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KULTURA FIZYCZNA CZYNNIKIEM
ROZWOJU Sit LUDOWYCH

Ty ' Historyczny Kongres Zjedno-
czeniowy jest wielkim radosnym
Sdwietem ludzi pracy. Otwiera on
nowy etap walki o dobrobyt
i szczescie mas pracujgeych, wyty-
cza droge, po ktérej Zjednoczona
Partia poprowadzi klasg robotni-
| ¢2z3 i caly naréd do ustroju spra-

wiedliwos$ci spolecznej — jedynie
stuszng droge walki o Pokaj i So-
| cjalizm.

U podstaw nowego ctapu —
budowy fundamentéw Polski So-
cjalistyeznej—lezy likwidacja roz-
bicia w Kklasie robotniczej i po-
wstanie Zjednoczonej Partii Ro-
botniczej, przodujicej sity polityez-
nej narodu, lezy olbrzymi dorobek
gospodarczej i kulturalnej odbu-
dowy, dokonanej dzieki niestrudzonemu, bohaterskiemu wysitkowi
klasy robotniczej i wszystkich ludzi pracy, dorobek, ktérego ukoro-
nowaniem sg wiclkie osiggniecia tworczego zrywu mas pracuja-
cych — Czynu Przedkongresowega.

W dniu, w ktérym polski éwiat pracy sumuje swoje osiggnie-
cia i melduje o nich Kongresowi, trzeba oceni¢ i skromny dorobek
na odcinku naszej pracy, na odcinku kultury fizycznej.

Pierwsze w historii polskiego sportu masowe imprezy — Bie-
gi Narodowe, Marsze Szlakami Zwyciestw i przede wszystlkim Mto-
dziezowa Sztafeta Przedkongresowa — wlaly nowa tre§é w naszi
kulture fizyczng i zaktywizowaly setki tysiecy ludzi pracy i uczgcej
sie mlodziezy.

W coraz wigkszym stopniu sprawno§é fizyczna, zdrowie, rado3é
i wypoczynek, jakie daje wlasciwie uprawiany sport, staja sie
udzialem czlowieka pracy.




Panstwo Ludowe otoczylo opieks kulture fizyczng i tworzy wa-
runki jej planowego rozwoju. Coraz wigce] budujemy stadiondw,
sal gimnastycznych, plywalni i boisk, coraz wiecej produkujemy
sprzetu sportowego, bardziej planowo i coraz wiecej wydajemy
podrecznikéw, ksigzek i czasopism, coraz to wieeej i lepiej ksztq ci-
my nauczycieli, instruktoréw i organizatoréow, ktorzy przez nowe
formy organizacyjne powstale w wyniku osiagnieé Sluzby Polsce
1 w rezultacie zaktywizowania w_dzialalnoSci sportowej Zwigzkn
Mlodziezy Polskiej, Zwiazkéw Zawodowych i Zwigzku Samopomocy
Chlopskiej — docieraja do coraz liczniejszych zakladéw pracy, wsi
i miasteczek.

NawigzaliSmy serdeczng wspdlprace ze sportowcami krajow
demokracji ludowej i z najlepszymi w Swiecie sportowcami Zwi-zku
Radzieckiego. Zaczynamy czerpa¢ z wielkiej skarbnicy osiagnied
i doSwiadczen radzieckiej kultury fizycznej, swiadomi tego, ze sa
one dorobkiem budownietwa i rozwoju pierwszego w Swiecie ustroju
socjalistycznego.

Wskazane tutaj pozytywne osiggnigcia nie powinny nam jed-
nak przeslaniaé wlasciwego obrazu naszej kultury fizycznej, na
ktéry — niestety — sklada si¢ wiele jeszeze powaznych brakéw
i niedociggnigé.

W naszych klubach sportowych nie przezwyciezyliSmy jeszeze
zlych tradycji ukrytego zawodowstwa, kupieckiego stosunku do im-
prez i rozgrywek, nie wytworzyliSmy wlasciwej atmosfery ideowo-
gci i wysokiego poziomu moralnego.

Napotykamy gdzieniegdzie jeszcze — nawet i na lamach pra-
sy sportowej — na niezrozumialy zachwyt wobec watpliwych
osiagnigé zawodowych ,gwiazd sportowych’ Zachodu, ktére po
krotkotrwalym okresie slawy i powodzenia konczg przeciez nieu-
chronnie na dnie kapitalistycznego wyzysku.

Mamy jeszcze duze niezrozumienie zadan i roli kultury fizycz-
nej w wychowaniu mlodziezy, niezrozumienie tej podstawowe]j
prawdy, ze wychowanie fizyczne i sport muszy si¢ nierozerwalnie
wigzaé z zachodzgeymi procesami historycznymi, ze musza stat
sie jednym z czynnikéw spolecznego i kulturalnego rozwoju ludu
pracy.

Zasadniczym jednak brakiem, ktérego wynikiem sg wszystkie
inne, jest ilosciowy i jakoSciowy brak kadry pracownikéow kultury
fizycznej. Za malo mamy nauczycieli i instruktordw, dzialaczy i or-
ganizatoréw, jeszcze mniej mamy takich, ktorzy by lgezyli kwalifi-
kacje fachowe z wysoka $wiadomosciy polityczng i spoleczng, ktd-
rzy hy wlasciwie rozumieli i potrafili realizowaé zadanie upo-
wszechnienia kultury fizycznej, ktorzy by swiadomie tworzyli nowe
wartosei ludowej kultury fizycznej.

I dlatego — wsréd wielu trudnych zadan nowego etapu —-
podstawowym zadaniem dla nas jest wyszkolenie setek i tysigcy
nowych kadr kultury fizycznej i wyposaZenie ich w niezawodny

4!



orez walki o postep — w naukowy, marksistowsko-leninowski swia-
topoglad. I dlatego trzeba, aby te nowe kadry wyszly z klasy ro-
botniczej i pracujacego chlopstwa, aby powodowane $wiadomoseig
klasowa i glebokim zwiazkiem z masami, nadaly kulturze fizycznej
wlasciwg tres¢ i wlasciwe formy, uczynily z niej jedno z narzedzi
wyréwnania wiekowych krzywd ludu pracy i jeden ze Srodkow
socjalistycznego wychowania.

W wielkim dniu Kongresu Zjednoczenia pracownicy kultury
fizycznej, $wiadomi zadah nowego etapu, mobilizujy sily, aby pod
kierownictwem Zjednoczonej Partii Robotniczej realizowat przypa-
dajaca im cze$é wielkiego i zaszezytnego zadania — wychowania
zdrowego fizycznie i psychicznie, zdolnego do pracy i walki pokole-
nia $wiadomych budowniczych Socjalizmu.



Prof. Dr ZYGMUNT GIEWICZ

RUCHOWY WYRAZ INTELEKTU

Zyeciem kieruje twarde prawo konsekwencji. Sprawdza sig ono
nie tylko na ewolucji, jaka odbyt sport w ostatnich dziesiatkach lat
zarowno w Polsce jak i w calym niemal cywilizowanym S$wiecié, ale
i na bujnym rozroscie idei, wywodzacej sie z metnego, nie dawna
jeszcze, terminu kultury fizyecznej. Sport potrafil przekona? opor-
nych, ze moze shuzy¢ nie tylko idei stalowych migéni, mocnych ner-
woéw i hartownych cial, ale, w wigkszej jeszcze mierze, idei psycho-
fizycznego rozwoju czlowieka, a dalej idac, idei dobra spolecznego.
o czym marzy! niegdys Coubertin — apologeta sportu.

Sport, jako nadbudowa struktury fizjoedukacji, wygrawszy
diugoletniy wojne z areopagiem gluchych na odglosy Zycia pedago-
gow, nie tylko godnic odegrat swa role, ale ujat w swe rgce przo-
downictwo i kierownictwo wychowaniem fizycznym szerokich mas
spolecznych. W miare rosngcego poczucia powagi swej roli i otwic-
rajacych sie przed nim perspektyw, trudno bylo mu zmiesci¢ sig
w skromnym domku wychowania fizycznego czy fizjoedukacji. Pod-
porzadkowawszy sobie w znacznym stopniu to, ¢co nosilo miano wy-
+ chowania fizycznego, zazadal dla siebie wspanialszego gmachu
nRultury fizycznej, wciiz jeszcze tylko ,fizycznej*, przeciwko
czemu bedzie jeszcze dlugo protestowal, az i t2 walke wygra w mo-
mencie kiedy lingwiSei zdobeda si¢ na wynalezienie bardziej traf-
nego okreslenia tego, co stanowi kamienn wegielny duchowe]j ewo-
lucji, a tym samym kulturalnego postzpu.

Nikomu w tak znacznej mierze, jak sportowi, nie przypada za-
sluga przerzucenia mostu miedzy dwoma boczgcymi sie na siz
Swiatami ducha i materii, intelektu i pracy fizycznej, mozgow
i migsni, a potrafil tego dokona2 z chwilg kiedy rzucil urcki na ba-
daczy zrddel psychicznego zycia czlowieka, cigzacego do swego pra-
Zrodia w dziedzinie zjawisk materialnych i w obrebie cielesnej struk-
tury czlowieka. Zbudowany nad przepasScia przesadéw most zde-
waloryzowal kryteria oceny warto$ci pracy mdzgéw i mieSni, za-
tar granice miedzy wartoSciami pracy fizycznej i umyslowej, a co
z3 tym idzie, réznice nawarstwienn w obrgbie spolecznej struktury.

Sport i wychowanie fizyczne operuja w- celach wychowawczo-
rozwojowych przewaznie ruchem, stusznie dopatrujge sie w nim
poteznego bodzca rozwoju juz nie tylko cielesnego ale i psychicz-
nego, w calej rozciagloSci tego pojecia. Je$li chodzi o zrozumienie
istoty powigzan ruchu z intelektualnym i duchowym zyciem czlowie-
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ka, sprawa wciagz jeszcze pozostaje niewyrazna dzieki temu, Ze cala
uwaga wychowawcow instruktoréw i treneréw nadal jest zwrd-
cona ha ruchowy obwodd, przewaZnie za§ na uklad migéniowy, sta-
nowiacy w istocie rzéczy nic wigcej jak swoiste motory, Slepe i glu-
che na wszystko, co sig dzieje w otoczeniu, gotowe zawsze do dzia-
lania dostownie na wzér cylindréw spalinowych motoréw, ale za-
wsze tylko na impuls bioelektryczny, pochodzacy z energetycznych
zasobéw i rozrzadczych mechanizméw mozgowia, na materialnym
tle ktorego powstaja ludzkie pojzcia, wyobrazenia, sady, akty woli,
kalkulacje, wizje i zyciowe postawy czlowieka. Z tego wpatrywania
sie w ruchowy obwo6d, w znacznej mierze wywodzi sie owa prze-
pasé, o ktorej byla mowa, bo cdz moze byé prostszego do wydedu-
kowania w tych warunkach, jak potrzeba hierarchieznego szere-
gowania ludzkich czynnosci, opartego na kryteriach szacunku dia.
myslowych, nie zas mieSniowych wysilkéw. W Swietle prymityw-.
nych poje¢ o istoecie ludzkiej motorycznosci praca kopacza, nosi-
ciela, rolnika, cie§li, kowala, montera, dozorcy, technika, nauczy-
ciela, matematyka, inzyniera, prawnika, pisarza, artysty, fizyka
1 filozofa to niec wiecej jak szczeble drabiny prowadzacej od de-
presji i nizin, do szczytéw intelekiu. W takim uproszezonym pogla-
dzie szacunek dla czlowieczefistwa spolecznych doléw wyplywa nie
tyle ze zrozumienia istoty przejawéw intelektu, ile z konwenansu,
spolecznego naeisku, a czasem 2z poczucia tej intelektualnej
wyzszoScl sposobu traktowania ludzi, ktéra obowigzuje do zacho-
wania rytualu demokratycznego. W swietle tych prymitywnych po-
jeé o istocie stanéw ludzkiej aktywnosci nie moze mieé nic wspol-
nega wysilek miesniowy z praca intelektu, totez Swiatle umysly,
wiedzione bardziej intuicja lub wnikliwg obserwacja Zycia niz wie-
dzg przyrodniecza, stabo podéwezas rozwinigta, od dawna juz wal-
czyly o prawo nauki poprzez nieskrepowany ruch, o nauke bez nau-
czania i bakalarstwa, jak o tym wyrazal si¢ Andrzej Sniadecki mo-
wige o edukacji w wieku mlodocianym. W walce z pedagogicznym
pedantyzmem i formalizmem W. Osmolski rzucit takie stowa, od-
zwierciedlajgce jego poglad na zwigzki zachodzgce miedzy ruchows
aktywno$eia, a tworzeniem sie wyobrazen, poje¢ i postaw 2Zycio-
wych: ,I oto nasza sprawno$é ruchowa w tym swietle przeobrazita
sig niepostrzezenie w sprawno$é zyciowa, ludzks, spoleczng, obej-
mujaca wszystkie dzialania czlowieka i ustosunkowanie sie nie tyl-
ko do wlasnego ciala, ale i do obu Srodowisk: fizycznego i psy-
chicznego* (czytaj spolecznego).

Sprobujmy beznamietnie blizej przyjrze¢ sie zagadnieniom
pracy miesniowej i jej stosunkowi do intelektu.

Whnikliwa obserwacja ludzkiej motorycznosei pozwala na spo-
strzezenia, ze w repertuarze ludzkich ruchow tkwia ruchowe ele-
menty, spotykane niemal u wszystkich filogenetycznych przodkéw
cz owieka. Ruchy naszych trawiennych drég i zwieraczy do zludze-
nia przypominajg ruchy dzdzownicy wyposazonej w gladkie wiok-
na miesniowe i sieé nerwowych wldkien, pozbawionnych mielino-
wych otoczek (uklad neuropilarny); plynne, rytmiczne ruchy dziec-
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ka i niektorych kategorii wykwalifikowanych robotnikéw bywaja
podobne do ruchéw ryb lub ptakéw w czasie lotéw, potrafimy na-
szym dloniom nadawa¢ ksztalty szponow drapieznika, szezerzymy
w atakach furii zghy jak to czynia zwierzgta, dla ktérych stanowis
one orez w walce o byt, do ataku i obrony zbieramy si¢ w sobie na
wzor kota gotujacego sie do skoku na mysz lub ptaka, usadawiajge
sie wygodnie w fotelu lub kulac sie pod przykryciem od chlodu,
przypominamy moszczacego sig w gniezdzie ptaka, dziecko z pa-
tyczkow, cegielek i kamykéw konstruuje budowle jak ptak buduje
gniazda, zabawy dziecigce zawieraja elementy zabaw zwierzacych
(gonitwy, podchody, chowanie sig, kopanie doltkéw itp.); potrafi.
my poruszaé sie¢ na czworakach, wspinaé si¢ po pionowych po-
wierzchniach, wskakiwa¢ i zeskakiwaé, i nie obce s3 nam ruchy,
ktére w historii filogenezy stanowily szczyt zZyciowej madrosci
i putap ruchowych mozliwoseci zwierzecych gatunkodw, stanowiacych
w swoim czasie niedosiegalny wzoér i grozg dla gorzej Zyciowo wy-
posazonych wspélbraci. Ta intelektualna elita, wyposazona boga-
ciej o jeden psychomotoryczny osrodek, uzyskala nieograniczone
prawo do gardzenia ,holotg” i do pozerania jej bezkarnie.

Tak wiec przyrastanie nowych psychomotorycznych osrodkéw
w moézgewiu szlo w historii rozwoju Swiata zwierzecego w parze
z rozszerzaniem sie zakresu motorycznosci oraz z rozszerzaniem sig
intelektualnych mozliwosci w obrebie procesu przystosowywania
sie do zycia w okreslonych warunkach otoczenia. Historyczna hie-
rarchie tych cegielek z gmachu psychizmu juz nie tylko wyzszych
gatunkow zwierzzeych, ale i czlowieka, potrafi odczytywaé wspoil-
czeshy neurofizjolog na podstawie filogenetycznych dokumentow
pozostalych w mozgowiach kregowedow, do czlowieka wlacznie. Dla
wychowawcow, instruktoréw i treneréw chocby powierzchowne za-
poznanie sie z hierarchig i rola psychomotorycznych odrodkoéw jest
juz sprawsg nie tylko zaspokojenia potrzeb poznawczych, ale sprawa
oparcia swych czynno$ei na mocnych fundamentach wiedzy, czemu
dal dowo6d Ozolin (Uczonyje zapiski, wyd. 2 z 1947 r.) podajac sto-
sowang w ZSRR metode sportowego treningu.

