialu jest cze$ciowo juz opracowany i mozna by czerpaé zaréwno
z doswiadczen antropologii, jak i innych nauk biologicznych. Dzia}
ten nazwalbym dzialem biometrycznym.

Wreszcie czwartym i ostatnim dzialem bytby dzial historyczno-
socjologiceny. Wchodzilaby tutaj historia wychowania fizycznego,
analiza wychowania fizycznego jako zjawiska kulturowego, to zna-
czy wzajemne oddzialywanie na muzyke, rzezbe, malarstwo, tanice,
wplyw rozmaitych pradéw umystowych i ddeologicznych, na ksztal-
towanie si¢ wychowania fizycznego, rozpatrywanie wychowania fi-
zycznego jako zjawiska socjologicznego itd.

Streszczajac dotychezasowe uwagi:

Teoria wychowania fizycznego jest nauksg o ruchu jake ezym-
niku ksztaltujgcym organizm. .
Dzieli sie ona na cztery dzialy:
I. Dzial normatywny
II. Dzial systematyczny
* NI. Dzial biometryczny
IV. Dzial historyczno - socjologiczny.
Jak z powyiszego rozwazania wynika teoria wychowania fi-
zycznego jest w ogdlnym swym zrebie nauks biologiczng, jakkoils:
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wiek w swych konsekwencjach sigga do zagadnienn socjologicznych.
Podstawowymi naukami, na ktérych si¢ opiera, s3:

biologia og6lna

anatomia

fizjologia

antropologia

higiena

psychologia i socjologia. .

Teoria wychowania fizycznego powinna czerpaé¢ z tych nauk
korzystajac z dotychezasowych ich doswiadezeh oraz przystosowac
ich metody do rozwigzywania wlasnych wagadnien.

Oto garsé uwag, ktére podaje do dyskusji.



STANISLAW ZIOBCZYNSK!

ODZNAKA SPORTOWA GZEGHOSLOWACGH

(,Qdanaka Zdailnosti')

Czechoslowacja, idge za przykladem wielu innych pafistw, wpro-
wadzila u siebie odznake sportows ,,Odznak Zdatnosti“ ktéra ma
by¢ niejako jednym z fundamentéw powszechnosei wychowania fi-
zycznego w kraju,

Przegladajac i analiznjac reguldhiny tego rodzaju odznak sto-
sowanych w innych pahstwach, mozemy stwierdzié, ze konkuren.
cje wehodzace w sklad préby sa bardzo ciekawie dobierane.

Przegladajac regulamin odznaki sportowej, stosowanej w Ame-
ryce, dochodzimy do wniosku, ze podstawa jej sg w wickszej cze-
gci konkurencje, przy ktorych miernikiem jest szybkosé i przebo-
jowosé. Odznaka sportowa panstw poinoecnych charakteryzuje sie
konkurencjami wytrzymaloSciowymi, takimi jak np. biegi Srednie
i dlugie, stosunkowo dlugie biegi narciarskie itd.

Pod wzgledem strukturalnym najbardziej podobne sa do sie-
bic odznaki stosowane przez Zwiagzek Radziecki i Szwajecarie- Wpro-
wadzajg one do proby konkurencje zaczerpniete ze wszystkich nie-
omal wazniejszych dyscyplin sportowych, przyezyniajac sie tym nie-
watpliwie do tak pozgdanej wszechstronnosci w wychowaniu fi-
ZyczEnym.

Czechoslowacka Odznaka Sportowa OZ, opracowna przez sek-
tor C Ministerstwa Szkolnictwa i Oswiaty, wzorowana poniekad na
GTO, zostala szeroko i bardzo dokladnie rozpracowana, przystoso-
wujac wprowadzone konkurencje do warunkéow wlasnych i potrzeb
natury spolecznej i ogdlnopanstwowej.
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' 0Z dzieli si¢ ze wzgledu na grupy wieckowe na nastepujace ka-
tegouie:

a} Dla chlopcow:

1} Od 15 — 16 roku zycia — brazowa

2 ,, 17 — 18
b) Dla mezezyzn:

1) Od 19 — 29 lat brazowa 1i 2

2) ,, 30 — 39 ,, srebrna

3) , 40 lat wzwyz =zlota

Kazdy kto ubiega sie o zdobycie OZ, moze ja uzyskaé po spel-
nieniu warunkéw przewidzianych regulaminem dla danej kategorii
wieku. Préby sprawneodei przeprowadzane sa za posrednictwem
szk6l, org. mlodziezowych o charakterze sportowym oraz robotn.
kluboéw sportowych ROH.

Wprowadzenie dwéch wariantéw odznaki, dla chlopcow i dla
meZezyzn, posiada niewgtpliwie glebokie uzasadnienie, W pierwszym
wypadku chodzi bowiem o zainteresowanie i zachecenie jak najlicz-
niejszych rzesz mlodziezy do wykonywania éwiczen cielesnych wy-
chodzgc z zalozenia, Ze nalezy ezlowieka ,zarazié bakcylem*, potrze
by wyzycia si¢ w sporcie juz od najmiodszych lat.

»Odznak Zdatnosti“ dla starszych ma byé pewnego rodzaju
bodZzcem do uprawiania sportu, az do najpoiniejszego wieku.

Dla kategorii od 19 do 29 roku zycia, kiedy organizm ludzki
cechuje najwicksza sita witalna i zdolno$é de wszelkiego rodzaju
wyczynéw sportowych, przeprowadza sie w Czechoslowacji probe
sprawnosci o odznake dwukrotnie.

Po raz pierwszy w wicku od 19 — 24 lat i drugi raz, w wieku
od 25 — 29 lat.

Odznaki tych samych kategorii dla starszych sa w ten spo-
séb od siebie wspoélzalezne, ze o nastepne mozna sie ubiega¢ dopiera
po zdobyciu poprzedniej. Aby umozliwié jednak uzyskanie odznaki
tym, ktérzy z jakichkolwiek slusznych powoddw nie mogli zdoby¢
poprzedniej kateg., wydano specjalne rozporzadzenie regulujace te
przypadii.

Kazdy kto spelnil regulamin warunkéw otrzymuje specjalny
dyplom oraz odznake. Prawo nadawania odznaki przysluguje Mi-
nisterstwu Szkolnictwa i Oswiaty — Sektor C, za posrednictwem
szk6), organizacji sportowych i robotniczych klubéw sportowych
ROH upowaznionych do przeprowadzania egzaminéw. Komisje prze-
prowadzajace proby w poszczegéblnych konkurencjach, takich jak

n ” ”»
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np. biegi, plywanie, podnoszenie cigzaréw itd., musza sie skladaé
z przedstawicieli odpowiednich Zwiazkéw Sporiowych, np. Cesko-
slovenske atleticke amaterske unie* (CSAAU), czeskiego zwigzku
piywackiego, atletycznego itd.

Wyjatek stanowi czg§é obowigzkowa proby, ktéra moze odbie-
ra¢ komisja zmniejszona nawet do trzech czlonkdéw. W sklad jej
wchodzg dwaj przedstawieiele jakichkolwiek zwigzkow sportowych
i jeden przedstawiciel zwigzku tej galezi sportu, z jakiej ubiegaja-
cy sie o cdznake zdaje egzamin.

Jezeli chodzi o egzaminy przeprowadzane na terenie szkél, to
w sklad komisji wchedzi dwdch nauezycieli wychowania fizyezne-
go oraz jeden przedstawiciel zwigzku sportowego.

Probe w konkurencjach przysposobienia wojskowege (rzut gra-
natem, strzelanie z wiatlrowki, tor przeszkéd itp.) mogg odbieraé
przedstawiciele wszystkich zwiazkéw pod warunkiem, Ze posiadajg
przeszkolenie wojskowe.

Jak juz wspominalem, cata préba sprawmoSeci fizycznej podzie-
lona jest, podobnie zreszty jak w sowieckiej GTQ, na dwie czesci:

1) cze$é ohowigzkowa; 2) czesé do wyboru.

Czesé druga, a wiec do wyborn musi sie odbywaé bezwarunko-
wo przed komisja skiladajaca sie z przedstawicieli zwiazkéw tyeh
gatezi sporlu, w ktoérych dana préba zostaje przeprowadzana.

Weory zeswiadezen wydawanych przez Komisje:

1) Organizacja sportowa . .. ... zaSwiadcza, Ze ubiega-
jacy sie o zdobycie odznaki odbyl czgéé proby obowigzko-
wej — plywanie.

Komisja w skladzie: dwdch przedstawicieli org. sportowej
oraz jeden przedstawiciel zwigzku plywackiego.

2} Robotniczy Kinb Sportowy ROH zaswiadcza, ze ubiegajacy
pie 0 zdobycie odznaki OZ odhyl cze$é proby obowiazkowey
— bhieg na przelaj.

Komisja w skiadzie: dwoch przedstawicleli org. sportowej

oraz 1 przedstawiciel CSAAU (Czeskiego Amatorskiego Zwia-

zku Atletycznego).

Przepisy regulujace sklad komisji egzaminacyjnej maja na ce-
lu uniknigeie niedociggnieé i bleddw, ktére moglyby byé popelniane
przez niefachoweéw. W. wypadkach spornych rozstrzygaja zarzady:
odpowiednich zwigzkéw sportowych.

Wezelkie wydatki zwigzane z przeprowadzaniem prob pokrywa-
Ministerstwo Szkolnictwa i O$wiaty (MSQ — C).
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OZ dla chlopeow w wiekw od 15 do 16 lat

A — Czeé¢ abowiazkowa

1)

2)

3)

1)

5)
B)
)
8)

Gimnaslyka: Wykonaé ¢éwiczenia gimnastyczne zawarte
w ukladzie specjalnie w tym celu wydanym.

Bieg 60 m: 9 sekund.

Plywanie: Wykonaé skok startowy i przeplyna¢ 50 m
w dowolny sposéb, w wodzaie stojacej lub wolno plynacej,
25 m pcd prad i 25 m z pradem w czasie 70 sekund.
Wspinanie po zerdzi: na wysokosé 4 m w dowolny spo-
s0b i w dowolnym czasie.

Skok wzwyz: 120 cm.

Skok w dal: 410 cm.

Rzut pitkg wagi 150 g: 43 'm.

Umiejetnosé jazdy na rowerze: Przejechaé bez zatrzyma-

- pia sie 100 m z ustawionymi, co 25 m, na drodze bramkami

.

szerokosei 150 cm.
Znajomo$é zasad higieny podiug instrukeji zawartych
w specjalnie w tym celu wydanym podreczniku.

B — Czegéé préby do wyboru
(Zdajacy ma prawo wyboru po jednej konkurencji z kazdej grupy

tej czedci)

GRUPA 1. (sprawdzian wytrzymalosci)

1)
2)
3)
1)

Bieg po réwnym terenie 1 000 m w czasie 3:40 minut.
Plywanie: 300 m bez odpoczynku, sposobem dowolnym.
Marsz 10 km w czasie 90 minut, <

Bieg narciarski 6 km. Osiggniety czas nie moze byé gor-
szy od Sredniej arytmetycznej czaséw trzech pierwszych za-
wodnikéw zwigkszonej o polowg (H0% éredniej arytme-
tyeznej)-

GRUPA 2. (Sprawdzian zrecznosei i odwagi)
1) Cwiczenia na przyrzgdach gimnastycznych: Uzyskaé na

2)

3)
4)

obranym przez siebie przyrzadzie 75% punktéw. Uklad éwi-
czeh podany.

Cwiczenia dowolne: Do wyhoru trzy z pigciu éwiczen za-
mieszezonych w specjalnej instrukeji.

Skok do wody na gltowe lub nogi z wysokosei 3 metréw.
Skok narciarski: 15 metréw na progu umozliwiajgcvm naj-
dluzsze skoki w granicach 30 metrow.
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8)

6)

Zeglarstwo: Osiagniecie wyszkolenia zeglarskiego stopnig
A dla chlopcow.
Skok w dal o tyczce: 6 metréw.

»ODZNAK ZDATNOSTI dla chiopeéw w wieku od 17 do 18 lat

A — czgéé obowigzkowa

1) Gimnastyka. Specjalny ukiad.

2) Bieg na 100 m: 14 sekund

3) Marsz na 15 km z obciaZeniem 8 kg w czasie 2:30 godziny.

4) Wspinanie po Zerdzi na wys. 4 m bez pomocy nég i bez od-
poczynku w dowolnym czasie.

8) Plywanie; Wrykonaé skok startowy i przeplynaé w dowol-
ny sposob 100 m bez odpoczynku w wodzie stojacej lub wol-:
no plynacej, 50 m pod prad i 50 m z pradem w czasie 2:20-
minut.

6) Umiejetnosé jazdy na rowerze. (O ile nie posiada odznaki
nizszego szczebla.)

7) Strzelanie z wiairowki. Tarcza o wym. 120x48 mm — od-
leglo$é 10 m, 3 celne trafienia.

8) Rzut granatem 350 g do celu poziomego w postaci kola of

$rednicy 3 m, ktorego srodek jest oddalony od miejsca wy=
rzutu o 20 metréw. Pozycja wyjSciowa do rzutu lezgca z
przej$ciem w momencie rzutu de pozycji klecznej. NaleZy
uzyskaé 3 trafienia na 5 mozliwych.

* Podczas jednych zawodéw mozna wykonaé 3 proby rzn-

9)

cajac po 5 razy z kazdej pozycji
Wiadomos$ei z higieny.

B — Czg8¢ do wyboru .

GRUPA 1. (Sprawdzian wytrzymatosci)
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1)
2)

Bieg na 1200 m w czasie 4:20 minuty.
Bieg na przetaj 3000 m w czasie 15 minut.
3) Plywanie 200 m — sty! do wyboru:
crawlem — 3:50 min.
at. klasyeznym — 4:20 min,
st. grzbiet. — 4:20 min.




4) Bieg narciarski 8000 m. Osiggnicty czas nie moZe byé
gorszy od S$redniej arytm. czasdéw trzech pierwszych zar-
ganizowanych zawodnikdw, zwickszonej o polowe,

8) Jazda szybka na lyzwach 500 m:

na tyzwach zwyklych — T2 sek.
na specjalnych — 66 sek.

6) Jazda na rowerze 20 km. Osiggniety czas nie moze byé
gorszy od sredniej arytm. czasdw trzech pierwszych zorga-
nizowanych zawodnikéw, startujgeych w tych zawodach,
zwiekszonej 0 20%.

7) Regaty kajakowe na dystansie 600 m. Osiagniety czas
nie moze hy¢ gorszy od sredniej arytm. czaséw trzech pier-
wszych zawodnikéw, zwiekszonej o 20%.

8) Regaty wiodlarskie na dystansie 1000 m w wodzie stoja-
cej lub wolno plyngeej:

a) skul ze sternikiem  — 6 min. — 5:30 min.
b) dwojka ze sternikiem — 3:30 , — 5 s
¢) czworka ze sternikiem — 4:30 — '
d) osemka ze sternikicm — 4 " —, B

GRUPA 2. (Sprawdzian zrecznosci i odwagi)

1) Skok w dal: 450 cm.

2) Skok wzwyz: 130 cm.

3) Skok o tyczee: 210 cm.

1) Skok rozkroczny przez konia (bez lekdéw) 120 em _wys.
180 ¢m dlug. Mostek twardy 10 em wysoki.

5) Skoki do wody: 4 skoki obowigzkowe, 2 dowolne. Nalezy
osiaggnaé co najmniej 45% mozl. punktow.

6) Skok narciarski 20 m na progu umozliwiajacym najdiuz-
sze skoki w granicach 50 m.

7) Zjazd i slalom. Osiagniety czas nie moze byé gorszy od
Sredniej arytmetycznej czaséw trzech pierwszych zorgani-
zowanych zawodnikow, zwigkszonej o polowe.

8) Réine. '

9) Zeglarstwo: Osiagniecie wyszkolenia zeglarskiego stopnia
B dla mlodziezy.

GRUPA 3. (Sprawdzian zrecznosd i sily).

1} Cwiczenia gimnastyczne na przyrzadach:
A) Warunki konieczne do zdobycia odznaki w tej konkuren-

cji spehié mogy: P ey
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2)
3)
4)

—

3)

6)

SR

a) Czlonkowie zwigzkow sportowych, w ramach ZAWO-
doéw wewnetrznych,

b) Wszyscy ubiegajacy sie o odznake na zawodach or-!
ganizowanych specjalnie w tym celu przez odpowie-
dnie organizacje sportowe.

B) Odpowiedzialnosé za przypadkowe urazy mogace mieé
miejsce w czasie wykonywania ¢éwiczefi ponosi -ten, kto
zawodnika zglaszal.

C) Do spelnienia warunku musi wykonujgcy prébe uzyskaé,
¢wiczac na wybranym przez siebie przyrzadzie (drazek,
porgcze, koni z lekami), T6% mozliwych punktow przy
&wiczeniach stopnia wyzszego.

Pchnigeie kulg wagi 6 kg — 700 cm
Rzut dyskiem . 2kg — 19 m
Rzut oszczepem , 800 g — 25 m
Rzut granatem ,, 330 g — 40 m

Jedna z gier sportowych, pod warunkiem, Ze ubiégajacy sie
o odznake nie byl karany zawieszeniem za miesportowe za-
chowanie sie. Przy grach takich jak pitka nozna, koszykéw-
ka, szeczypiorniak, hockey na lodzie i na trawie warunek be-
dzie spehiony, jezeli odbywajacy probe byl w biezacym se-
zonie czionkiem druzyny biorac udzial w co najmniej 4 spot:
kaniach, przy czym druzyna jego ulokowala sie w trzeciej
ezesei klasy ubiegajacej sie o mistrzostwo.

OZ dla meiczyzn

(W przytoczonych ponizej minimach, pierwsze cyfry oznaczaja
wymagania dla mezezyzn do 29 lat, drugie do 39, a trzecie ponad
39 1at).

A — Czesé obowigzkowe

1
2)
3}
4)

Gimnastyka. Uklad éwiczen specjalnie w tyma celu wydany.
Bieg na przelaj 3 000 m w réwnym terenie 14 — 15 — 17 m.
Marsz 20 km z obcigzeniem 10 kg; 3:30 — 3:30—4:00 godz.
Plywanie: Wykona¢ skok startowy i przeptynaé 100 m
w dowolny sposob w wodzie stojacej lub wolno ply(nacejr:

50 m pod prad i 50 m z pradem; 2:20—2:25—2:35 minuty.
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6)

1)

8)-

Wspinanie po linie, bez pomocy noég na wys. 4 m, bez od-
poczynku w ¢zasie dowolnym.

Umiejetnosé jazdy na rowerze. Przejecha¢ 100 m bez zatrzy-
mania miedzy trzema bramkami, szerokosci 150 em, ustawio-
nymi co 23 m.

Strzelanie z wiatrowki do tarezy ¢ wymiarach 120 X 48 mm
z odleglosei 15 m. Wymagane jest na 10 trafien 55 — 50 —
45 pkt. Instrukeje, dotyezace przeprowadzania proby strze-
lania, znajdujs sie w speecjalnie wydanym podreczniku.

Rzut granatem do poziomego celu z odleglo$ei 25 — 25 —-

20 m.
9) Wiadomosci z higieny.

B — Czesé¢ do wyboru

GRUPA 1. (Sprawdzian szybkogci).

1)
2)
3)
4)
3)
6)
)
8)
9)
10)

11)

12}

13)

Bieg na 100 m w czasie . 13.8 — 145 — 15 sek.
Bieg na 200 m & 286 — 30.5 — 33 sek.
Bieg na 400 m o 65.3 — 700 — 76 sek.
Plywanie 50 m stylem dow. ‘40 — 85 — 60 sek.
Plywanie 50 m stylem klas. 30 —55 — 60 sck.
Plywanie 50 m stylem grzbiet. 50 — 56 — 60 sek.
Plywanie 200 m styl. dow. 3:40 — 3:50 —4:00 min.
Plywanie 200 m styl. klas. 4:10 —4:20 —4:30 min.
Piywanie 200 m styl. grzbiet. 4:10 —4:20 —4:30 min.
Jazda na rowerze 1 000 m ze startu lotnego 100—110—120
sek.
Jazda szybka na tyzwach:
- na lyzwach zwyklych 68 — 70 — 80 sek.
" na “ | specjalnych 62 — 64 — T4 sek.
Wioslowanie na dystansie 1 000 m (s—woda stojaca
p—woda pltyngca —
lekki prad)
s — skul ze sternikiem w czasie T minut
p — 8kul ze sternikiem w czasie 6 minut
s — cawdbrka klepkowa ze sternikiem 6 minut
p—", 3 o 5:30 min.

14)

s — Osemka klepkowa ze sternikiem § minut
p . » - " T m 4:30 Ini.n.
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GRUPA 2. (Sprawdzian sily).

1) Bieg na 1500 m w czasie 530 — 5:50 — 6.15

2) Bieg na 5000 m w ezasie  20:30 — 22:30 — 26:00

3) Plywanie 1500 m stylem dow. 30 — 40 — 45 min

4) Jazda na rowerze 20 km. Uzyskany czas nie moze b
gorszy od Sredniej arytmetycznej czaséw trzech pierw:
szych zorganizowanych zawodnikéw, zwiekszonej o 209 .

5) Bileg narciarski 18 wzgl. 30 km. Uzyskany na zawodach,
czas nie moze by¢ gorszy od $redniej arytm. czasow trzech
pierwszych zorganizowanych zawodnikéw, zwigkszonej o
polowe.

6) Regaty kajakowe na dystansie 10000 m. Uzyskany czag
nie moze byé gorszy od sredn. arytm. czaséw trzech plerw
szych zawodunikow, zwiekszonej ¢ 20%. '

71 Wioslowanie na dystansie 2000 m.

8) s — skul ze sternikiem w czasie 16 minut albo

15— » ” 14 minut. albo
9) s — czwdrka ze sternikiem w czasie 13 minur albo

P — » o 0 11:30 minut
10) s — odsemka ze sternikiem w czasie 11 minut albo

i ” n 1 9:30 minut.

W wypadku kiedy ubiegajgcy si¢ o odznake startuja w rega-
tach, w ktérych biora rowniez udzial zawodnicy rejestrowani, osig:
gniety czas nie moze by¢ gorszy jak 25% od czasu zwycigzey.

GRUPA 3. (Zrgcznost).

1) Skok w dal 480 — 440 — 400 cm.

2) Skok wzwygz 135 — 125 — 115 cm,

3) Skok o tyczce 240 — 220 — 190 cm.

4) Skok rozkroczy przez konia 120 em wys., 180 em dhug:,
mostek twardy 10 em wysokoScei,

8) Skoki do wody. 4 skoki obowigzkowe i 2 dowolne, Wyma-
ga si¢ osiagniecia 50 — 45 — 40% punktow,

6) Zjazd i slalom. Osiggniety czas nie moze byé gorszy od
Sredn. arytmetycznej czasow trzech pierwszych zorganizo-
wanyeh zawodnikéw, zwigkszonej o polowe.

7) Skok narciarski 25 m. :

8) Jazda konna. Udzial w zawodach hippicznych wzglednie
indywidualny egzamin przed komisjg.

v I
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9)
10)
11)

12)
13)

Motoryzacja. Wykonaé probe sprawno$ci przewidziana w
specjalnym regulaminie.

Zeglarstwo posiada wyszkolenie zZeglarskie stopnia.B dla
starszych.

Pilotaz motorowy. Samodzielny lot na maszynie szkolnej.
Spadochroniarstwo. Wykonaé skok z samolotu lub balonu.
Jedna z gier sportowych pod warunkiem, ze ubiegajacy sie
o odznake nie byl karany zawieszeniem za niesportowe za-
zachowanie. Przy grach takich jak: pilka nozna, koszy-
koéwka, szezypiorniak, hockey na lodzie lub na trawie, wa-
runek bhedzie spelmiony, jezeli odbywajacy prob¢ bedac
czlonkiem druzyny bral czynny udzial w co najmniej czte-
rech spotkaniach bieZgcego sezonu. Druzyna jego uloko-
wala sie ostatecznie w 1/3 czeSei druzyn ubiegajacych si¢
o mistrzostwo. Jezeli chodzi o rugbistéw, to sa oni klasy-
fikowani indywidualnie.

GRUPA 4. (Sprawdzian sily).

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

Cwiczenia gimnastyczne na przyrzadach podiug specjalnie
wydanych ukladow.
Pchniecie kulg wagi 7.25 kg. 800 — 750 — 700 cm

Rzut dyskiem ,, 2.00 kg 24 — 225—205 m
Rzut oszczepem ,, 800 g 32 — 30 — 27T m
Rzut mlotem »w 1.25 kg 20— 20 — 18 m
Rzut granatem n 390 g 45 — 42 — 40 m

Strzelanie z tuku na krotkie odleglosci:
z odl. 50 m do tarczy 122 em

z odl. 35 m do tarczy 80 em

z odl. 25 m do tarczy 60 cm.

Oddajac po 3 strzaly z hkazdej odleglodci, uzyskaé laczng ilosc¢
360 punktow.