Mamy w tej mierze mozno$é zapoznania sie z wspolezesnym
stanem wiedzy o genezie i mechanizmach motorycznosci czlowieka
dzieki trzem pracom N. A. Bernsztejna, jakie ukazaly sie na polskim
ksiegarskim rynku, S nimi: trzy rozdzialy w zbiorowym wydaniu
fizjologii czlowieka (Fiziologija cziclowicka pod redakeijej proi.
M. E. Marszaka), monografia pod tytulem (,,0 strukturze ruchu*
Q postrojenii dwiZienij) i publikacja, zamieszczona w wyzej cyto-
wanych ,,zapiskach”, traktujaca o ontogenezie motorycznoSci. Te-
mu, ze wszech miar wybitnemu uczonemu, jesli nie zawdzigczamy
nowych odkry¢, to zawdzieczaé¢é musimy mozolne zestawienie roz-
rzuconych po licznych wydawnietwach fragmentéw wiedzy o mo-
toryeznosci czlowieka, potwierdzenie ich wlasnymi badaniami, do-
skonale naswietlenie ich wlasna gleboks refleksja i opublikowa-
nie na uzytek zaréwno uczonych jak i teoretykéw oraz praktykow
wychowania fizycznego i sportu.
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Swiatlo, rzucone przez Bernsztejna na mechanizmy psychomo-
toryki, kaZe raz na zawsze zerwa¢ z pogladami, Ze kazda ruchowa
czynno$é czlowieka posiada w mézgowiu swoje osobne siedlisko, ze
elementy, wchodzagee w sklad zlozonego ruchu, sa przesadzone ce-
chami dziedziczno$ci i tkwig w pamisciowych skladnicach psycho-
motoryki w postaci instynktéw, ze zloZzony i kazdy nowy ruch czlo-
wieka sk’ada¢ sie musi jak z cegietek lub klockdéw, z ruchéw pro-
stych i ze wydobywanie ruchowych elementéw z ich skladnic, na
potrzeby tworzenia ruchowych zestrojow, podezas nauki ruchow,
polega. na mozolnym torowaniu drdég poprzez labirynty asocjacyj-
nych traktow.

Wreez przeciwnie do licznie, niestety, bigkajgcych sie jeszcze
wyobrazei, kazde opanowywanie nowego ruchu jest w swej isto-
cie tworczym aktem tak samo, jak twoOrczym aktem jest rzezba,
malowanie obrazu, konstruowanie maszyny, przelewanie mysli na
papier itp. W obrebie ludzkiej psychomotoryki istnieje zlozony me-
chanizm zaplondéw i rozrzadczych konstrukcji zdolnych do powode-
wania w miesniowych wldéknach zmian potenecjalnej energii na ki-
netyezna. Od klawiatury tych zaplonoéw przebiegaja ku ruchowemu
obwodowi przewodniki elektromagnetycznych impulséw, zdolnych
do powodowania naglych wybuchéw, nagramadzonych w migéniach
energetycznych substancji, i na tym polega istota migSniowego
skurczu, a tym samym ruchu, o ile chodzi o czysto dynamiczna
strone tego zjawiska.

Bardziej zagmatwanymi wydadzg sie nam sprawy ruchu, jezeli
podejdziemy do nich od strony innej, od strony genezy tej zyciowej
inwencji, ktora potrafi kierowacé calym tym, wysoce skomplikowa-
nym mechanizmem i powodowaé wlasciwy wybér klawiszy, kto-
rych naciSnigcie przez nieznang na razie sile wydobyé potrafi
ze Slepych motoré6w zamierzony akord ruchowy. Zeby zdaé sobie
sprawe z istoty tej drugiej strony zagadnienia ruchu zywego ustro-
ju, nalezy udswiadomié¢ sobie, ze drogom przenaszgcym ruchowe
impulsy towarzyszg nieodigcznie inne, ktére lgeza moézgowie ze
swiatem zewnetrznym i ze Srodowiskiem wewngtrznym i ktére za-
kanczajs sie na obwodzie wyspecjalizowanymi mechanizmamd,
w ktorych, przy kazdym wladeiwym dla nich podraZnieniu powsta-
ja, metods wybuchows, jak to poznaliSmy wyzej, elektromagnetyecz-
ne fale, przebiegajgce od obwodu ku czuciowym osrodkom, polaczo-
nym zaré6wno z podobnymi sobié jak i z oSrodkami dynamiczne]j
strony ruchu. Te czujki psychomotoryeznego ukladu stanowia wlas-
nie rece, kierujace pobudzaniem migéniowych motoréw. Tak wige
ruchowy akt zarysowuje sie jako lancuch przyczyn i nastepstw,
jako cykl, w ktérym zostaly zawarte elementy informacji i dzia-
lania nierozerwalnie ze soba zlaczone. Organiczne zwiazki miedzy
sferami wyczuwania i dzialania, migdzy informaejg sensoryczng
a skurczem miesniowym czynig ruchy ciata funkcja, sprzgzonych
ze sobg, czuciowych i ruchowych reakeji, a mechanizmy tego sprze-
Zenia polegajg na fizyko-chemicznych procesach w obrebie ustroju,
stanowiacych Zzrodlo bioelekiryeznych fal pobudzenia albo przebie-

0



gajacych po wyznaczonych im drogach, albo transmitowanych we
wlasciwych do tego stacjach na inne sieci.

Pa tych przygotowawczych remlnlscenCJach latwiej nam hs-
dzie zrozumies, co Bernsztejn rozumie pod terminem struktury ru-
chu, racjonalizujacym nasze o jego istocie wyobrazenia. Juz samo
pojgcie struktury ruchu implikuje rozumienie jego jako aktu twor-
czego, przypominajacego skladanie tonéw w akerdy I melodie,
z tym tylko zastrzeieniem, ze zjawiska dzwigkowe zostaly tu za-
stagpione zjawiskami energetycznych wyladowan i ze na Zyciowej
klawiaturze ustroju wygrywa melodie czy kakofonie nie Zaden
mistrz, lecz biologiczne prawo przyczynowosci zjawisk Zzycia.

Rodzi si¢ z kolei pytanie, Jak nalezy wyobrazié sobie ten dziw-
ny instrument, na ktérym Zycie i jego prawa wygrywaja preludia,
sonaty, suity i scherca ruchowe. Do zrozumienia tego dziwnego me-
chanizmn stuzy nam to, co bylo juz powiedziane uprzednio, ze kaz-
demu szczeblowi filogenezy swiata zwierzscego odpowiada pewien
pulap, pod ktérym miesci sig cala kartoteka ruchowych mozliwo-
sei, ze kazdy z takich pulapéw tworzy réwnoczesnie wyjSciows
plaszezyzne nadbudowy i Ze miedzy poszczegdlnymi rzutami psy-
chomotorycznego przybytku istnieje droga wspéldzialania misdzy
obsada poszczegblnych pieter, Dodaé do tego nalezy, Ze, w miarg
zarysowywania sig calosci psychomotorycznej architektoniki, obsa-
da wyzszych rzutow budowli poczuwala sis i poczuwa do prawa kie-
rownictwa pracg zespoléw wszystkich nizszych rzutéw psychomo-
torycznego sztabu. Bardziej jeszcze, co cenniejsze Zyciowo egzem-
plarze z ruchowych kartotek, po odpowiednim ich doszlifowaniu,
w miare powstajacych nadbuddwek, zostawaly wilgczane do kartotek
wyzszych rzutéw, dzigki czemu tworzywo przydatne do kierowni-
ezej roli otrzymywa'o awans i wchodzilo do zespolu kierowniczej
elity, na dolnych za$ rzutach pozostawaly elementy i1 mechanizmy
wykonawcze, dzialajace w =zakresie swej specjalnosci, jako auto-
maty, poruszane wolg i nakazem intelektualnej elity, wyposazonej
w lepsze srodki czuciowej informacji.

Bernsztejn nalicza 5 rzutéw w siedzibie motorycznego sztabu.
Pierwszy z nich, wiekiem najstarszy w filogenezie, to rzut opiera-
jicy sie o materialne podloze rdzenia i sensorycznyeh jego prazy-
datkow. Mechanizmy tego poziomu sprowadzaja si¢ do schematu
prostego odruchowego luku, skladajjcego sie z elementu czuciowe-
go na obwodzie drogi, prowadzacej od niego do czuciowego osrod-
ka (system receptoréw), mechanizmu transmisji pobudzenia w ob-
rebie sfery czueia na system ruchowej impulsacji (system efek-
torow), sktadajacy siz z osrodka impulséw, drogi prowadzacej do
obwodu i wiokna mie$niowego. Wszystko, co moze dzia® sig na
omawianym poziomie, sprowadza si¢c tedy do dzialan odruchowych
motorycznego obwodu, Najstarszy wiekiem, najnizszy rangj, uza-
lezniony od mAadrzejszych od siebie robot, jakim jest poziom rdze-
niowy, jest rownnczesnie bodaj najwazniejszym czlonem w syste-
mie ludzkiej i zwierz-cej motoryeznosci, bowiem jemu przypada
rola trzymania w potrzebnym napieciu mieSniowych sznuréw, za-
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bezpieczajacych statyke i ruchy w obrgbie poszezegblnych stawow
(tasmy statodynamiezne). Zmajoryzowany przez wyzsze poziomy
woZnica, trzymajicy w swej garieci wodze miesniowyeh rumakow,
pozbawiony hamuleow idacych z gory, potrafi powodowaé cudacz-
ne efekty ruchowe w postaci plgsawic, drzenia ciala i tym po-
dobne ruchowe dziwolagi, nic wspdlnego z interesem ustroju nie
majace, ale pod kierownictwem czuciowych korekcji reguluje za-
chowanie rownowagi ciala, jego postawy oraz. ich trwalo§é, jed-
nak okazywane mu przez migsniowy uklad postuszenstwo przerywa
si¢ z chwilg zahamowania lub zablokowania drog czuciowych, z ja-
kim spotykamy sie w niektérych schorzeniach, Wraz z tymi mo-
mentami przychodzi bezwlad i konczy sig¢ nim znojna rola starego
robota, mechanizmy ktdérego nazwal Hunt archeokinetycznym syste-
mem, przypominajacym archaiczny okres ewolucji kuli ziemskiej.

Nastepny rzut psychomotorycznego sztabu tworzy para oSrod-
kéw (czuciowy i ruchowy — receptor i efektor), polozonych
w §radmozgowin, tj. w moézgowym pokladzie, filogenetycznie mlod-
szym, wyposazonym w doskonalsze Srodki czuciowej informacii,
ale jeszeze nie najnowszego stylu. W skilad tego rzutu — nowego
sztabu motoryki czlowieka wchodzg: wzgoérze wzrokowe, jako osro-
dek czucia i skupisko osrodkow dzialania, znane w anatomii mjz-
gu pod nazwa bladego ciala, dla jasnoszarego koloru tworzacych
je tkanek. W zespole tym cialo blade pelni czynnosci efektora,
a calo$é tego uk’'adu nosi miano paleokinetycznega systemu, bo-
gato wyposaZonego w informacje o aktualnym polozeniu cz=$ei
ciala. Tu doplywaja czuciowe sygnaly wszelkich odmian i styléw,
z wyjatkiem wzrokowych, a wigec wraZenia dotykowe, bolu, ter-
miczite itp., tu dochodzg czucia stawowe, Scicgnowe i mieSniowe
i tu tez ma swoje siedlisko sztab oddzialdw, skladajgeych sig
z miesdni, stad wige pochodzg plany uzycia do ruchowe]j akeji tych
czy innych mieéni wzglednie ich zespoléw. Sztab tego poziomu
potrafi mobilizowaé potrzebne migéniowe zespoly, dzielié pomigdzy
miesdnie oraz ich zespoly role, przypadajice w ruchowej akeji, wy-
znacza¢ tempo i rytm ich pracy, doprowadzaé¢ pracc miesniowych
zespoléw do niebywalej perfekeji, zmuszaé je do pracy plynnej
zharmonizowane], s'owem nadawaé ruchom ciala ludzkiego te ce-
chy, ktore podziwiamy u ryb, ptakéw, a w pewnych okresach wie-
ku, réwniez u dzieci. Holdujacy estetyeznyra tradycjom, konserwa-
tywny i pedantyeczny w pracy, pozbawiony wzrokowego wywiadu,
a tym samym moZnosci oceny przestrzennych stosunkéw otocze-
nia, zaabsorbowany formalng musztra podleglej mu muskulatury,
operujacy stereotypowymi sytuacjami, fachowiec od synerg'i mies-
niowych, sztah tego poziomu nie rozumie idei ruchu. Nawykly do
rutyny, nie umie dostosowywaé siz do zaskoczen Srodowiska ze-
wnetrznego, bez przeksztalcania stereotypowych planéw i bez od-
powiedniega do nich przeiwiczenia podleglych mu oddzialéw. Po-
chloniety wprowadzaniem ladu w mieSniowe szyki, nie chce hez
nakazu z gory dostosowywa? si= do potrzeb chwili i staje bezral-
ny wobec kazdej nowej sytuacji zyciowe}, na ktéra zwykl odpo-
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wiadac stereotypem wyrobionege nawyku. Plata on niekiedy swa
formalistyks zlosliwe figle nieoglednym sportowcom, ktérzy mu
zbytnio zaufali, zwezili swéj trening do standartéw w warunkach
otoczenia i nie zdobyli si¢ na szkolenie specjalisty od organizacji
migSniowyeh zestrojéw w warunkach wigkszej skali zmiennosci
otoczenia. Takim nie obacznym taktykem treningu starczy kazdy
nieprzewidziany z géry drobiazg, by na zawodach wykazaé sie
gorszymi wynikami niz w treningu. Dla biegacza po biezniach sta-
dionéw starannie pielegnowanych starczy do tego malych nawet
nieréwnosci toru lub jego zwilgocenia, dla skoczka mglistej po-
gody Iub jaskrawego oswietlenia, dla miotacza silniejszego pod-
muchu wiatru, drobnych zmiah w uchwycie miotanego narzedzia,
trudno dostrzegalnej zmiany wagi lub wymiaréw jego itp. Kazdy
z takich czynnik6w posiada dla poziomu miesSniowych zestrajow
znaczenie 1 kazdy z nich potrafi wprowadzi¢ w obreb wyéwiczonego
ruchu momenty jego dezautomatyzacji.

O poziomie tym wyraza sie Berasztejn, Ze ,hnie nadaje sie on
na pilota ruchu ani na szturmana, lecz na mechanika statku“, na-
tomiast potrafi on trzymaé na wodzy, podlegly mu, nizszy poziom,
brak hamuleéw ktérego, jak wyraza si¢ Bernsztejn: ,Otwiera wro-
ta filogenetycznego zwierzynca ruchu’ i powoduje ,,szat efektoryki‘
w postaci nieopanowanych ruchow plasawic, drgawek, porykow,
spazméw tulowia i szyi, wykrzywien twarzy itp. ruchowych dzi-
wadel, z ktérymi spotykamy si¢ w klinikach lub ktére demonstruja
niekiedy uliczni zebracy wielkich miast.

Z niegdys kierowniczej roli tego paleokinetycznego poziomu,
pozosta'a mu samodznelnosc w tworzenin ruchow cykhcznych ryt-
mlcznych choreograflcznych z jakimi spotykamy siz u dzieei, uczy-
cych sie wladania cialem w gimnastyce i sporcie, w chodzie i bie-
gu itp.,, z tym jednak zastrzezeniem, ze do tego poziomu nalezy
techniczna tylko, nie za$§ ideologiczna strona ruchow. Poziom ten,
bedac siedliskiem wszelkich automatyzméw, bierze udzial w wy-
konywaniu wiekszosci ruchéw ciala, polgczonych z gra miesnio-
wych zespoldw. Znajomosé jego cech i prerogatyw obowigzuje
sportowca, instruktora i nalezycie przygotowanego do swej pracy
trenera, bowiem tu spoczywaji sekrety automatyzacji ruchu i eko-
nomii miesniowej pracy. Jako czlon systemu psychomotorycznych
mechanizmow, poziom synergii, jak go nazywaji z uwagi na specja-
lizacje, jest doskonalym robotem dzialajgcym pod wskazowkami
nastepnych wyzszych pozioméw ,struktury ruchow.