8)

2)

Dzwiganie cigzaréw. Podnie$é w dowolny sposéb co naj-
mniej 3/4 swojej wagi.
Przy konkurencjach takich jak: zapasSnietwo, szermierka,
boks, jiu . jitsu, ubiegajacy si¢ o odznake musi by¢ czyn-
nym czlonkiem klubu i moze si¢ wykazac, zZe nie byt w bie-
zgcym sezonie karany zawieszeniem za niesportowe zacho-
wanie.
a) Zapasnictwo. Zawodnik startujacy na zawodach
okregowych lub awigzkowych musi si¢ ulokowaé w
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10)

b)

€)

d)

Turystyka wysokogérska. Ubiegajacy sie¢ o OZ musi zdo-
byé¢ szezyt idac droga III stopnia, wedlug skali trudnosei
zachowujac wszelkie obowigzujace przy turystyce wysoko-
porskie]j przepisy.

pierwszej potowie startujgeych zawednikéw swoj;
wagi.
Szermierka. Zawodnik walczyi przynajmniej 4 ray
na zawodach urzgdzanych w tym sezonie kwalif
kujac sie réGwnocze$nie do wyzszej klasy.

Boks. Zawodnik — nowicjusz, startujacy na zawq.
dach specjalne urzadzenych musi zostaé mistrzeffl
swojej wagi, lub uzyskaé trzy zwyciestwa w pieciy
walkach swej kategorii wagowei. |
Jin - Jitsu. Warunek okreslaja specjalne przepisy,

str. 278. ilustracji 120. cena 400,—
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ZYGMUNT NAWROCKI

JESIENNE MARSZE
»9LLAKAMI ZWYCIESTW*

nPolrzebne sa szerokim masom ludowym, masom
mlodziezy robotniczej i1 chlopskiej, masowe, popular-
ne, dostgpne i tanie rodzaje sportu. Trzeba takie, aby
sport nasz byt SciSle i Zzywo zwigzany z problemami
spoiecznymi naszego Zycia.‘
(Z przemdéwienia przewodnicéqcego ZMP —
gen, Zarzyckiego, preed startem druiyn masowych),

Na starcie marszu ,Szlakami Zwycigstw w Warszawie.

Na trybunie (od prawej do lewej) Ambasador ZSRR Lebisdiew, Prze-
wodniczqcy Naczelnej Rady dla Sprow Miodziedy i K. F. gen. Zarzycki,
Komendant Gléwny ,,8. P plk. Braniewski

Jesienne marsze ,,Szlakami Zwyciestw — to trzecia z kolei
w roku biezacym, po biegach narodowych i nauce plywania, akcja
Gléwnego Urzedu Kultury Fizycznej, majgea na celu upowszechnie-
nie wychowania fizycznego i sportu wsérdd jak najszerszych mas
spoleczenstwa.

Na starcie marszéw jesiennych stanelo pét miliona zawodnikow,
manifestujac swa tezyzne fizyczng oraz Swiadomoéé, Ze u pod-
staw ich marszu ku lepszej, szczeSliwsze] przyszioSci leza ofiary
tych, ktorzy Zycie swe dali, by stworzyé tym, ktérzy zostall warunki
rozwoju i rozkwitu.

Wychowanle Fizycine 3§ 33



Dwa zasadnicze cele przy$wiecaly organizatorom masowych
imprez: dostarczenie szerokim rzeszom miodziezy popularnych, tg-
nich rodzai sportu oraz powigzanie sportu z proolemami spoteczny-
mi naszego zycia. Czy cele e zostary osiagniete? Niewalpuiwie tak,

Reguwaminy wszystkich masowych imprez bardzo duzy nacisk
klada na odpowiednie przygotowanie zawodnikow do startu. Obowia.
Zuje zawsze pewna ilos¢ treningow, ktére maja przygotowaé zawod-
nika do danej konkurencj. Zdajemy sobie spraweg z tego, Ze nie zaw-
sze warunek ten byl wypelniany. Skiadaio sig¢ na to szereg czynni-
kow, a przede wszystkim brak odpowiedniej kadry instruktoréw
i organizatoraw.

b R i

Cheac temu zaradzié przed kazdg masows imprezg Gléwny
Urzad Kultury Fizycznej rozprowadzal w teren poputarne broszury, =
zawierajgce préocz regulaminéw dokladne pouczenia, jak nalezy prze-
prowadzaé zaprawy i treningi. Juz pierwsza masowa impreza bie-
géw na przelaj przekonala wszystkich tych, ktorzy startowali bez
przygotowania, ze bez treningu i pracy nie moga mieé¢ odpowiednich
wynikow. Dowodem tego bylo bardzo duze zapotrzebowanie po bie-
gach na broszury popularne pouczajace, jak nalezy trenowac, dowo-
dem tego bylo organizowanie w pézniejszym terminie, przez poszcze-
golne zespoly lokalne, zawoddw w biegach, by sprawdzi¢ nabyte
umiejetnosci. Wyniki tej akeji mie daly na siebie diugo czekaé. Lek-
koatletyka polska zostala zasilona mtodym elementem, elementem,
ktory do tej pory nie mial mozliwosci sprawdzenia swych sil, elemen:
tem zdrowym moralnie i fizycznie, rekrutujacym si¢ z szerokich mas
robotniczych i chlopskich. W tradyeyjnym biegu ,Robotnika® w
Warszawie, wedlug otrzymanych wiadomosci, weZmie udzial niespo-
tykana dotad ilos¢ zawodnikdéw, a miedzy nimi pokazna liczba mbo-
dziezy wiejskiej. Zwyciezey biegéw narodowych z gromad i ginin
chea sprobowaé swych sil z kolegami z miasta, cheg startem swym
zadokumentowaé sojusz robotniczo - chlopski.

Jestesmy gleboko przekonami, z¢ akeja marszéw jesiennych da
pod tym wzgledem réwniez dodatnie rezultaty. Z meldunkéw otrzy-
manych od inspektoréw, sprawdzajacych w teremie stan przygoto-
wah do marszéw wynika, Ze treningi i zaprawy byly przeprowadza-
ne prawie we wszystkich osrodkach. Glowny Urzad Kultury Fizycz-
nej rownoczesnie z popularng broszurg o marszach: ,,Szlakami
Zwyciestw* wydal dwie inne, a mianowicie ,,Chéd Sportowy‘ oraz -
»Marsze i Biegi Orientacyjne®. Uplynelo zaledwie kilka dni od mo-
mentu, gdy p6t milionowa armia mlodziezy startowala do marszéw.
Juz z terenn mamy zapotrzebowania na broszury o ,,Chodzie Sporto-

P
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wym® 1, Marszach Orientacyjnych®. ,Chcemy nauczy¢ si¢ stylowo

maszerowaé, by w przyszlym roku zdobyé¢ pierwsze miejsce’ — pi-
szg w listach zespoly, ktére w tym roku po raz pierwszy probowaly
swych sil.

Pomozemy wam — pomoéerhy przez szkolenie przodownikow

akeji masowych, przez rozprowadzenie w teren popularnych wyda-
wnictw. Ale to jeszcze nie wszystko. Stwierdzamy maly udzial
w marszach zawodnikow zrzeszonych w zwiazkach sportowych,
stwierdzamy male zainteresowanie si¢ sportowcoéw w tych impre-
zach, a przeciez dla sportu polskiego stwarzamy nieprzebrany re-
zerwuar nowych talentéw. :
Kazdy klub, kazdy zwig-
zek sportowy, powinien
patronowaé, opiekowaé sie
i promieniowaé¢ w organi-
zowaniu masowych akeji.
Sport polski musi dostar-
czy¢ instruktorow i przo-
downikéw. Sportowcy pol-
sey musza zaopickowaé
sig swymi najmlodszymi
kolegami. Przy mobiliza-
¢ji sit w tym kierunku,
zgodnej wpsélpracy nau-
czycieli wychowania fizy-
cznego, treneréw, instruk-
toréw aparatu fachowego,
organizacji i stowarzy-
szen prowadzacych dzial
wychowania fizycznego i
sportu, osiggniemy rezul-
taty jeszcze wigksze, a
dotychezasowe wyniki u- . .

s 3 Marsz ,8zlak Zawyciestw .
WleIOk_rc_’tnmny' Ma‘som Jedna ?: grup :aﬂztr)ndznic:;yngi;%%asie
milodziezy robotniczej i marszu
chlopskiej damy zdrowie i sprawnosé fizyczna.

Czy drugi cel, powigzania sportu z problemami spolecznymi na-
~ szego zycia zostal osiggniety ? — Niewatpliwie tak.

Uczestnicy biegow narodowych w dniu ,,Swieta Pracy* dali do-
wod solidarnosei ze swiatem pracy, dokumentowali cheé podniesie-
nia sprawnoseci fizycznej, potrzebnej dla przyspieszenia odbudowy
i przebudowy naszego panstwa. ,,Po pracy sport — by jutro lepiej
pracowat’’ — oto haslo niesione przez zespoly udajace sig na miej-
sce startu, zespoly mlodziezy organizujacej wspoltzawodnictwo pra-
cy, mlodziezy, ktora wspolzawodnictwo sportowe przenosila na te-
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ren warsztatow pracy ustanawiajge rekordy po to, by juz w dniy
nastepnym dazyé do ich pobicia.

Pot miliona mlodziezy robotniczej i chlopskiej staneto na starcue
marszéw idagcych szlakami zwyeigskich walk bratnich Armii Raj
dzieckiej i Polskiej. Gen. Zarzycki w swoim przeméwieniu powiedzial:
,Marsze dzisiejsze, to jednocze$nie manifestacja braterstwa z Nang--
dami Zwiazku Radzieckiego, z bohaterskim krajem zwycieskiego so-
cjalizmu. Pigé lat temu na polach biatoruskiego miasteczka Lenino,
Zolnierz Pierwszej Dywizji Waojska Polskiego rozpoczal swdj zwycig-
ski marsz do Polski Wolnej i Sprawiedliwej. Pigé lat temu zoierz
polski polgezyt sie we wspodinym trudzie marszowym i w znoju bi-
twy nierozerwalnym wezlem braterstwa broni z Armig Radziecka.
Od hohaterskich muréw Stalingradu, przez $niegi, bezdroza i jesien-
ne szarugi, “przez krew i Smieré¢ tysigey mlodych ludzi radzieckich
wiodla droga do zwyciestwa, wiédl szlak do ruin pokonanego Be;r-'
lina‘.

To bylo treScig i zawolaniem tegorocznych marszéw. Mlodzies
polska z godnoscig maszerowala drogami, ktorymi szed! Zolnierz ra-
dziecki i polski, dokumentujgc swa gotowosé do marszu o lepsze ju-
tro“, - £



Dr med. STEFAN LUKASIK

| DIIAt MEDYCYNY SPORIOWE |

O rtopadyczno—Chirurgicxne]
Centrom Medytyny Sporfowe|

~ ODCHYLENIA SOMATYGZNE
u kandydatéw zglaszajacych sie
na studia do Akad. Wych. Fizycz.

Powolanie w biezacym roku akademickim komisji lekarskiej
w celu badania wstepujacych do Akademii Wych. Fiz, wydaje sie
by¢ racjonalnym posunigciem. Uczelnia ta rozwija adeptéw w dwoéch
kierunkach — umyslowym 1 fizycznym. Sprawdzianem umyslowego
poziomu jest egzamin wstepny. Sprawno$¢ fizyczna i zdrowie oce-
niane bylo drogg proby, w ktorej zglaszajacy sie musial osiagnaé
pewne minimum. Ocena sprawnoSci przez przebycie proby nie jest
dostatecznym miernikiem oceny stanu zdrowia i fizycznego roawoju
osobnika. Jednorazowy wysilek nie Swiadezy o stanie sprawnosci
fizycznej.

Przebycie proby fizycznej przy pelnym zdrowiu i braku odchy-
lenn w zakresie aparatu kostno-stawowego jest gwarancja, ze dalsze
wysitki, ktore musza nasjlaé sig podezas studiéow, beds osiagane
bez wyczerpywania ustroju i z minimum mozliwosci uszkodzenia
aparatu ruchowego. Z powyZszego nasuwa sie koniecznosé szczegé-
towego i wszechslronnego badania lekarskiego w celu ustalenia sta-
nu zdrowia przyszlego studenta. Zrozumiale jest, Zze im zespol le-
karzy begdzie bardziej kompetentny, tym ta selekcja bedzie scislej-
sza. Badania w zakresie wszystkich niemal specjalnos$ci, jak to mia-
lo miejsce w tym roku (internista, chirurg-ortopeda, laryngolog, gi-
nekolog), lacanie z kontrolg rentgenowska pluc, pozwolily na uchwy-
cenie wszelkich odchylen. Réwnie liczna komisja lekarska, ale bez
powolania specjalistow, nie stworzylaby takiego sita selekcyjnego-

Ustalenie przez komisje dobrego stanu zdrowia i osiggnigcie
minimum przy prébie sprawnoSci gwarantuje, Ze wynik nie byl
przypadkowy, lecz jest istonym wskaznikiem mozliwosei ustroju.
W dalszych studiach rozwdj fizyczny péjdzie w kierunku opanowa-
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nia éwiczefi programowych i sportu, a nie bedzie stuzyl na pokony-
wanie niedociagnieé¢ spowodowanych odchyleniami patologicznymi.

Ponizsze uwagi dotyczyé beda badania chirurgiczno-ortope-
dyermnego i odehylen w tym zakresie. Uwagi te powinny wazbudzié
zainteresowanie zarowno lekarzy sportowych jak rowmniez groma in-
struktoré6w wychowania fizycznego. Wydaje sie, Zze moglyby mied
one réwniez duze znaczenie dla opracowywania programu éwiczen
w Akademii Wychowania Fizycznego.

Doswiadczenia z Poradni Chirurgiczno - Ortopedycznej CMS,
do ktérej zglaszali si¢ wychowankowie Akademii wykazaly, Ze mie-
ktére zmiany somatyczne w postaci wad wrodzonych lub nabytych
jak réwniez schorzenia aparatu ruchowego mnasilaly si¢ w miare
trwania studiéw. Dla przykladu przytocze absolwenta, zasiggajace-
go porady z powodu niewydolnoSci koficzyn dolnych. Zmiany prze-
jawialy sie w postaci obustronnej stopy plasko-ko§lawej o obnizo-
nym sklepienin podiZnyra i poprzecznym, koslawoscia palucha i
mlotowatym ustawieniu pozostalych palcdw; procz tego zaawanso-
wane zylaki podudzi. Na obraz ten skladaly sie jeszeze zmiany -od-
zyweze skory, odciski, sinica i sklonnosé do odmrozen. Instruktor
ten wkraczal w zycie zawodowe wlasciwie bez zadnych szans. O wy-
dajnej pracy wychowaweczej, wyzyciu sie fizycznym i uprawianiu
sportéw w fych warunkach nie mozna bylo mysleé¢- Pozostaly mu do
wykorzystania jedynie mozliwosci teoretycznych zagadniefi, z ktory- '
mi sie zapozmal w czasie studiéw w Akademii Wych, Fiz.

Pytanie zasadnicze, czy warto szkoli¢ przez trzy lata osobnika
wykazujacego odchylenia wyzej oméwione? Wydaje sig, ze w Zad-
nym wypadku nie powinien on byé przyjety na studia. Wysilek in-
struktoréow, naklad pracy wychowawcéw w zakresie nauk Leore-
tycznych wlaeiwie idzie na marne. Osobnicy bez Zadnych odchylen.
somatycznych powinni zasila¢ szeregi mlodziezy studimjgce] w Aka-
demii Wych Fiz.

Kto§s moze zaatakowaé takie stanowisko, ze jedynie idealnie
zbudowany i zdrowy osobnik nadaje si¢ na instruktora wychowa-
nia fizycznego. Wiadomo, ze kazdy wykazuje, im bardziej jest szcze-
golowe badanie, pewne odchylenia somatyczne. Z tym stanowiskiem
nalezatoby sie godzié, gdyz jest ono sluszne, ale z jednym istotnym
zastrzezeniem. Jedynie ci, ktérzy wykazuja amiany nie nasilajace sie,
nastepnic pozostajgee bez wplywu na dalsze wysitki fizyczne, jak
réwniez takie odchylenia, co do ktérych istnieje pewno$é, ze zostas!
ng usunigte podezas studiéw, tacy moga byé przyjeci. Gimnastyka,
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uprawianie sportéw usuwaja wiele wad nabytych, jak wady postawy,
niektore skrzywienia stalyczne kregostupa i konfczyn dolnych. Te
nie powinny dyskwalifikowaé kandydatéw. Zmiany i znicksztalce-
nia wrodzene lub nabyte, ktore nasilaja sie jak réwniez schorzenia
zapalne, nowolworowe powinny byé przeciwskazaniem do przyjecia.

Reasumujac powyzsze, nie fakt odchylenia somatycznego, lecz
jego jako$é, powinna pozostawaé czynmikiem decydujacym w oce-
nie stanu zdrowia opiniowanego przez komisje lekarska.

Lata okupacji odbily si¢ na zdrowiu mlodziezy. Braki w odzy-
wianiu, ciezka praca fizyozna, pobyt w obozie koncentracyjnym,
wszystko to zaburzylo prawidlowy eykl rozwoju. Stajemy wobec
zagadnienia szeregu odchylen, obejmujacych mlodziez zaré6wno me-
sk jak i zenska. Z tym faktem, niestety, musimy sie pogodzié
i starania nasze powinny iS¢ w kierumku stepienia ostrza wad wy-
stepujacych w okresie pookupacyjnym. Przechodzac nad tym do po-
rzadku i przyjmujac takich kandydatéw, nalezy uswiadomié o tym
grono instruktoréw, bioracych odpowiedzialnoSé za dalszy rozwdj
(izyczny.

Odpowiednio dobrany program szkolny czesciowo moze wyréw-
naé, a nieraz i usunaé catkowicie wady i odchylenia odwracalne.

Niewydolno$¢ konczyny dolnej, w postaci ustalonego ptaskosto-
pia podluznego lub poprzecznego, wystepuje w 38 proc. u kobiet
a 47 proe. u mezezyzn., Sa to bardzo wysokie eyfry. Jednak wydaje
sie, Ze przez wlaseciwg gimnastyke, unikanie w paczgtkowyeh okre-
sach studiéw nadmiernego obciaZzenia aparatu noSnego, nast3pnie
przy uprawianiu takich sportéw jak plywanie uzyska sie wzmocenie-
nie elementéw czynnych — miegsdni, a nast¢pnie poprawi sie stan na-
piecia elementéw biernych — wiezadet i torebek stawowyeh, i w koi-
cowym etapie doprowadzi to do pelnej sprawnosei stopy. Pod koniec
studidw, dzieki takiemu postepowaniu, osiggnaé bedzie mezna sku-
teczny efekt leczniczy, a w zadnym wypadku stan niewydolnotci
stdp nie pogorszy sig.

Szczegdlowa analiza wad i odchyleh oméwiona zostanie przy ze.
stawieniu cyfrowym. Powyzsze przyklady oparte na obserwacji wy-
chowankéw Akademii jak i nowowstepujacych, stuza dla podkre-
slenia faktu, Zze lata okupacyjne odbily si¢ na stanie zdrowia mio-
dziezy i powinno to mieé wplyw na odpowiednie przystosowanie pro
gramu szkolnego.

Badania chirurgiczno - ortopedyezne przeprowadzone zostaly
w ramach badafi komisyjnych dla nowowstepujaeych. Na wstepie
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postugiwano sig, tak jak jest to przyjete, krdtkim wywiadem, czy
zglaszajacy sie byl kiedys operowany, czy doznal kiedy$s wypadky
lub przeby! schorzenie chirurgiczne. To pozwalato skierowaé uwage
i badanie na fakt przebytego schorzenia. Po zebraniu anamnezy,
ogladaniem stwierdzano stan somatyczny, a nastepnie przeprows-
dzano prébe sprawnosci 1 ruchomosei kregoshupa przez wychylenis
w postawie stojacej na boki, ku tylowi i przez pochylenie ku przo-
dowi. Jezeli ruchomo$é kregostupa bylta prawidlowa, na tym poprze-
stawano, w wypadkach watpliwych badanie rozszerzano przy pomo-.
cy obmacywania, badano kregoslup na wstrzas i uderzenie. W za-
kresie pasa barkowego i konczyny gdérnej sprawdzano ruchomosdé
blerng i ezynng wszystkich stawéw laezmie z sitg mig$niows. Pasg
miednicowy i konczyne dolng kontrolowano w ulozeniu badanego na
wznak. Kontrola staw6w przez ruchy czynne i bierne, lacznie z sily
migéniows, orientowala o sprawnosci koficzyn. Koficowa proba obej-
mowala sprawnos$é stép. Badany stawal na stolku w postawie lek-
kiego rozkroku. Ogladano stopy i podudzia od przodu, bokéw i z ty-
tu. Nastepnie zalecano wspecie nd palce, dalej obciazenie jednej
stopy, pedczas gdy druga noga zgieta w kolanie uniesiona zostawa-
fa ku gérze. Proéba {a pozwalala na kontrole tuku stopy, zachowania
sie jej ksztaltu i wydolnosei.

Przy pomiarach poslugiwano sie zwykla tasmg centymetrows,
a punkty kosine w wypadku szezeg6lowych pomiaréw oznaczano
dermografem. Na przyszlosé nalezaloby przygotowaé jeszcze kato-
mierz ortopedyczny, jake niezbedne uzupelnienie do pomiaréw ka-
téw stawowych i krzywizn kregoshipa.

U mezezyzn, oprocz wyzej przedstawionego toku badan w kaz-
dym wypadku palecem kontrolowano po obu stronach ujscie kanalu
pachwinowego przez worek moczowy, celem ustalenia predyspozy-
¢ji do ewentualnych przepuklin.

Wyniki badan, ujele w cyfrowe zestawienie, przedstawiam w po-
nizszej tabeli. Obejmuje ona te odchylenia somatyczne, ktérych fakt
wystepowania nie budzi watpliwesei przy badaniv fizykalnym.
W wypadkach zmian, bedacych na pograniczu fizjologii i patologii,
np. zaznaczonej koslawosci lokeia u kobiet, tych odchylen nie proto-
kolowano. Qgdlnie wydaje sig, Ze kobiety wykazywaly wigcksze nasi-
lenie zmian zaroéwno w stosunku iloSciowym jak i jakoSciowym.
Przewazal typ kobiet o wzroscie niskim, drobnej budowie koééca
i slabych wiezadlach. Szezegélowych pomiaréw wezrostu, wagi, ob-
wodu klatki piersiowej, nie przeprowadzano, poniewaz objete byly
badaniem antropologicznym.
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Przebadano 80 kobiet i 111 meZczyzn. Rozpictosé
od 18 do 25 lat. Wigkszo$¢ stanowita grupa 18—20 lat.

LJE.S T AW F . EdN.) E

wieka byla

Odchylenia | Kobiety | Mesczyni
L. Nazwa odchylenia liczbal ¥/, 1iClba, o
1. Wady trzymania si¢ (Plecy okragle)| 3 38°, 2 1,8
2. Skrzywienia kregostupa (Kypho-sco-
1IOSES)™ IR LIS UL B SR 0 RN S50 QF S0/
3. Gruzlica kostna (Susp. spondylitis
the.) . . . T o R I
4. Skrzywienie m1edmcy (Deformatm
pelveos) . . 01 1,3% - =
5. Lokieé szpotaiwy (Cubxtus vanrus) g 1 0,9
6. Lokie¢ koSlawy (Cubitus valgus) ./38 45°% 1412Y.%,
7. Lokie¢ koSlawo wygiety (Cubitus
valgo - recurvatus) . . . . . .11 13,7% 2 1,8
8. -Asymetria koficzyn gémych. . . .| 2 2Y,°% 2 1,8%%
9. Kolano koélawe (Genu valgum) . 6 7% 1 0,9%
10. Kolane szpotawe (Genu varwm) . = BReaty o,
11. Kolano wygiete (Gemm recurvatum) | 3 38" — .
12. Kolano trzaskajgce ISR 3, =l
13. Niewydolnosé¢ stop (Insuff1c1ent1a et
pedes plana} . . -[33 38,4 52 47%% -
14. Zylaki konczyn dolnych (Varlces
eruris) . . 11 13,7% 1818,2%
15. Rozszerzenie kana.lu pa,chwm (Dlla.-
tatio annulus inguinalis subcutaneus) | — — ST
16. Przepuklina poaperacyjn.a (Hernia
postoperativa) e - 1 0,9%
17. Blizny skérne (Cma:tm»ces) 44 59, 8 7.2%
18. Zwichniecia (Distorsio art. talo -
cruralis) . . . - 1 0,9%
19. Zesztywnienia palcaw (Ankylosm d1-
giti) . — 1 09%
20. Amputacje palcow (Amputatlo dlgltl) - 2 1,8%,

Wady trzymania si¢. Zaznaczono w kartach jedynie wypadki
wyraznie zaakcentowane. U kobiet w trzech przypadkach, u mez-
czyzn w dwoch zaprotokolowano wystepowanie plecGw okraglych ja-
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ko wynik zlej postawy. Dotyczylo to osobnikéw o watle] budowie,
przewaznie byl to element Swiezy po ukoficzeniu szkoly.

Etiologia powyzszego odchylenia pokrywa si¢ z materialem prze-
badanym. Jest to znieksztalcenie typéw astenicznych z pewnym ob-
ciazeniem rodzinnym. Migénie grzbietowe sg slabe i to prowadzi do
przykurczéw migdni piersiowyeh, powlok brzusznych i prostowni-
kéw uda. Zrozumiale, ze odchylenie to trudno nazwaé schorzeniem,
Dla tego rodzaju odchylen utarlo sie okrelenie tzw. wady statycz-
nej. Przy racjonalnej gimnastyce i uprawianiu sportdéw moze ono
ulec poprawie. Rokowanie jest tym lepsze, o ile dotyczy osobnikéw
mlodych.

Skrzywienia kregoslupa. Byly to wychylenia odeinka kregostu- -
pa piersiowego o charakterze kyphoskoliozy niewyréwnanej. Pion
spuszezony z wystajacego wyrostka oScistego, siGdmego kregu szyj-
nego, padal z boku szpary posladkowe]. Wszystkie one mialy wygie-
cie w prawo procz jednego wypadku skoliozy lewostronnej. Garb
febrowy grzbietowy byl wyraZnie zaznaczony. Mniej wystepowat
w pozyeji stojacej, lecz przy pochyleniu ku przodowi (koci grzbiet)
wystepowala wybitna asymetria. Kat lopatki po stronie garbu w po.
réwnaaiu z druga lopatks przemieszezony hyt ku gdrze na szerokosé
od 1—3 paledw. Garb zebrowy przedni mniej byl wyksztalcony ani-
zeli tylny. Ruchomoéé kregostupa zachowana we wszystkich przy-
padkach.

W wiekszosci skrzywienia mialy charakter znieksztalcen staty-
czrych {scoliosis statica) i dotyczyly osobnikow © splaszezonym lu-
ku podeszwowym i znieksztaleeniach w cbrebie stawn kolanowego
W niektérych mozna bylo dopatrzyé¢ sie sladéw przebytej krzywicy
W jednym przypadku z jednoczesnym skrzywieniem miednicy mo3
na laczyé bylo znieksztalcenia kregoslupa ze zmiaranmi w miednicy.

Czestosé wystepowania skrzywien kregosiupa u kobiet jest zna-
czniejsza, ho az w 15 proe., u mezezyzn w polowie mmiejsza, bo tylko
u 9 osobnikow tj. 7 proc. Wyttumaczenia nalezy szukaé¢ w wiekszym
wysportowaniu i wyraznym pozytywnym wplywem uprawiania éwi-
czen fizyeznych w odniesienin do powyzszej wady.

Gruzlica kostna. W jednym wypadku bardzo wyrazaie, w dru-
gim z duzym prawdcpodobienstwem zmiany w kregostupie mialy
charakier przebytej sprawy zapalnej swoistej. Kregostup jest jed-
nym z najczestszych umiejscowien gruzlicy. Ostry garb w odcinku
plersiowo - ledzwiowym, a nastepnie usztywnienie kregostlupa na
do§é duzej przestrzeni zwrdcily uwage badajacego. Wywiad w tym
kierunku potwierdzil rozpoznanie (gruzlica w rodzinie, zmiany swoil-
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ste w plucach). Szczegélowe przebadanie nie budzilo watpliwosei co
do postawionego rozpoznania. Dla uzupelnienia badania nalezaloby
przeprowadzi¢ badanie krwi i dokonaé zdjecia rentgenowskiego,

W obydwdch przypadkach zmiany dotyezyly kobiet i stanowis
w procentowym ujeciu 215 proc. ma 80 przebadah. Gruzlica kostna
jest zdecydowanym przeciwwskazaniem przy przyjmowaniu do Aka-
demii Wychowania Fizycznega.

PLECY OKRASRE KYPHOSKOLIOZA SARE GRUZIICLY
Ryv &
Rys. 1

Skrzywienie miednicy. Znaczna asymetria w ustawieniu kolcdw
hiodrowych i przemieszezenie spojenia, jednostronme splaszczenie
talerza biodrowego Swiadczylo o przebytym procesie chorobowym
najprawdopodobniej krzywicy. Znieksztalceniem objety byl réwniez
kregoship i kohczyny- Zbyt daleko posunigete zmiany, lacznie z zabu-
rzeniami w mie$niach, jako odchylenia nisodwracalne, byly powo-
dem hwestionowania przy przyimewaniu na studia.

Zmiany w obrebie lokcia. Zwraca uwage stosunkcwo duzy pro-
cent odehylen w tym kierunku szczegdlnie u kobiet. W prawidiowym
ukladzie, przy wyprostowanej koneczynie z prezedramieniem ulozonym
w odwréceniu (supinatio), of konhezyny laczy Srodek glowki koSei
ramiennej ze Srodkiem stawu lokciowego i konczy sie na dolnej na-
sadzie kosci tokciowej. Jezeli oS przedramienia tworzy =z osia ra-
mienia kat rozwarty na zewnatrz, to ustawienic okreslamy nazwa—
lokieé¢ koslawy (cubitus valgus). Przy kacie rozwartym do wewnatrz
méwimy o lokeiu szpotawym (cubitus varus). Patrzac z hoku na
koficzyne przy pelnym wyproscie przedramie z ramieniem tworzy li-
nie ciagla. Przy nadmiernym wygigciu przedramienia ku tylowi po-
wstaje kat otwarty i to ustawienie nosi nazwe lokeia wygietego (cu-
bitus recurvatus), a przy nadmiernej ruchomosei okredla sie jako
staw cepowy.

Lekkiego stopnia lokie¢ koslawy i wygiety jest u kobiet obja-
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wem stalym i fizjologicznym. Zaprotokdlowane w kartach badap
odchylenia w obrebie lokcia przekraczaly ramy fizjologicznego usta-
wienia z powodu wielkoSci kata wychylenia przedramienia na hok
lub ku tylowi.

Przyczyn tego odchylenia doszukiwaé nalezy si¢ w zmianach
wrodzonych, ogélnej astenii obnizajacej warto§¢ wigzadel staww
lokciowego, ezesciowo kiagé mozna na karb przebytej krzywicy.

U kobiet, na 80 przebadanych, lokie¢ koslawy wystepowal w 38
przypadkach, koSlawo wygiety w 11, w sumie u 49 kobiet tj. 58,7
proc. U mezczyzn, ktdrych wigzadla sa silniejsze i budowa ciala nie
predysponowana do tego typu odchylen, stwierdzono lokiet koslawy
u 14 a ko$lawo wygiety u dwdch, tacznie 16 przypadkéw — 14,3 proc.
na 111 przebadanych.

SOKIEC SIPOTRNY  FRAUNDLOWY  KOSLAWNY

: Rys, 2

Znieksztalcenia tego typu nie nalezy bagatelizowaé, poniewa#
. przy duzym odchyleniu kata lokeciowego podezas wysitku fizyeznego,
szczegOlnie podpieraniu cigzaru ciala, nastegpuje nieprawidlowy na-
¢isk na dolne nasady kosci przedramienia i doprowadza to do roZer-
wania wiezozrostu jak réwniez do zlamania w obrebie nasady pro-
mienia lub kosci lokciowej. Przy ustawieniu koslawym sprawnosé
konczyny jest uposledzona, ma miejsce nieprawidlowy nacisk na po-
wierzehnie stawowe lokeia, niszezy to chrzastki (arthrosis), ostabia
wigzadta, prowadzi do wtérnych znieksztalcen, przykurczdw, ogra-
niczajacych ruchy stawu. Doswiadczenie wykazuje, ze staw Iokcig-
wy jest bardzo wrazliwy i czesciej niz pozostale stawy reaguje na
makro- i mikrourazy ograniczeniem czynnoéei,

Najciekawszym z punktu widzenia kliniki by! przypadek szpo-
tawego ustawienia obydwoch lokei u mezezyzny, spowodowany zro-:
stem lokciowo - promieniowym (synostosis radioulnaris). Jako wa-
da wrodzona przejawial sig przywiedzeniem przedramienia i znie-
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ksztalceniem stawu lokciowego, ograniczeniem, a wlaSciwie brakiem
yuchOw nawraeaniz i odwracania przedramienia (pronatio et supi-
natio). Osobnik ten tak wyrownywat kalectwo rucnami w barku, Ze
ograniczenie w ruchach, Jak podaje, nie docieratv do jego $wiado-
mosel. Zrozumiale, ze brak ruchéw nawracania i odwracania, 1acznie
z niepelnym wyprostem, ograniczalo czynnosé konczyny tak, ze nie
nadawal gi¢ on na instruktora wychowania fizycznego.

Asymetria konczyn goérnych. W czterech przypadkach (dwie ko-
biety i dwoch mezczyzn) asymetria koficzyn zaznaczala sig¢ wybit-
nym zeszczuplenlem i nieznacznym skroceniem, przy braku wszel-
kich innych odchylen ortopedycznych. Dotyezylo to strony lewej, ob-
woéd ramienia i przedramienia w poréwnaniu ze strong prawa byl
mmniejszy od trzech do czterech centymetrow. Ograniczen w ¢zynnos-
ci nie stwierdzono, jedynie sila migéniowa hyla slabsza.

Zmiany w obrebie konczyny dolnej dotyczyly kolana i stopy.

Odchylenie osi goleni na zewnatrz dotyczyly szesciu kobiet i Je:
ny anizeli te zmiany, ktére mozna podciggna¢ w zakres fizjologii.
U kobiet czesto spotykanym ustawieniem jest koslawosé kolan
{(X—Bein), u mezezyzn szpotawosé (O—Bein).

QOdchylenie osi goleni na zewnatrz dotyczylo szescin kobiet i je-
dnego mezezyzny. Zmiany te nasilajg si¢ przy wysitkach fizycanych,
nadmiernej wadze, splaszezeniu stép 1 doprowadzaja do rozrywa-
nia si¢ pobocznych wiazadel przySrodkowych, szczegdlnie w miejscu
przyczepu do kosci. Boéle w obrebie przyczepu, uraz chrzgstki sta-
wowej, rozluznienie lub przykurcze torebki tak zaburzaja sprawnosé
kohiczyny, ze jesl ona ledwie wydolna statycznie, a bardzo ogra-
niczona w czynnosci funkcjonalnej.

Osobnicy tacy nie nadaja si¢ do sportu, dluzsze stanie i chodze-
nie meczy ich bardzo. Jak wiazadla stawow sg wrazliwe S$wiadczy
o tym obserwacja kobiet z koSlawym ustawieniem podudzi, u kté-
rych przybytek na wadze kilku kilogramow sygmalizuje si¢ znaca-
nym nasileniem bélu w obrebie pobocznego wiezadta przysrodkowe-
go. Jasne jest, Ze w laneuchu kinetycznym odbija si¢ to zmianami
w stopach i w ustawieniu kreggoslupa.

Kolano szpotawe, wybitnie zaznaczone, dotyczylo trzech osobni-
kéw plci meskiej. Byli to do§é dobrze zbudowani i umiesnieni ze Sla-
dami przebytej krzywicy, i narazeni w mlodym wieku na wysitki fi-
zyczne (ciezka praca na roli). W jednym przypadku nasuwala sie
mozliwosé logicznego powigzania tego typu znieksztalcenia ze zbyt
wezesnym przemeczaniem ndg gra w pilke nozng. Podaje, ze od dzie-
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cifistwa tj. dsmego roku zycia az do chwili obecnej stale grywa
w pitke nozna.

Nadmierne wygiecie stawu kolanowego ku tylowi z wyraznym
dosé duzym katem otwartym ku przodowi wystgpilo u trzech bada-
nych kobiet. Od strony doiu podkolanowego zarysowywaly sie wy-
stepy klykei udowyeh, chéd u nich byl niezgrabny jak i cala po-
stawa.

Zmiany powyzsze nalezalo thimaczyé stabym umiesnieniem. pro-
stownikéw uda i zwiotczeniem torebki (myodystrophia). Staw kola-
nowy stracil swojg fizjologiczng zwarto$é, co uniemozliwialo wyka-
nanie wigkszych wysilkow zrywowych, skretéw. Uprawianie spomty
narciarskiego, jazda na lyzwach, bhiegi lub skoki, s3 niemozliwe
w tym stanie rzeczy. Nadzieja na poprawienie awartosci stawu przez
wlasciwa gimnastyke istnieje, ale wymaga racjonalnego treningn
i czasu.

\ 1
KOLANA SZPOTAWE, PRAWIDEOWE , KOSLAWE
i |

L] (]
Rys. 3
Trzaskajace kolano. Dotyczylo kobiety i mialo miejsce w oby-
dwu stawach, jednak szczegdlnie silnie zaznaczone w lewym. Poza
tym innych odchylen mie stwierdzono i staw czynnoéciowy byl zu-
pelnie sprawny. Trzaskanie wydawalo sig¢ powodowaé przeskakiwa-
nie rzepki i uderzenie jej o klykieé. Niektérzy doszukujg sig zmian
$rodstawowych w obrebie wyniosloSei miedzyklykciowych (niedo-
rozw6j kiykcia wewngtrznego), lub w zmianach powierzchni stawo-
wych. W odniesieniu do przypadku badanego nie stwierdzono zabu-
rzeh zwartosci stawu, nie znaleziono powedu do dyskwalifikowania

i uznano ja za zdolna.

Zmiany w obrebie stopy wystepowaly w katastrofalne]j liczbie
przypadkéw. Nalezy im poswieci¢ wigcej uwagi. Zainteresowanych
odsylam do pracy: ,,Stopa plaska w sporcie” — lekarz Wojskowy
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Nr IV 1948 r. Niewydolnosé stop wystepujaca w 38,4% u kobiet i az
w 47% t}. prawie polowy badanych mezczyzn sg alarmujgce i powin-
ny zwrécié uwage instimktoréw AWF. Co gorsze, w wigkszoSci wy-
padkéw byly to splaszczenia nawet przy braku obciaZenia, czego nie
mozna nazwaé niewydolnoscig, ale zdeklarowans stopg plasksg wiot-
ka. W czgsci przypadkéw zmiany byly bardziej nasilone i mialy cha-
rakter stopy plaskiej spastycznej.

STOPA PLASKA STOPA PRAWIDEOWA

Rys. 4

Pogodzenie si¢ z faktem, Ze czesé osobnikéw dotknietych lym
cierpieniem bedzie studiowa¢ w AWF, powinno zwroci¢ uwage in-
struktoréw na jakosé i rozmiary wysitku fizycznego. W duzej mnierze
przez gimnastyke, wzmocnienie migSni uzyska sie poprawe i wydolng
stope, jednak przy bagatelizowaniu tego odchylenia, moze wystgpié
trwale nieodwracalne kalectwo w postaci stopy plaskiej usztywnio-
nej. Racjonalna pielegnacja, wlasciwie dozowany wysitek fizyczny
lacznie z gimnastyks lecznicza, noszenie wlasciwego obuwia (obcas
Thomasa, Beely‘ego), wszystko to, przez czas trwania studiéw moze
usunaé splaszezenie i doprowadzié do wydoinoSci stép.

Splaszczenie tukow wysklepienia podluznego i poprzecznego na-
lezy wigzaé w duzej mierze z warunkami rozwoju mlodziezy w latach
okupacyjnych. Przemeczenie, niedozywienie, ciezka praca fizyczna
jest powodem tak znacznego nasilenia si¢ tego kalectwa. Smialo i1no-

zna powiedzieé, ze lata okupacji pozostawity trwaly slad w postaci

niewydolnosci kor'lczjyn naszej mlodziezy.
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Zylaki koficzyn dolnych. W jednej trzeciej przypadkdéw niewy.
dolnosci stop wystepowaly zylaki podudzi. Procentowo byla to jad-
nakowa ilo§¢ bez wzglegdu na ple¢, u mezezyzn badanych w 13,7
a u kobiet wyrazalo si¢ to cyfrg niemal podobng tj. 13,2 proc. — 11
przypadkow u kobiet a 18 u meZezyzn.

U mezezyzn zylaki ograniczaly si¢ do podudzi i mialy charak-
ter przyrostu Zyinego, a w muiejszym stopniu zmian ZzZylakowych.
Jest to w duzej mierze wywolane zbyt wezesnym przemeczaniem
ukiadu zylnego konczyn dolnych, co prowadai w konsekwencji do nie-
wydolnosci zastawek zyl laczgeych koryto zylne powierzchowne
z glebokimi zylami podudzia i uda. Niedomykalnos¢ tych zastawek
prowadzi do przerostu zyl powierzchownyech bez typowych rozsze-
rzen, pokrecen i drobnej siatki zylnej obocznej. Obraz tego odchy-
lenia przejawial sig tak zwanymi ,Zylakami sportowymi w postaci
kilku grukych pni zbiegajacych sie w dole podkolanowym i rozmiesz-
czonych zaréwno ad przodu podudzia jak i na lydce. Sieci zylnej na
udzie nie stwierdzono.

U kobiet zylaki przejawialy sie typowa siecig Zyina przecho-
dzacg na udo. Towarzyszyly im zmiany odzywcze skory w postaci jej
Scienczenia, zasinienia i §ladéw odmrozen.

Te przypadki, w ktérych splaszczeniu stop towarzyszyly zylaki,
nie zapowiadaja zbyt pomyslnych wynikéw w przyszlosci. Do tej
grupy nalezy dolgezyé jeszeze osmiu mezczyzn, u ktérych précz po-
wyzszych odehylen, stwierdzono rozszerzenie ujécia podskoérnego ka-
natu pachwinowego, co spowodowalo skionnoi¢é do przepuklin. Ten
£espot odchylen przemawial za wrodzonym brakiem odpornosci tkan-
ki laoeznej i dalsze losy tych ludzi przy wiekszych wysilkach raczej
zle rokujg z powodu mozliwoSei powiklan warunkowanych tymi od-
chyleniami. Mlodziez ta musi unikaé gwaltewnych i forsownyeh
wysitkow fizycznych z obawy powstania zmian nieodwracalnych,
ktoérych nastepstwa trzeba usuwaé na drodze zabiegu operacyjnego
Iub leczenia ortopedycznego (przepukliny, owrzodzenia zylakowe.
stopa plaska zapalna, znieksztalcenie palucha i palcow itp.).

Pozostale odchylenia maja charakter przypadkowy, jak np. prze-
puklina pooperacyjna lub swieze =zwichnigcie w stawie skokowym
gbérnym, nastawione i unieruchomione w opatrunku gipsowym.

Nieco wicksza pozycje stanowig blizny skbrne. U czterech ko-
biet 1 oSmiu mezezyzn znaleziono blizny mniej lub wigeej rozlegle, =
rozmaicie lokalizowane. Blizny po operaeji wyrostka robaczkowegn
nie byly protokolowane, jezeli charakter ich swiadczyl o zagojeniu
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gie rychlowzrostem, bez sklonnosci do przepukiin. Wigksza liczba
plizn u mezczyzn tlumaczy sig tym, ze czeSciej z tytulu swego tempe-
ramentu narazani sa na urazy Swiata zewnetrznego anizeli kobiety.
Przyczyng powstania blizn byly przebyte urazy i oparzenia. Czgsé
z nich, z powodu rozlegloSci (wielkosé dwéch dloni) i umiejscowie-
nia, a nastepnie faktu zroSnigcia sie z podlozem, obnizala w duzej
mierze wartos§é fizyczng ustroju. Blizna jako element mniej wartos-
ciowy reaguje szybciej rozdarciem na urazy, a szczegblnie w miej-
scach naraZonych na nie, jak na przyklad bark, dlonie. Przy upadku,
treningu bokserskim, jezdzie na nartach, blizny latwo moga ulegaé
uszkodzeniom, a jak wiemy, goja sie one bardzo opornie.

Zesztywnienie pourazowe palca reki zakwalifikowano jako ka-
icetwo bedace przeciwwskazaniem do przyjecia. Obserwacja podob-
nych przypadkow wykazuje, ze czynnosci reki bardziej przeszkadza
sztywny palec anizeli brak jednego palca. Dotyczy to palcow od dru-
giego do piatego z wylgczeniem kcinka. W dwéch przypadkach
stwierdzono brak obwodowej czeSci paleéw u stopy po przebytym
procesie ropnym, a w innym wypadku po zmiazdzeniu. Ta ulomnosé
w tak malym stopniu zaburzata funkcje stopy, ze stanowisko chirur-
za bylc malo rygorystyczne w stawianiu wniosku dyskwalifikacyj-
nego.

W zakohczeniu uwag o zmianach stwierdzonyeh badaniem chi-
rurgiczno - ortopedycznym nalezy zaznaczyc, Ze odchylenia soma-
tyczne wystepowaly w postaci zespoléw. Przy lokciu koslawym ist-
niala w duZej mierze mozliwos$¢ splaszezenia stép, koSlawego usta-
wienla kolan i wystepowanie Zylakdw. Stwierdzono w 10 procentach
-— to jest 8 kohiet na 80 przebadanych, brak odchylen. Liczba mez-
czyzn bez uchwytnych odchylenn przy badaniu fizykalnym, jest zna-
cznie wigksza, poniewaz na 111 przebadanych nie znaleziono zmian
u 35 tj. 25 proc.

Whnioski nasuwajgce sie z faktu przebadania 191 osobnikow, ma-
jacych sie za zdrowych, bo tylko tacy zglaszali si¢ do studiowania
w AWF, zostaly czeSciowo omoéwione we wstepnych uwagach. Od-
rzucajac wady i znieksztalcenia bedace tylko przypadkowym odchy-
leniem, zwraca uwage czesto wystepujacy lokieé koslawy i wygiety,
skrzywienie kregoshupa i zespoly swiadczgce o niewydolnosci kofh-
czyn dolnych (plaska slopa, zylaki, koSlawosé kolan). W obeenym
stanie nalezaloby ponownie przebadaé juz przyjetych do Akademii,
uznanych przez komisje lekarsks na zdolnych i utrwali¢ na pewnym
schemacie odchylenia somatyczne. Powtarzajac w ciagu trzech lat
studiéw, przynajmniej raz w roku badanie ort. - chir., zestawié¢ dane
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obserwacyjne o wplywie éwiczen fizycznych na wady somatyczne,

Wstgpne badania, w tak rozszerzonym ujecin, jak to mialo miej.
sce w biezgeym roku, nalczaloby powtarza¢ w latach nastepnych dln
wszystkich nowowstepujacyeh, gdyz dzieki tym danym mozZna zg-
rientowaé si¢ w ocenie rozwoju fizycznego naszej mlodziezy. Do pe}-
nej oceny dobrze by bylo uzupelni¢ zestawienie chir.-ortop. badaniamj
w zakresie pozostalych specjalnosei (schorzenia wewmetrzne, laryn-
gologiczne, dentystyczne, rentgenowskie i wyniki uzyskane przy po-
miarach antropometrycznych). Takie zestawienie daloby pelny obraz
stanu zdrowia mlodziezy zglaszajacej sie na studia, a kidrej rozwoJ‘
przypadal na okres okupacji. -



Dr EUGENIUSZ LAZOWSK]

ORGANIZAGIA WNCHOWANIA FIZYGZNEGO
w SZKOLE

(Relerat wygloszony na Vil Zjeidzie Pediotréw Polskich
w Warszawie 24, 25, 26 wrzefnia 1949 rokv)

Wychowaniem fizycznym w szkole kieruje Ministerstwo QsSwia-
ty przez Wydzial Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Woj-
skowego, ktory wehodzi w skiad Biura Sluzby Polsce Ministerstwa
Os$wiaty. Wydzial ten dzieli si¢ na referat Wychowania Rizyczne-
go i referat Przysposobienia Wojskowego. Na szczeblu Kuratorium
Okregu Szkolnego wychowaniem fizycznym kieruje wydzial Stuzby
Polsce za posrednictwem wizytatora wf, wizytatora pw oraz wi-
zytatorki wf i pw dziewczat.

Na szezeblu powiatu, w Inspektoracie szkolnym, sprawami wf
zajmuje si¢ powiatowy instruktor wf.

W duzej mierze od jego wiedzy i zdolnosci organizatorskich
zalezy poziom wf w szkolach na terenie powiatu. On kontroluje
prace nauczycieli wi, przeprowadza lekcje pokazowe, sprawdza
wykonywanie programéw, a nawet, we wlasnym zakresie, moze zor-
ganizowaé krétkie kursy metodyczne.

Zagadnienie przygotowania fachowego wychowawcow fizycz-
nych dla szkét wigze sie z typem, ostatnio wprowadzonej u nas, jed-
nolitej szkoly jedenastoletniej. Obejmuje ona 7 klas szkoly stopnia
podstawowego i 4 klasy szkoly stopnia licealnego.