Nastepna nadbudowe w cbrebie psychometoryki stanowi ta
czeS¢ neokinetycznego ukladu, w sk'ad ktérej wchodza rzutowe
pola kory moézgowej, jak réwniez podkorowy os$rodek, znany pod
nazwg ciala prazkowanego (striatum), a poniewaz od pol rzuto-
wych kory rozpoczynaja sig drogi piramidalne, przebiegajace po-
przcz rdzeh ku obwodowi, caly ten rzut psychomotoryki otrzymal
nazwe piramidalno-striatycznego, Nie jest ten poziom najwyzsza
instancja w kierownictwie ruchu, nie jest on nawet na wskro§ osrod-
kiem neokinetycznym, jak wyzsze od niego, na wskro§ korowe,
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ale organizacja jego czuciowej informacji jest tak doskonala, ze
mieszczacy sie w nim sztab moze byé uwazany za doskonalego
technika w strukturze ruchu. Poniewaz doplywaja tu wrazenia
wzrokowe, ktérych braklo poziomowi synergij, poprzednio opisa-
nemu, a takze nie elementarne, lecz przerohione w dolnych rzutach
na syntezy, informacje czuciowe, przeto do zakresu jego kompe-
tencji odnoszy sie nie tylko juz stosunki w obrebie poszcezegoélnych
ezesei ciala, jak to widzieliSmy na poziomie synergij, ale i prze-
strzenne stosunki ciala do otoczenia i do otaczajacych — rozpo-
znanych przedmiotéw. Tu operuje si¢ miarami przestrzeni, ksztal-
téow, odleglosci, celnoscei i celowosci. Caly system pracy na tym po-
ziomie skierowany zostal na $wiat zezwnetrzny, na pokonywanie
trudnosci, zwigzanych z wlasciwos$cig powicrzehni, kszta tami przed-
miotaw, ich wymiarami, wags itp., a cala uwaga skupia siz tu na
precyzji ruchu, wspdlmiernego z jego celem, na jego dokladnosci
i eelnosci. Tu nie tworzy sie standartéw i traforetow, nie mysli sis
o cyklicznosei i periodycznoéci ruchu, jak na poziomie synergij,
natomiast cala uwaga jest nastawiona na pracz twdérczz w warun-
kach zmienno$ci tla ruchowej dzialalno$ci. Mysli sie tu o rucho-
wym zaloZeniu i zasobie drdg, mogicyeh prowadzi¢ do pozidanego
celu, uklada sie wskazéwki dla nizszych poziomow, rozdziela sic im
role w ruchowej akeji, dopasowuje sie pracz mizsniowych zespolow
do w'adania narzedziem, do poruszania sie po roéznych, co do
uksztaltowania, terenach i do wykonywania codziennych eczynno-
$ci ustroju, zwigzanych z lokomocja, samoobshuga, pracg, éwicze-
niem itp. Ale w calej tej pracy brana jest pod uwage techniczna
tylko strona ruchu, jego styl, barwa, skierowanie, celnoi¢ oraz
istotna tresé, ale tu nie formutuje sig idei ruchu. Wszystkie nasze
dowolne ruchy pochodza z tego poziomu, a wicc wszystkie rughy
lokomocyjne, poruszenia ciala w przestrzeni, ruchy manipulowa-
nia przedmiotami, ale nie sama tre3¢ manipulacji, dalej ruchy po-
laczone z podejmowaniem i przenoszeniem przedmiotéw, wszelkie
ruchy rzutne, nasladownicze itp.

Wazna cechg omawianego ruchowego sztabu jest to, ze potrafi
on zleca¢ roznym ruchowym ukladom czynno$ci dla nich niewla-
Sciwe, kryjae tym luki motoryezne, powstate z powodu niezdolnosci
do pracy lub utraty przez ustrdj, wlasciwych dla pewnych czyn-
nosei, narzadéw ruchowych. To temu wlasnie poziomowi psycho-
motoryki zawdzieczaja inwalidzi mozno$é poslugiwania sie prote-
zami, pisania i rysowania nogami, a nawet ustami. Jemu rdéwniez
nalezy zawdzigczaé moznosé takiej transmisji w gbrebie czuciowej
informacji, ktéra pozwala ociemnialym, nawet od urodzenia, zuzy-
wac dotykows i sluchows informacjs do wyrabiania w sobie pojzé
o0 przestrzennych stosunkach w atoczeniu, o ksztaltach przedmio-
tow i o odleglo$ciach, jak réwniez poruszaé sie bez przewodnika.

Doskonaly technik ruchu, bez ktoérego nie do pomyslenia by-
loby ruchowe zycie czlowieka, a zniszczenic ktérego powoduje to,
co nazywamy paralizem, nie potrafi sztab tego poziomu skonstruo-
waé nie, co byloby zwiazane z celowym ruchowym dziatlaniem.
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Umiejac projektowaé i realizowaé ruchowe fragmenty, a uawet ich
szeregi, jak to bywa w akrobacji, lokomocji itp,, nie chce sztab te-
g0 poziomu zastanawiaé sig nad tym, czemu maja shuzyé produkty
jego tworczych wysitkdw. Majac do dyspozycji wszystkie potrzebne
do tego Srodki ruchowe, sztab ten nie potrafi rozwigza¢ tak nawet
prostego zadania, jakim jest otwarcie pudelka. Chorzy na poraZenie
wyiszego, od omawianego tu, osrodka, eksploatujgeego poziom pi-
ramidalno-striatyczny, otrzymawszy pudelko, sa zaklopotani. Mo-
ga go wachaé, probowaé wlozyé do ust, rzucié, zgnie$é, ale nie do-
mysla sie zeby je otworzyé, jakkolwiek moga sobie zdawaé spraweg
z otrzymanego polecenia.

Czwarty z pozioméw struktury ruchw zalega w ciemieniowo-
potylicznej okolicy mézgu, jego czuciowa informacja pochodzi z bar-
dziej ku przodowi polozonyeh czesci kory mézgowej i z czuciowych
syntez doinych pozioméw. Jest to osrodek praksji — dzialan rucho-
wych, ‘odpowiadajacych okreslonym ruchowym zadaniom, powsta-
Iym na tle zyciowej potrzeby lub na tle ideowego zycia czlowieka.
Jest to osrodek, ktorego albo nie spotykamy u naszyeh filogenetycz-
nych przodkéw, albo widujemy go w zarodkowej, zaledwo, fazie roz-
woju. Tu juz nie decyduja sie stosunki czlowieka do otoczenia i do
przodkdéw, tu wazy sie czysto treSciowa strona ruchu przy oddzia-
lywaniu na przedmioty. Jesli chodzi o kowala, to technika jego ru-
chdw zabezpieczona przez nizsze o$rodki zostanie zuzyta na zrobie-
nie gwozdzia, haka, topora, motyki itp., jesli bedzie chodzié o pisza-
cego, to ksztalt liter zabezpieczy nastepny w dél psychomotoryczny
zespol, natomiast tu zostang one uszeregowane w slowa — symhole
poj2é. Tu opracowane zostang plany mieSniowego dzia‘ania przed-
migtami i plany ich uzycia, slowem tu zmieici sic wszystko, co jest
Zwiazane z naszym pojsciem ruchowego dzialania, jak rozbieranie
i skladanie mechanizmow, obmacywanie przedmiotow, praymierza-
nie, poréwnywanie, wybieranie itp. Ze Scislej jego wspdlpracy z po-
wyzej omdwionym poziomem powstaja czynnosci kreslarzy, grawe-
row, zegarmistrzéw, monteraw, optykéw, chirurgéw itd., lub czyn-
nosci zwigzane z potrzebami codziennego zycia i samoobslugi czlo-
wicka, jak mycie sig, ubieranie, golenie sic itd., a takze eczynnosci
gimnastyczne i zabawowe, akrobatyczne itp. Wspdlpraca tego po-
ziomu ze sztabem synergij, o ktérym byla mowa, daje moznosé wy-
konywania czynnos$ci automatyeznych, jak praca kosiarza, gdrnika,
praczki, dziewiarzy, lub jak w niektorych grach, walce wrecz, sko-
kach o tyczce, ¢wiczeniach z pilkami. Wszystkie ruchy, w ktérych
nderza rytm i zrgeznosé, pochodzg ze wspélpracy obu wymienionych
przed chwila pozioméw. Wspblpraca omawianego poziomu praksji,
jak go tez nazywaj3, z rzutowymi polami kory moézgowej i z pozio-
mem synergij, stanowi warunek sprawnosci Zeglarza, szermierza,
strzeleca, miotacza, jezdZca, narciarza, wioslarza, baletnicy, pracow-
nikéw w dziale tkactwa i dziewiarstwa, hafciarzy, robotnikdbw przy
ruchomych tasémach w przemysle wytworczym itd. U skrzypka,
w niektérych jego ruchach, w pracy, polaczonej z wibracjami pal-
eé6w, w wachlowaniu sie itp. monotonnyeh rytmicznych ruchach
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przebija si¢ wspdlpraca poziomu praksji z najnizszym t'em moto-
rycznosei czlowieka, jakim jest poziom odruchdéw — poziom rubro-
rdzeniowy.

Po bardzo skroconym rejestrze ruchow, kierowanych przez po-
ziom praksji, inaczej poziom potyliczno-ciemieniowego platu kory
modzgowej, dosadnie zarysowala sie przed nami intelektualna strona
ruchowej dzialalnogei, ale bardziej jeszcze bylibySmy uderzeni zwiaz-
kami migdzy mechaniczng pracy mieSnia, kierowanego subtelnym
wyeczuciem §rodowiska zewngtrznego, a zwlaszcza spolecznego, gdy-
by czas i miejsce pozwolily nam wgladnaé w prace siedziby tego
nadsztabu kierownictwa ruchem, kidry powstal w ramach cywiliza-
cyjnego i kulturalnego rozwoju ludzkosci i umiescit sic w okolicach,
stanowigcych materiaine podlozz ludzkiego ducha, tam gdzie sym-
bolika dzwickéw, Swiatel, ksztaltow i ruchéw wiaze sie z wyobraze-
niami i pojsciami o Zyciu, z estetycznymi i etycznymi przezyciami
cztowieka i z jego zyciowymi postawami. Na razie musimy pozosta-
wi¢ to badaczom produktéw modzgowych czynnosci, jakimi sg psy-
<hologowie, a wysnucie wniosk6w z poznania, niedawno jeszcze
ma’o znanej, dziedziny fizjologii nerwowega ustroju, musimy odlo-
Zy¢ do innego miejsca i czasu.

W ramach naszego dzisiejszego tematu, nalezy podkresli¢ to,
na eco Bernsztejn kladzie nacisk, ze w $wiecie zwierzzcym spotyka-
my sie z ruchami doskonalszymi w swej celowosci, sile, celnosci
i energii, ale zaden ze zwierzeeych gatunkéw nie posiada tak obszer-
nego zasobu ruchowych mozliwosci, jak ezlowiek. Od siebie musimy
doda¢, ze zaden ze zwierzecych gatunkéw nie potrafi zuzytkowywaé
swych ruchowyvch mozliwosei dla tych celéw, ktore sg zwigzane
z ludzkim przezZywaniem swiata zewnstrznego, z ideami i z walka
o hyt, to jest z produktami pracy intelektu, wyrazajacega sig sub-
telnoScig postrzegania i wnioskowania.

Przeglad wlasciwos$ci i kompetencji- poszezegdlnych poziomoéw
struktury ruchu daje nam poglad na skomplikowany system pracy
psychomotorycznych osrodkéw, w ktérych na préino doszukiwali-
bysmy sic gotowych i usystematyzowanych form, czy postaci ra-
chow, sktadajacych sie na caltosi ludzkiej motoryeznosei. W kazdym
poszezegdInym ruchowym akcie biorag udzial albo wszystkie pozio-
my psychomotoryki, jak to widujemy w okresach nauki ruchu, albo
tylko dolne, dzialajace pod czujnym okiem wyzszych poziomdw, jak
to ma miejsce w wypadkach ruchéw zautomatyzowanych. Tlustraejs
rzuconych tu mysli moze byé ustep z cytowanej juz na wstepie pra-
¢y Bernsztejna o ontogenezie motorycznosci, w ktérym porusza
nauke chodu u dziecka i tak sic wyraza o tej ruchowej czynnosci:
,0d poziomu rubro-rdzeniowego idg mechanizmy dynamiczne roz-
dzialu migsniowego napiecia, naprzemianstronnej innerwacji.i bizd-
nikowej regulacji réwnowagi. Poziom talamo-pallidyczny (synergij)
zabezpieezy wspOlpracs wielkich grup mieSniowyeh, poziom prazko-
wanego ciala przysposabia ogolne, jeszeze nie odnoszaee sie do ze-
wnetrznego $wiata, synergie do realnych warunkéw chodu: do nie-
rownosci powierzchni, stopni, pochylosci, rowkdw itp. Na koniee
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gorny podpoziom rzutawych pdl nawarstwia na ten, juz realny i ce-
lowy akt lokomocji to, co nadaje mu okreslony, celowy charakter,
tj. okreslone zadanie przejscia tam, po drodze takiej, odwréci¢ sie,
wzigé cos, rzuci¢ z rozbiegu pi'ka Ilub granatem ip.«

W nauezaniu si¢ ruchéw, jak widzimy, wieksze znaczenie po-
siada wysubtelnienie czucia, niz mie$ni, bowiem na kanwie czucio-
we] sfery powstajg desenie i szlify ruchowych aktéw, ich formy.
wyraz przezy¢ oraz ideomotoryczna tresé.

Ruch w tym os$wietleniu zdaje sig byé funkeja czuciowych
przezyé, zwigzanych ze zjawiskami w obrebie wewngtrznego i zew-
netrznego srodowiska ustroju, jest on jakby echem gry ludzkiej re-
ceptoryki i woli, sprzezonej z ludzkimi ideami, o pochodzeniu kté-
rej niech nam powiedzy psychologowie. Na tle zdobyczy wspol-
czesnej fizjologii ukladu nerwowego, kazdy ruchowy akt jest proce-
sem tworczym, wymagajacym subtelnoSci wyczué, konsekwentnej
oceny sytuacji, Scistego doboru wlasciwych sSrodkéw i planowego
ich zastosowania. Czym tedy budowa ruchu r6znil sig ma od pracy
konstruktorskiej, rzezbiarskiej, czy kazdej innej twérczej? Chyba
tylko spolecznie wartosciowanymi jej produktami,

W ruchach ezlowieka, w ich pokierowaniu, stylu, barwie, logi-
ce i tresci odbija si¢ intelektualna wartosé czlowieka i to niezalez-
nie od tego czy ruchy jego zostana skierowane na pracg fizyczng,
czy tez na inne, tak zwane intelektualne cele i oto dla ¢zego mamy
prawo mowi¢ o kulturze fizycznej, ktéra jest niemal réwnoznacz-
nym poj:ciem z kultura ruchu. By jednak usprawiedliwila ona swe
miano, wychowawcy musieliby zwraca¢ wiekszg uwage na central-
ny, niz na obwodowy uklad ruchowy. Da'oby to nie tylko wycho-
wawcze, ale i praktyczne wyniki w sporcie i w pracy czlowieka.
Znajomogé ruchowych mechanizméw w obrebie psychomotoryki,
zaoszezedzitaby energetycznych wyladowan, bezcelowego potu spor-
towecow i mozolu dziatania na slepo, a réwnoczeinie przyniostaby
osigganie wyzszych, niz dotad wynikéw pracy mis$niowego ukladu,
jak to mogliSmy obserwowac u radzieckich sportoweow, trenowa-
nych przez ludzi, liczaeych sie'z dorobkiem wiedzy Scislej.
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O METODACH PRACY WYSZKOLENIOWEJ
I TRENINGU SPORTOWEGO W ZSRR

Najwiekszg atrakcja naszego zycia sportowego w ubieglym se-
zonie byl wystep sportowedw radzieckich, i to zardéwno siatkarzy,
koszykarzy jak i lekkoatletow.

Zywo mamy jeszcze w pamieci wspaniale sylwetki Dumbadze,
jasowa, Sewriukowej, Karakulowa, Ozolina i innych, ktérych wy-
niki sportowe na miare $wiatows zaimponowaly nam i zobowigzaly
nas do zainteresowania si¢ metodami ich pracy wyszkoleniowej
1 treningu sportowego. Okazji ku temu bylo kilka w czasie tournée
sportoweéw radzieckich po Polsce.

Odpowiedzi na ten tak frapujgcy temat udzielili dwaj zastuZeni
trenerzy, wychowawcy a zarazem czynni sportowcy, mistrzowie
Zwiagzku Radzieckiego, prof. Ozolin i prof. Sienicki. Wypowiedzi obu
profesoréw wychowania fizycznego i sportu na temat metod naucza-
nia lekkoatletyki i zasad treningu lekkoatletyczrego dadza sie stre-
Sci¢ nastepujaco:

W Zwigzku Radzieckim przygotowanie sportowe obowigzuje
wszystkich obywateli i jest oparte na 2 kompleksach Qdznaki Spor-
towej BGTO (Badz Gotow do Pracy i Obrony) dla mlodziezy 14 —-
17 Iat i GTO (Gotéw do Pracy i Obrony) od 17 lat wzwyz.

Oba kompleksy zawieraja prawie wszystkie rodzaje sportu
i normy osiaggnieé w poszezegdlnych galeziacn i konkurencjach spor-
towych sa podzielone wedlug:

1. plei,

2. wieku,

3. sprawnosei fizyeznej,
przy czym w kompleksie BGTO dla mlodziezy 14 — 17 lat éwiczenia
obowigzkowe majg 2 stopnie, na wynik dostateczny i celujacy.

Drzigki temu juz przy pierwszych prébach sprawnosciowych —
mozna wéréd ubiegajacych sig¢ o odznake wyeliminowaé talenty
sportowe nadajace si¢ do dalszego szkolenia sportowego.

Podstawowe wyszkolenie sportowe mlodziez radziecka otrzy-
muje w rozmaitego typu szkolach i klubach sportowych, zaopatrzo-
nych w odpowiednie pomieszczenia, urzadzenia i sprzet sportowy.

2 Wychowsnie Fizvesne



Gléwnym przedmiotem wyszkolenia podstawowego jest gimnasty-
ka, z ktérej bogatego zasobu opracowywane sg osnowy lekeyine,
oparte na zasadach stopniowania i wszechstronnosei ¢wiczen.