Po 7 klasach szkoly podstawowej kandydat na pedagoga idzie
do 4-letniego liceum pedagogicznego, ktore tym rozni sie od dawne-
go seminarium nauezycielskiego, ze daje prawo wstepu na wyzsza
uezelnie; od¢ wprowadzonego za$ przed wojna liceum pedagogiczne-
go tym. Ze nauka nie trwa diuzej niz w liceum ogodlnoksztaleacym,
W liceum pedagogicznym nie ma wydzielone] specjalizacji w wf. Pod-
stawowe wiadomoSei z zakresu wf otrzymuje kandydat w ramach
ogolnega przygotowania do zawodu nauczycielskiego.
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Aby podnieéé fachowy poziom wychowawedw fizycznych w
szkotach, Ministerstwo Oiwiaty organizuje dla nich roczne Wyzsze
Kursy Nauczycielskie. Na kursach tych nastgpuje specjalizacja,
ktéra obowinzuje w dwoch przedmiotach, WF polgczone jest obec~
nie ze specjalizacja w biologii lub geografii, a nie jak dawniej z ry-
sunkiem lub sSpiewem. - :

Ponadto Minslersiwo Oswiaty prowadzi intesywns akeje 4-
tygodniowych wakacyjnych kurséw nauczycielskich, przede wszy-
stkim dla nauczycieil szkot podstowowyeh.

Kursy Nauczycielskie. Na kursach tych nastgpuje specjalizacja,
Ltowujg praktycznie do pracy w szkole, trzeci przygotowuje do egza-
mindw w zakresie WEKN.

Rozwa] tej akeji ilustrujg nastepujgce cyfry:

Ruk szkolny: Tlosé kursow: - Tlo§é przeszkolonych
nauczyeieli:
1945 a 280
1946 i3 730
1947 20 : 1184
1948 22 1420

W oiezacym rolku (1948), wéréd przeszkolonych nauczyecieli, 115
0s6b uzyskalo specjalizacje w wychowanin fizycznym.

W liceach pedagogiczaych dla ostatniej klasy obowigzkowe jest
odbyeie kursu narciarskiego, co udalo sie na razie =zrealizowaé
w 4 podgé6rskich okregach szkolnych.

Przygotowanie wychowawcow fizycznych dla szkol stopnia li-
cealnego {(dawne gimuazjum) odbywa siec w uczelniach typu wyzsze:
go, ktore dajag swoim wychowankom po ukonczeniu studiéw 1 zdaniu
odpowiednich egzaminéw tytuly magistréw wi. Takich szk6l w Pol-
sce jest obecnie 4: Akademia WF w Warszawie (Bielany) oraz Stu-
dia WF Uniwersytetu Poznahskiego, Krakowskiego i Wroclawskiego.
"~ 0d roku szkolnego 1948/49 uruchomione zostaly szkoty licealne
dla wychowawczyn przedszkoli. JednoczeSnie opracowano progrant
wi dla przedszkoli.

®
M e,

Cele stawiane w szkole stopnia podstawowego dla wi obejmuja
wedlug programu (Program nauki w 8 letniej szkole podstawowej—
projekt. Wychowanie Fizyezne. Ministerstwo Oswiaty, 1947 r.) ce
le o charakterze dobra indywidualnego jednostki i dobra spolecz-
nego.
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Wychowanie Fizyczne ma przygotowaé do zycia zdrowego, ak-
tywnego, uzytecznego pod wzgledem spolecznym, zdolnego i goto-
wego do obrony kraju ohywatela przez:

1. podtrzymanie i pommazanie zdrowia za pomoca pobudzenia na-
turalnego rozwoju organizmu i przeciwdzialania ujemnym czyn-
nikom wspoélczesnego zycia, a zwlaszeza skutkom siedzacego try-
bu Zycia szkolnego,

2, rozwijanie sprawnosei, ktéra ujawnia¢ si¢ winna zardwno
w umiejetnosci szybkiego, celowego i ekonomicznego wykony-
wania ruchow potrzebnych w zyciu codziennym wychowanka,
jak i w latwosci wyuczania sie ruchéw nowych,

o,  wyrabiania dzielnosci duchowej przez ksztalcenie takich cech
Jak uczciwosc, odwaga, sila. woli, umiejetnosé opanowania sie,
wytrwalosé, zaradnose,

4  wzbudzenie i rozwijanic zamilowania de stalega uprawiania
Gwiczeh cielesnych, obcowanie z przyroda i jej przejawami,
oderwanie od rozrywek szkodliwych i skierowanie ku wlasci-
wym,

5. ksztaltowanie poprawnej i estetycznej postawy i ruchdéw wy-
chowanka, rozwijanie poczucia pigkna,

w sensie za spolecznym:

1. wzbudzanie i rozwijanle poczuecia spolecznego wychowanka
poprzez karnosé, solidarno$¢ grupowa, inicjatywe, umiejet-
tnos¢ przeprowadzenia i samodzielnego organizowania sie,

= 2. przyzwyczajenie do kulturalnege wspdlzawodnictwa,

3. wyrabianie poczucia IlacznoSei kulturalnej pomiedzy po-
poszezegblnymi dzielnicami, przez poznawanie w drodze wy-
cieczek kraju, ludzi i obyczajow.

Realizacja tych eeléw wigze sie z ogblnym programem pracy

w szkole, ktory w swoich zalozeniach musi uwzgledniaé wszystkie
czynniki skladajace sie¢ na calosé pojecia ,Wychowanie Fizyczne®,
a wige ezyslo$é, odzywiamie, higieng pracy oraz ¢wiczenia cielesne.
W ramach tych éwiczenia cielesne stanowig kardynalny Srodek i one
sg wlasciwg treScig programu, jako przedmiotu. Za wykonanie pro-
gramu w zakresie tych mozliwosci, jakie dajg warunki danej szkoty,
odpowiada nauczyciel wychowania fizycznego, za ealosé¢ wychowania
fizycznego — zespol nauczycielski z kierownictwem szkoly na czele
oraz opieka higieniczno - lekarska,.

Na wychowanie fizyczne w szkole podstawowej poswigcone sa
dwie godziny tygodniowo. Poza tym od V do VII klasy, raz w tygod-
nju obowigzkowe dwie godziny po poludniu na gry i zabawy sporto-
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we. Godziny te maja na celu umozliwienia mlodziezy szkolnej korzy-
stania z miejscowych urzadzen sportowych, mp. stadionw, piywalni,
Slizgawki ezy toru saneczkowego, sa one wazna czgScig szkolnego
programu wf, w ktérym przebija sie dazenie, aby jak najwigcej czasu
poswieconego na wf milodziez spedzata na boiskach i terenie otwar-
tym.

Na czolo programu wysunigte sa gry i zabawy, jako najlatwiej-
sze do opanowania dla nie zawsze jeszcze dobrze przygotowanych do
swej pracy nauczycieli.

Na drugim miejscu, wobec przecietnie bardzo zlej postawy na-
swych dzieci i mlodziezy, znajduje si¢ gimnastyka, na trecim — ja-
ko nowosé w programach szkolnych, zwlaszeza dla chlopcow — tan-
ce narodowe i regionalne. Tance wyrabiaja zgrabne i harmonijne
ruchy, prawidlows postawe i poczucie rytmu.

Niematlg role¢ w programie wf. grajg sporty. Za podstawowe
i obowigzkowe uznano plywanie i narciarstwo.

W dazeniu do umozliwienia mlodziezy spedzania jak najwigkszej
ilosci ezasw na powietrzu — wprowadzonc do programéw wf letnie
1 zimowe wycieczki, éwiczenia i gry terenowe, ktore w starszyeh kla-
sach uzupelniane s3 zajeciami przysposobienia wojskowego.

W szczegdlowym rozpracowaniu programu na klase I wypadaja:

1. rozne zabawy o typie rekreacyjnym i ozywiajgcym wraz
z zabawami w wodzie na glebokosei do kolan, by oswoié dzieci z tym
zywiolem; zabawy na Sniegu i lodzie;

2. ¢wiczenia gimnastyczne w formie zabawy, zwlaszeza ksztal-
tujace, koordynacyjne oraz elementy podstawowe niektérych éwi-
vzen stoscwanych jak zwisy i skoki, zasadnicze pas tahcow narodo-
“wych i regionalnych; 3

3. pierwsze kroki na nartachk i parogodzinne (do 3 godzin
i 3 km marszu) wyciecaki.

W klasie II program rozszerza sle o zabawy orientacyjno-po-
rzagdkowe Gwiczgce spostrzegawczosé, uwage i szybka reakeje, zabawy
na czworakach majace przeciwdziala¢ nadmiernym krzywiznom kre-
gostupa, zabawy biezne, rzutowe i skoczne. !

W III klasie dzieci powinny juz jezdzi¢ na lyzwach. W tej klasie -l'
rozpoczynajs si¢ zabawy i éwiczenia terenowe. . :

W IV — plywaé, jezdzié na nartach i tak, stopniowo, przez wpro- T
wadzenie gier druzynowych, doskonalenie sie¢ w sportach, tancach, 4
przy rozszerzajacym sie programie gimnastyki dochodzi mlodziez do ;
podstawowych éwiczen gimnastycznych na przyrzadach, opanowa-
nia tafcéw narodowych i regionalnych, dobrego plywania (opanowa-
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nia prostych chwytéw ratowniczych), jazdy na lyzwach, nartach
(lacznie z wyeieczkami narciarskimi), saneczkowania, wprawy w éwi-
czeniach terenowych obejmujacych tropienie, zwiady, orientowanie
sie w terenie, biwikowanie oraz opanowanie techniki marszow wy-
cieczkowych.

* *
*

W szkole Sredniej wychowanie fizyczne jest przedluZeniem, roz-
szerzeniem i pogiebieniem pracy zapoczatkowanej w szkole podsta-
WOWE].

W ujeciu programu szkolnego wychowanie fizyczne ma charak-
ter wybitnie praktyczny. Tg droga mlodziez ma nabyé okreslone
umiejetnosci, dyspozycje i nawyki, opanowaé podstawowe wiadomo-
gcl z wychowania fizycznego, ktére sg konieczne w Zyciu kazdego
czlowieka oraz osiggnac¢ dobre samopoczucie fizyczne i psychiezne
jako wynik racjonalnie i systematyeznie prowadzonych éwiczen.

Program wymaga, aby ueczell w zrozumieniu zasad biologii i hi-
gieny uswiadomil sobie wplyw ¢wiczen ruchowych na organizm
i psychike czlowieka, zrozumial, na podstawie doSwiadezenia, istote
i znaczenie zaprawy (treningu), opanowal przepisy i technike gier
sportowych wraz z umiejetnoscia sedziowania, poznal sprzet sporto-
wy 1 umial go konserwowaé. W sensie za§ spolecznym program ma
na celu zdyscyplinowanie mlodziezy, wdrozenie do wspolzycia w ze-
spole, wyrobienie zdolnosci samodzielnego organizowania sie, wzbu-
dzanie szacunku dla pracy fizycznej, przyswojenie zasad kultury
sportowej, wytworzenie codziennej potrzeby ruchu, wszczepienie za-
milowania do sportéow, zwlaszcza terenowych i do przebywania na
wolnym powietrzu.

W programie wf szkoél stopnia licealnego sporty grajs wigksza
role niz w szkole podstawowe;j.

Poza normalnym programem wf w ramach 2-lekcyjnych godzin
tygodniowo i obowigzkowych 2 godzin zajeé wi pozalekeyjnych, dzia-
tajg szkolne kola sportowe dostepme dla wszystkich uczniéw, ktorzy
cheg doskonalié sie w jakiejkolwiek galezi sportu.

W 1947 r. — 529 szkolnych kol sportowych obejmowala okolo
34 000 mlodziezy.

Poza tym dzialajg Miedzyszkolne .Kluby Sportowe, o zasiggu
kilku szkol Srednich, w jednej miejscowosci lub dzielnicy, obejmujace
mlodziez powyzej 16 lat.
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Czlonkow klubu obowigzuja pewne minima usprawnienia w jed-
nej 2 dziedzin sportu. Jest to doskonalenie sie, czesto na dosé WYSO-
kim szezeblu, o czym mogg Swiadczyé dobre wyniki osiggane w za-
wodach. Miedzyszkolny charakter umozliwia pelne wykorzystanie
miejscowych warunkow i urzadzen, a zwlaszcza instruktoréw spor-
towych.

W chwili osbeenej ({wrzesien 1948) czynnych jest 61 Klubow
Miedzyszkolnych w 10 okregach szkolnych: Zrzeszaja one ponad
3 500 czlonkow, co, w poréwnaniu z r. 1947, wykazuje przyrost 15%
ilosci klub6éw i 1259 iloSci czionkdw.

Zasadniczo obowigzuje cbecnie zakaz nalezenia mledziezy do
pozaszkolnych klubéw sportowych. Jest on konieczny z wielu wzgle-
dow i powinien byé respektowany.

Przede wszysikim chodzi o to, aby sportowe zainteresowania |
mlodziezy nie kolidowaly z tokiem prac szkolnych, co czesto prowa-
dzi do zanicdbywania nauki kosztem treningow lub udziaiu w zawo-
dach. Poza tym chodzi o utrzymanie odpowiedniej, dla zaje¢ poza-
szkolnych, atmosfery wychowaweze]j oraz-kontroli doboru odpowied-
niej gatezi sportu, dla okresu rozwoju fizjologicznego ucznia.

Wydaje sig, 2e wysilki wladz ida w tym kierunku, aby kluby
miedzyszkolne postawié na mozliwie wysokim poziomie, aby daé
zrzeszone]j w tych klubaclh mlodziezy nalezyta ochrong zdrowia przez
udostepnienie miodym sportowcom poradnictwa sportowo-lekarskie-
Bo oraz poigczenie sportu z naukg, bez szkody dla nauki (Np.—Ter-
miny corocznych rozgrywek miedzyklubowych sa rozplanowane réw-
nolegle z programem nauki na caly rok szkolny w hierarchii kurato-
riéw i ogdlnopanstwowej).

Gdyby kluby te byly lepiej wyposazone w sprzet i mialy fundu-
sze na oplacenie dobrych instruktoréw — miodziez nie zwracalaby
si¢ do klubéw pozaszkolnych.

Poszezegdlne dyscypliny sportowe s3 w nastepujacy sposob
wplecione w program wf szkoly licealnej.

Plywanie, lyZwiarstwo i narciarstwo — przez cale liceum.

04 Xklasy IX, ezyli II licealnej rozpoczyna si¢ nauka boksu dla
chlopcow. Sa to Ewiczenia wstepne. Nauka boksu trwa do ostatniej
klasy liceum. Hokej spotykamy od klasy II, jak roéwniez wioslar-
stwo, jesli sg ku temu warunki, jednoczesSnie w tej klasie rozpoczy- =
na si¢ nauka gry w pitke nozng — od zasadniczych chwytow pitki
noga, ¢wiczen w prowadzeniu, podawaniu i grze — nie dluzej jednak
niz 2 razy po 30 minut.
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Cwiczenia terenowe objete sg programem przysposobienia woj-
skowego. Duzg uwage przyktada sie do umiejetnoSci biwikowania,
program przewiduje szereg wycieczek z obozowaniem.

Przez cale liceum, w ramach wychowania fizycznego, prowadzone
sa éwiczenia lekkoatletyczne, od éwiczen przygotowawczych w klasie
I — rozwijanych i uzupelianych do klasy IV.

Plywanie i narciarstwo, podobnie jak w szkole typu podstawo-
wego, uwazane sg za sporty zasadnicze i powszechne.

* *
&

Program powyzszy, opracowany przez wybitnych polskich fa-
choweow w dziedzinie wychowania fizycznego, jest bardzo dobry, ale
tylko jako program minimalny. Wiemy, jak trudno jest o programy
zblizone do idealu, zwlaszcza Ze program taki wymagalby znacznych
zmian w systemie nauczania wiekszosei przedmiotéw szkolnych
i obecnego toku lekcyjnego.

Wychowanie fizyczne nie zdobylo sobie jeszcze naleznego miej-
sca w szkole.

Z lekarskiego punktu widzenia wymiar czasu na wi w szkole nie
uwzglednia ruchu, jako zasadnicze] potrzeby dziecka pomiedzy 7 @
10 rokiem zycia. Potrzeby najsilniej zaznaczonej w pierwszych kla-
sach szlkoly podstawowej, a stopniowo obnizajacej sie z wiekiem
ucznia.

W wiekun dojrzewania (wg Grochmala), w wieku przejSciowego
fizjologicznego zaburzenia réwnowagi miedzy narzgdem ruchu, kra-
Zenia, oddychania i ukladem nerwowym, na tle chwiejnosci psychicz-
nej — racjonalne wychowanie fizyezne jest czynnikiem lagodzacym
czesto burzliwe okresy zmiany oscbowosci dziecka oraz trudno$eci
wychowawcze i wzmozona pobudliwo$é piciowa.

Zapotrzebowanie ruchowe dla dzieci w wieku 7—S8 lat i 11—15—
okresla sig iloscia dwoch godzin dziennie Okresy
te wymagaja bardzo starannie opracowanego programu wychowania
Tizycznego i to komiecznie z udziatem lekarzy, ktory by obejmowal
nie tylko szkole, ale takze czas godzin pozaszkolnych.

Nieruchome siedzenie w ciggu 6—7 godzin lekcynych jest prze-
ciwne fizjologicznej i zasadniczej dla tego wieku potrzebie dziecka—
jego ruchliwo$ci. Hamowanie tej potrzeby staje si¢ zrodlem zabu-
rzen rownowagi psychicznej, niecheci, a nawet wrogiej postawy wo-
bec nauki i szkoly. (Grochmal).

Przejscie z programu zaje¢ w przedszkolu do klasy 1 szkoly
podstawowe], powinno byé jeszcze bardziej zlagodzone, niz dotych-
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czas, przez stosowanie nauki w formie zabawy w klasach nizszyeh ze
stopniowym przyzwyczajaniem dzieci do siedzacego trybu zycia.

Nalezaloby wzigé pod uwage stopien wyladowania sie ruchowe-
go dzieci w czasie pauz. Wprowadzié¢ codzienne krotkie ¢Ewiczenia
i zabawy. Umozliwi¢ dzieciom w wigkszym niz dotychezas stopniu
korzystanie z ogrodkow dzieciecych, boisk, 1 sprzetu, chociazby
z dostatecznej ilosci pilek w godzinach pozaszkolnych.

Program, jak wspomnialem, jest programem minimalnym. Wie-
le jeszcze spraw sfol na przeszkodzie jego zrealizowania Przede
wszystkim — brak doslatecznej ilosci wykwalifikowanych nauczy-
cieli wychowania fizycznego, sprzetu, szkolnych wrzadzeh sporto-
wych, sal gimnastycznych, boisk i ptywalni.

Zastrzegam sig, ze trudno o dokladne dane w tej dziedzinie, ale
najwyzej co 5-ta szhola posiada boisko o wymiarach 1,5 ha. W wie-
lu szkolach, z powodu braku nauczycieli, w ogole opuszcza si¢ w pla-
nach lekeji wychowanie fizyczne lub czesto laczy sie w tym celu 2,
a nawet 3 klasy na jedng lekcje wi. To wybitnie obniza wartos¢ tych
lekeji.

Nieco lepiej przedstawia sie sprawa w szkotach stopnia licealne-
go. Niemniej jednak wsrod czynnych wychowawcow fizyeznych oko-
to 50% to sily nieposiadajace jeszcze pelnych kwalifikacji zawodo-
wych.

Wszystko to prowadzi do niepelnego wykonywania programu.

x
* *

Sprawa jednak ma sie ku lepszemu.

W obecnej chwili ma miejsce, jak wyzej wsopmnialem, intensy-
wne szkolenie kadr nauczycielskich i instruktorow wf.

Obok wspomnianych 16 kurséw dla nauczycieli szkdt podstawo-
wych, odbylo si¢ w roku biezagcym (1948) T kursow, w tym 4 prze-
znaczonych dla nauezyeiell szkd! stopnia licealnego, 1 dla wychowaw-
czyh przedszkoli oraz 1 dla wizytatorow, dyrektoréw i inspektorow
szk0l (pracownicy administracji szkelnej), od ustosunkowania sie
ktéryeh rozwdj wf w szkole tak bardzo jest uzalezniony.

Sprawa sprzetu wydaje si¢ byé na dobrej drodze. Opracowano
szezegélowy projekt uruchomienia dzialu produkcji sprzetu sporto-
wego w pafistwowych zakladach pomocy szkolnyeh.

W planie budzetowym Ministerstwa O$wiaty, na rok 1949, prze-
widziane sa do§é¢ znaczne sumy na zakup sprzetu sportowego, nie-
zaleznic od sum przewidzianych na zakup pomocy szkolnych, z kto-
rymi sprzet sportowy byl dotychcezas objety wspolna pozycja bud-
dzetows.
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Konczge wnoszg, aby do walki o nalezyte wychowanie fizyczne
dzieci i mlodziezy szkolnej przystapili lekarze pediatrzy, co powinne
sie wyrazié w ich wiekszym niz dotyehczas udziale w opiece nad
szxolg, zainteresowanie sig sprawami wychowania fizycznego na dro-
dze naukowej, publicystyecznej i spolecznej, a w zZyciu organizacyj-
nym lekarzy pediatréw — utworzenie Sekeji Higieny Szkolnej i Kul-
tury Fizycznej Dzieci przy Towarzystwie Pediatrow Polskich.



Mgr STANISLAW ZAKRZEWSKI
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TECHNIKA i TRENING
LEKKOATLETOW RADZIEGKIGH

Wydarzeniem wielkiej miary dla naszej lekkoatletyki bylo
tournée po Polsce ekipy radzieckiej.

Przyjazd wybitnyeh rekordzistek $wiata: Dumbadze, Sewriuko-
wej, Czudiny, mistrzow Eurcpy z Seczenows i Karakulowem na cze-
le oraz najlepszych trenercw Zwiazku Radzieckiego przyjety zostal
z wielkim entuzjazmem i radoscig przez polski swiat sportowy.

Brak nam bylo przeciez dobrych wzordw, dobrej szkoly, bez
ktérej nie ma mewy o postepach szerokich mas, o kroczeniu pewnym
krokiem naprzéd do sukcesow.

Zawodnicy (czki) pokazali nam w pieknej formie, jak nalezy
biegaé, skaka¢ i rzucaé, a trenerzy radzieccy dali nam szereg wy-
tyeznych 1 wskazowek, ktére na pewno przyczynig sie do podnie-
sienia i rozwoju naszej lekkoatletyki.

W krotkich stowach postaramy sie ckresli¢ nasze spostrzezenia
cotyczace techniki i treningu najlepszych zawodnikow{czek) Zwiaz-
" 'ku Radzieckiego.

Riegi

W biegach kroétkich zaohserwowaliSmy zmiane w sposobie star-
towania.

Obok tego, ze wszyscy sprinterzy uzywaja w miejsce dawnych
dolkéw — blokéw startowych, zmienilioniodleglodci
miedzy poszczegélnymi £ciankami blokéw, z ktdrych przy wybiegu
odbijajg sie.

Q ile dawaiej pilerwsza Scianka znajdowala sie w odleglosci jed-
nej stopy od linii startowej, druga w odleglosei dlugosei podudzia,
o tyle — przy nowym sposobie startowania (maio dotad u nas sto-
sowanym) — scianki blokéw startowych znajduja sie blisko siebie
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w odleglosci zaledwie 20 cm jedna od drugiej. Pierwsza sScianka
przesuni¢ta zostala natomiast daleko poza linie startowa. Umieszeza
sie ja w odleglosci dwoch do dwéeh i pot stop od linii. -

Ten sposdb ustawiania blokéw umozliwia — co stwierdzono na
podstawie dhugotrwalych doswiadczen — najszybszy wybieg.

Odnosdnie blokéw startowych nalezy podkreslié, ze niektorzy za-
wodnicy, jak np. Karakulow, postuguja sie skladanymi blokami wla-
snej konstrukeji. Scianki blokéw wylozone sa filcem.

QO ile chodzi o sam bieg, to u wszystkich zawodnikéw rzuca sig
wocgy nadzwyczajna miekkosé Krokich jest lek-
ki, swobodny: Tuléw wyprostcwany, praca ramidn skoordynowana
z praca nog.

Ruchy sztywne i kurczowe sa najwigksza trucizng dla zawodni-
ka. Pugaczewski -— mistrz biegéw Srednich — pckazal piekny, dlugi
krok. Biegaezy dlugich dystanséw z Kozancewem na czele cechuje
lekki, sprezysty krok i réwnosé tempa.

Bulanczyk w biegu przez plotki wychyla sie na kazdym plothu
daleke do przodu. Plotki przechodzi z fantastyczng szybkoscia i piyn-
noscia. Jest on w tej chwili najlepszym plotkarzem Furcpy.

Qdnosi si¢ wrazenie, ze po przejSciu plotka nabiera jeszeze wiek-
szej szybkosci.

Tajemnica dobrych wynikéw Bulanezyka tkwi nie tylko w szyb-
kim przejsciu plotka, ale i w tym, Ze nie ma najmniejszego zahamo-
wania w czystym sprinterskim kroku biegowym.

Rekordzista Swiata, Dillard, podobnie jak i Bulanczyk klada
wielki nacisk na szybko&¢ brania przestrzeni miedzyplotkowe]. Nie
irzeba dodawaé, Ze samo przejécie plotka musi byé jak najnizsze
i blyskawiczne. Odpowiedni rytm biegowy musi byé zachowany.

Fenomenalny Hiasow postuguje siec w skoku wzwyz stylem ka-
lifornijskim, slosowanym obecnie przez wielu najwybitniejszych
skoczkow,

Tliasow jest tak sprezysty i elastyczny, jak gdyby odbijal si¢
z trampoliny.

Qzolin dat pigkny. pokaz techniki skoku o tyczce.  Rozhieg po-
sigda wymierzony jak najdokladniej. Do oznaczenia linii p o-
mocniczyech przy rozbiegu postuguje sie krotkimi chorg-
giewkami osadzonymi na pretach metalowych. Podobny spos6b na-
lezaloby wprowadzi¢ i u nas — zamiast wysypywania linii piaskiem,
zrywania nawierzehni kolcami itd.

Najwazniejszymi momentami technicznymi przy skoku sa:

a) wysokie wybicie sie w gore,



b) jak najdluzsze wiszenie na tyczee,

¢) po wahadle, jak najwyiszy wznos kolan do uchwytu rak pg
tyczee, 3

e) energiczny skurcz ramion do podporu, z barkiem prawym
przy tyczce. .

Rzuty

Szkoda, ze procz Kanakiege nie widzieliSmy przedstawicieli
Zwiagzku Radzieckiego w innych konkurencjach rzutowych.

To, co pokazal jednak Kanaki, jest szezytem techniki w konky-
rencji malo u nas popularnej, choé zastugujacej bardzo na rozpo-
wszechnienie ze wzgledu na jej wielkie walory. Styl jego przedsta-
wia sie nastepujaco:

Spos6b stawiania stép przy rzucie miotem.
Po lewej sposéb prawidlowy —- po prawej wadliwy

Ustawia sie on przy tylnym kraficu kola, plecami zwrécony do
kierunku rzwtu. Mlot spoczywa z boku — na zewnatrz kola — po
prawej stronie. Chwyta mlot najpierw lews reks, potem kladzie naf
praws. :

Zamach mlotu zapoczathkowuje pociagnieciem lewego ramienia
i tulowia. W czasie zamachow, ramiona w przodzie calkowicie wypro-
stowane. Kolana tekko ugigte, stopy mocno oparte na ziemi. Ramio:
na uginaja sie, gdy mlot idzie w goére ponad glowe. Gdy rece przej-
da ponad glowa, mlot opada w doél i wtedy ramiona prostujg sie
zndow zupelnie. Po kilku takich zamachach mioctaez, dajac sie ciag-
ng¢ mlotowi, wykonuje obrét na lewej piecie. Po dokonaniu
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pol obrotu, przechodzi z piety na palce (styl pigto-palecowy) stawia-
jac prawg nogg w malym rozkroku na wysokosci lewe].

W czasie obrotdw ramiona muszg byé calkowicie wyprostowane,
Dwa nastgpne obroty (wykonuje sig wszystkiego trzy obroty) mu-
szg byt szybsze od pierwszego, szczegblnie ostatni, azeby wyprzedzié
miot i przejS¢é do dobrej postawy wyrzuinej.

W momenecie dojscia do tej postawy, a wige gdy mtot znajduje
si¢ obck nogi prawej, zawodnik przenosi cigzar ciala na noge lewy
i silnym wyprostem obu nég — az do wspleeia — wznoszac ramiona
wzwyz, wyrzuea miot przez lewy bark.

Rzut mlotem jest konkurencja, ktora uprawiaé mozna réwniez
w zimie. Najwicksze postepy uczyni¢ mozna w tym wiasnie okresie.
W jednym z nastgpnych numerdéw poswiecimy mu wigcej uwagi, po-
dajac rownoczesnie sposob wykonania mlota domowym sposobem.

Ustawianie stép przy rzucie dyskiem.
Po lewej — dawny styl ogdlnie u nas stosowany.
Po prawej — styl Dumbadze

Zawadniczki

Sposréd zawodniczek sowieckich na pierwszy plan wysuwaja
sie fenomenalne miotaczki.

Styl Dumbadze
Przy stylu jej rzuca si¢ w oczy przede wszystkim:

a) poltora obrotu wykonanego w kole,
b) calkowite wykorzystanie poteZnej sily odsrodkowej.



Dumbadze nie ustawia si¢ bokiem, jak to powszechnie do nied,
wna stosowano, a plecami do kierunku rzutu, skutkiem czego prze.
dluza droge dysku i zwigksza jego sile odsrodkowg.

Podobny sposéb ustawienia -— przy nieznacznym odchyleniy
pracy noég — posiada rekordzista Swiata w tej konkurencji, Conso-
lini.

Zarowno Dumbadze, jak i Consobini rzucajg stylem tzw. rotacyj.
nym. Péltora obrotu w kole wydaje sle byé najkorzystniejsze do
uzyskania najlepszych wynikow.

Proby przeprowadzone w kiesrunku wykonywania dwoch czy na-
weot trzech obrotdw (podobnie jak to ma miejsce przy rzucie mlo-
tem) nie daly wlasciwyech rezultatéow.

Praca nég Dumhadze w kole przedstawia. sig nastepujgco:

Z pozyejl wyjsciowej, z
zakroku lewg nogg w tyt
{prawa noga przy obreczy

kola), miotaezka jest zwrg-
cona. Pplecami do kierunku
rzutu. Odleglo$¢ miedzy |
stopami okoto 20 do 30 cm.
Lewa noga wspieta na pal-:
cach. Po kilku spokojnych
przedmachach,  wykona-
nych (przy tulowiu wy-
prostowanym) spokojnie i
wolno, rozpoczyna obrot 1
to wtedy, gdy dysk znaj-
duje si¢ w tyle — w prze-
dluzeniu linii barkowej. —
Przeskok (do§é wy
soki} wykonuje na noge
prawg, ktérg ustawia w
polowie kola.

Rekordzistka Swiata
Nina Dumbadze

Przeskok ten nazwac mozna by rytmicznym skokiem tanecz:
nym. Przy drugiej cze$ci obrotu lewg stope stawia nieznacznie
w bok i w lewo od Srednicy kola. Ta czeS¢ obrotu jest szybka, bly*
skawiczna. Przy wyrzucie nastepuje calkowity wyprost nog, tul
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i dalekie pociggnigeie prawego barku i ramienia. Wszystkie
ruchy poczawszy od drugiej polowy obrotu wykonane sa w szalo-
nym tempie,

Po wyrzucie, celem utrzymania réwnowagi, nastgpuje przejscie
na Nnoge prawa.

Tego, co widzieliSmy u Consoliniego — Ze po przeskoku na nogg
prawa — na skutek olbrzymiej sily odsrodkowej — wykonywal nie-
kiedy dodatkowy jeszcze obrot na tej nodze, nie zauwazyliSmy u
Dumbadze. SpotkaliSmy si¢ matomiast z tym zjawiskiem przy nie-
ktorych rzutach u drugiej reprezentantki radzieckiej.

Styl oszczepniczek

Nie przynids! on zadnych nowosei technicznych. Czudina posia-
da bardzo szybki wyrzut, ale styl nieco przestarzaly, swoisty. Rzuca
z podskokiem. Anokina, kldra przed rokiem rzuecila oszczepem prze-
sz:0 B0 m (co udalo sig tylko poza nig Maluczaji — rekordzisice
Zwiazku Radzieckiego i Swiata), rozporzadza szybkim, wspanialym
dobiegiem i plynnym przejéciem do wyrzutu.

Miotaczki kuli

W pchnieciu kulg zawodniczki Zwigzku Radzieckiego pokazaly
tachnike¢ 1 szybkosé, jakiej polskie boiska jeszcze nie ogladaly. Mio-
taczki posiadaja ladng i silng budowg oraz wysoki wzrost okoto 1,70.

Réwniez i w tej konkurencji wszelkie przedmachy wykonywane
s3 migkko i spokojnie. Podskok przyziemny, plynny. Przy wyrzucie
widaé blyskawiczny wyprost prawej nogi i nastepnie pracg calego
tutowia, co ulatwia pociggniecie (w ostatnim momencie) ramienia
z szybkoécia blyskawicy. Tylko dzigki tej fantastyeznej szybkoéei
mogla Sewriukowa na treningach przekraczaé nawet 15 m.

Jak wysoks klase przedstawiaja zawodniczki radzieckie, swiadczy
najlepiej to, Ze we wsaystkich trzech rzutach, a wige w kuli, dysku
i oszczepie, reprezentantki ZSRR sg rekordzistkami $wiata. Gdyby
startowaly na tegorocznych Igrzyskach Olimpijskich, zajmowatyby
nie tylko pierwsze, ale réowniez drugie i trzecie miejsca. Tak zdecy-
dowanie goruja nad innymi zawodniczkami wiata.

W skokach kobiecych, zawodniczki poslugujg sie prostym sty-
lem nozycowym, a wyniki swoje zawdzieczaja nadzwycaajnej skocz-
nosei.

Wychowanie Fizyczne I 65-



Plotki Fokina przechodzi tak plynnie i rytmicznie, Ze ma sie zhy-
dzenie, jak gdyby jaka$ czapka ,niewidka‘’ usuwala je z drogi, a za-
wodniczka hiegla plaskie 80 m.

Wysoki wzrost zawodniczki nie zmuszal jej do dalekiego wychy-
lania si¢ do przodu przy braniu plotka,

Biegi Seczenowej, podobnie jak i innych zawodniczek, charakte-
ryzuje nadzwyczajna migkkosé, lekko§¢ i doskonala koordynacja
ruchowa.

. Po biegach nie widaé rawniez u nich zmeczenia.

Przed kazdg konkurencjg rozgrzewkae

Do konkurencji stawali zawodnicy(czki) dopiero po nalezytym
przecwiczeniu calego organizmu. Po sposobie wykonania €wiczenia
znaé wyraznie, jak wielki nacisk kladg zawodnicy radzieccy na przy-
gotowanie i wyrobienie fizyczne.

W ostatnim czasie poczely odzywaé sie 1 za granicg i u nas glo-
sy na temat, ze ,,sztuczne ruchy'‘ gimnastyezne nie sg potrzebne lek-
koatlecie, ze nalezaloby je wykluczyé z programéw lekcyjnyeh lek-
koatlety itd. Gimnastyka byla, jest i bedzie fundamentem, na ktérym
buduje si¢ wyniki zawodnikéw. Potwierdzila to i ekipa radziecka.
Wszyscy, wlasnie dzigki gimnastyce, posiadajag te nadzwyczajna
mickkosé ruchéw. Gimnastyka jest tym sSrodkiem, dzieki ktéremu
zyskuje sie poza tym, harmonijng, silng i dobrg budowe. Gimnastyka
jednak uprawiana byé musi pod réznymi postaciami: wolnej, przy-
rzadowej, z pitkami lekarskimi, z workiem piasku itd.

Jasne jest, ze dzicki wzmocnieniu pewnych grup migsniowych,
na przykiad przy pomocy pewnych éwiczen z cigzarem 30 do 40 kg,
wzmocni si¢ mieénie, ¢co przyczyni sie do uzyskania jeszecze lepszych
wynikéow. . . 3

Dlaczego rzuci sig dyskiem kilogramowym dalej, anizeli dyskiem
2 kg? Dlatego ze dysk lzejszy stawia mniejszy opér migsSniom.
Wazmaeniajac migénie latwiej jest pokonaé ten opér,

Trening

Ponizej podajemy trening najwszechstronniejszego lekkoatlety
$wiata, Heino Lippa. :

W listopadzie rozpoczyna zaprawe ha sali.” DuZzo ¢éwiczy na.
przyrzadach, na drabince szwedzkiej, pitkami lekarskimi, a nawet: 2

- = e
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z cigzarem. Gra w koszykowke uczestniczae nawet w zawodach o mi-
strzostwo Zwigzku Radzieckiego. Gdy tylko spadnie $nieg, jeZdzi na
nartach. Dwa razy tygodniowo ¢wiczy marsze.

W lutym rozpoczyna trening kuli éwiczac na sali, a jesli pogoda
dopisuje, rOwniez na dworze.

Jezeli lezy Snieg, odgarnia go z rzutni i przystepuje do traningu.
Gdy nadejdzie wiosna, zajmuje sig krotkimi, lekkimi przelajami
przebiegajac dwa do trzy km z przerwami: mna podskoki, rozluznie-
nie mig$ni itd. W tym czasie nie zaniedbuje w dalszym ciggu pchnig-
cia kulg szlifujac technike.

W koncu marca poswieca caly uwage kuli specjalizujge sie
w niej. Cwiczy jednak réowniez biegi krotkie, rzut dyskiem, skoki
w dal i wzwyz z rozbiegu itd. Nie stara sig jeszcze o uzyskiwanie wy.
nikéw maksymalnych. Na to bedzie ezas na zawodach.

Trenuje codziennie 60 do 90 minut. Plan pojedynczego treningu
przedstawia sie nastepujgco: rozgrzewka, starty, bieg z przyépiesze-'
niem, trening pechnigcia kulg, skoki w dal i wzwyz, znéw pchniccie
kulg albo rzuty dyskiem i na zakoficzenie lekka gimnastyka i duzo
éwiczen rozluzniajgeych. Raz po raz, szczegdlnie w zimie, uczeszcza
do lazni parowe]j przebywajge w niej 10 do 15 minut.* :

Zakonczenie

Zawodnicy (czki) Zwigzku Radzieckiego dali doskonale lekcje
lekkoatletyki naszym trenerom, instruktorom i zawodnikom.

l.ekecje te, podobnie jak i fachowe rady i wskazéwki trenerdw
radzieckich z pewnoS$cig prayczynia sie do podniesienia tej dz1edzmy
sportu. - .

Lekkoatletyka nasza — dzigki doskonalym wzorom sowxechm
wejdzie na nows, lepsza droge, jesli wszyscy, kiérzy kierujg pieknym
tym sportem zabiora sig¢ naprawde do pracy.



ZYGMUNT WIELINSKI

UZYTECZNOSE STYLOW PLYWACKICH

Wartosé poszczegdlnych stylow mozna oceniaé z rdznego pun-‘
ktu widzenia. Postaramy si¢ zbadaé to szerzej w tych ujeciach, kté-
re majg dla nas wartos¢ praktyczna. A zatem, jaka jest wartosé po-
szczegllnych stylow? Przede wszystkim czy dla danej jednostki
istnieje jakis styl najbardziej dla niej odpowiedni, czy tez kazdy mo-
Ze sig postlugiwaé, zaleznie od checi, stylem dowolnym. Praktyka
i doswiadczenie wykazuja, ze w odniesieniu do jednostki ten styl be-
dzie najlepszy i najlatwiejszy do opanowania, ktéry odpowiada da-
nej jednostce najbardziej z racji jej budowy i uzdolniefr ruchowych.
Dczywista, nie wyklucza to tego, ze kazdy, nawet Srednio uzdolnio-
ny czlowiek, moze plywaé kilkoma sposobami. Praktyka poucza, Ze
istnieja ludzie zdolni wigcej do krawla (crawl), badz do zabki, badz
tez w niektérych wypadkaeh do plywania na boku wzglednie na
plecach. Czasem za$ sg i tacy, ktorym jednakowo wygodnie i zrecz-
nie plywa sie bodaj wszystkimi stylami. Stad tez na kierowane do
mnie przez ucznia pytanie: jaki styl jest najlepszy — odpowiada-
. tem zwykle: ten, ktéry najbardzicj tobie odpowiada. A jesl widzia-
Jem, ze pytajaey uzdolniony jest wszechstronnie, odpowiedz brzmia-
la krawl jest najlepszym plywaniem. Na to samo zagadnienie
rozna spojrze¢ i z innego stanowiska — wtedy ocena wypadnie
bezwzglednie inaczej. Mianowicie, gdy majac jakas grupe dajmy
na to z trzydziestu oséb, cheielibyémy sprawdzié, ktoéry z poszecze-
g6lnych stylow opanowany bylby najszybciej przez najwigksza
ilos¢ uczestnikow tej grupy — to zaobserwowalibySmy, ze procen-
towo najwigksza ilosé uczniéw doszlaby najszybciej do pewnego wy4
niku wuezac sig zabki wzglednie plywania na boku. Zatem mozZns
by sadzié, ze wigksza ilo§é ludzi latwiej przyswaja zabke (zwla-
szcza kobiety) wzglednie plywanie na boku, trudniej zas kra;wla.‘
Totez nie dziwnego, gdy instruktor rozporzadzajgcy mals iloscig go-
dzin na basenie, a chege przy tym daé najwickszej ilosci uczniéwr
pewne konkretne umiejetnosei, kladzie duzy nacisk na nauke zabkd
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wzgl. plywanie na boku. NaleZy jednak podkreslié, Ze najlepsze re-
zultaty przy racjonalnej nauce masowej (gdy nie braknie na nig cza-
su) osigga si¢ wtedy, gdy uczniowie ucza sig jednoczesnie zabki, kra.
wla, plywania na plecach i na boku. Wtedy bowiem kazly
uczen poza tym, Ze nabywa pewnag wszechstronnosé — nawet gdyhy
ktoéregos z wyzej wymienionych styléw nie opanowal dokladnie
z braku specjalnych uzdolnien — ma mozno$é zetknieeia sig z tym
sposobem plywania, ktéry mu najbardziej odpowiada. Taka metoda
nauczania ma i to racjs, ze w wickszosci wypadkéw, aby dojsé do
perfekeji w ktérymkolwiek stylu, trzeba posiadaé umiejetnoéé poshu-
giwania sie przynajmniej dwoma innymi stylami. Np. przy nauce
krawla obserwuje sic czesto, ze czas nauki skraca sie wtedy, gdy
uczgcy sie przyswoi sobie przedtem, badz roéwnoczesnie, choé hie
w doskonalym stepniu — zabke, plywanie na plecach i inne. Powra-
cajac jeszcze do kwestii uzdolnien, stwierdzimy, ze kobiety latwie]
na ogoél uecza sie zabki. Co jest ciekawe, ze wcale nie dlatego, by ru-
chy krawlowe byly dla kobiet zbyt trudne. Odwrotnie, ruchy te nie-
wiasty raczej przyswajaja dobrze — wskutek wrodzonej sobie, a po-
trzebnej w plywaniu, miekkos$ci. Prawdziwa zapora w zdobywaniu
krawla u kobiet — to oddech.

Zrozumiemy to latwiej, gdy zauwaZymy, ze w pewnych fazach
przyswajania stylu, mlody krawlista narazony jest na wlewanie
sie wody w usia i na wszelkie perypetie z tym zwigzane Ot6z meoz-
czyzni bardziej bojowo trudnogei te przezwyciezaja, a kobiety zraza-
ja sie latwiej. Dlatego przy nauce masowej, wieksza ilosé kobiet
latwiej opanowuje zabke. Jednak w zZyciu kobiet istnieje taki okres,
w ktéorym trudnoSei zwiazane z opanowaniem oddechu mniej sa
uciazliwe; jest to okres dziedzinstwa od lat 10 do 14. Stad tez, gdy-
by kto§ postawil sobie za cel, ze wickszos¢ niewiast danego mia-
sta ezy danej gminy ma plywaé krawlem — radzilbym mu, by na-
uki nie odkladal na pdzniej, bo uczac dziewezynki plywaé w wymie-
nionym wieku, najlatwiej mozna takie zamierzenie osiggnaé.

W wielu starszym zdolnosé opanowywania krawla staje sie co-
raz to mniejsza. Jako uzyteczne style pozostajg wtedy Zabka na
piersiach lub na plecach, wzglednie nieraz jeszcze latwiejsze — ply-
wanie na boku. Kwestie jakosei stylu mozna réwniez mierzy¢ miarg
niejako bezwzgledna, np. zapytujac sie jakim stylem osiggnieto
gdziekolwiek i kiedykolwiek najlepsze wyniki sportowe, na krét-
kich jak i na dlugich dystansach, badajgc jaki styl najlepiej i naj-
harmonijniej rozwija miesnie i organa wewnetrzne,
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Odpowiedz na te pytania wypadnie zwykle w ten sposéh, Ze
istotnie najlepszym, najszybszym i najwspanialszym stylem jest
plywanie krawlem. Totez wszyscy ci, ktorzy maja jakiekolwiek szarn.
se, fak i warunki, by styl ten opanowaé, winni to wykonaé. Kraw]
bowiem nie tylko w sposéb najbardziej zupelny pozwala plywako.
wi zZyé sig z Zywiolem wody, ale réwniez jest znakomitym éwicze-
niem na harmonijny rozw6j miesni, pluc i serca. Oczywita, niewy-
klucza to tego, Ze najwlasciwsza metods ksztallowania tych walo-
row ciala, gdyby od plywania tego wymagaé, bedzie zawsze wszech-
stronnie uzywanie i polecanie rozmaitych ruchéw tak krawlowych,
Zabkowych, jak i innych. Z wielu, wielu stron mozna by o$wietlaé
jeszeze jakosé uzytecznosei tego lub innego stylu. Dla nas wystar-
czy, gdy rozpatrzymy jeszcze warto$¢ poszczegélnych styléw ze
wzgledu na okolicznoSci, w jakich dch si¢ uzywa oraz z uwagi na
bezpieczenstwo plywaka. Oto6z, gdy chodzi o krawla, to uzywaé go
mozna tak ma wodach biezaeych, jak i stojacych — na morzy,
a zwlaszeza tam, gdzie chodzi o szybkie przeplynigcie badz krétkie-
go, badz najdluzszego dystansu. Jednak wartosé krawla maleje
w wypadku, gdy plynacy znajdzie sig¢ na zbyt duzej, ,krotkiejs,
,lamigeej sie fali, np. na morzu. Wtedy uderzajaca raz po raz w re-
ce fala uniemozliwi mu postugiwanie si¢ ruchami krawlowymi.
W takich warunkach praktycznym sposobem okaze sle plywanie
zabkg wzglednie plywanie na boku. Zatem na miano dobrego ply-
waka, moggcego sobie dawaé rade w kazdej okolicznosei, zastuguje
tylko ten, kto potrafi poslugiwaé si¢ najwiekszs iloScia styléw. Ma
to jeszeze o tyle doniosly wartoéé praktyczna, Ze przy przeplywa-
niu naprawde dlugich dystanséw, tj. kilku, kilkunastu lub kilku-
dziesieciu km kolejna zmiana jednego sposobu plywania ma drugk
przynosi plynacemu zawsze wielks ulge. Dlatego to moZe on anga-
sowaé do pracy coraz to inne grupy mig$niowe — przez co jedne
z nich odpoczywaja, gdy drugie pracuja.