Przy stosowaniu tych éwiczeh — od najlatwiejszych do naj-
trudniejszych i od najprostszych do coraz bardziej zlozonych —
dazy sie do wyrobienia ruchomosci stawow, koordynacji ruchéw
i ogdlnego wzmocnienia ciala, a w dalszym szkoleniu sportowym —
de uzyskania ekonomii w wysitku i precyzji w wykonaniu.

Treningi sportowe w Zwigzku Radzieckim mlodziez rozpoczyna
w wieku 13—14 lat.

Wspoélzawodnictwo (udzial w zawodach) 1 specjalizacja rozpo-
czyna sie od 15-—17 lat z tym, Ze mlodziez w wieku 15—16 lat zali-
cza sie do junioréw mlodszych, w wieku za§ 16—17 lat do junio-
réw. Aby ktorekolwiek cwiczenia lekkoatletyczne byly wykonane
technicznie dobrze, stylowo i poprawnie, muszg si¢ one opieraé na
nastepujacych zasadach pracy mieSniowej i mechaniki ruchu: roz-
luznieniu mieSniowym i miekkosei ruchu, zrywie (koncentracji),
koordynacji, poprawnosci wykonania (styl}, automatyzacji i mecha-
nizaeji ruchow.

Wickszosé éwiczgeych od poczatku wykonuje éwiczenia sporto-
we sztywno przy nadmiernym napieciu miesni. Odnosi si¢ to zwlasz-
cza do meZezyzn po 18 roku zycia. Totez wyniki osiagniete przez
nich s3 nieproporcjonalnie stabe w stosunku do ich zasobu energii
miesniowej. Przy rozpoczeciu wiee nauczania lekkoatletyki instruk-
tor musi dazyé i wpajaé w swych uczniow umiejetno$é rozluzniania
miegsni przede wszystkim tych, ktére biorg decydujacy udzial w da-
nym ¢éwiczeniu.

Wykonanie kazdego éwiczenia lekkoatletycznego z punktu wi-
dzenia samego ruchu sklada sie z 2 faz: ze wstepnej i wlaSciwej.
W fazie wstepnej cale usitowanie éwiczgcego musi i§é w kierunku
rozluznienia miesni dla stworzenia im jak najlepszych warunkow
pracy w chwili zrywu (koncentracji). W przeciwienstwie za§ do
niej w fazie drugiej — zrywu dazymy do maksymalnego krétko-
trwalego skupienia nerwowego i mieéniowega napigcia. W biegach
i marszach zasada ta obowigzuje rowniez z ta modyfikacja, ze jest
ona rozlozona na poszezegdlne kroki biegu lub marszu.

Koordynacjg nazywamy celowa wspolprace grup mieSniowych
przy wykonaniu danego ¢wiczenia sportowego. Koordynacja bedzie
wtedy dobra, jezeli potrafimy vruchomié¢ tylko te grupy miesniowe,
ktére majg dodatni wplyw na uzyskanie wyniku ruchu. /

Przy wykonaniu éwiczen lekkoatletycznych biorg udzial duZe
grupy mie$niowe w pewnej kolejnosci i wspoélzaleznosei od siebie.
Umiejetnosé powigzania tej wspdlpracy co do kolejnosci i tempa
jest rzecza ogromnie wazna (np. blad zauwazony u Dobrzanskiej
przy rzucie dyskiem polega na tym, Ze obrét na poczatku jest za
szybki, aby byl dobrze zakohczony).

Z tym zagadnieniem lgezy sie takze zagadnienie metogyczne
jak nauczanie metods analityczna i syntetyczng. W Zwiagzku Ra-
dzieckim do niedawna przy treningach stosowano metode anali-
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tyczng (nauka elementéw). Metoda ta jeszcze pozostals w gimna-
styce i innych dyscyplinach, szczegélnie w stosunku do poczatku-
jacych sportowcéw starszych wiekiem.

We wszystkich innych wypadkach przyjeto metode syntetycz-
na (caloéci) opartg na nowoczesnych zdobyczach psychaologii, We-
dlug tych danych kazdy ruch zloZony, czy kompleks ruchéw, stano-
wi pewng calosé, ktérej wykonanie wymaga od ucznia pewnego na-
stawienia psychicznego. Dzielage dany kompleks na elementy, nale-
zy zwazaé, aby wykonanie kolejnych elementéw z osobna nie zmu-
szalo do zmiany tego nastawienia psychicznego, ktére jest potrzeb-
ne do wykonania calosci ¢wiczenia. Tu tkwi wlasnie Zrédlo zjawiska
dos§¢ pospolitego, iz uczen, wykonywujacy z osobna skiadowe ruchy
jakiega$ zlozonego éwiczenia, nie potrafi ich pézniej skleié w odpo-~
wiedni caloksztalt.

Przy pobieznej obserwacji wydaje sie, Ze kazdy ze sportéow
wymaga poza odpowiednig sprawnoscig fizyczng zaledwie kilka
wazniejszych dyspozycji psychicznych. Tymeczasem choé troche
bardziej wnikliwa analiza wykrywa cale zlozone kompleksy takich
uzdolnien. WeZzmy dla przykladu skok o tyczce. Ot6z poprawnosé
wykonania tej eczynnosei wymaga szeregu dyspozyeji psy-
chicznych. Potrzebne sa tu: trafna ocena szybkoSei wiasnych ru-
chéw, wzrokowa ocena odlegloSei i wysokosei, zdolno$é ocenienia
wlasnego wysitku mieSniowego, skupienia uwagi, doskonaly zmyst
rownowagi, szybka reakeja ruchowa, dobra koordynacja sensumo-
toryczna przy opanowaniu ciala w locie, orientacja i wyobraznia
przestrzenna.

Wykazowi temu z pewnoScia daleko do zupemlosei.

Z powyzszego wynika, Ze istota wyniku sportowego lezy nie
tylko w kondycji fizycznej, technice i w formie czynnosci (stylu)} ja-
kie ogladamy, ale tez i w cechach psychomotorycznych, ktérych nie
widzimy wprawdzie, lecz o ktdrych mozna wnioskowaé z postepo-
wania, zawodnika. W praktyce instruktor ma uezniéw poczatkuja-
cych i zaawansowanych. Znacznie latwiej i szybciej jest nauczyé ru-
chu poprawnego poczatkujacych, gdyz ich motoryka opiera si¢ na
ruchach naturalnych. Zaawansowani w ¢wiczeniach lekkoatletycz-
nych wykonuja je przewaznie mniej lub wiecej blednie wskutek na-
bytych nawykéw ruchowych.

Zadanie instruktora polega tu na poprawnym wykonaniu éwi-
czenia, zwroceniu uwagi na bledy i konsekwentnym ich eliminowa-
niu. Bledy nalezy eliminowaé stopniowo, zaczynajac od gléwnyeh,
a nie dazyé do wyeliminowania wszystkich na raz.

Trener instruktor musi byé spostrzegawezy, musi nieraz
przewidzie¢ bledy, ktére moga mieé miejsce i umieé im zapobiegaé.
Przy wykrywaniu bleddéw winniSmy nawet poslugiwaé sig filmem.
To, co bowiem jest niedostepne do cbjecia i zarejestrowania obser-
wacja wzrokows, chwyta najdokladniej oko obiektywu. Dazisiejsza
technika filmowa umoazliwia nawet uporanie sie¢ z kwestia przedsta-
wienia wieloplaszezyznowego ruchu, kidéry zdejmujemy roéwnoczeS-
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mnie w dwoch plaszezyznach. W ten sposéb otrzymujemy bardzo do-
kladny zewnetrzny obraz optyczny przebiegu ruchowego, ktérego
dokladna analiza i zrozumienie pozwala nam na wyciagniecie od-
powiednich wnioskow. Ze wzgledu na potrzebe indywidualizacji
-éwiczefi, na jednego. instruktora czy trenera nie powinno przypadaé
wiecej jak 10—12 éwiczacych.

Automatyzacja Cwiczenia moze by¢ praktycznie nazwana pa-
miecia nerwowo-miesniows. Poszezegdlne éwiczenia sa mniej lub
wiecej trudne i wymagaja wielokrotnego powtarzania, az do zupel-
negc ich opanowania, tj. zmechanizowania.

Jakie s3 zasady treningu lekkoatletycznego?

Przede wszystkim okreslamy sobie co to jest trening? Jest to
planowa i systematyczna, prazystosowana do warunkéw praca, ma-
jaea na celu praygotowanie organizmu cziowieka w pewnym okre-
Slonym czasie do oslggniecia maksymalnych wynikow.

Na podstawie powyzszego nie trudno juz dojsé do wnioskun, ze
aby organizm byl sportowo sprawny, treningi winny byé oparte na
nastepujacych zasadach:

1. wszechstronnosei t stopniowania,

2. systematycznosci,

3. ciaglosei

Dla poczatkujacego zawodnika zasOb i rozmaitosé Cwiczeh s3
bardzo duze, w miare jednak postgpujqceJ spec_]a.hzacp i zaawan-
sowania techmcznego — ogranicza si¢ do éwiczen wybranych, po-
trzebnyeh dla danej konkurencji sportowej i przystosowanych do
mdyw1dua,1nos01 zawodnika. Dwie nastegpne zasady sa jasne, Gdy-
bysmy je cheieli okreslié w czasie, to systematyczno§é treningu
liczy sig¢ latami, cigglosé za$ porami roku, czyli, uzywajac jezyka
sportowego, sezonami.

Im dluzsza przerwa w treningu tym skutki ujemne beda coraz
wieksze i coraz dluzszego beda wymagaé czasu do naprawy. Zasada
ciaglo$ei treningu glosi, Ze trenowaé nalezy przez caly rok nie wy-
laczajge zimy. W zwiazku z tym roczng prace treningowa dzielimy
na trzy okresy.

Pierwszy okres przygotoirawczy przypada na zime {(od gru-
dnia do kwietnia) i ma za zadanie podtrzymanie sprawnosei organiz-
mu, a przede wszystkim plue, serca i organdw trawienia. Praca
w tym czasie nost nazwe zaprawy, a nie treningu.

Zaprawa ta sklada sie z 2 czesei:

a) <&wiczen ogdlnych,

b) technicznych.

Cwiczenia ogdlne maja na celu wyrobienie 1 podtrzymanie kon-
dycji i dalsze wzmacnianie organizmu W tym celu nalezy uprawiaé
codziennie (w razie trudnosci 2 do 3 razy tygodniowo) gimnastyke,
gry sportowe, marsze sportowe i biegi na przelaj. Cwiczenia tech-
niczne, jako drugi czynnik zaprawy, obejmuja doskonalenie techniki
i stylu, przygotownjae scisle do dane]j konkurencji. Cwiczenia tech-
niczne powinny byé przystosowane do biegoéw, rzutdw lub skokéw.
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Okres wstepny (wiosenny — kwiecief1).

Zadaniem trenhingu wiosennego jest osiagnigeie stylu i techniki
Trening ten rozpoczyna sie na boisku z chwila, gdy pogoda zezwala
na opuszezenie sali gimnastycznej czy hali. W tym okresie trenin-.
gu nalezy uwazaé¢ przede wszystkim na to, aby unikngé przemecze-.
nia, bowiem technike i styl osiaga sie w!a,sme wtedy, gdy sie éwiczy
umiarkowanie. Dobrym srodkiem zaradezym jest poczatkowo tre-
ning w grubym ubraniu i ciezkim obuwiu, ktére nie zachecaja do-
ostrzejszej pracy.

Okres wiasciwy (lato, jesien).

Z chwilag gdy styl zostal juz czeSciowo opanowany, mozna braé-
udzial od czasu do czasu w zawodach. Poza tym tremowaé nalezy,
dazge do wynikow maksymalnych. Po kazdych zawodach, w czasije-
ktérych wysilek byl calkowity, nalezy wypoczaé kilka dni prowa-
dzac lzejszy trening, a nastgpnie rozpoczaé znowu z umiarem, dazac-
do podniesienia i osiagnigcia lepszych wynikoéw,

Bardzo wazny jest okres, kiedy lekkoatleta chce byé u szezytu
formy. Musi on réwniez wiedzieé, ze zhyt szybkie dochodzenie do.
formy nie jest korzystne, gdyz jest rzeczg pewng, Ze wolne docho-
dzenie do formy jest po tym trwalsze. Jako normg przecietng doj-
$eia do formy przyjeto czas 2—3 miesiecy.

Na zakoficzenie sezonu zawodniczego (okresu wlaSciwego) waz-
ny jest odrebny okres przejsciowy, obejmujacy miesiace pazdzier-
nik i listopad. Okres ten nazywamy okresem odpoczynku aktyw-
nego, polegajacego na stopniowym obnizaniu intensywnosci i iloSci
treningéw. Zawodnikowl nie wolno raptownie przerwaé treningu,
wywoluje to bowiem zaburzenia organizmu, jak bezsennosé, nie-
strawnosé itp. Okres odpoczynku aktywnego jest odpoczynkiem dla
systemu nerwowego, natomiast migsnie winny znalezé zatrudnienie-
w innych rodzajach sportu.

W zwiazku z podzialem roku na okresy wigZze si¢ kwestia
opracowania planu pracy. Ogélne schematy uplanowania treningéw
w Zwiazku Radzieckim sg podobne jak w Polsce. O ile sa jakie
réznice, to spowodowane wplywami odmiennego klimatu.

Nauczanie i wykonanie techniki jest pierwszym zadaniem lek-
koatlety. Cwiczenn na wyrobienie sily nie nalezy nigdy robi¢ na po-
czatku. Plan tygodniowy lekkoatlety winien obejmowaé 3 — 4 dmi
w tygedniu po 2 godziny wedlug nastepujacej kolejnosei:
wyklad,
technika,
szybkosé,
sila,
wytrzymalosg,
odpoczynek — jako dlugi i spokojny bieg przetajowy.

Trenmg sportowy winien byé prowadzony Scisle wg nakreslo-
nego planu bez wzgledu na warunki atmosferyczne, tak zmienne:
w okresie wiosenmym. To wyrabia u zawodnika hart, silng wolg-
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1 nmiejetno$é dostosowania si¢ do wszelkich moZliwoéei atmosfe-
rycznych w czasie zawodow.

Na zakohczenie chee zwrdcié uwage na doniosle znaczenie roz-
grzewki przed startem. Rozgrzewka ma na celu rozgrzanie calego
ustroju i przygotowanie miesni i stawéw do warunkéw pracy.
Wb sklad rozgrzewki powinny wchodzié éwiczenia gimnastyczne
i biegi.

Rozgrzewka podczas zawoddw powinna mieé miejsce 20—30
min. przed startem. Intensywno$¢ jej bedzie zalezala od stopnia
zaawansowania, wieku, temperatury ;i pory dnia. Im bardziej za-
wodnik jest zaawansowany, tym intensywniejsze bedzie wykonywal
éwiczenia. Z wiekiem rozgrzewka réwniez przybiera na intensywno-
Sci, gdyz plastyczno§é organizmu bedzie coraz mniejsza. Jako ozna-
ke do zaprzestania tych ¢wiczen nalezy przyjac¢ pierwsze objawy
pocenia sie ciala. Umiejetnie przeprowadzona rozgrzewka to 50%
wyniku. Rozgrzewaé¢ sie nalezy w cieplym ubraniu treningowym,
a po rozgrzahiu ubraé sie jeszcze cieplej, by do chwili startu utrzy-
maé juz osiagnieta temperature ciala.

o— @

W ciagu parogodzinnego wykladu obaj profesorowie nie mogli
oczywiScie wyczerpaé tak obszernego tematu, jakim jest oméwienie
spraw zwiazanych z wyszkoleniem, zaprawg, treningami i popro-
wadzeniem zawodnika do szczytowej formy sportowej, niemniej po-
dane wiadomogci fachowe z bogatego repertuaru do$wiadczeh obu
prelegentéw — winny zainteresowaé naszych instruktoréw i trene-
row sportowych, a moze w niejednym wypadku, sklonié ich do re-
wizji pogladéw na dotychczasowe metody instruowania i pracy tre-
nerskiej u nas.

Jedno jest niewatpliwe, to fundament, na ktorym wychowywaly
sie masy sportowcéw radzieckich.

Fundamentem tym jest Powszechna Radziecka Odznaka Spor-
towa BGTO i GTO. Wychowala ona nie tylko §wietnych sportowcow-
rekordzistéw, o czym mogliSmy si¢ przekonaé naocznie w czasie ich
pobytu w Polsce — ale co waZzniejsze — wychowala ona miliony
obywateli radzieckich do pracy i walki o postep i socjalizm.

'
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Dr STANISEAW GROCHMAL

ZABURZENIA PSYCHORUCHOWE
A SPORT | WYCHOWANIE FIZYCZNE
W SZKOLE

Normalny i pelny r(!wéj psychiki dziecka jest w wysokim
stopniu uwarunkowany prawidlowym rozwojem fizycznym. Wza-
jemne oddzialywanie duszy na cialo i ciala na dusze ma bardzo czg-
sto charakter procesé6w odwracalnych i jest niedostatecznie uwzgle-
dnione w ksztaltowaniu pelnowarto$ciowej osobowosei ezlowieka.