Do tych- rozwazan dorzmicimy jeszcze pewng uwage o bezpie-
czefistwie ptywaka na réznych terenach. Otéz wspomnialem, Ze na
morzu przy duzej, a , krétkiej |, lamigcej” si¢ fali nieraz mozna
plyna? krawlem, jednak i w tym wypadku umieietnosé i wprawa
w postlugiwaniu sie tym stylem daie plynacemu nieocenione ustugi.
Bowiem nawet gdy plynie on Zabka wezglednie na boku, mno-

%e sobie nic nie robié z systematycznego przelewania si¢ wody przez
"glowe. Przvswojona znakomicie umiejetnosé krawlowego — Kkrv-
tego — oddychania da mu mozna$§é wykorzystywania nawet naJ- F
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krotszych chwil, w ktorych usta nie s3 zanurzone — na, dokonanie
wdechu. Wskutek tej techniki oddychania i1 obycia sie z ciaglym
zanurzaniem glowy, plywak nie straci ogélnej orientacji przy zale-
waniu glowy przez fale. Te¢ cenng umiejetno$§é moze wprawdzie
osiggnaé przy plywaniu ,kryta* zabks, ale nigdy w tak wydatnym
stopniu, bowiem tylko krawl jest tym dziwmym sposobem plywa-
nia, ktory zezwala na pelne zZycie si¢ czlowieka z woda. Wspomi-
nam o tym specjalnie ze wzgledu na to, Ze wiele oséb stracile juz
zycie, jakkolwiek umialy one plywaé niby doskonale — dlugo, po pa-
re kilometréw, nawet na wodzie glgbokiej — ale spokojnej.
Trzeba jeszcze dodaé, Ze czynnikiem dajacym mocne podsta-
wy do pelnego zzycia sie z woda jest umiejetnosé nurkowania i sko-
kéw. Dopierc zdolnosé zachowania sie we wszelkich okolicznoSciach,
umicjetno$é nurkowania, skokéw, a nade wszystko przyswojenie
znakomitej techniki oddechowej, wytwarza typ naprawde dobrego
pitywaka — nie tylko mogacego sobie radzi¢ z zywiolem, ale i zdol-
nego nie§é pomoc innym, bowiem technika ratowania wymaga ta-
kiej wlasnie wszechstronnodci plywackiej- -
Reasumujac to wszystko powiemy — prawdziwie wzorowe wy-
szkolenie plywania winno da¢ uczniowi zawsze wszechstronng umie-
jetnosé postugiwania si¢ wszelkimi stylami. Oczywista, ze 1 w tym
wypadku uczen opanuje i wytrenuje jedne style wigcej, inne mniej.
Zalezy to juz od wspomnianych indywidualnych uzdolniei i upo-
dogban. Tego rodzaju wyszkolenie najczeSciej mozna otrzymaé
w sportowych klubach plywackich. W wypadku, gdy cel wyszko-
lenia ogranicza sie do dania uczniom pewnej umiejetnosei pra-
kiycznej -— scisle ograniczonej, np. przeplywania na mniej lub wie-
cej spokojnej wodzie nieco dluzszego dystansu — np. paruset met-
row lub nieco wigcej, to rowniez jest wskazana wszechstronna na-
uka stylu. Jednak gdy si¢ napotyka na ograniczenia czasu nauki, mo-
zliwosei korzystania z basenu, a zwlaszcza gdy sie ma do czynienia
z ludZzmi mniej zdolnymi — wtedy trzeba hajezesciej ograniczyé sie
do nauczania latwiejszego stylu (przy nauce masowej), do plywa-
nia na boku wzglednie Z2abka. Za$ przy nauce indywidualnej —
przy indywidualizowaniu nautki nieraz wypadnie konieczno$é dobra-
nia uczniowi takiego sposobu poruszania si¢ w wodzie, ktory mu
najlepiej odpowiada. A poniewaz zdarzajg sig wypadiki dosé spec-
jalnych uzdolmien, instruktor winien mie¢ w zapasie jak najbogat-
szg kolekcje styléw plywackich: krawla na piersiach jak na ple-
cach, zabke, plywanie bokiem tzw. styl smyeczkowy i inne J,domowe“
odmiany plywania. :

= Ty
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Ngr STANISLAW ZAKRZEWSK!

MARSZE | BIEGI ORIENTACYINE

Cwiczenia terenowe uprawiane s3 w wojsku, w Powszechnej
Organizacji ,,Sluzba Polsce” i w Zwiszku Harcerstwa Polskiego.

Nie spotkaliSmy sie jednak dotad u nas z ¢wiczeniami tereno-
wymi jako sportem, w ktérych walczono by o pierwszenstwo, o ta-
kie lub inne mistrzostwo. A przeciez jedna z dziedzin éwiczen tere-
unowych: marsze i biegi orientacyjne — moze by¢ rozgrywana w for-
mie zawoddw — jest dia wszystkich latwo dostepna i zastuguje —
ze wzgledu na jej walory — na jak najszersze rozpowszechnienie
i spopularyzowanie.

Czyz istnieje pigkniejszy i bardziej odpowiedni sport dla milo-
dych i starszych, dla kobiet i meZczyzn — jak marsze i hiegi orien-
tacyjne, ktére uprawiaé mozna z dala od miasta (co jest wielka ich
zaleta), przez calty rok?

Trudno o lepsze dwiczenia, ktore by po pracy umystowej bar-
dziej odprezaly umys! i dawaly ukojenie nerwom, jak ruch w pigk-
nym terenie, w ktérym wspaniate krajobrazy =zmieniaja si¢ jak
w kalejdoskopie. Marsze i biegi orientacyjne (marsze dla kobiet
1 mezezyzn powyze] 40 lat, a biegi dla mlodziezy i mezezyzn do lat
40) pozwalaja na utrzymanie odpowiedniej kondyeji i sprawnosci
przez dlugie lata na wysokim poziomie oraz wptywaja bardzo dodat-
nio na podniesienie zdrowia.

Maszerowanie w terenie nieznanym przy pomecy jedynie mapy.
nym terenie jest o wiele ciekawsze i przyjemniejsze — anizeli space-
rowanie 1 maszerowanie po drogach.

Nie nalezy — oczywiscie — chodzié po polach uprawnych. Jest
jednak wszedzie do§é laséw (teren najciekawszy w marszach orien-
tacyinych), lak i Sciezek, po ktéorych mozna swobodnie sie poruszad.

Maszerowanie w terenie nieznanym przy pomocy jedvnie many,
zmusza, do wlasciwego korzystania z niej, éwiczy bystrosé umyshu,
wyrabia szybkos¢ orientacji i daje pelna wiare we wlasne silty.

Marsze i biegi orientacyjne wyrabiaja wige nie tylko sprawnosé
miesniowa, ale takze wazne cechy umystu 1 charakteru.
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Posiadaja one olbrzymie znaczenie i z punktu widzenia przygo-
towania wojskowego.

Czytaé mape i to dobrze czytaé powmlen nie tylko kazdy do-
wodca, ale kazdy szary zokierz.

O wielkiej wartosci tej umiejetnosci przeko'naj sie niejeden
podczas oslatniej wojny w partyzantce. Od dobrego orientowania
sig w tercnie zalezalo udanie sie wielu akeji, uzaleznione bylo nie-
jedno zZycie ludzkie, niejedno zwyciestwo.

Marsze i biegi orientacyjne ciesza sig olbrzymig pqpu_lé;n—(;scla
w niektérych krajach, jak Szwecja, Zwigzek Radziecki itd.

W Szwecji istnieje np. specjalny Zwiazek Biegdbw Orientacyj-
nych zrzeszajacy przeszlo 200 000 czlonkéw uprawiajacych sport
ten zawodniczo. Rozgrywa sig w Szwecji najrézniejsze mistrzostwa
dla kobiet i mezczyzn — w konkurencji indywidualnej i druzynowej
— do mistrzostw krajowych wlacznie,

W ubieglym roku rozegrano w Biegu Orientacyjnym miedzypait-
stwowe spotkanie pomigdzy Finlandia, Norwegig i Szwecja, w kto-
rym — w ogoélnej klasyfikacji zespolowej | indywidualnej — zwy-
ciezyla Szwecja przed Finlandig.

Marsze orientacyjne w formie pewnej zaprawy nalezaloby
wprowadzié u nas wszedzie — po przygotowaniu odpowiednich szki-
cOw i zapoznaniu mlodziezy ze znakami topograficznymi.

Pierwsze ¢wiczenia przeprowadzié nalezy w terenie latwym,
w grupkach zlozonych z 3 do 10 ¢éwiczgcych. Zorganizowanie
po kilku treningach — w nieznanym blizej terenie—zawodow druzy-
nowych, spotka si¢ z wielkim zainteresowaniem mlodziezy zarbwno
w szkolach jak i w organizacjach czy nawet w klubach sporte-
wych. )

7 éwiczeh tych wyciagnaé bedzie mozna wielka korzysé sporto-
wa dla biegdw. JeSli Szwedzi posiadaja cale rzesze biegaczy wyso-
kiei klasy, to Zrédla tego szukaé nalezy w wielkim zamilowaniu i sze-
rokim rozpowszechnieniu biegéw orientacyjnych stanowigcych do-
skonaly fundament pod przyszly trening biegowy.

8rodki pomacricze do biegéw i marszéw arientacyjnych

Cheace zorganizowaé i przeprowadzié impreze, potrzebnle $3 prze-
de wszystkim odpowiednie mapy wzglednie plany lub szkice.
Najlepiej uzywaé map o skali 1 : 100 000.
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Mapa powinna byé dokladna i waktualniona. Nie wolno poshi-
giwac¢ si¢ mapa, sprzed 10 na przykiad laty, gdyz w czasie wojny
okolica mogta zmieni¢ calkowicie swéj wyglad. Wiele waznych pun.
ktow orientacyjnych, jak np. zabudowania itd. mogly na skutek
dzialan wojennych zniknaé z powierzchni, inne znéw — na innym
miejscu — mogly powstaé, co myli¢ moze calkowicie w terenie.

Pierwszym warunkiem udania sie imprezy s3 zatem dobre
sprawdzone mapy.

W przyszlym roku Gléwny Urzad Kultury Fizycznej zamierzs
wprowadzié w calej Polsce marsze orientacyjne. Beda to marsze
nie indywidualne, ale zespolowe (druZyna ziozona najprawdopodo-
bniej 2 1 + 10 uczestnikoéw), Wszedzie — w okolicy kazdego miasta
-— trzeba bedzie takie marsze przeprowadzié i dlatego juz dzi§ nale-
zy pomysle¢ o przygotowaniu odpowiednich map wzglednie planéw
czy szkicow terenowych oraz o odpowiednim szkoleniu dowddcow

-Waznym Srodkiem pomocniczym przy marszu orientacyjnynd
jest kompas. Bez niego trudno jest nalezycie zorientowaé mape
i trudno poruszaé sie w lesie — w terenie nieznanym. Dlatego tez
w przygotowaniach do marszé6w i biegéw orientacyjnych nalezy na
czolowym miejscu — obok umiejetnosci czytania mapy, postawié
umiejetnosé postugiwania sie kompasem i poruszama sie w terenie
wedlug niego. ki

O ile chodzi o ekwipunek i wyposaZenie, to podkreslié najpierw
nalezy, ze ubiér éwiczacego moze hyé dowolny, byle tylko nie krepo-
wal ruchow.

* Do zawodow i éwiczen mnalezy sie ubieraé¢ w rzeczy mozliwie jak
najstarsze, podniszezone, gdyz w cigzkim terenie lesistym nie trudno
zahaczyé o galaz, krzaki itd

Dbuwie mozliwie wysokie, jak najwygodniejsze.-

Kompas nalezy przymocowaé na sznurku do lewego nadgarst-
ko trzymajac go dodatkoewo w dloni.

Dobry gwizdek musi poza tym posiadaé kazdy klerorwmk druzy-
ny, azeby w razie jakiegos nieszezesliwego wypadku (jak skrgcenie
stopy, powazniejsze skaleczenie itd) zamobilizowaé odpowiednimi sy-
ghatami pierwszg pomoe. i

Gwizdek najlepiej zalozyé na sznurku lub tasiemce na szyi.

Poza tym kierownik kazdej druzyny powinien — w miar¢ moz-
no$ci — posiadaé na reku zegarek, ktéry czesto bedzie mu pomoceny
w czasie marszu przy obliczaniu przebytych odleglosei,
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Wskazane jest rowniez posiadanie krétkiej — 10-cio centyme-
trowei podzialki milimetrowej, celem dokladnego mierzenia na ma-
pie odleglosei, ktére nalezy przebyé.

Technika marszow i biegow orientacyijnych

Uczestnik marszéw orientacyinych — po otrzymaniu zadania—
musi dzialaé wedlug pewnej metody, opieraiac si¢ wylgcznie na uwa-
znym czytaniu mapy i ewentualnie na busoli.

Nie nalezy kierowaé sie wyczuciem ruszaige w droge. Poczatku-
jacy popelniaja wielki blad, %e zamiast czytaé starannie mave, pole-
gaja niekiedy na pewnym instynkcie, na tak zwanym ,zmyséle orien-
tacyjnym®, ktéry moze u czlowieka pierwotnego istnial, ale dzis
zatracony zostal prawie ze calkowicie.

Jesli s3 jednostki dajgce sobie dobrze rade nawet bez mapy c¢zy
busoli w nieznanym terenie, dzieje si¢ to ma skutek pewnego do-
Swiadezenia, obserwacil réznych zjawisk i zzveia sie z natura.

Niektorzy np. z dala juz wyczuwaija bliskosé wody mna skutek
wilgotno$ci powietrza, innej wegetacji drzew i roflin itd. Mimo to,
nawet najbardziej obyci z naturag powinni polegaé przy éwicze-
nlach marszowych na mapie i busoli. f

Znales¢ wlasciwg droge do celu

Dobry zawodnik w marszach orientacvinych uwazanv jest za
czlowieka znaiduiacego zawsze wlasciwa droge. A znalefl droge
w ciezkim terenie fest rzecza bardzo trudng. Nie zawsze tez naj-
krétsza droga iest droga nailatwieisza do przebveia i droga nailep-
sza, jeSli na niei pietrza sie r6zZne przeszkodv jak wzniesienia. urwi-
ska, moczarv itd. W takich wvnadkach wvhor dalszej, ale latwiej-
szej drogi okaze sie niekiedv duzo korzvstniejszym.

Woda nie dla kazdego bedzie przeszkoda nie do przebvcia.

Przypusémy, %e w czasie marszi zawodnicy maig przedostaé sie
na drugg strone rzeki i doszli whaénie do jej brzegbw z dala od
mostu.

Uczestnicy maia do wyboru albo przebyé rzeczke wplaw, albo
wykonaé duzo dalszg droge do naibliZzszego mostu ezy kladki nadra-
biajac niepotrzebnie wiele drogi i tracac cenny czas.

Zdecvdowaé si¢ w takich wypadkach bedzie niekiedy do§é trud-
no i zalezeé to bedzie od umieietno§ci pltywania (nie wolno przecho-
dzié plytkiej nawet rzeki wplaw nie umiejae plywaé), od tempera-
tury wody i od odlegloSci dzielacej uczestnikéw od mety.
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Trzeha umie¢ dobrze czytaé mapg
t 2naé =zneki topograficzne, aieby
nie zblgdzié w terenie i doj$é do wy-
anaczonege punktu najkrétszq i naj-
tatwiejszq drogq.
Na zdjeciu miodziutki uczestnik jed;
nego z biegow orientacyjnych po
starcie. Przed chwlg olrzymal on
szlic = =zadaniem wudania sie¢ do
punktu X. Studiuje go wwaznie i
ustala trasg marszu. Za chwle ru-
s2y w droge, =zdany na wlasne sy

majgc 2a jednega pomocnika —

szkic.

Marsze orienlacyjne w nocy

Przy nocnych marszach orientacyjnych, ktore dia uczestnikow
s7 jeszcze clekawsze, jeszceze bardziej emocjonujgce od marszéow
dziennych, trzyma¢é sie nalezy przede wszystkim drog i Sciezek, choé-
by trzeba bylo wykonaé duzo-dalsza droge, anizeli przy marszu ma
przetaj.-

Na przelaj nalezy chodzié w nocy tylko wtedy, gdy teren nie
przedstawia specjalnych trudnosci i niehezpieczenstw.

Przygotowanie sig do zawodow — trening

W zaprawie do marszéw orientacyjnych nie mozna ograniczaé
sie tylko do podniesienia sprawnosci i kondyeji marszowej, ale na-
lezy poswieci¢ duzo czasu — po poznaniu si¢ ze znakami topogra-
ficznymi — na czytanie map i szkicOw, operowanie kompasem, bu-
solg itd.-

Po nauczeniu sie rozpoznawania kierunku pélnocnego przysta-
pié nalezy do ¢éwiczen w terenie—poczatkowo prostych, a pdzniej co-
raz trudniejszych, postugujgc sie jednak zawsze szkicem lub maps.

Cwiczacy marsze orientacyjne winni zapoznaé sig z obliczaniem
czasu, jaki jest potrzebny do przebycia pewnej odlegloéei:

a) na szosie,

b} na polu i lgce,
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e) w lesie,

d)} w terenie trudnym, bardzo urozmaiconym.

Udajac si¢ do pewnego punktu ueczestnik winien zawsze wie-
dzie¢, ile czasu zuzyje, zanim do punkiu tego dotrze. Zegarek pa-
zwoli mu dokladnie obliczyé czas w jakim znalezé sig powinien przy
takim lub innym punkecie szezegdlnym w terenie.

Cwiczy¢ si¢ naleZy mozliwie dwa razy w tygodniu nie przeme-
czajac sie. Trening powinien sprawiaé przyjemno$é i zadowolenie.

Przy poczatkowych ¢éwiczeniach—nawet w jasny dzieft—zdarzy
si¢ nickiedy, ze uczestnicy poruszajac si¢ w trudnym terenie — za-
bladza. Nie nalezy wtedy denerwowaé sie i nie biee naprzéd na sle-
po, gdyz wiedy jeszcze bardziej mozna zboczyé z drogi.

W czasie ireningu. nieraz maszeru-
Jecy bedzie podziwial piekno przyro-
dy w calej okazaloci zachwycajgc
sie np. jak ne =zdjeciu—jeziorem po-
tyskujgocym w promieniach slofca,
obrebionym gestym lasem. Na za-
wodach uczestnik stanglby w tym
memencie przed alternatywaq: cRy
przebyd jezioro wplaw czy teg obejéé
je nmadrabiajge Kkilka kilometrow.
Przeplynagé jezioro wolno jednak ityl-
ko dobrym plywakom ¢ to latem
przy temperaturze wody okolo 200,

Spokojnie, dokladnie nalezy wtedy rozejrzeé sig w terenie, zna-
lezé najcharakterystycznicjsze punkty terenowe na mapie lub szki-
cu i dopiero wiedy po ustaleniu swego miejsca — cuszy¢ w dalsza
drogeg.

Zmrok i ciemno$é nocy utrudniajg poruszanie sie. 0O ile na szo-
sie maszerowaé czy biec mozna w tym samym mniej wigcej tem-
pie, co w ciggu dnia, o tyle po polach i Igkach éwiczacy posuwadé sig
bedzie w nocy znacznie wolniej, a najwolniej w terenie lesistym.
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Dotarcie w nocty bez bladzenia do wskazanego <¢ela daje duzo
zadowolenia.

Marsze i biegi orientacyjne, to nie jest sport, w ktérym uzyski-
waé mozna rekordy i zdobywaé poklask tlumu, ale czy nie wazniej-
gza od rekordu jest radosé z dobrze wykonanego zadania, rados$é
z powodu przezwyciezenia wielu przeszkod i trudnosei na trasie?

Przy ustalaniu trasy nocnej pamietaé nalezy o tym, azZeby droga
nie prowadzila przez moczary, bagna czy teren trudny do przebycia.

Punkty kontrolne powinny byé czestsze anizeli przy zawodach
rozgrywanych w ciggu dnia. Zachowanie ciszy w lesie jest konie-

czne.
Zasady organizacyjne

Zawody przygotowaé nalezy w terenie mozliwie jak najbardziej
ciekawym 1 urozmaiconym. :

Trasg wyznaczyé nalezy tak, azeby nie zachodzila mozno$é po-
rozumiewania si¢ zawodnikéw konczacych marsz lub bieg z zawod-
nikami dopiera co startujacymi.

Zawodnikom zabrania si¢ w czasie zawodéw wstepowania lub
przechodzenia przez gospodarstwa, ogrody, sady i pola zasiane.

Wyznaczajacy punkly kontrolne, na ktérych powinny znajdo-
waé sie odpowiednie proporezyki lub transparenty, muszg skontro-
lowaé trase przed zawodami, sprawdzié czy mapa jest uaktualniona
i czy zachodzi mozliwos¢ przebycia trudnego mekledy odcinka: bag
na, rzeczki czy jeziora — wplaw.

T Jesli 1stn1eJa, jakie§ specjalne przeszkody czy trudnosci tereno-
we, nalezy na nie bezwzglednie zwrocié uwage uczestnikoéw startu.

Bezposrednio przed startem nie wolno wrozchodzié sie uczestni-
kom w Lleren i rozgladaé sie w nim,

Sygnatem do rozpoczecia biegu jest wregczenie zawodnikowi ma-
py wraz z odpowiednim zadaniem. Oprécz mapy lub szkicu otrzy-
muje kazdy uczestnik karte uczestnictwa, ktora nalezy na punktach
kontrolnych przedstawi¢ do ostemplowania i do podpisu.

W czasie zawodéw uzywaé wolno tylko map i szkicow, ktore
otrzymale si¢ na starcie, Uzywanie wilasnych — dokladniejszych
i bardziej szczegdlowych jakich$ planow, jest pod grozba dyskwali-
fikacji wzbronione. Nie wolno réwniez w czasie drogi korzystaé
z obcej pomocy wzglednie z Jaklegos srodka. lokomocji w postaci ro-
weru, lodzi itd. .
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Ze startu wypuszeza sig kazdego zawodnika pojedynczo w od-
stgpach jednominutowych. Przy zawodach druzynowych — druzy-
ny startuja w zwartych zespolach.

Przy marszach i biegach nocriych start nastepuje dwojkami.

Na jednej i tej same]j trasie nie nalezy puszczaé wigcej jak oko-
to 100 zawodnikéw.

Komisja s¢dziowska

Komisja sedziowska sklada sie co najmniej z 6 sedziow:
1. startera, ktéry dodatkowo moze pelnié funkcje jednego z mie-
rzacych czas,
2. drugiego mierzgcego czas,
3. sekretarza odnotowujacego czas wyjscia startujgcego oraz
zajete przezen miejsce i uzyskany czas,
4. trzech inspektoréw znajdujgcych sie na réznych punktach
kontrolnyci.
Trasa marszéw i biegéw orientacyjnyeh musi byé¢ trzymana w
Seislej tajemnicy.
Inspektorom nie wolno réwniez informowaé zawodnikdéw o zaj
mowanym na punkcie kontrolnym miejseu, dawania jakichkolwiek
informacji itd. .

W artykule staraliSmy si¢ pokroétce zapoznac czytelnika ze spor-
tem, ktory emocjonuje. Nie widzéw wprawdzie tesknigeych niekie-
dy za tanimi bardzo wzruszeniami, ale samych uczestnikéw, ktérym
dostarcza wiele zdrowia, moc mitych wzruszen i odprezenie nerwowe.

C62 bardziej kojaco moze wplynaé na nerwy zmeczone szalonym
tempem codziennego zZycia, jak marsz terenowy i spedzenie kilku go-
dzin z dala od wrzasku, hatasu i kurzu, rozkoszowanie si¢ pigknem
przyrody, picknem naszej ziemi ojczystej? .

Ruszymy wige w teren — na pola, laki i do lasu.

MozZe nieraz éwiczac w terenie napotkamy na trudnosei w orien-
towaniu sig¢ i znalezieniu najkrétszej i najwlasciwszej drogi do celu.
Nie zniechgeajmy si¢ jednak tym i éwiczmy dalej, dla zdrowia, dla
utrzymania i podniesienia swojej sprawnosei i kondyeji. :



BOLEStAW STANISZEWSKI

ZNAGZENIE i MQZLIWUQGI UMASOWIENIA
tYZWIARSTWA

W zwigzku ze zbliZajacym sie sezonem zimowym gléwnym za.
daniem naczelnych wiadz sportowych winno by¢ umasowienie lyz-
wiarstwa. Akcja ta, tak jak w lecie propaganda nauki plywania, win-
na obja¢ calg Polske, ze szczegbdlnym uwzglednieniem mlodziezy
miejskie].

Wraz z nadejSciem zimy opustoszejq boiska i otwarte plywalnie,
a mlodziez zostanie pozbawiona moznoSci uprawiania sportu na
$wieZym powietrzu.

Dla mlodziezy, zamieszkujgcej tereny nadajgce sie do uprawia~
ma narciarstwa, problem ten jest niewielki. Natomiast, jesli chodzi
o mlodziez miejska, ktora uprawianie ¢éwiczen sportowych musi
z konieczno$ci ograniczyé do zamknietych sal sportowych, problem
ten jest bardzo powazny, ze wzgledu na brak odpowiedniej ilosci sal,
a 1 te, ktdre juz posiadamy nie zawsze odpowiadaja wymogom sa-
nitarnym i sportowym. Z tych to powodéw mlodziez miejska, nawet
ta najbardziej usportowiona, w sezonie zimowym ,,0ddala‘’ si¢ od
sportu, a nawet w wielu wypadkach, nie majac moznosei uprawiania
¢wiczen, zaniedbuje sie w zupelnosci, ,,odpadajac’“ catkowicie od
czynnego Zycia sportowego. 7

Jedynym s$rodkiem, ktéry by mogl temu zaradzié jest popula-
ryzacja lyzwiarsiwa, a w zwigzku 2z tym budowa odpawiedniej ilo5ci
torow lyzwiarskich, oraz udostepnienie mozliwosci nabyeia sprzetu
lyzwiarskiego.

Kluby lyzwiarskie, ktéorych jest i tak znikoma ilosé nie sg roz-
wigzaniem tego, jakze waznego dla rozwoju naszej mlodzieZy, pro-
blemu. Nalezy tam przewaznie mlodziez nastawiona na sport wyczy-
nowy i opieka klubu, ze zrozumialyeh zupelie wzgleddw, skupia sig
na najbardziej utalentowanych.

Mlodziezy naszej nalezy daé godziwa i zdrowg rozrywke, w cza-
sie ktorej moglaby z pozytkiem dla zdrowia spedzi¢ wolny od pracy
i nauki czas.
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Takim rozwiazaniem, z ktérego korzystalyby masy, a nie po-
szozeglOlne jednostki, beda dla wszystkich dostepne lodowiska. Lo-
dowiska te rozrzucone po calej Polsce, a w wigkszych srodowiskach
w roznych dzielnicach miasta, pozwola na wykorzystanie wolnego
czasu, by méc sie odprezy¢ po zajeciach. Pozwoli to réwniez na ,,wy-
lowienie“ odpowiednich talentéw Ivzwianskich, gdyz tylko masy
moga stworzyé staly doplyw Swiezego i wartosciowego materiatu.

Najwickszym mankamentem do opracowania planu popularyza-
cji lyzwiarsiwa jest brak sztucznych lodowisk w Polsce. Wiecznym
narzekaniem na to nic jednak nie wskoramy i nalezy, w granicach
mozliwosci jakie posiadamy, udostepnié wszystkim moznosS¢é upta-
wiania lyzwiarstwa.

Ostatnia lekka zima udowodnila, ze najlepszym wyjsciem z tej
trudnej sytuacji jest wykorzystanie stawow, a stawy takie posiada-
my prawie w kazdym miesScie w parkach miejskich. Tu wlasnie wiel-
kie pole do wykazania zrozumienia dla potrzeb naszej mlodziezy
maja wladze miejskie.

Wojewddzkie Urzedy Kultury Fizyeznej i wiadze szkolne oraz
Okregowe Komisje Zwigzkéw Zawodowych winmy wspélnym wysil-

-kiem w porozumieniu z Zarzadami Miejskimi akcje takg przepro-
wadzié.

Nieduzy barak postawiony nad stawem, ktéry po sezonie moz-
na rozebraé, po jakims czasie bezsprzecznie zamortyzuje sie. Koszt
za§ utrzymania Slizgawek naturalnych na stawach jest minimalny.
L4d utrzymuje si¢ o wiele dluzej, a nawet krotka odwilz nie jest
w stanie go zniszczyé.

Jesli chodzi o mozliwosci frekwencji, to lyzwiarstwo posiada juz
duza tradycje i starsze pokolenie pamieta doskonale czasy, kiedy
tory lyzwiarskie, a bylo ich hardzo duzo, byly stale zapelnione i cie-
szyly sie wérdd mlodziezy wielkim wazigciem. Wieczory spedzane
wsrod zdrowej i beztroskiej zabawy na lodowisku do obecnych cza-
sOw s3 jednymi z najmilszych wspomnien tego pokolenia. Iluz te
odciggnelty one od dusznych lokali kawiarnianych. Jak wielka ilosé
naszej mlodziezy dzieki nim nie spaczyla sig moralnie i fizycznie.

Jak wiec widzimy, sport ten w miastach jest jedyng estetyczng
i piekna rozrywks dla mlodego pokolenia. I dlatego wlaSnie nalezy
nie szczedzae wysilkéw wznowié stare tradycje , $lizgania sig.

Wykorzystaé stawy w parkach — wykorzysta¢ tereny przy
wigkszych zakladach pracy — oto zadanie na najblizszy sezon zi-
MOWY.
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Jesli chodzi o nasze wladze sportowe to: Gléwny Urzad Kultury
Fizycznej, Zwigzkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu KCZZ cens
Polski Zwigzek Lyzwiarski, w zrozumieniu doniosloéci zadania
wszczely juz odpowiednig akcje i nalezy mieé¢ nadzieje, Ze obecny sg
zon zimowy bedzie punktem zwrotnym w umasowieniu lyZwiarstwa
w catej Polsce. .

Akcja ta nie bgdzie sie koncentrowala tylko w miastach, alg
obejmie i wies.

GUKF zaméwit juz odpowiedni model tyzew dla wsi (nadaja sie
one do przytwierdzenia do kazdych butéw) i w najblizszym czasie
na wsie nasze zostanie rozprowadzone 5000 par lyzew po bardzo
niskich eenach, bo okolo 450 2z} za pare. Lyzwy te zrobione z drzewa
z metalowym ostrzem nadaja sie do jazdy nawet na lodowiskach
przyproszonych sniegiem. Poza tym rozprowadzone zostanie w teren
5 000 par lyzew, model ,turfy”, ktérych koszt wyniesie oketo 1 200
zlotych za pare oraz pewna ilos¢ Iyzew do jazdy szybkiej i hokeja.

Zwigzkowa Rada Kultury Fizyeznej i Sportu KCZZ gléwny na-
eisk polozy na uruchomienie Slizgawek przy zakladach pracy. Do ak-
eji tej zostanie wyszkolony odpowiedni aparat orgamizacyjny i in-
slruktorski oraz zostanie rozprowadzony sprzet iyzwiarski.

Polski Zwigzek Lyzwiarski, ze wzgledu na brak sztucznego lodo-
wiska, organizuje O$rodek Lyzwiarstwa w Zakopanem, gdzie juz po-
czyniono prace wstepne do urzadzenia boiska do jazdy szybkiej oraz
figurowej, z uwzglednieniem ewentualnych meezy hokejowych.
OsSrodek ten przeszkoli pewna ilos¢ sedzidw, instruktoréw oraz za-
wodnikéw, ktorzy nastepnie, rozrzuceni po calej Polsce, przyczymia

sie do popularyzacji oraz podniesienia poziomu lyzwiarstwa.

\ Zdajemy sobie doskonale sprawe z sytuacji lyzwiarstwa w Pol-
sce. Pracg nad jego umasowieniem mnalezy scentralizowaé. Piony
sportowe w Polsce w organizacyjnym oparciu o Polski Zwigzek Lyz-
wiarski winny wspoélnym wysitkiem lyzwiarstwo nasze ,,wyeciagngé
na Swiatlo dzienne*. A dopiero po doprowadzeniu tej dziedziny spor-
tu do odpowiedniego poziomu sportowego. oraz iloSciowego, rozpo-
ezaé prace ,,na wlasnym podworku*, Cel jest piekny i rokujacy bez-
sprzecznie powodzenie akej, jesli przeprowadzimy ja wspdlnie do-
ceniajac jej znaczenie dla najwigkszego skarbu Polski Ludowej, ja-
kim jest jej mlodziez uezaca sie i pracujaca.




|1 POSIEDZEN TOWARZYSTW | ZIALDOW

Vit MIEDZYNARODOWY KONGRES
MEDYGYNY SPORTOWE} w PRADZE
1-5 Lipca 1948 r.

VII Miedzynarodowy Zjazd Medycyny Sportowej zgromadzil w Instytucie
Purkinje Wydzialu Lekarskiego Uniwersytetu w Pradze kilkuset przedstawi-
cieli 19 krajéw, cze$é ktoérych byla reprezentowana po jednym delegacie w Ko-
mitecie Honorowym Kongresu. Jako przedstawiciela Polski do wymienionego
Komitetu zaproszono prof. dra Wtodzimierza Missiuyo.

Zaréwnoe skiad doskonalych organizatoréw Kongresu, jak i objecie nono-
rowega protektoratu przez szereg czlonkéw Rzadu Czechostowackiego, Rektora
Uniwersytetu Praskiego, burmistrza miasta Pragi i innych wybitnych przed-
stawicieli nauki, zapewnity calkowite powodzenie Kongresu.

Po przeméwieniu powitalnym przewodnlezgcego Zjazdu profesora A. Jird-
ska oraz powitaniu przez Ministra Zdrowia Publicznego, A. Plojhara i przed-
stawicieli innych ministerstw, otwarcia Kongresu w dn. 1.VII dokonal prze-
wodniczacy Miedzynarodowego Zwigzku Sportowo - Lekarskiego — prof. dr
A. Govaerts z Brukseli.

Pierwszy dzien obrad popvludniowych poswiecony zostal programowym
zagadnienjom wypadkow uszkodzen spotykanych w réznych galeziach sportu
oraz zapobieganiu, wzglednie ambulatoryjncmu i klinicznemu traktowaniu
ostrych luk tez przewleklych stanéw wywolywanych tymi wypadkami.

Wicksza cze$¢ referatow dalszego ciggu obrad Zjazdu obejmowalta zaga-
dnienia fizjologii i patologii wychowania fizycznego i sportu. W odroéznieniu
od zjazdow przedwojennych (ostatni miat miejsce w Belgii w roku 1939), zary-
sowato sie wyraznie bardziej zdecydowane zainteresowanie lekarzy sportowych
zasadami fizjologii sportu i mozliwoscig stosowania bardziej §cislych metod
badawezych. Przykladem wmoga byé préby zastosowania oceny kondycji spor-
towej metoda oznaczania diugu tlenowego lub tez wytrzymaloseci przy oddy-
chaniu w przestrzeni zamknietej. Na programowe referaty w tej dziedzinie
skladaly sie nastepujgce prace: referat dra P. Martina ze Szwajcarii na temat
JFizjologii treningu®. profesora dra Wl Missiuro na temat ,Podstaw fizjolo-
gicznych wysitku* i prof. dra D. Capek‘a z Pragi pt. ., Hipoxemia lotnika“. Z do-"
niesieft zastugujacych na uwage nalezy wspomnie¢ o ciekawe) obserwacji re-
ferowanej przez prof. dra V. Smodlaka (Belgrad), zmniejszenia $ledziony pod-
czas treningu sportowego oraz wypadkach plamicy powysitkowe)] (ref. prof.
J. KrAl z Pragl).



Udzial polskich badaczy wyrazil sie oprécz referatu profesora dra Missiurg

w odezytaniu komunikatéw dra Grochmala pt. , Préba oddychania w syste-

mie zamknigtym, jako wskaznik kondycji sportowej“ i ,,Zaburzenia psycho-
motoryczne, a sport w szkole“.

Trzecig duzy grupe zagadnieh obrad poswlecono sprawie treningu i wspél-
zawotdnictwa sportowego wséréd miodziezy. Oprécz programowych referatéw
prof. Chalilley-Berta (Paryz) pt. ,,Zawody sportowe milodziezy* i prof. J. Kréla
i dra Parsovej na temat wskazan de treningu i wspotzawodnictwa mlodziezy
w Czechoslowacji wygloszono liczne komunikaty naswietlajace stan powyz-
szej sprawy w Norwegii, Finlandii, Anglii i innych krajach.

W ozywionej i diugiej dyskusji zaznaczyla sie pewna réznica zdan §wiata
lekarskiego w sprawie uregulawania wieku uprawniajacego mlodziez do wy-
czyndéw zawodniczych. Obok lekarzy — enluzjaslow sportu, uzasadniajacych
dopuszczalno$é rozpoczecia treningu nawet od najwcze$niejszego wieku, prze-
wazala jednak grupa lekarzy, mniej zahipnotyzowanych sensacja rekordu oraz
uwazajacych, ze zbyt wczesne i bezkrytyczne podsycanie u mlodziezy ambicji
wspoélzawodnictwa i rekordu moze staé¢ sig przyeczyna szeregu zboczen w nor-
malnym rozwoju tezyzny fizycznej i moralnej. Zgodnie na ogét podkre$lano
szczegblne znaczenie dla szerokiej akeji wychowania fizycznego nalezytej pe-
netraeji sportu w masy 1 zabezpieczenie milodzlezy przystepujace] do ¢éwiczen
przed uszkodzeniami zdrowia za pomoca fachowe] i systematycznej kontrol
lekarskiej. Zagadnienie powyzsze, wymagajace dalszego wgladu i naswietlenia
materialami bezpoérednich obserwacji, wysunieto jako jeden z gléwnych te-
matdéw nastepnego zjazdu, ktéry w roku 1950 ma sie odbyé w Wenecji.

W. M.

TRZY KONFERENCJE NARCIARSKIE

W zwigzku ze zblizajacym sie rozpoczeciem sezonu narciarskiego odbyly
sie w Krakowie i Zakopanem w czasie miedzy 21 a 26 pazdziernika az trzy
konferencje narciarskie, ktérych celem bylo nakreSlenie i zatwierdzenie planu
i programu akcji wyszkoleniowej w narciarstwile oraz uzgodnienie krajowego
i miedzynarodowego kalendarza narciarskiego.

‘Pierwsza dwudniowa konferencja zwolana zostala przez GUKF i miata
na celu uzgodnienle i zatwierdzenie planu tegorocznej akcji wyszkoleniowe]
przodownikow i instruktordéw narciarsiwa. Obok przedstawicieli GUKF w oso-
bach nacz. Nawrockiego i insp. Millera w konferenciji wzieta udzial liczna de-
legacja PZN z drem Bonieckim, inz. Gotagérskim i ob. Pionkg na czele, dalej
przedstawiciel Min. O§wiaty nacz. Denisiuk, dyrektor WUKF — Katowice prof.
Kisielinski, dyrektor WUKF - Krakéw pplk Kasprzyk, przedstawiciele wyz-
szych uczelni WF — mgr Bielczyk z AWF, mgr Balcer z Uniw. Poznanskiego,
Szymanski z Uniw. Wroclawskiego i Burgielska z Uniw. Krakowskiego, a dalej
kierownicy narciarskich oSrodkéw GUKF — mgr Zubek z Zakopanego i mgr
Kozdrun ze Szczyrku, wreszcie trenerzy i instruktorzy PZN z Wojng-Orlewi-
czem i Sumem na czele. Na konferencji ustalono plan tegorocznej akcji nar-
ciarskiej, ktéra obejmie przeszkolenie kilku tysiecy przodownikoéw i instrukto-
row rekrutujgcych sie sposrdéd pionu KCZZ, ZS Chl, ZMP, nauczyciglstwa,
stuchaczy wyzszych uczelni WF, kadry wyszkoleniowej PZN itd. Ustalono, ze
na stopniu przodownika poszeczegéblne piony przeprowadza¢ beda szholenie we
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wlasnym zakresie, kwalifikacje przodownikéw zatwierdzane beda przez
GUKF po zlozeniu przez piony odpowiednich wnioskéw. Szkolenie odbywaé
sig bedzie w licznyech osrodkach na terenie calej Polski, najwiekszymi z nich
beda osrodki wlasne GUKF w Zakopanem, Krynicy, Przemys$lu, Szezyrku (Be-
skid Slaski) i Zieleficu (Karkonosze k. Dusznik). Uczestnicy konferencjl doszli
do wniosku, ze wlasciwym byloby ogranic¥yé liczbe stopni instruktorskich
w narciarstwie do trzech, a mianowicie: przodownika, instruktora i trenera.
Stopien przodewnika uprawnialby «lo podstawowego nauczania jazdy na nar-
fach, stopien instruktora do prowadzenia kursow i szkolenia przodownikoéw,
za$ stopien trenera, jako najwyzszy, dawalby, obok uprawnien obu poprzed-
nich stopni, kwalifikacje dla prowadzenia treningéw narciarzy - zawodnikow
{w zjezdzie, skokach i biegach}).

Konferencja programowa PZN odhbyla si¢ rowniez w Krakowie w dn. 24.X
w obecnosci przedstawicieli GUKF nacz. Nawrockiego i insp. Millera oraz przy
udziale kilkudziesieciu delegatéw okrggow PZN i klubow zrzeszonych w PZN.
Po referacie wiceprezesa PZN dra Bonieckiego i dyskusji ustalono program
akcji wyszkoleniowej PZN oraz kalendarz krajowych i miedzynarodowych za-
wodow narciarskich w nadchodzgeym sezonie.

Trzecia konferencja, zorganizowana przez GUKF w dniach 25 1 26 paz-
dziernika w schronisku TTN na Kalatowkach, miala charakter. miedzynaro-
dowy. Poczatkowo mialy wzigé w niej udzial delegacje Rumunii, Wegier, Bul-
garii i Czechostowacji. Niestety jednak Rumuni, Wegrzy i Bulgarzy na kon-
ferencje nie przyjechali, deklarujac jedynie listownie swoj udzial w wielkich
narciarskich zawodach miedzynarodowych projektowanych przez Polske na
luty 1949 r. w Zakopanem. Ostatecznie wiee z gosci zagranicznych na Kalatéw-
ki przybyli jedynie przedstawiciele Czechostowacji, dr Jelinek i Jeiek. Konfe-
renc)i przewodniczyl dyrektor GUKF inz. Kuchar T., przy stole obrad zasiedli
ponadto liczni delegaci PZN z drem Bonieckim i drem Zaluskim na czele, bur-
mistrz miasta Zakopanego mgr Ustupski, najblizsi wspélpracownicy dyr. Ku-
chara z GUKF oraz przedstawiciele prasy.

W toku obrad ustalono niezwykle bogaty kalendarz imprez nadchodzgcego
sezonu ze szczegolnym uwzglednieniem imprez miedzynarodowych. Szczegélnie
zywa hedzie wymiana sportowa z Czechoslowacja. Polscy narciarze wezmga
udzial w liczny¢h zawodach migedzynarodowych w Czechostowaciji, z akade-
mickimi mistrzostwami §wiata w Spindlerowym Mlynie (201 — 6 II) na czele.
Narciarze czescy przybeda do Zakopanego juz w dniach 3 — 6 stycznia na
zawody jubilcuszu 40-lecia AZS - Krakéw, a potem braé¢ bedg udzial w licz-
nych innych imprezach w Tatrach i Karkonoszach. Narciarze Czechoslowac-
kiego Zwigzku Mlodziezy startowa¢ beda w lutym w Mistrzostwach Polski
Junioréw, organizowanych przez ZMP.

Najwieksza impreza sezonu beda juz wspomniane wyzej Migdzynarodowe
Zawody Narciarskie w Zakopanem, kiorych organizacj¢ biorg nha siebie wspél-
nie GUKF, PZN i Zarzad Uzdrowiska Zakopane. Jako termin zawodéw usta-
lono 2311 — 3II1 1949 r. Program obejmie biegi plaskie na 18 km i 30 km
dla mezczyzn oraz 8 km dla kobiet, kombinacje norweska, skoki otwarte, zjazd,
slalom, kombinacje alpejska i sztafete 4% 10 km dla mezczyzn, zjazd sla-
lom, kombinacje alpejska dla kobiet, wreszcie zjazd i skoki dla juniorow
(do lat 19). Jak juz wspomnieliSmy, w zawodach tych zadeklarowaly juz syvéj
udzial: Bulgaria, Wegry i Rumunia.  Delegaci “Czechostowacji zapowiedzieli
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przybycie 30 — 50 narciarek i narciarzy i obsadzenie wszystkich konkurencji
zawodow. Wystosowano tez zaproszenie do ZSRR. Jak widzimy wise, bedzia
to impreza, jakiej Zakopane bodajie jeszcze nigdy nie ogladalo.

W czasie konferencji omowiono tez sprawe wymiany instruktoréw nar—
ciarstwa z Czechoslowacjg. Poczawszy od grudnia polscy instruktorzy bras
beda udzial w kursach wyszkoleniowyeh w Czechostowacii, instruktorzy i tye-
nerzy czeicy odwiedzy os$rodki wyszkoleniowe w Polsce. Omoéwione rdwnies
mozliwosci zakupu w Czechostoawacji sprzetu narciarskiego (butow i kijkéw
metalowych). W drugim dniu kon{ferencji goscie czescy odbyli w towarzystwie
dra Bonieckiego z PZN i insp. Millera z GUKF dluzszg wycieczke w géry zwie-
dzajac porzadkowane obecnie i remontowane trasy zjazdowe z Kasprowego,
a dalej odnowiong skocznig na Krokwi. Goscie czescy zachwyceni byli Kolejka
linowa na Kasprowy oraz w superlatywach wyrazali éie o skoczni na Krokwi.

Niewatpliwie inicjatywa GUKF =zorganizowania konferencji i postawienia
miedzynarodowych zawodéw w Zakopanem na najwyzszym poziomie sporto-
wym i organizacyjnym przyczyni sie do ozywienia sportowego sezonu zimo-
wego, spopularyzowania sportu narciarskiego i podniesienia klasy polskich

zawodnikow.
A.T. M.

VIl ZJAZD PEDIATROW POLSKICH

W dniu 24 i 25 wrzeSnia br. w Warszawie odbyt sie VII Zjazd Pediatrow
Polskic¢h.

Na uroczystosci otwarcia byli obecni ob. ob.: Minister Zdrowia dr T. Mi-
chejda. Minister Oswiaty Skrzeszewski. Minister Pracy i Opieki Spolecznej dr
E. Pragierowa, wiceministrowie Zdrowia dr J. Sztachelski i dr B. Korzusznik
oraz J. M. Rektor Uniwersytetu Warszawskiego prof. dr Dobrzaniski, jak réw-
nie2z wielu przedstawicieli spoleczenstwa i §wiata nauki.

W Zjezdzie wzielo udzial okolo 500 lekarzy. Wygloszono wiele referatéw
i powzieto szereg waznych uchwal.

W drugim dniu obrad referat pt. ,,Organizacja vgychowania fizycznego
w szkole“ wyglosit dr E. Lazowski.

b HI ZJAZD HIGIENY PSYCHICZNEJ

Na poczatku listopada br. odbyl sie w Zagérzu ped Warszawa Trzeci Zjazd
Higieny Psychicznej, poSwiecony zagadnieniom higieny psychicznej i psycho-
logii pracy, neuropsychiatrii dzicei oraz walce z alkoholizmem.

Na Zjazd przybyli przedstawiciele Ministerstwa Zdrowia z Ministrem Zdro-
wia drem Michejda na czele, Ministerstwo Oswiaty, Sprawiedliwo$ci, Prze-
mystu i Handlu oraz polskiego $§wiata naukewego.

Na Zje@dzie wygloszono wicle referatéw i powzielo szereg doniostych
uchwal

ZWAKACYJINYCH KURSOW wvcnowmm FIZYCZNEGO
DLA NAUCZYCIEL}

Cwiczenia cielesne sa coraz powazniej traktowane we wspolczesnej szkole
podstawowe_; Dos¢ wspomnie¢, ze na ¢wiczenia cielesne program obecnic¢ prze-
vrduje cztery godziny tygodniowo.
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Wojna i lata okupacji zrobily wsréd nauczycieli tego przedmiotu najwiek-
sze spustoszenia. Aby wiec realizowaé¢ nowy program wychowania fizycznego
w szkole jednolitej — nasuwa siz konieczno$é¢ planowego doksztalcania naus
czycieli szko6t srednich i podstawowych. Tylko bowiem do roku 1952 moga pra-
wadzi¢ gimnastyke nauczyciele nie majacy pelnych kwalifikacji zawodowych.

Totez, aby temu zaradzié, Misterstwo OSwiaty zorganizowalo kursy wy-
chowania fizycznego I, II, III stopnia na terenie calej Polski. Kurs 1 stopnia
odhyt sie w tym roku w Wejherowie w sierpniu, kurs II stopnia w Ustce,
111 stopnia w Andrychowie.

Ponadto uczestnicy kurséw przechodza wyszkolenic w zakresic sportow
zimowych na specjalnych obozach. W biezgcym rokun ondz laki odbyi L
w Szklarskiej Porgbie. Po zakonczeniu kursu III stopnia kursaneci przystepujj
qo_egzaminu uproszczonego i otrzymuja pelne kwalifikacje. Szkolenie 1o jest
przeprowadzane planowo od roku 1945 i dotychczas odbyle sie juz 24 tego ro-
dzaju kursow.

Kurs III stopnia w Ustece odby? sie w miesiacu lipcu pod kierownictwem
ob. Zenona Paruszewskiego, wizytatora WF Kuratorium Warszawsklego.
Program kursu obejmowatl 176 godzin wykladowych z zakresu gimnastyki,
gier sportowych, ptywania, lekkiej atletyki, gier terenowych, tancéw i éwiczen
rytmicznych, anatomii, fizjologii i higieny, teorii z historii wychowa-~
nia fizycznego, metodyki i nauki o Polsce i §wiecie wspotczesnym.
mjr St. Bendkowski

OGOLNOKRAJOWA KONFERENCJA
REFERENTOW TURYSTYKI

Warszawa. — W dniach 22 i 23 pazdziernika odbyla si¢ w Ministerstwie
Komunikacji ogélnokrajowa konferencja referentéw turystyki przy Urzedach
Wojewoddzkich i DQKP. Na odprawe przybyle ponad 20 referentow, ktéorzy
zlozyli sprawozdania z rozwoju akcji turystyczno-krajoznawczej na terenije
wojewodztw i dyrekcji PKP oraz zapoznali sie z gldwnymi wytycznymi te)
akcji na najblizsze miesigce.

Umasowienie i popularyzacja turystyki nakladaja na referentéw tego dzialu
coraz wicksze zadania i obowiagzki. Jednym z najwazniejszych zadan referen-
téw jest wspdludzia? w kontroli nad funduszami Ministerstwa Komunikacji,
przyznawanymi w formie bezzwrotnych subwencji towarzystwom turystycz-
no - krajoznawczym. Subwencje, wzrastajace z roku na rok, przyznaje sig
przede wszystkim na inwestycje w schroniskach i domach turystycznych, dalej
zaé na znakowanie szlakéw, ratownictwo gérskie, prace badaweze interesujace
turystyke itp.