W pierwszym okresie zZycia dziecko rozwija sie i udoskonala
aparat ruchowy. Jest to okres intensywnej pracy osrodkéw ruche-
wych, rdzeniowych oraz pozapiramidalnych, podkorowych i kora-
wych. Cwiezge czucie migsniowe i zmysly uczy si¢ droga spostrze-
zZen i ruchu oceniaé przestrzennie wymiary oraz wage, ksztalt
i konsystencje otaczajacych przedmiotéw. Stopniowo ustala si¢ na-
piecie migsni, ruchy staja si¢ bardziej celowe i skoordynowane.
Dziecko w coraz to nowych grach i zabawach zaspokaja potrzebe
ruchu w réznych czynnosciach manipulacyjnych oraz koustrukeyj-
nych, poznaje dwiat i ksztaltuje umyst.

W miare dalszego rozwoju nastepuje wigczenie coraz to wy2-
szych oSrodkéw nerwowych, tworza sie nowe drogi i skojarzenia.
Zycie popedowe, wyraz proceséw w osrodkach pozapiramidowycl,
podkorowych (striopallidum) przejawia sie w dziecieeych buntach
i napasciach, mimice i gestykulacji. Zaburzenia uczuciowosci mogsa
ujawnié sig w zespolach ruchowych prymitywnych, zblizonych swym
charakterem do plasawicy wzglednie ruchéw torsyjnych. Moga row-
niez wystapié ruchy pseudospontaniczne oraz tzw. ruchy krétkiego
spiecia, jak bezmyslne klepanie, skubanie czy dotykanie (Opalski).
Wilaczenie w procesy duchowe oérodkéw piramidowych i kory moz-
gowej usprawnia ruchy bardziej zlozone, wymagajace duzej pre-
cyzji i zrecznosei, ksztaltuje wladze hamujace i regulujgce czynnosci
o$rodkéw nizszych. W dziecku budzi si¢ poczucie sily i cheé doréw-
nania innym w drodze wspotzawodnictwa. Osiggniecie duzego stop-
nia sprawnosei fizycznej, szybko$é i zrecznosé stwarza pogodny na-
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stréj i wewnetrzne zadowolenie, stan pewnej réwnowagi psychofi-
zZycznej.

Sg jednak w rozwoju dzieeka okresy sprzyjajace zaburzeniom
psycho-ruchowym; jest to okres rozpoczecia nauki szkolnej'i okres
dojrzewania plciowego.

Dziecko rozpoczyna nauke szkolng w wieku, w ktérym ruch
jest zasadniczg i naturalng potrzebg ustroju, w ktérym opanowanie
koordynacji mieSniowo-ruchowej daje szerokie mozliwosei dyna-
miczne, Stad, jak wynika z badan Zielskiej, przeprowadzonych pod
kierunkiem prof. Szumana w Krakowie, dziecko w pierwsze] klasie
szkoly powszechnej jest przeszlo dwa razy ruchliwsze niz w I kla-
sie’ gimnazjalnej, a 10 razy ruchliwsze niz w 8 klasie gimnazjalnej.
Przymus wiec kilkugodzinnego siedzenia w bezruchu na lawece szkol-
nej jest dla 7—S8-letniego dziecka poteznym urazem biologicznynt.
U osobnikéw o wzmozonej pobudliwosci psychoruchowej a malym
zdyscyplinowaniu moga powstawaé rdézne zaburzenia o typie tikow
fuhkejonalnych. Bodziec ruchowy wywolujacy w normalnych wa-
runkach odeczyn calego ustroju wyzwala, wskutek daleko idaeych
zahamowan, reakcje ograniczonej grupy miesni. Dziecko skubie war-
gi, porusza glowg lub poszczegélnymi konczynami, wykonuje rozne
grymasy twarzy, utrwalajae powstale w fen sposob zespoly ruchowe,

Z drugiej strony niezrozumiala przez dziecko konieczno$é ha-
mowania silnego napiecia ruchowego, niezaspokojenie instynktow-
nej potrzeby ruchu moze w jego duszy zrodzi¢ bunt przeciwko szko-
le 1 wychowawcy, wzbudzi¢ niecheé i wstret do nauki. Unikanie szko-
Iy, zle postepy w nauce, rozladowanie psychoruchowe poza domem
bez kontroli nadaja dziecku etykiete leniwego, nerwowego i trudne-
go do wychowania.

Racjonalnie zorganizowane wychawanie fizyczne w tym wieku
musi obejmowaé caly dziefi dziecka, a nie tylko ezas pobytu w szko-
le. Rozplanowanie zajeé ruchowych pozwoli zapobiec niedoborowi,
wzgl. nadmiarowi ruchéw, usuwajac tym samym ujemny wplyw
tych czynnikéw na fizyczny i psychiczny rozwéj dziecka. Dziecko
w wieku 8 — 10 lat potrzebuje, wg wiekszosei autoréw, okolo 2
godz. dziennie zabaw ruchowych oraz powinno nauczy¢ si¢ plywa-
nia, jazdy na lyzwach i na nartach oraz gra¢ w piltke.

Najwlasciwsze sg gry i zabawy éwiczgce i usprawniajace koor-
dynacje migSniowo-nerwowsa. Cwiczefl tych jednak nie nalezy trakto-
waé jako sportu ani urzadzaé zawodow.

Zaburzenia psychoruchowe w okresie dojrzewania maja inny
charakter., Plynna i swobodna ruchliwo$é poprzedniego okresu
przejawia si¢ w krétkotrwalych wysitkach i czestych wypoczyn-
kach, zamienia si¢ na motoryke dojrzalag o doskonale opanowanej
i zautomatyzowanej technice ruchu. Organizm dziecka zdolny do
szybkiej, krotkiej reakeji mie$niowej nastawia sig na wysilek dlu-
gotrwaly. FElement szybkosci zostaje wzbogacony elementem sity
i wytrzymaloéci, ale zanim nastgpi osiagniecie tego ,,drugiego odde-
chu“ mlodziez dojrzewajaca przeiywa swoj ,martwy punkt, jesli
uzy¢ okreslenia sportowego.
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Dysproporeja rozwojowa miedzy ukladem kostno-mieSniowym,
a ukladem kraZenia i oddychania oraz chwiejnosé ukladu nerwowe-
go powoduje czeSciowa niezbornosé psychoruchowa. Ruchy stajg
sie niezgrabne, niepewne, nieraz zbedne i chaotyeczne. Wewngtrzne
konflikty, sprzeczne uczucia, pragnienia i postanowienia okresu doj-
rzewania poteguja objawy niezborno$ci i prowadzz do zaburzenia
ruchdw lokomocyjnych czy mimiki. U os6b o wzmozonej pobudliwo-
Sci, niezaradno$é ruchowa, niezgrabnosé, budza nieSmialosé i uczu-
cie mniejszej wartoscl. Cheé unikniecia przykrej czy trudnej sytua-
cji w domu lub w szkole oraz pragnienie wykazania swej zdolnosei
na innym terenie sa przyeczyna ucieczek i widczegostwa. Brak wilas-
ciwego kontaktu z rodzicami i wychowawcami wywoluje objawy
nerwowosci i nasila trudnosei wychowaweze. Nadmierne lub niepra-
widlowe zahamowanie, przez czynniki emocjonalne, sily napedowej
ukladéw ruchowych, wyzywanie sie w grach i sporcie dziko upra-
wianym poza szkola i domem prowadzi do przemeczenia i zaburzefi
psychoruchowych.

Zapotrzebowanie ruchowe miedzy 11 a 15 rokiem zycia okresla
sie roOwniez przecietnie na 2 godz. dziennie. Cwiczenia fizyczne uroz-
maicone i rozweselajace wycieczki krajoznawecze, turystyka goérska
stanowia dodatnig podniete razwojowa, sublimuja instynkt walki,
lagodza nasilajaca sie pobudliwo§é pleiows i ulatwiaja osiggniecie
rownowagi wewnetrznej.

Jak dotad ani w szkole, ani poza szkolag sprawa wychowania
fizycznego nie jest postawiona na wilasciwej plaszczyinie, mimo
czynionych tu i dwdzie prob i projektow.

Gimnastyka przewidziana w programach szkolnych nie rozwia-
zuje tego problemu, nie zaspakaja bowiem instynktownej potrzeby
ruchu i nie uwzglednia stopnia zdobytej sprawnosei fizycznej ani
dalszej jej linii rozwojowej. Ustrdj 7 — 8-letniego dziecka jest po-
lem dzialania cigglych bodZcéw ekstro- i proprioceptywnych. Lekeja
szkolna, zmuszajaca do pozostania w ograniczonej ruchowo pozycji
i skupienia uwagi przez 45 minut, jest dla niego za dluga. Wykonuje
wiec od czasu do czasu jaki$§ ruch reka czy nogg, patrzy w okno, za-
czepia kolegéw lub w inny niedozwolony sposob rozladowuje napie-
cie ruchowe. Spotyka go za to nagana lub kara, co wywoluje bunt
i nienawi$é lub poczucie krzywdy. Uwzglednienie w pierwszym okre-
sie szkolnym wuczenia wickszosci przedmiotéw w formie gier i za-
baw pozwoli uniknaé wielu konfliktéow i uchroni dziecko przed nie-
jednym zaburzeniem psychoruchowym, W sali gimnastycznej, na
boisku sportowym czy na wycieczce, mozna nauczyé tak elementar-
nych rachunkéw jak i historii. Racjonalne rozladowanie nadmiernej
pobudliwosci psychoruchowej ulatwi skupienie uwagi i zwickszy
postepy w nauce.

Inne niedociggniecia wychowania fizycznego w szkole te upra-
wianie éwiczen i gier w zespolach Kklasowych a nie réwiesniczych,
Rézny wzrost i sila oraz rézny stopien sprawnosei fizycznej u ucz-
ni6w tej samej klasy moze by¢ przy niewlasciwym doborze éwiczei
frodlem przemeczenia u jednych lub urazéw psychicznyeh u innych.
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Dzieci slabiej rozwiniete i mniej zgrabne nie mogac wykonaé trud-
niejszego éwiczenia narazaja sie na drwiny, lekcewaZenie i uraganie
kolegéw. Stanowi to dla nich jako czynnik leczniczy bodziec do pra-
cy nad soba, do przeScigania ich w innej dziedzinie lub przeciwnie,
jest zrodlem depresji, zniechecenia i lekliwoéei, przyczyna komplek-
su nizszo$ei i braku wiary w siebie, potegujac niezborno§é psycho-
ruchows i obniZajac jeszeze wiecej sprawnosé fizyezng.

Umiejetne powigzanie elementéw psychicznych i somatycznych,
pracy, umystu, barwy uczuciowej i wysitku mieSniowego, zapewnia
prawidlowy i harmonijny rozwdj osobowo$ci. Znajomos$é linii roz-
wojowe] motoryki dziecigcej, uwzglednienie psychofizjologicznych
wlasciwosci ustroju w realizowaniu postulatéw szkoly moze odegraé
olbrzymia role w zapobieganiu 1 leczeniu zaburzen natury nie tylko
somatycznej, ale i psychicznej.

Wnioski

1. Czas trwania lekcji szkolnych ograniczajacy ruchliwosé
dziecka, a wymagajacy duzego skupienia uwagi powinien byé dosto-
sowany do wieku uezniéw i ich pebudliwosei psychoruchowej.

2. W programie zajgé szkolnych w pierwszym okresie nauki
nalezy w wiclkim stopniu uwzgledni¢ gry i zabawy ruchowe jalo
czynnik zapobiegawczy i leczniczy zaburzen psychoruchowych i trud-
no$ci wychowawezych.

3. Stosowanie éwiczefi fizycznych i sportéw w celach profilak-
tyeznych i psychoterapeutycznych wymaga indywidualnego trakto-
wania mlodziezy pod wzgledem charakterologicznym oraz uwzgled-
niania zespoléw réwiesniczych a nie klasowych.



SP. PROF. DR MED,

ROMAN POPLEWSKI

Dnia 14 listopada biezacego roku nauke polskg dotknat
ciezki cios.

W dnin tym z szeregdw polskich uezonych odszedl na za-
wsze prof. dr Roman Poplewski, Kierownik Zaktadu Anatomii
Prawidlowej Uniwersytetu Warszawskiego, Kierownik Zakla-
du Anatomii i Biomechaniki Akademii Wychowania Fizyczne-
go w Warszawie, Prosektor i Kierownik Pracowni Neurome-
trycznej Instytutu Higieny Psychicznej w Warszawie, Prezes
Oddzialu Warszawskiego Polskiego Towarzystwa Anatomicz-
nego, pionier blomechanicznej wiedzy w nauce polskiej, autor
licznych i wybitnych prac naukowych z zakresu anatomii, bio-
mechaniki i morfologii.

Zmarly byl czlonkiem Polskiej Partii Robotiniczej, bedae
wyrazicielem postepu, rozumial dobrze na jakiej drodze lezy
przyszlosé i potega Polski Ludowej.

W 7—8 numerze naszego miesiecznika poswigcilismy wie-
cej miejsca charakterystyce i trudom tego, ze wszech miar nie-
pospolitego uczonego, nie przeczuwajae, Ze nasze notatki, ma-
jace na celu oddanie hotdu niestrudzonemu pracownikowi na
niwie polskiej nauki, bedg zarazem poSmiertnym wspom-
nieniem.

Prof. dr Roman Poplewski dobrze zastuzyl sie nauce pol-
gkiej.

Czesé Jego Pamieci.

Redakcia.




| D1AL PRAKTYCINY |

STANISLAW ZIOBRZYNSKI

SUCHA ZAPRAWA NARCIARSKA

Trudnoéci, na jakie napotykaja poczatkujgcy przy nauce jazdy
na nartach, oraz stosunkowo duza ilosé kontuzji notowanych w tym
Bporcie przez lekarzy ortopedéw, polegaja nie tyle na braku umie-
jetnosei czy odwagi, ile na odpowiednim przygotowaniu odwyklego
od tego rodzaju wysitkow organizmu.

Siedzacy tryb zycia w mieScie, pewnego rodzaju automatyzacja
praey, niemoznosé wyzycia sie ruchowego powoduja daleko idgee
gzmiany w organizmie. Nalezy tu sobie przede wszystkim uprzytom-
nié¢ ogolne biologiczne prawo adaptacji funkejonalnej, stwierdzaja-
ee, ze organ, ktéry nie otrzymuje wlasciwych sobie podniet, a wige
nie spelnia funkeji do jakich jest przeznaczony, lub spelnia je tylko

W ograniczonej mierze, marnieje, cofa sic w rozwoju — ulega
atrofii. Migénie slabng i zanikaja, tracac duzg czesé swej elastyez-
noseci: podobnie rzecz si¢ ma z wigzadlami stawowymi, co pocigga
w konsekwencji znaczne oslabienie stawéw i ograniczenie ruchomo-
Sci. Brak éwiczenia migSniowego wplywa réwniez ujemnie na tonus
(napiecie spoczynkowe) miesni, decydujacych o prawidlowos$ci po-
stawy. Urbanizacja przynosi jeszcze ciagle, z calym szeregiem ujem-
nych, wrecz szkodliwych warunkdéw, ograniczenie ruchu czlowieka
miasta. W warunkaeh takiego zZycia, skutkiem jednostronnosci za-
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jeé lub ,,siedzacego* trybu zycia przy biurku czy tez warsztacie pra-
ey, réine grupy mieSniowe uzZywane sa W roznej mierze. Jedne
z nich zostaja wigc nadmiernie rozciagnigte, inne przykrocone. Pro-
wadzi to do réznych deformacji postawy, ktérych przyklady moze-
my stwierdzi¢ na kazdym kroku., Z objawdw majseych bardzo waz-
ne zngczenie dla narciarza, nalezZy wspomnieé o przykroceniu migsSni
lezaeych po tylnej stronie uda i zmniejszeniu tym samym ruchomeoe-
sci w stawach biodrowych i1 kolanowych.

Przykrocenie miesni, nalezacych do ukladu zginaczy stopy, wy-
waluje zmniejszenie ruchomosci w stawach skokowych. Odksztalce-
nie to moze byé wywolane rézZnymi ezynnikami. Miedzy innymi, no-
szenie przez kobiety modnego obuwia na wysokich ohcasach powo-
duje, pomijajac juz szkodliwy wplyw na ustawienie kregostupa
i miednicy, ograniczenie ruchomosei w stawach, szczegblnie jezeli
chodzi o ruchy zmierzajace do wyprostu i nadwyprostu stopy
(kier. ruchu grzbietowy). Rys. 1 a i b.

Wedlug danych statystycznych najwigksza ilo§é kontuzji spo-
tykanych u narciarzy polega na wszelkiego rodzaju uszkodzeniach
stawu skokowego. (Rys. 1 s. przedstawia staw skokowy uwidacz-
niajae miejsea najezestszych zlaman).

Kese 32caelony

Aigsea naxagstia
ey

oS aota

Kosc shokoso
rys. 15

U Iudzi nle majacych dluZszy czas do czynienia z intensyw-
nym ruchem konstatujemy réwniez duze zmiany w dziedzinie psy-
chomoetoryki. Miedzy innymi objawami daje sie stwierdzi€¢ wybitne
obnizenie sprawnosci funkcjonalnej w postaci slabej koordynacji
nerwowej, ktoéra decyduje o celowosci i ekonomii wykonywanych
ruchdw.

Narciarstwo nie jest sportem latwym, specjalnie dla ludzi nie
uprawiajacyeh regularnie ¢wiczen cielesnych. Aby daé moglo pel-
ne korzysci natury zdrowotnej i psychicznej, konieczne jest jednak
odpowiednie przygotowanie.

Nad powstalym w zwigzku z tym zagadnieniem tzw. ,,suchej
zaprawy narciarskiej zastanawiano si¢ juz bardzo dawno, nieomal
od zarania narciarstwa jako sportu. Na temat poszezegdélnych cwi-
czen zaprawowych, stosowanych przez réznych treneréw, istnialo
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wiele odmiennych zdan i sporéw, sam jednak fakt doniosloSci za-
gadnienia i koniecznos$ci .stosowania tego rodzaju éwiczen, przygoto-
wujgcych organizm narciarza przed wlasciwym sezonem, zostal
dostatecznie uzasadniony.

Jezeli chodzi o pojecie suchej zaprawy w ogole, to musimy tu
rozrozni¢ dwa sposoby pojmowania tego zjawiska. Pierwszy z nich
dotyezy raczej sportu zawodniczego i to elity zawodnikéw, przygo-
towywanych intensywnie do wazniejszych wystgpien miedzynarodo-
wych. Za przyklad moga sluzyC obozy przedolimpijskie i kondy-
cyjne. Zawodnik odrywa sie wtedy calkowicie od swoich zajeé zwy-
klych (szkoinyeh, czy zawodowych) pozostajac pewien okreslony
czas, poprzedzajacy zawody, pod czulg opiekg lekarzy sportowych
i treneréw, ktorzy robia wszystko, aby umozliwié mu osiggniecie
idealnej kondyecji.

Nas — wychowawedw fizyeznych bedzie interesowal raczej
drugi sposéb pojmowania zagadnienia, sposéb pozostajagcy bez
ujmy dla zaje¢ szkolnych czy zawodowych. Bedzie to zaprawa na-
dajaca si¢ nie tylko dia zawodnikéw, ale i szerokich mas entuzja-
stow narciarstwa. '

W szkole przeprowadzimy jg na jesieni w ramach zajeé wy-
chowania fizycznego, w klubach zrzeszajacych ludzi, ktérzy pracu-
ja przewaznie zawodowo, bedziemy sie starali w tym celu wyzy-
skaé godziny wieczorne, niedziele i dwieta.

Zaprawa, ktéra w miesigcach jesiennych ma przygotowa¢ nar-
clarza do sezonu, polega na poddaniu organizmu wplywom specjal-
nie dobranych ¢éwiczen, wywolujacych bardzo korzystne zmiany za-
rowno w ukladzie kinegennym, jak systemie nerwowym i wydolno-
éci funkejonalnej narzadéw wegetatywnych.

Sprobujmy zanalizowaé najwazniejsze elementy motoryki nar-
ciarza, aby na tej drodze dojsé do pewnych wytycznych, ktérymi
kierujemy si¢ przy doborze cwiczen.

Przy chodach, podejéciach t biegach narciarskich decydujaca
role przy przemieszezaniu Srodka cigzkosei w ruchu postepowym od-
grywaja konhczyny dolne, ramiona oraz migénie pasa barkowego.
(Rys. 2). Biegi, szczegllnie na dluzszych dystansach, wymagaja
duzej wytrzymalosci i doskonalej wydolnosci narzadéw wewnetrz-
nych (serca i ptue).
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Zijazdy i zmiany Kierunku.

Przy zjazdach i ewoluejach narciarskich gléwna role odgrywa-
ja niewatpliwie koficzyny dolne. Uksztaltowanie terenu oraz zmien-
nosé pokrywy Snieznej wymagaja od narciarza czulego zmysiu row-
nowagi oraz wybitnie sprawnej koordynacji nerwowej w blyska-
wicznym przyjmowaniu odpowiedniej postawy.

Stusznie zwyklo sig moéwic, Ze zjazdowiee musi mie¢ nogi sil-
ne ,jak stal“. Kazdy doswiadczany narciarz-turysta =zdaje sobie
z tego doskonale sprawe. Dlugie zjazdy =z ciezkim plecakiem wyma-
gaja duZej wytrzymalosci i przygotowania migSni nég do takich
wysillkkdw,

|
i
|
|
i
[
1
1

Najwickszym wysilkiem obciazone sq w tym wypadku miesnie,
wchodzace w sklad tzw. ,tasém statodynamicznych*, ktdére pracujac
antagonistycznie utrzymuja postawe zjazdows.

W sklad owych taém wchodza nastepujace najwazniejsze
miesnie:

1) M. prosty brzucho 1) M. prostownik grebietu
(M. rectus abdominis). (M. erector trunci).

2) M. zginacz uda 2) M. posladkowy wielki
(M. iliopsoas). (M. gluteus maximus).

3} M. czworoglowy uda 3) M. trojglowy Iydk;
(M. quadriceps femoris). (M. triceps surae).
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Pozycja wychyleniowa, charakterystyczna dla nowoczesnej
techniki nar01arsk1e3, zostala. umozliwiona dzieki zastosowaniu spe-
cjalnych wigzan ,dolnociggowych®, laczacych silnie stope = nartg.
W pozycji tej, szczegblnie wiedy kiedy staje si¢ ona punktem wyj-
Scia wykonywane] zmlany kierunku (kristiania czysta), rzut Srod-
ka ciezkoéci pada nieraz b. daleko w przdd poza obrgbem padstawy
(poza palce st6p).

Latwo jest zdaé sobie sprawe z praey dcinych segmentow tyl-
nej ta.smy statodyna,mmzne_], utrzymujzcych w tym momencie wie-
kszy cz2§¢ wagi cia’a. (Rys. 3). Przy wykonywanych ewolucjach
konieczna jest duza ruchomosé w stawach kolanowych oraz skoko-
wych gérnych i dolnych.

Ruchomo$é w stawach biodrowych zostaje przy niektorych mo-
mentach wykonywanych ewolucji lendencyjnie zmniejszona przez
tzw. ,zablokowanie bioder. Poniewaz opanowanie tego ruchu, pole-
gajacego glownle na, naplgcm dwdch miesni, dzialajgeych antagoni-
styczme zginacza uda i posladkowego wielkiego, jest me_]ednokrot—
nie martwym punktem przy nauce kristianii czystej, powinno sie
go uwzgledni¢ w specjalnym ¢wiczeniu zaprawowym. (Rys. 18 h).

Skoki.

Odnoénie skokéw nalezgcych do trudniejszych konkurencji
sportowej nalezy =zaznaczyé, ze wymagaja one, oprocz ogdlnego
usprawnienia ruchowego, bardzo czulego zmyslu réwnowagi oraz
specjalnych walorow natury psychicznej, a wiec odwagi, opanowa-
nia i bardzo szybkiej reakeji.

—— —

Podchodzac do zagadnienia suchej zaprawy praktycznie zakla-
damy, ze musi byé ona dostepng dla wszystkich tych, ktérzy doce-
niajage jej znaczenie -zecheg przygotowac sie solidnie do sezonu.
Podstawa =zaprawy s ¢wiczenia przeprowadzane indywidualnie
w domu. Milodziez szkolna i czlonkowie klubéw sportowych znajda
odpawiedni ruch w Céwiczeniach przeprowadzanych na sali gimna-
stycznej lub w terenie.

fndywz'dualna zaprawa w domu

Skladajg sie na nig prawie wylacznie krétkie, poranne i wie-
czorne' éwiczenia gimnastyczne, trwajace od 10—15 minut. Celem
ich jest przeéwiczenie calego ciala (patrz ewicz. nalezgee do dzia-
Yow: I, I, II) ze specjalnym uwzglednieniem éwiczenn kohczyn dol-
aych (dzial III gr. a—b). Cwiczyé¢ w lekkim, nie krepujacym ru-
chéw ubraniu, najlepiej przy otwartych oknach. Jako dobre éwicze-
nie przygotowaweze do kristianii mozna zastosowaé plynny ruch
przenoszenia dosé ciezkiej walizki, z tylu i z gory, w d6t w przod,
zmuszajacy ¢éwiczacego do charakterystycznej pracy nog i tulowia.
W metodyce narciarskiej okresla sie ten ruch tzw. ,,zejScia w dol‘ ze
skretng pracg tulowia.

3 Wythowanie Fizyerne



TABELKA
PODZIAL, CWICZEN ZAPRAWOWYCH

Dzial ¢wiczen

Ksztaltuija

Zasob ¢wiczen

(1) Cwiczenia

ramion

Gr. a) Obszernos¢
ruchu w stawach

Wymachy i kragzenia z przyborami
(ciezarki, maczugi, woreczki z pia-
skiem) lub bez przyborow

Gr. b) Wzmac-
niajg miesnie i
stawy

Taternictwo, zwisy i podpory na
przyrzadach, uginanie i prostowanie
ramion w podporze, mocowania,
walka wrecz, wspinanie po linie
Z pomoca lub bez pomocy ndg, gry
i cw1czen1a z pitkami lekarskimi

(1) Cwiczenia
tulowia

Gr. ¢) Wzmacnia-

ja m'esnie i apa-

rat wiezadlowo -
stawowy

(11D} Cwiczenia
koniczyn dolnych

Sklony i skrety tulowia we wszyst—

kich plaszczyznach. (Stosowaé¢ duze

skretéw tutowia w potgezeniu z pra-

cg nog podobnie jak przy kristianii
= lub tukach)

Gr. a) Obszernos¢
ruchu w stawach

Gr. by Wzmacnia-
ja migsnie i stawy

Wymachy, kraZzenia, ¢wiczenia na
rrzyrzadach (w ramach marszobie-
gow terenowych): podchodzenie na
calych stopach pod strome zbocza,
zbieganie Z gory na pietach, zbiega-
nie wskos stoku zac'najgc przysto-
__ kowymi krawedziami butdow

Przysiady i polprzysmdy 0 nogach
spojonych, ¢wiczenia ze skakanks,
skoki wolne i mieszane, marsz spor-
fowy, marszo - biegi le$no - tereno-
we prowadzone p©o urozmaiconym
terenie, z pokonywaniem najroz-
maitszych przeszkod terenowych ta-
kich, jak: <glazy, pnie zwalonych
drzew, rowy lub strumienie, stoso-
wanle specjalnych ¢wiczen na stro-
mych zboczach (,suchy slalom®), gry
zespotowe (pitka nozna. koszykdéwka,
szczypiorniak, rugby) uprawia-
nie turystyki wysoko-
gérskiej

(IV) Cwiczenia
koordynacji
nerwowej

s

Wyrabiaja odwa-
ge, opanowanie,
szybka reakcje 1
decyzje, oraz wy-
coulajg zmyst ro-
_ wnowagi ___

(V) Cwiczenia
wytrzymalos$ciowe

Przygotowuja caly
organizm a spc-
cjalnie narzady
wewn. do dlugo-~
trwatego wysitku

Cwiczenia réGwnowazne wolne i ha

przyrzadach, skoki wolne i miesza-

ne, gry zespolowe, taternictwo, szv-

bownictwo, zeglarstwo, skoki do
wody

A e o,

Marsze. marszobiegi lesno-terenowe,

watka wrecz, mocowanie, ¢wiczena

ze skakanka, gry zespolowe koszy-

kéwka, szczypiorniak, ‘pilka nozna,
rugby

(VD) Cwiczenia
zwinnosciowe
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Wyrabiaja

Zwinnos¢

Przewroty i przerzuty gimnastyczne,
gry zespolowe




Zaprawe na sali gimnastycznej

Przeprowadzajge zaprawe w wiekszych zespolach (szkola,
klub), mozemy skorzystaé z sali gimnastycznej. Cwiczenia przepra-
wadza sie z zachowaniem tych samych zasad, ktére obowiazuja przy
lekeji gimnastyki. Tok lekeyjny jest b. podobny. Cwiczenia dobiera-
my z dzialéw: I, I, III, IV, V i VI, kladgc gléwny nacisk na éw.
koficzyn dolnych, tak grupy a jak i b. Instruktor powinien sie sta-
raé dobieraé éwiczenia mniej skomplikowane, nie wymagajace dluz-
szych objasnien. Tempo éwiczen zywe. Unikaé dluzszych przerw
miedzy jednym a drugim éwiczeniem. Temperatura powietrza na
sali od 10—15 st. C.

Przyklad godziny suchej zaprawy narcigrskiej ng sali gimn.
Osnowa

I Czes¢ wstepna (15 minut).

a} Cwiczenia porzadkowe (Zbidrka — powitanie).

b) Cwiczenia rozruszajace:

1) Marsz w rzedzie dookola sali. Ch6d na palcach i na pigtach,
na zmiane (Dz. IIT Gr. a i b).

2) Bieg z wysokim unoszeniem kolan (Dz. III Gr. a i b).

3) Bieg z wysokimi podskokami z odbicia jednondZ raz z le-
wej, raz z prawej (Dz. IIT Gr. a i b).

c) Cwiczenia ramion z malymi cigzarkami {w wypadku braku
ciezarkéw mozna je zastgpié maczugami lub woreczkami
z piaskiem (Dz. I Gr. a).

1) W postawie zwartej, tuldéw lekko pochylony w przdd, na-
przemianstronne wymachy ramion przodem w gore i w tyk
(Dz. I Gr. a).

2) Ramiona w bok — kraZenie w jedng i druga strone (Dz. I
Gr. a i b).

3) Wysokie unoszenie kolan (Dz. III Gr. a).

4) Wymachy ndg do poziomu (Dz. III Gr. a).

5) Postawa spojona, sklon w przéd, chwyt za lydki — pogle-
bianie, na 3 wyprost, powrdt do postawy. (Dz. ITc i IILDb).

6) Rozkrok — stopy rownolegle, prawe ramig w tyt, lewe hi-

. kiem nad glowa. Sklony w bok z poglebianiem, na 3 wyprost
i zmiana. (Dz. II ¢).

7) Lezenie tylem — zamachem ndg lezenie przewrotne i po-
wrét do postawy wyjsciowej (Cw. mm. brzucha). (Dz. II¢).

8) gnieéé nogi w przéd, podeprze¢ biodra — ,rower*, (Dz. I

r. b).

9) LeZenie tylem. Krazenie stop. (Dz. III Gr. a). (Mozna wy-

konaé z pomocyg wspoléwiczacego).
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10) Postawa spojona, ramiona w tyl. Przysiady o kolanach zig-
czonych z wymachem ramion w przod. (Dz. III Gr. b).

11} Rozkrok, na szeroko$¢ bioder, stopy réwnolegle, splesé re-
ce na kark. Krazenie miednica z wypychaniem w prz6d bio-
der. W kolanach migkko. (Ruch podobny jak przy ,bloko-
waniu bioder“). (Dz. II Gr. c).

12) Pozycja pluzna, ramiona lekko ugigte w lokciach. Praca nég
jak przy zjeidzie plugiem. (Dz. HI Gr. a i b). Rys. 16.

rys. 16 rys. 17

13) Podpor lezae przodem. Uginanie i prostowanie ramion. (Dz.
I Gr. b). Rys. 17.
14) Podskoki rozluzniajace.

IO, Czesé glowne (30 minut).

a) Cwiczenia rownowazne na tramie. {(Dz. IV).

b) Przecigganie liny w siadzie, kleku i pozyeji stojacej. (Dz. 1
Gr. b, Il gr. c, ITE gr. b i V).

¢) Przeskoki przez skrzynig¢ lub konia wszerz, z odbicia jed-
nondz. (Dz. ITI Gr. b).

rys. 18a rys. 18b

d) Wspinanie po linie pionowej i skoénej, bez pomocy ndg. (Dz.
I Gr. b).

e) Cwiczenie przy drahince przysciennej.
Tylem do drabinki, chwyt za szezebel na wys. bioder, sto-
py réwnolegle blisko pierwszego szczebla, piety na ziemi.
Uginanie kolan w przéd z krazeniem w lewo i w prawo.
,.Blokowanie bioder“ — rys. 18 a — zle. Nie lama¢ si¢ w bio-
drach. Rys. 18 b — dobrze! {Dz. III Gr. a i b).



) Przewroty na materacu. W tyl i w przéd. (Dz. VI). :
g) 10 minut gry w koszykdéwke. System gry uproszczony, bez
specjalnego egzekwowania przepiséow. (Dz. III, IV, Vi VI).

III. Cwicrenia korvicowe (15 minut).

1) Gry rzutne pilkami lekarskimi, (Dz. I Gr b i II ¢).

2) Cwiczenia ze skakanks. (Raeczej w formie rozluznlaJa}cych
podskokéw). Cwiczenia te daje sig czesto pod koniec czgSci
glownej dla ¢éwiczenia wytrzymalosm)

3) Marsz ze Spiewem.