Ponadto na referentach turystykil ¢iazy obowigzek dokladnego zapoznania
sie z podleglym mu rejonem i znajdujacymi sie na nim osobliwo$ciami przy-
rody i zabytkami, badanie i kontrola stanu schronisk i hoteli, rozprowadzanie
kart uczestnictwa dla masowych wycieczek, troska o ulepszenie rozkladéw
jazdy na wszystkich $rodkach komunikacji, gléwnie panstwowej, dostosowujac
te rozklady do potrzeb turystéw. Referent turysiyki zobowigzany jest wreszcie
koordynowaé roine poczynania wladz, urzedéw, instytucji i stowarzyszen
w dziedzinie furystyki.
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Referaty turystyki przy Urzedach Wojewddzkich i DOKP udzielajag wszel-
kich informacji, wchodzgcych w zakres turystyki i krajoznawstwa, kazdemu
zainteresowanemul.

Ostatnia konferencja umozliwita referentom wymiane aktualnych wiado-
moéci o stanie i rozwoju turystyki w calej Polsce, a tym samym uzupelnila
wiedze fachowg referentow w tych sprawach.

KONKURS NA GRUPOWE CWICZENIA GIMNASTYCZNE

Zwigzkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu KCZZ oglosila powszechny
konkurs na uklady ¢éwiczen gimnastycznych.

Cwiczenia przeznaczone sg na wystepy grup Zwiazkéw Zawodowych w ra-
mach Dni Kultury Fizycznej organizowanych przez Gléwny Urzad Kultury
Fizycznej w lipcu 1949 r., z racji zakonczenia planu 3-letniego. Termin skla*
dania prac konkursowych upiyngl z dniem 15 listopada 1948 r.

Za najlepsze prace Zwigzkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu KCZZ
przeznaczyla nagrody. Dwie pierwsze po 80000 z}, 2 drugie po 50 000 zt i trze-
cie po 30 000 ziotych. )

W wyjatkowych wypadkach i po uprzednim porozumieniu si¢ ze Zwigz-
kowa Rada Kultury Fizycznej { Bportu KCZZ prace moga byé nadsylane réw-
niez po 15 listopada.




[ PRIEGLAD  WYDAWNICTW

SPORT W ZSRR

Praca zbiorowa Biblioteki Sporto-
wej GUEKF. Wydawnictwo ,Prasa
Wojskowa'.

TreScig akeji poglebienia przy-
jazni miedzy bratnimi narodami
ZSRR i Polska jest stworzenie wa-
runkow dla wzajemnego poznamnia.
Na odeinku sportowym role zrédia
informacyjnego o kulturze fizyecz-
nej i sporcie w ZSRR spelnia cieka-
wa i bardze pozyteczna ksigzka pt.
»Sport w ZSRR*, kt6ra wyszla na-
kladem wydawnictwa ,Prasa Woij-
skowa“ jako praca zbiorowa w ra-
mach Biblioteki Sportowej GUKEF.
Ksigzka pigknie wydana, na do-
brym papierze, z licznymi artysiycz-
nymi folografiami i tablicami re-
kordéw, wprowadza czytelnika pol-
skiego znakomicie w atmosfere zy-
cia sportowego w kraju zwycigskie-
ga socjalizmu.

Wiadomo, jak wielka vrole odgry-
wa kullura fizyczna i sport w wiel-
kim budownictwie socjalistycznym,
gdzie sport jest zr6dlem radosci, si-
1y 1 zdrowia szerokich mas, dlalege
milosnik sportu, dzlatacz sportowy,
niemal kazdy, kto tylko interesuje
si¢ sportem winien zapoznaé sie z
trescig tej ksigski, Ksigzka ta wia-
Sciwie powinna staé sie lekturg ma-
sawa ze wzgledu na wlellie walo-
ry wychowawcze.

Ksiazka ,,8port w ZSRR" jest iIn-
teresujaca podwéjnie, i jako obraz
catoksztaltu ruchu sportowego, i ja-
ko podsumowanie, § naswietlenie o-
stagnie¢ radzieckich w tej dziedzi-
nle, osiggnieé, kitére sa wynikiem

zdrowej postawy spoleczenstwa wo-
bec sportu i racjonalnej polityki
sportowej rzadu ZSER.

W zadnym panstwie kultura fi-
zyczna nie doznaje tokiej droskli-
wej opieki | pomocy ze strony rzg-
du jak w ZSRR. Autorzy tej zbio-
rowej pracy zapoznajy czytelnika
polskiego ze strukturg orgamizacyj-
ng wychowania fizycznego i sportu.
Tego rodzaju struktura organizacyj-
ns pomys$lana i przeprowadzona lo-
gicznie | konsekwentnie, obejmuje
swym zasiegiem wszystkie zakalki
rozleglego kraju, daje pelne gwa-
l1ancje racjonalnego rozwoju i upo-
wszechnlienia kultury fizycznej i
sportu wéréd szerokich mas ludno.
$ci-

Umasowienie sportu i udostepnie.
nie dla wszystkich wecigga n’emal
cale spoleczenstwo w zagadyienie
teoretyczne i praktyczne sportu, bu-
éz: glebokie zainteresowanie dla ru-
chu sportowego, tak silnie zwigza-
nego z zyciem panstwa. Dodaé je-
szeze nalezy, ze w krétkim okre-
sle czasu osiggnieto w ZSRR wspa-
niale rezultaty, kiére budza podziw
i uznanie dla woli i hartu narodéw
ZSRR. MieliSmy w Polsce niedawmno
okazje podziwia¢ osiagniecia radzie-
ckie w lakkoatletyce,

Rozpatrujac zagadnienia wycho-
wania fizycznego i sportu ZSRR, na-
lezy przede wszystkim podkreslis
zZnaczenie i role sportu w czasie
zmagan ZSRR w wojnie z najazdem
hitlerowskim. Dobrze uezynili auto-
rzy zbiorowej pracy poswiecajgc je-
den rozdzial omoéwieniu wkiadu
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sportu radzieckiego w zwyeclestwo
nad Niemcami, poniewaz wlasnie w
chwili przelomowej, o pelmym zna-
czeniu dla narodu, sport byl takze
jednym z czynnikéw przyczyniaja-
¢yeh sie do odniesienia zwycigstwa.
Jak nas informujg autorzy tej pra-
¢y, sport i wychowanie fizyczne w
obliczu  hiebezpleczefistwa przesta-
wilo swojq dzialalno§¢ na cele obro-
ny kraju.

Duzg role odegralia takie w Zwy-
cigskiej walcc z Niemcaml gimna-
styka lecznicza i specjalne ¢éwicze-
nia fizyczne w wypadku zranienia
lub kontuzji. Osobay rozdzial zre-
sztg omawia obszernie znaczenie
wychowania fizycznego i sportu w
leczniclwie i informuje czytelnika
o wspanialych osiggnigciach gimna-
styki lecaniczej,

Autorzy ksigzki ,,Sport w ZSRR"
starajg sie szczegdlowo zapoznad
czytelnika polskiega ze wszystk'mi
zagadnieniami sportu radzieckiego.
W pracy przyswiecaly im ambitne
cele zobrazowania caloksztattu zy-
cia sportowego ZSRR, ujecia wszy-
stkich dzialéw wychowania fizycz-
nego, przedstawienia organizacji, ro-
zwoju i osiagnieé. Poszczegélne roz-
dzialy napisane w sposob przejrzy-
sly i logiczny ujmuja zasadnicze i
podstawowe problemy wychowania
fizycznege uwzgledniajac jak naj-
sZerszy wachlarz zagadnien ruchu
sportowego.

Rozdzial pt. ,,Wychowanie fizycz-
ne i sport w Zwigzkach Zawodo-
wych“ obrazuje ruch sportowy od
strony organizacyjnej i osiagnieéc, W
innym rodz'ale czytelnik zapoznaje
sie z historia i dzialalno$cig stowa-
rzyszen sportowych, znanych dobrze
w Polsce, takich jak ,Dynamo*
i »Spartak® ktére uzyskaly najwyz-
sze odznaczenia sportowe, order Le-
nina. Znane s3 réwnigz w Polsce

Ho

zespoty Armil Radzieckiej C D K A
odnoszace zwyciestwa w mistraost.
wach krajowych i zagranicznych. T
nowu polski czytelnik znajdzie bo-
gate #rodto informacji o wychowa-
niu fizycznym i sporcie w Wojsku
Radzieckim,

Idae dalej tropami tej zywej ksig-
zki | éledzgc hogactwo problematy-
ki sportowej ZSRR, z prawdziwym
zainteresowaniem czytamy o spra-
wach nam najblizszych, o wychowa-
nia fizycznym w szkole Sredniej, na
wyzszych uczelniach, o sporcie dla
dzieci, wreszcie o wychowanu fi.
zyeznym i sporcie na wsi.

Plan wychowawczy milodziezy
szeroko jest rozpracowany i staje
sie dla nas jasne, Ze przy takich
zalozeniach sport moze pelnié fun-
kcje wychowawcze i staé sie jednym
7 eczynnikéw urabiajgcych zdrowie
moralne i fizyczne.

Interesujgce sa dla polskiego czy-
telnika wiadomosei =z
ksztatcenia fachowcow wychowani:
fizycznego 1 sportu. Ksztalceniemn
kadr specjalistow na poziomie &red-
nim zajmuja sie w Zwigzku Radzie-
ckim odpowiednie licea zawodowe,
na poziomie wyzszym Instyluty
Kultury Fizycmej-

W zrozumieniu waznoscl przygo-
towania kadr wychowawcéw, trene-
row — wykladowcow, docentéow i
profesoréw w ksigzce tej polozony
Jest szczegdiny nacisk na zagadnie-
nia naukowe, z ktéryml warto sie
zapozna¢, Podkrefli¢ nalezy, ze Zy¥-
cie sportowe w ZSRR opiera sie na
podstawach naukowo - badawczych,
o czym $wiadczy ogromny dorobek
literatury fachowej, wypracowany
przez. ludzi nauki z rdznych dzie-
dzin. Autorzy wymieniaja najwaz-
ricjsze pozycje literatury naukowej
| nazwiska wybitnych uczonych
pracujacych na polu wychowania

dziedziny
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fizycznego, W wpopularyzacji sportu
duza role odgrywalg interesujgco
redagowane czasop'sima sporiowe.

Szczegoinie dogodne waruki i
wielkie mozliwoéci ma turystyka i
alpinizm w ZSRR. Odznaka na
piersiach sportowca radzieck'ego
,Turysta ZSRR" jest Swiadect-
wem przebycia dtugich i ciezkich
iras, wiadomoscei teoretyczno - tu-
rystycznych i eczymnej pracy spo-
lecznej. Udziela sie wydatnej po-
mocy alpinizmowi podajac go slu-
sznie surowym rygorom organiza-
cyjnym. Obszerne rozdzialy tej in-
teresujgcej ksigzki informuja wy-
czérpujgco o szkoleniu kadr sedziow
1 instruktoréw, o warunkach uzy-
skania odznak sportowych, podaja
normy Kklasyfikacji sedziéw i za-
wodnikéw, szczegolowo imformuja
jakie sporty uprawia si¢ w ZSRR.

Nie ma takiej dyscypliny sporto-
wej, w ktérej by nie osiggnieto wy-
nikéw, Trudno w tej krétkiej re-
cenzji wymieni¢ wszystkie galezie
sportu, ktére zostaly omoéwione w
ksigzce. Wspommnieé jednak nalezy
o sporcie regionalnym otaczanym
troskliwag opieka panstwa. Kazdy
raréd wchodzacy w sklad ZSRR po-
slada odr¢bne zwyczaje i tradycje,
kiére znajduja charakterystyczny
wyraz w réznorodnych grach, za-
bawach i sportach Iudowych. Rzad,
poplerajacy kulture regionalng 1réw-
nocze$nle, dazy do odrodzenia reglo-
nalnych zabaw i gier ludowych, w
ktéorych przejawia sie dawna tra-
dycja ludowa i ktore sg interesujg-
ce ze wzgledéw sportowych i etno-
graficznych.

Autorzy tef pracy zblorowej inte-
resujg sie roéwniez kwestia zawo-
dowstwa { amatorstwa wyjasniajac,
jak te sprawy wygladaja na terenie
ZSRR. W Zwigzku Radzieckim
sport jest amatorski j swietne wy-

niki sporfowe s3 rezultatem zamilo~
wania i entuzjazmu dla sportu.

Wyczerpujacy obraz wychowania
fizycznege i sportu w ZSRR uzu-
peinia rozdzial pt. ,,Oblekty sporto-
we i sprzet® obeimuijgcy calo$¢ za-
gadnien dotyczacych budownictwa
cbiektéw sportowych i przemystu
sportowego, Ostatni rozdzial poSwi€-
cony jest znakomitym sportowcom
radzieckim i ich sukcesom na are-
nie miedzynarodowej.

Caloéé ksiazki zamykajs tablice
ilustrujgce tabele rekordéw ZSRR.
Mocng strona tego ciekawego wy-
dawnictwa sa fotografie, Doskona-
le { pelne stonecznej dynamikj sce-
ny zabaw i gier ludowych, Fologra-
fie przemarszu parady sportowej,
imponujacej réznorodnoscia slrejow
regionalnych. Liczne fotografie dzie-
ci, rozbawionych i rozeSmianych w
pelnym sloficu i powietrzu, mtodzie.
zy na koloniach i opozach letnich
w najpickniejszych zakalkach kra-
ju, Zdjecia wybitnych sportowcow
na biezni 1 w skoku, na lodzie | w
gérach, na $niegu itd.

* * *

Nasz mlody odradzajacy sie sport
po wojnie winien czerpaé¢ wzory 2z
doswiadezenn radzieck'ch, j tak jak
w kraju zwycieskiego socjalizmu.
tak i u nas winjen sluzy¢ narodow:
w walce o0 lepsze juiro i lepszegu
pelnego czlowieka, powinien spel-
ni¢ zadania wychowawcze w takie)
skali szerokiej, w jakiej spelnia w
Zwigzku Radzieckim. ;

Zbigniew Swierczynski

HIGIENA PRACY, WCZASOW,
SNU.
Lucjan Dobrowolski, , Ksigz-
ka*, 1948.

Autor postawil sobie za zadanie
w popularny sposéb przedstawié
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szerokim rzeszom pracujicych zaga-
dnienie higieny pracy, wczaséw i
snu. Sa to wazne problemy zycia
codziennego $wiala pracy, ktére w
znacznym stopnin warunkujg zacho-
wanie zdrowia przy jednoczesnej du-
zej .-wydajnesci pracy.

Czy autorowi udalo sie sprostac
temu zadanfu?

7 1irzech poruszanych tematow
najlepiej jest opracowana higiena
pracy i snu, jakkolwick mozna mieé
duze zastrzezenia co do stusznosci
niektorych pogladdéw autora. Wpraw-
dzie popularne ujgcie tematu ula-
twia autorowi zadanie, niemniej
jednak nawet w takich razach nie
mozna zbytnio upraszezaC pewnych
zagadnien i mylnie informowaé czy-
telnika. Tak np. na str. 15 czytamy:
»Sprawnos¢ fizyczna zalezy od pra-
widtowego oddychania“, =za$§ kilka
wierszy dalej: ,,Cala praca i wysilek
miesniowy zalezy od oddychania“
To ciggle akcentowanie waznos$ei od-
dychania nie wyirzymuje krytyki.
Wiemy przeciez, ze niemniej warna
rolg przy pracy odgrywa narzad krg-
zenia, przeciez przy mniej sprawnyim
narzadzie krazenia, a zdrowych plu-
cach, rowniez wystapi duszno$é i
»~robotnik staje nie mogac zlapaé
tchu“ — z powodu dychawicy ser-
cowej.

Niektore argumenty ,autora na ten
sam temat rowniez grzeszg wielka
niescisto§cia. Mianowicie na sir. 16
pisze autor doslownie: ,Przypomnij-
my sobie tylko ostatnig olimpiade.
podczas ktérej drobni, mali Japon-
czycy tylko dzieki wspanialemu wy-
szkoleniu w oddychaniu w dtugody-
stansowym biegu zwyciezyli swych
przeciwnikow, dlugonogich Norwe-
goéw*. OtéZ po pierwszz — do ostat-
niej olimpiady (londynskiej), jak
wiadomo, Japonezycy nic byli dopu-
szezeni. Po drugie — na poprzedniej,
tj. berlinskiej, jedynie w biegu ma-
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ratonskim zwyciezal Japonczyk, leez
nie przesadzajmy, ze tylko przy po-
mocy oddechu. Wiadomo przeciez, z¢
organizm ludzki — co jest podstawag-
wa zasadg fizjologii — stanowi jcd-
ng, harmonijnie pracujaca calose¢, a
wige nie tylko pluca, lecz serce. wa-
troba, nerki, no i.. nogi. tez maja
co$ do spelniania w biegu.

Na str. 18 czytamy: ,,Drugim bte-
dem oddychania bedzie tzw. odwrot-
ne oddychanie, czyli brzuszne“, We
wszystkich natomiast najnowszych
podrecznikach fizjologit oddychanie
brzuszne uchodzi wlasnie za prawi-
diowe, przede wszystkim u mei-
czyzn. Najmnlej chyba przekonywa-
jacy, zwlaszcza dla mas pracujacych,
jest argument przytoczony na str. 19,
ze ,wazniejsze jednak od jedzenia
bedzie prawidlowe oddychanie“. —
Wszyscy doceniamy waznosé prawi-
dlowego oddychania, jednak bez
zbytniej przesady!

Rdéwniez na str. 20, moéwigc o ser-
cu, autor w dalszym ciggu uznaje
tylko oddychanie utozsamiajac z nim
nawetl pojecie zaprawy.

Reszta tego rozdzialu jest opraco-
wana zgodnie z podrecznikami hi-
gieny.

O wiele slabiej wypadl rozdzial
drugi — higiena wcezasow. Jest ta
wynikiem niedostatecznej orientacji
autora w dziedzinie sportu. Pomijam
juz nierealnos¢ pomystu wypoczynku
codziennego polegajacego na tym,
,by spedzié¢ reszte dnia wolnego od
zajed, jak réowniez przeby¢ noc na
Swiezym powietrzu poza miastem w
domu wypoczynkowym®, Jest to mo-
zliwe chyba tylko dla ludzi wolnych,
bo trudno sobie wyobrazi¢, aieby
maz czy Zona, zamiast do domu je-
chali na .wczasy*“ poza miasto 70-
stawiajgc bez opieki dzieci.

Poza brakiem znajomasci sporiu,
autor grzeszy jeszcze Ignorancja, jo-
$li chodzi o uzywanie termindéw



sportowych. Tak np. zupelnie ni~zro-
zumiale jest wyrazenie | zabawa
sportowa‘‘ (str 73) — czy mamy przez
to rozumie¢ zabawe tancczng urzg-
dzana przez sportowcow, czy tez
gutor ma na mysli jakas gre spor-
towg. Operowanie tego rodzaju wy-
razami jest niezrozumiale tak dla
sportowedw, jak tym bardziej dla
czytelnika nie sportowca, a w naj-
lepszym razie niepotrzebnie wpro-
wadza sie pomieszanie pojeé. Podob-
nie nie uzywa sig terminu ,sportu
pitkowego*“ i ,t6dkowania“. Sport
wodny ogranicza autor raz do wio-
Slarstwa, to znowu utozsamia go z
plywaniem. Dalej ze zdziwieniem do-
wiedzg sie bokserzy, ze szok powsta-
je migdzy innymi po uderzeniun w
okolice nerek. Posgdzam, ze szanow-
ny auior nigdy nie widziat wspol-
czesnego boksu, za§ piSmiennictwo. z
ktorego korzystal, a ktérego zresziy
nie podaje, prawdopodobnie pocho-
dzi z czasow, gdy walczono jeszcze
na gote pigéci. Teraz bowiem za ude-
rzenie nerek nastepuje nie szok, lecz
dyskwalifikacja za zadanie njenize-
pisowego ciosu.

W tymze rozdziale zadaje autor py-
tanie: ,,czy w zyciu codziennym po-
winniémy sie kapaé codziennie, czy
raz w tygodniu? (str. 77). Odpowiedz
jest prosta: myimy si¢ jak najcze-
Sciej] mydlem i w cieplej wodzie. Nie
obawiajmy sig skutkéw tego, Eagieg‘u._
Skoéra nie stanie sie przez to szdvst-
ka, jak sie obawia szanowny autor.
tylko trzeba ja po tym wytrze¢ do

wia¢ na bezposrednie dzialanie czyn-
nik6w atmosferycznych. Z tego
wzgledu najlepiej wykapaé¢ sie na
noc przed spaniem. Nalezy tylko wy-
razi¢ zdziwienie, ze wspélezesny le-
karz rozstrzasa tego rodzaju .“age-
dn‘enia. Natomiast mozna bez szko-
dy dla zdrowia zrezygnowac¢ z iak
mllego zalecenia higieny osobistej,
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jak ,,podmywanie sig po kazdym od-
daniu stolca“ i ,,codzienne mycie na-~
rzadéw plciowych®. Tego rodzaju
zalecenia higieniczne juz dawno
przeszty do lamusa higieny. Myimy
sie wiec codzien i to nie na raty, tyl-
ko c¢ate cialo. Nawiasem dodam, ze
do mycia zebéw nie powinno sig
uzywaé¢ szczoteczki ,mozliwe twar-
dej*, poniewaz latwo o uszkodzenie
mechaniczne dzigsel,

Dalej omawia autor schorzenia
wczaséw — choroby weneryczne. Nie
wiem czy choroby te sa wylgczng
domeng “{rczaséw.

Na zakonczenie w¥mienione 83
trucizny dnia codziennego: alkeohol,
kawa, herbata i nie wiem dlaczego
$wierzb czy to chochlik drukarski,
czy tez zta korekta? Chez jeszcze
podkreéli¢ pewna niescisto$¢é, miano-~
wicie na str. 88 czytamy: ,nadmier-
ne palenie papieroséw doprowadza
do nieodwracalnego cierpienia tzw.
dusznicy bolesnej*. Wilasnie duszni-
ca bolesna palaczy ustepuje po za-
przestaniu palenia, chyba, ze tle jej,
jest innego pochodzenia.

Miejmy nadzieje, ze w drugim wy-
daniu bledy zostana usunigte, przez
co ksiazka stanie sie wartosciowa
pozycja naszego piSmiennictwa spor-
towego.

Sw,

W. St PAREBL I S. M. FREJ-

BERG: ROLA FAZ ODDECHU

Lol

sucha i przez pewien czas nie wysta« «

W WYSILKU FIZYCZNYM

,,'i:'eoria, 1 Praktyka Fizicze-
skoj Kultury” tom XI. 1938.

W treningu sportowym i uprawia-
niu ¢wiczen fizycznych duza role od-
grywa organizacja ruchéw oddecho-
wych majgca na celu najlepsze z
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punkiu widzenia fizjolozicznego do-
stosowanie ruchéw do kazdorazo-
wych wymagan wymiany gaZzowe].
Na o0gét przyjmuje sie konieczno$é
stosowania dwu regut: 1. ruchom i
polozeniom ciala, stanowigcym ana-
tomicznie dobry moment wyjscia dla
okreS$lonej fazy oddechu, winna od-
powiadaé ta wiasnie faza, 2, ruchy
oddechowe winny zachodzi¢ niewy-
muszenie, rylmicznie, bez przerwsy.
Celem pracy Farfela i Frejberga
bylo eksperymentalne sprawdzenie
koniecznosci koordynacji faz odde-
chu z anatomicznie najlepiej odpo-
wiadajgcymi im polozeniami ciala.
Pierwsza seria dos$wiadczen spro-
wadzala sie do pomiaru sily pro-
stownikéw tulowia w momencie
wdechu, wydechu i zatrzymania od-
dechu. Dla calege prawie materiatu
33 badanych, dynameometr wykazy-
wal warto$ci najwyzsze przy zatrzy-
maniu oddechu, nizsze przy wyde-
chu i najnizsze przy wdechu. Pomia-
ry za$ odnosily sie do sity miesni
prostownikéw tulowia, a wiec do
warunkéw, ktére anatomicznie win-

ny odpowiadaé¢ fazie wdechu. Tym-
czasem wdech okazal sie najmnicj
dogodna fazg dla danega ruchu.

. W drugiej serii do$wiadczen, ba-
dajac bardziej ograniczong grupe
mie$ni, nie zwiazang z umie$nieniem
wplywajacym na ruchy klatki pier-
siowej (zginacze reki), uzyskano wy-
niki analogiczne.

Wyniki tych do§wiadezen wg auta-
row wskazuja na wplyw faz odde-
chu, na site mies$ni np.: w wypadku
prostowariia tulowia, a wiec w mo-
mencie pracy migéni wspoétdzialajg- |
cych z mie$niami oddechowymi w
fazie wdechu okazalo sie, ze dogod-
niejszy byl wydech. W jego trakcie
bowiem miefnie wykazywaly wiek-
szg site. ;

W wytlumaczeniu tego faktu auto-
rzy biorag pod uwage miedzy inny-
mi wplyw <¢zynnika nerwowego.
a wiec mozliwo§¢ funkcjonalnego
zwigzku pomiedzy oSrodkami umie-
$nienia klatki piersiowej i unerwie-
niem innych miesni szkieletowych.

S. K.
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