4) PoZegnanie,

rys. 20

Sucha zaprawae w terenle

Jedng z gléwnych wytycznych treningu w kazdej galezi sportu
jest stworzenie jak najbardziej naturalnych warunkéw. Dlatego tez
zaprawa narciarska powinna byé przeprowadzana przede wszyst-
kim w terenie. Za podstawe zaprawy terenowej, przyjzto marsze
i marszobiegi lesno-terenowe, idgc za przykladem wieloletnizh mi-
strzéw narciarskich — Finow.

Ubior éwiczaeych sklada sie z lekkiego ubrania treningowego
i ciezkich turystycznych butéw, przyzwyczajajacych nogi do nosze-
nia nareiarskiego obuwia w zimie. Na ¢wiczenia przeprowadzane po-
czatkowo raz, pézniej dwa lub trzy razy w tygodniu, zabieramy ze
soba kijki narciarskie, przyzwyczajamy przez to ramiona i obrgcz
barkows do wlasciwej pracy. W wypadkach, kiedy mamy do czy-
nienia z grupa silnie zrdéZnicowana pod wzgledem plei i wieku, nale-
Zy ja uprzednio podzieli¢ na mniejsze zastepy. Kazda z grup po-
winna mieé¢ swojego prowadzicego, odpowiedzialnego za regulowa-
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nie tempa marszu lub biegn. Tempo nie powinno byé wyzsze niz
6—8 km na godzing. Do prowadzenia marszobiegéw wybiera sig te-
reny lesne, urozmaicone pod wzgl. uksztaltowania i pokrycia.

Marszobieg prowadzony na przelaj zmusza éwiczgeych do po-
konywania najrozmaitszych przeszkdd w postaci stromych wznie-
sief), rowéw, strumieni, pni zwalonych drzew itd. (Rys. 20, 21).
Podchodzenie pod strome zbocza na calych stopach powoduje ko-
rzystne zwiekszenie ruchomosei w stawach skokowych i wzmocenie-
nie muskulatury tydki. Praca kijami przy podejsciach wzmacnia
mm. ramion i obreczy barkowej. Biegi w dol i w skos ctoku wzmae-
niajs miesnie noég i stawy przyzwyczajajic wzrok do szybkiej re-
akeji w szukaniu odpowiedniego miejsca na postawienie stopy.

Majac do dyspozycji dosé duzy, stromy stok, mozemy zastoso-
waé, szezegéOlnie dla mlodszyeh, dobre ¢éwiczenie przygotowawcze
tzw. ,suchy slalom“. W linii stoku wbijamy w odleglosci ok.3 m od
siebie galezie, imitujace kije slalomowe. Cwiczenie polega na szyb-
kim przebieganiu z géry na dol miedzy utworzonymi w ten sposéb
bramkami. Aby utrzymaé si¢ na stromym stoku i wyminagé usta-
wione bramki, éwiczacy zmuszony jest przyjaé przy kazdym kroku
odpowiednig postawe, analogiczng pod wzgl. ustawienia stop i roz-
lozenia ci¢zaru cia'a, jak przy zjeidzie na nartach w skos stoku. (Ko-
lana wyciSnicte silnie do stoku, przystokowe krawedzie butdéw za-
cinaj3, tuléw lekko odchylony od stoku).

Po powrocie z kazdych ¢wiczeh zaprawowych zalecane jest sto-
sowanie wszelkiego rodzaju ¢éwiczen rozluzniajacych. Masaz, go-
racy natrysk lub plywanie wplywajg idealnie na samopoczucie, za-
pobiegajac zesztywnieniu migéni oraz lagodzac ewentualne bole
miegSniowe, mogace wystapié, szczegblnie w pierwszym etapie za-
prawy.
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ZYGMUNT PABIS

- PODSTAWOWE ZASADY RZUTOW

Rzuty w lekkiej atletyce tworzg odrebng grupe éwiczeh spor-
towych, ktére pod wzgledem mechaniki ruchu wybitnie réznig sie
od biegéw i skokdéw. Réznica polega na tym, ze przy biegach i sko-
kach staramy sig¢ nadaé jak najwickszg szybko$é naszemu Srodkowt
cigzkos$ei ciala, przy rzutach za$ zadaniem naszym jest, by pray po-
mocy mies$ni naszego ciala, przeniesé predkos$é na cialo obce.

Rzuty nalezg do konkurencji wybitnie technicznych, gdzie od-
powiednia koordynacja ruchowa calego ciala zar6wno w czasie roz-
biegu jak i przy wyrzucie posiada wieksze znaczenie niZz przy bie-
gach i skokach. ' .

Gdy poréwnamy wyniki lekkoatletyczne z pierwszej Olimpiady
w Atenach 1896 r. z obecnymi rekordami swiatowymi, stwierdzi-
my, ze najwicksze postepy poczyniono w rzutach. Widzimy to na
nizej zalgczonej tabeli, gdzie wyniki.w biegach i skokach poprawio-
no od: 15—27%, natomiast rekordy swiatowe w rzutach wzrosly
od 57—85%.

Zestowienie wynikow lekkaatletycznych 21 Olimpiady w Atenach
1896 r. i porcéwnanie ich z obecnymi rekordami Swiatowymi

Konkurencie I Olimpiada ?E}iﬁ?g pop?-ai:ﬁono ng;sgﬁgﬁie
w Atenach swiatowy wyniki w %
Bieg 100 m 12 sek. 10,2 sek. 1,8 sek. 15%
Bieg 1500 m 4 min. 33,2 sek. | 3 min. 43 sck. 50,2 sek. = 18%
Skok w dal & 6,33 m 8,13 m L8 m 27% I
Skok wzwyz 1,81 m z 2,11 m b “-0,30 m _-160/0
Pchniecie kula 11,22 m 33 1_7?6‘3‘-m 6,46 m ‘57%, i
Rzut dyskiem 29,14 m* 54 95 m 25,81 m —85_%——#_

*  Na I Olimpiadzie w Atenach uzywano niece ciezszego dysku niz
obecnie i rzuty wykonywano z miejsca.
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Ze wzgledu na staly rozwéj techniki rzutdw, trudno nam jest
na razie przewidzie¢ granicz mozliwosei ludzkiej. Dlatego warto jest
temu zagadnieniu po$wiecié nieco uwagi.

W rzutach ksztalt sprzetu oraz jego waga posiadajs decyduis-
<e znaczente na samg forme ruchu, zaréwno przy rozbiegu jak i przy
wyrzucie. Wszystkie jednak rzuty opierajag sie na jednych i tych
samych zasadach mechaniki ruchu, dlatego z powodzeniem moZemy
omawiad jednoczesnie rzuty kulg i oszczepem obok dysku i mlota,
chociaz w samej technice poszczegélnych rzutéw jest wielka rdznica.

Odleglosé w rzutach

Wynik w rzutach zaleZy od nastepujgcych czynnikéw: szybko-
Sel poczatkowej sprzetu, kata wyrzutu i oporu powietrza. Szyb-
kosé poezatkowa rzutu powstaje przez umiejetne wykorzystanie sity
bezwladnosci uzyskanej w czasie rozbiegu i koncowej pracy mio-
tacza.

W mysl drugiego prawa Newtona, ktore mowi: ,,Zmiana ruchu
Jjest proporcjonalna do sily poruszajacej i zachodzi w kierunku jej
dzialania®, sita za§ wytworzona przez miotacza zalezy od masy je-
go ciala oraz szybko$ci, jaka miotacz jest zdolny rozwinaé przy po-
mocy swoich miesni.

Znaczenie wagi miotacza

Z drugiego prawa Newtona wynika, ze miotacze posiadajacy
wieksza wage s3 lepiej predystynowani do rozwinigcia wigkszej
energii, moga wiec nadaé sprzetowi wigksze przyspieszenie, a tym
gamym. osiazgnaé lepszy wynik w rzutach. Rozumowanie to jest
shuszne, gdyz ogdlnie biorae, przecigtna waga miotaczy waha sig
od 80—95 kg, natomiast biegaczy i skoczkéw od 60—80 kg.

Miotacze o lzejszej wadze, jezeli chcg dordéwnac o wiele ciez-
szym wspolzawodnikom, muszg rozwingé wickszg szybkosé. Dzieki
temu wérdd ezolowyeh miotaczy obok wysokich i cigzkich koloséw
spotykamy czgsto niskich i lekkich zawodnikdw, ktbérzy rowniez
osiagajs wspaniale wyniki. Zdarza si¢ to jednak przewaznie przy
rzutach oszczepem, gdzie dlugi rozbieg pozwala na rozwinigeie wiel-
kiej szybkoSei oraz przy rzucie dyskiem, gdzie szybki obrot w kole
daje rowniez duze szanse dla lekkich zawodnikow. Natomiast przy
pchnigciu kulg, gdzie jest krotki rozbieg (Sredmica kola 213 cm),
miotacze o malej wadze nie posiadajs warunkoéw do rozwiniecia ta-
kiej szybkoSeci, ktora pozwolilaby wyréwnaé zbyt wielkg roéznice
w wadze. Rozpatrujac znaczenie masy oraz szybkosci latwo docho-
dzimy do wniosku, ze bardzo wazny jest stosunek wagi miotacza do
masy rzucanego sprzetu. Stosunek ten przedstawia sig nastgpujgco:
»im wigksza jest réznica miedzy waga miotacza a waga rzucanego
sprzetu, tym mniejsze jest proporcjonalne obciazenie éwiczacego
tym samym wigksza jest mozliwo§é rozwiniecia szybkoSci przy rzucie.
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Znaczenie rozbiegu w rzutach

Szybkosé rozwinieta przez miotacza w czasie rozbiegu ma de-
cydujgce znaczenie w rzutach, gdyz przy rozbiegu sprzet tworzie
% cialem jedng calo$é nabiera juz pewnego przyspieszenia, ktore
pomaga miotaczowi w momencie wyrzutu nadaé sprzetowi wielks
szybkosé poczatkows.

Rozbieg jednak tylko wtedy jest wykorzystany, gdy odbywa
sie ze wzrastajacg szybkoscig, a w momencie wyrzutu ruch ten jest
przyspieszony praca wyrzutng calego ciala. Kazde zahamowanie
i zatrzymanie ruchu oraz wszelkie zboczenia z kierunku powoduja
strate energii i zmniejszajg sile wyrzutu.

Prawidlowy rzut nie moze byé wykonany bez odpowiedniego
aoparcia nog o ziemig w chwili wyrzutu, gdyz nastapi przeciwdzia-
lanie sprzetu, jako ruch wsteczny dzialajicy na miotacza w mysl
trzeciego prawa Newtona: ,Kazdemu dzialaniu towarzyszy zawsze
rowne, w strons przeciwng skierowane przeciwdzialanie, Dlatego
silne oparcie ndg o ziemie w momencie wykonywania ruchu wyrzut-
nego jest konieczne.

Postawienie ndg na ziemi nie moze jednak spowodowaé przer-
wania calego lancucha ruchu postepowego ciala i sprzstu, ale musi
stworzy¢ dogodne warunki do przyspieszenia ruchu w przod pozo-
stalych czeSei ciala i sprzetu. Z tego wynika, ze zbyt szybki roz-
bieg nie pozwala na przyjecie prawidlowej postawy wyrzutnej,
a tym samym nie spelnia swojego zadania. Dlatego nalezy stosowaé
taki rozbieg, ktory stwarza miotaczowi optymalne warunki do przy-
jecia wygodnej postawy wyrzutnej bez straty uzyskanej szybkosci
w czasie rozbiegu. Sprzet wiec nie moze byé wyrzucony tylko sila
samego rozbiegu ani tez samym koficowym zrywem. Musi byé
umiejetne wykorzystanie zaréwno rozbiegu jak i sily wyrzutnej
miotacza, aby uzyskaé¢ jak najlepszy wynik. Jak wielkie ma to zna-
czenie dia wynikéw w rzutach widzimy u czolowych miotaczy po-
réwnujae ich rzuty z miejsca z rzutami w rozbiegu. Roznice te prze-
cigtnie wynoszg: w pchnieciu kula od 1,5 m do 2,5 m, w rzucie dys-
kiem od 6—12 m, w rzucie mlotem od 12—18 m i w rzucie oszcze-
pem od 12—18 m.

Postawa wyrzutowa

Odpowiednia postawa miotacza w momencie wyrzutu ma. decy-
dujgce znaczenie przy wszystkich rzutach. Dla stworzenia optymal-
nych warunkéw w momencie wysilku musi nastapi jak najwygod-
niejsze poloZenie ciala miotacza w stosunku do oporu, jak réwniez
utozenie sprzetu w stosunku do miotacza. Postawa wyrzutqwa mio-
tacza polega na obniZzeniu Srodka ciezkosci ciala przez ugigcie nég
i odchylenie maksymalne tulowia i reki ze sprzetem w przeciwng
strong od punktu wyrzutu.

Ugiecie nég i odchylenie tulowia nie moze by¢ wykonane prze-
sadnie, gdyZ wplynie to na zmniejszenie szybkosci ruchu przy wy-
rzucie. Powyzsza postawe nalezy stosowaé indywidualnie do miota-
czy w zalezno$ei od ich budowy. Zwykle zawodnicy niscy i krgpi
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silniej uginaja nogi, miotacze za§ wysocy 1 szczupli nie potrafig wy-
kona¢ szybkiego ruchu wyprostnego z glebokiego przysiadu, dlate-
go mniej obnizaja Srodek ciezkosci ciala. Rys. 1, 2 i 3 przedstawiajg
w schematycznym ujeciu postawy wyrzutowe przy kuli, aszczepie
i dysku. Linie przerywane oznaczaja pozycje miotacza w koficowej
fazie rzutu.

Wyprzedzenie sprz¢tu

W pozycji wyrzutowej sprzet wyraznie jest cofnigty do tylu
w stosunku do ciala. Inaczej méwige, cialo miotacza jakby wypr
dzalo sprzet. :

Oddalente sprzetu od punktu wyrzutu bedzie zalezalo w pierw-
szym rzgdzie od wzrostu miotacza i rozpigtosci jego ramion. Wyso-
ki wzrost pozwala na wigksze wyprzedzenie sprzgtu, a tym sa-
mym miotacz uzyskuje dluzsza droge dzialania na sprzet, co wply-
wa dodatnio na jego szybkos$é poczatkows.

5. 5

Rozrézniamy dwa rodzaje wyprzedzania sprzgtu, co najlatwiej
mozemy zaobserwowaé przy rzucie oszczepem. Pierwszy sposob po-
lega na tym, ze ¢wiczacy wyprzedza sprzet od samego poczatku
rozbiegu i tylko przed samym wyrzutem nastgpuje zwigkszenie ka-
ta odchylenia do tylu (Rys. 4). Przy drugim sposobie w poczatko-
wej fazie rozhiegu sprzet wyprzedza nieco miotacza i dopiero parg
l;;{okév; przed wyrzutem nastepuje cofnigeie sprzstu do tyhu

ys. D).
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Ruch ramienia odprowadzajacy oszczep do tylu nie moze byé
gwaltowny, lecz taki, aby postepowa szybko$¢ ciata do przodu byla
wicksza od ruchu odprowadzenia sprzetu w przeciwng strong, albo
tez — jezeli miedzy momentem cofniecia a momentem zrywu jest
mala przerwa — dla umozliwienia sprzetowi otrzymania przyspie-
szenia w przod.

Prawidlowo wykonane wyprzedzenie powoduje rozluZnienie
I rozciagniecie migSni ramienia oraz gornej czesci tulowia, w ten
sposOb stwarza dogodne warunki dla pracy mieéni w momencie wy-
rzutu. W pierwszej fazie ruchu wyrzutnego cialo wyprzedza sprzst
do momentu przeniesienia $rodka cigzkoSel ciala na noge wykraocz-
n3, dopiero w ostatniej chwili blyskawicanym ruchem ramienia
w przod sprzet wyprzedza miotacza,

Wykonanie rzutu

Opisana pozycja wyrzutowa, polegajaca na odpowiednim przy-
gotowaniu calego ciala i sprzstu do ostatniego zrywu, odnosi si¢ do
wszystkich rzutéw zaréwno z miejsca jak i z rozbiegu.

Sama praca wyrzutna miotacza musi byé wykonana jak naj-
ekonomiczniej wedlug wszelkich praw mechaniki ruchu, aby osiagnaé
maksymalny wynik. Bedzie to wiec celowa i skoordynowana praca
poszezegdlnych grup miesniowych, ktéra pozwala na skierowanie
w okreS§lonym czasie wszystkich sit na sprzst w kierunku rzutu.

Sprzet w czasie spoczynku raobi wrazenie jakby byl ciczszy od
tego samego sprzetu w ruchu. W miare nabierania szybkoSei
sprzet stawia coraz mniejszy opér, ktéry w momencie wyrzutu spa-
da do minimum.

Doswiadczenie wykazalo, ze u poczitkujaeych miotaczy
w pehnigciu kulg daje sie zauwazy¢ fakt, ze do pokonania bezwlad-
no$ci kuli uzywaja stabego ramienia, zamiast wielkich grup mies-
niowych otaezajacych srodek ciezko$ei ciala. Przez przedwezesng
prace ramienia sita muskulatury pasa barkowego, grzbietu, miedni-
¢y i posladkéw nie zostaje zupelnie wykorzystana. Praca ramienia
we wszystkich éwiczeniach rzutnych powinna si¢ ograniczyé tylko
do nadania przyrzgdowi ostatecznego przyspieszenia. Jezeli chce-
my z miejsca ruszyé ciezki woz, dla pokonania jego bezwladnosci
musimy si¢ mocno oprze¢ barkiem o jego Sciang, zaprze¢ mocno no-
gl o ziemi¢ i przez wyprost calego ciala wprawié go w ruch. Gdy
woz juz znajduje sic w ruchu, mozemy zupelnie latwo nawet przy
pomocy samego ramienia ten ruch przyspieszyé. Z tego wynika, ze
jedynie kolejne angaZowanie od najwiekszych grup mieSniowych do
mie$ni najslabszveh daje mozliwosé wykorzystania calego ciala
i osiggniegcia wielkiej szybko$ci poczathkowej.

Przebieg ruchu pray wyrzucie

Przebieg ruchu wyrzutnega przy pchnigciu kula wyglada na-
stepujaco: noga prawa wyprostowuje sie z biodra przy uloZeniu
stopy calg jej dlugoSeia na ziemi, noga znajdujaca si¢ w przodzie,
ugigta lekko i uniesiona nieco do géry, chwyta w tym czasie ziemig
(Rys. 7) — by juz w nastgpnym momencie wyprostowaé sie.
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W ten sposéb masa ciala spoczywajaca dlugo na nodze odpychaja-
cej zostaje wyrzucona w gore. Przednia noga hbedzie poczatkowo
punktem obrotu, po czym stanie sig 2 lewa czgscia eciata osig chrotu
{Rys. § a b). W ten spos6b bark wyrzucajacy robi zwrot w prawo
w gore, tylna noga zostaje po ukonezeniu wyprostu pociaggnigtd po
ziemi do przodu, gdyby bowiem pozostala za dlugo w tyle, cialo nasze
nie mogloby osiagnaé pozadanej wysoko$ci. W momencie kiedy mio-
tacz skieruje sig klatkg piersiowg w kierunku rzutu i barki osiagna
horyzontalna, wysokos§é, nastepuje praca ramienia poparta ener-
gicznym wyprostem nogi wykroeznej.

Natomiast po wyrzucie miotacz odrywa prawa noge ,od
ziemi, przenosi jg w przod, a lews noge odrzuca w tyl. (Rys. 9).
Przy rzutach z obrotem zwykle stosuje sig dosuwanie nogi zakrocz.
nej natomiast przy rzutach z ruchem postspowym ze zmiany nog.
U dobrych mioctaczy daje sig zauwazyé moment zatrzymania ciata
w pozyeji wyrzutnej, chociaz sprzgt juz znajduje sie w powietrzu.
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W rzutach waznym czynnikiem jest umiejetne wykorzystame
warunkow fizycznych zawodnika, gdyz na wynik oprocz rmasy
i szybkosci maja wielki wplyw dlugosé diwigni, ktére sg poruszane
silg naszych miesni. Na przyklad przy rzutach z obrotem obok szyb-
koSci duze znaczenie posiada dlugosé promienia. Maksymalny roz-
mach koficzyn miotacza przyczyni si¢ do wydluzenia drogi dzialania
na sprzet, 2 tym samym do dluzszego dzialania sily miotacza na
sprzet. Im wigcksza bedzie ta sila dzialajaca we wlasciwym kierun-
ku, tym wicksza bedzie w chwili wyrzutu poczatkowa szybko$é
sprzetu. Kroétkie i kurezowe, chociaz szybkie, ruchy dadzi w rezul-
tacie gorszy wynik, niz ruchy wolniejsze lecz pelnej rozpigtosei.

Lot sprzetu w powietrzu

Ruchy kuli, mlota, pilki uszateji granatu w czasie lotu nie pod-
legajs okreslonym prawom, gdyz ruch wirowy tych przedmiotéw
w stosunku do wlasnego Srodka eciezkosel ciala ze wzgledu na swo-
ja budowe nie posiada decydujicego znaczenia na wynik. Nato-
miast ruchy dysku i oszezepu maja okreslony charakter, ktory pod-
lega ustalonym prawom. Miotacze dyskiem i oszczepem obok ruchu
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wyrzutnego, nadajacego sprzetowi przyspieszenie, muszg rowniez
opanowa¢ umiejetno$é nadawania przyrzadowi Scisle okreslonege
polozenia w czasie lotu oraz wirowego ruchu dookola swojej osi.
Rzut:dyskiem jest typowym przykladem gdzie wystepuje ruch wi-
rowy, ktory jest zgodny z kierunkiem ruchu wskazdwek zegara.
(Rys. 10).

Zadaniem tego ruchu jest nadanie sprzetowi pewnoéei i stalosci
w plaszczyznie obrotu, ruch ten chroni go od przewrotéw i koziol-
kowania pod wplywem oporu powietrza. Tutaj dzialaja te same si-
ly, ktére utrzymujs szybko krecgcego sie baka od upadku. Dysk
prawidlowo wyrzucony pod odpowiednim katem nachylenia swojej
plaszczyzny do oporu powietrza, podobnie jak skrzydlo samolotu,
swojg plaszezyzng utrzymuje sic w powietrzu i ruchem S$lizgowym
szybuje. Najbardziej korzystnym katem polozenia dysku podczas
lotu uwzgledniajac jego ksztalt jest kat okolo 12°. (Rys. 11). Kat
wickszy powoduje wzrost oporu powietrza. (Rys. 12) i nastgpuje
zachwianie polozenia dysku. Kat mniejszy obniza lot i rowniez skra-
ca dlugos$é rzutu. (Rys. 13).
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Oszczep dzigki swojej wydluzonej budowie musi byé tak wy-
rzucony, ahy napotykal na minimalny opdér powietrza. Dobrze rzu-
cony oszczep utrzymuje prawidlowa pozycje w locie i nie zbacza
# kierunku. Dla zmniejszenia oporu powietrza staramy sie nadaé
oszczepowi w czasie lotu poloZenie poziome.

W praktyce jednak takie uloZzehie oszczepu jest nieosiagalne,
musimy jednak dazyé do tego, aby parabola lotu oszczepu byla
jak najlagodniejsza. ,
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E  Kqt wyreutu

Kat wyrzutu w zaleznosci od ksztaltu sprzetu bedzie rozny
Na zmiane kata wyrzutu duzy wplyw posiada réwniez wzrost mio-
tacza. Nie biorac pod uwage oporu powietrza najodpowiedniejszym
katem wyrzutu do osiagnigcia najlepszego rezultatu jest kat 45°.
Pamietaé jednak musimy o jednym, ze im jest wiekszy kat wyrzu-
tu tym wigksza praca potrzebna jest do pokonania sily przyciagania
ziemi. Mniejszy kat wyrzutu wymaga mniej pracy, a wiec przy
mniejszym kaeie mozemy nadaé sprzetowi wicksza szybkosc.

Szukajae najkorzystniejszego kgta wyrzutu nalezy rodéwniez
zwrdcié uwage na roéznice poziomoéw wyrzutu sprzetu i ladowania.
Przy rzutach ciezkim sprzetem, gdzie lot jest stosunkowo krotki,
réznica miedzy poziomem punktu wyrzutu i ladowania ma duze
znaczehie i wplywa na krzywizng lotu. Przy rzucie kulg przez za-
wodnika, ktéry punkt wyrzutu posiada na wysokosSci 2 metréw, przy
osiggnictym wyniku 12 m stosunek roéznicy poziomodéw do ogodlnej
dlugo$ei rzutu bedzie wynosil 2 : 12 = 1/6. Jezeli ten sam zawod-
nik rzuici granatem na odleglo$é ‘60 m przy tej samej réznicy wy-
rzutu i ladowania stosunek roéznicy wyniesie 2 : 60 — 1/30. Z tego
wynika, ze im wickszy bedzie ten stosunek, tym mniejsze znaczenie
ma roznica miedzy punktem wyrzutu i ladowania, a tym samym
wzrost miotacza bedzie odgrywal drugorzedna role.

Ze wzgledu na rdzne wlasciwosci lotu poszczegélnych sprzetow
nalezy przyjaé nastepujace przecietne katy wyrzutu:
. dla pchnigcia kuli 33—36°,

dla rzutu dyskiem 32—35°,

dla rzutu oszczepem 30—35°.

Reasumujac powyzsze rozwazania dochodzimy do wniosku, Ze
wszystkie rzuty bez wzgledu na ksztalt i wage sprzetu opieraja sie
na stalych prawach mechaniki ruchu, o ktérych zaréwno instruktor
jak i éwiczacy musza stale pamietaé.

Postep w rzutach uzalezniony jest od tego, w jakim stopniu
miotacz w swojej technice potrafi wyzyskaé wszystkie prawa me-
chaniki ruchu przy swoich mozliwosciach fizycznych.



HENRYK CZARNIK

NAJNOWSZE PRZEPISY GRY
W HOKEJA NA LODZIE

Boiska i jego podzial:

Wymiary hoiska 26 X 60 metréw. Bramki znajdujg sie na
liniach , bramkowych*, oddalonych 0 3 metry od linii koncowych
‘boiska. Linie bramkowe zaznacza si¢ farba czerwona.

Pozostaly cAesé lodow1ska — od bramki do bramki 1zieli sle na
3 rowne pola (zwane rowniez strefami). Dilugosé posznzegolnych
stref — 18 metréw. Strefy noszay miano: obrony, neutralnej (zw.
rowniez centralng lub Srodkowa) i ataku. Strefy te -zaznacza sie
liniami niebieskimi, szeroko$ci 30 cm.

Strefe neutralng (Srodkowa)
dzieli sie dodatkowo na polowe Dbz i
linig ezerwong, szerokosci rowniez EESCESE :
30 em. W srodku tego pola znaj- r'" o SO LB’y
duje sie Srodek hoiska, z ktorego
rozpoezyna sig gre.

Bramki ustawicae s3 na srodku

linii  bramkowych. Wysokosé Pote ataky prui B
bramki do poprzeczki 122 cm, sze- | Pote obromy prvi |
rokos¢ migdzy shupkami 183 cm.
Pola bramkowe znajduja sie | KGRl L
przed obu bramkami. Wyznacza § | * ® .
sie je w ten sposoOb, ze w ndleglo- s
Sci 15 cm od zewnetrznej strony ¥ |, czsnviomn [ Faan
slupkéw bramkowych wykresla @ \_*‘::,’“ g g T
sie dwie prostopadle do linii bram- 2
kowej, dlugosei 90 cm. Kofice linii 2 X x
laczy sig réwnolegla do linii bram- E |
kowej. Pole zakre§la sie kolorem iz T e e
czerwonym. : "
Bandy. Boisko hokejowe win- Pole obrony olrdz.8
no byé otoczone drewniang ban- Pote alky olrad. -
da wysokosei 120 em. Powiarzeh-
nia jej winna byé gladka, naroz-
niki ogrodzenia — zaokregglone,
Punkt S$rodkowy rozpoczecia
gry  znajduje sie na érodku -
boiska. Srednica tego punktu Savdyua B
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oznaczonego kolorem nieoileskim wynosi 30 ecm. W promieniu 3 me-
trow od punktu wyznaeza sig kolo koloru niebieskiego.

W sirefie srodkowey (neutralnej) o 150 em od linii niebieskiej
znajdujy si¢ trzy punkty karnego rozpoczicia gry w jednakowej
odleglosci od siebie, Dzielg one szerokoéé boiska na 4 réwne czssci.
Srednica ich — 30 cm.

W strefach obrony i ataku zaznacza sic dwa czerwone punkty
rozpoczecia o 450 em przed linig bramkows, w odleglosci 14 szero-
kosci boiska od jego linii dluzszych, Srednica tych punktéow wyne-
si 6 m.

Sklad druZyny

Druzyna hokejowa sklada sie z 8 zawodnikow:

a) z 3 graezy ataku: Srodkowego, prawo i lewo skrzydlowego,

b) z 2 obroficow — prawego i lewego,

c) z bramkarza.

Oprécz 8 graczy druzyna moze posiadaé jeszeze 6 zastepedw,
rezerwowych. Zmiana graczy moze by¢ dokonywana kazdej chwili,
bez przerwy w czasie gry. Nie moze by¢ jednak ani przez mcment
na boisku wiecej anizeli 6 graeczy z jednej druzyny. Zastepca wkra-
czajacy na boisko nie moze znalezé sie na nim wezesniej, zanim za-
wodnik, ktory ma by¢ zastapiony, nie opusci lodowiska i znajdzie sig
na lawce dla graczy odpoczywajacych (rezerwowych).

F.awka dla graczy znajdowaé sie winna przy bandzie (poza
boiskiem), w miarg moznoSci na granicy stref obrony i neutralnej.
Kazda druzyna posiada oddzielng lawke lub wyznaczone miejsce.

Kazdy gracz ma posiadaé na plecach swéj numer. Gracze prze-
bywajaey na boisku nie majg $ciSle okreslonego — z wyjatkiem
bramkarza — miejsca, ha ktéorym muszg gra¢. Druzyna moze usta-
wiaé sie w dowolny sposéb na boisku.

Czas trwania rozgriwek

Normalna rozgrywka trwa 3 okresy (tercje) pe 20 minut, prze-
dzielone 10-minutowymi przerwami. Zwycigza druzyna, ktora
w czasie spotkania uzvskala wigkszy ilosé bramek. Bramka jest
wtedy prawidlowo zdobyta, gdy caly krazek przejdzie pomiedzy
slupkami.

Uwaga; Azehy mlodzi adepci hokeja nie przemeczali siy gra,
wskazane jest, by na naszym terenie zawody towidrzyskie dla
micdziezy trwaly nie 3 > 20, a znacznie krocej. Przestrzegaé na-

lezy przy urzadzaniu zawodéw takich — ponizszej tabelki czasu
trwania gry i czestego zmieniania graczy.
Wiek grajgeych Czas gry Zmiana graczy
co , ... minut
12 — 14 lat 3 > 8 min. 3 minuty
i S16% 3 A0 e 3 o
6 — 18 314 3,5 do 4 minut
powyzej 18 320 5 minut
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Zmiany boiska.

Boisko zmienia sie po kaZdym okresie gry i po polowie
(w spotkaniu dla dorostych po dziesigciu minutach) ostatniego okre-
su gry.

W jaki sposdb rozpoczyna sig gre.

Na poczatku kazdego okresu gry oraz po kazdej uznanej bram-
ce gre rozpoczyna sie na punkecie srodkowym boiska.

Gre¢ rozpoczyna si¢ w ten sposéb, ze dwéch graczy — po jed-
nym z kazdej druzyny staja naprzeciwko siebie, Gracze zwréceni sa
twarzami do bramki przeciwnika j opieraja lopatki swyeh kijow na
zewnatrz punktu Srodkowego boiska, a wige co najmniej 30 ecm od
siebie. Inni zawodnicy musz3 znajdowac si¢ co najmniej 3 metry od
miejsca zaczecia gry. Gra rozpoczyna sie z chwilg, gdy sedzia wrzu-
ci krazek miedzy obydwa kije i da znak gwizdkicm.

Graczom nie wolno oderwaé sig ani unie§é kija wezesniej od
lodu, zanim krazek nie dotknie lodu.

Po kazdej przypadkowej przerwie w grze, gre rozpoczyha Sg-
dzia w miejscu, gdzie krazek znajdowal sie w chwili przerwania gry

Gdy przerwa w grze nastapila przez blad gracza, w co wlicza
sie réwniez ,spalony”, wyrzucenie krazka poza lodowisko itd. gre
rOZpPOcEyna sie:

1. gdy gracz, ktéry popelnit przekroczenie znajdowal sie w stre-

fie obrony: w jednym =z punktéw bliskich linii bramkowej

. drugyny, ktéra ten blgd popelnila,

2. gdy gracz, ktéry popelnil przekroczenie znajdowal sig w stre-
fie neutralnej ($rodkowej): w jednym z punktow bliskich
linii strefy obronnej druzyny, ktoéra popelnila przekroczenie,

3. gdy gracz, ktéry popelnit przekroczenie =znajdowal sie
w strefie ataku: w jednym z punkiéw strefy neutraln,j
(srodkowej), blisko linii strefy afakuw druzyny, ktéra po-
pehila blad.

Podania i ,,spalony.

Gracz moze zawsze podaé krazek do przodu swemu wspolgra-

czowi, jesli nie znajduje si¢ on na pozyeji spalonej. A

Zasadniczo zawodnik spalony jest wowczas, gdy znajduje sie
miedzy krgikiem a bramkg przeciwnika.

Na swojej polowie boiska wolno jest jednak wspélgraczowi po-
da¢ krazek nawet wowczas, gdy ten jest na pozycji spalonej.

Podobnie sprawa przedstawia si¢ i w calej strefie neutralnej
(&rodkowej).

Na polowie boiska przeciumnikae krazek wolno podaé wspdlgra-
czowi znajdujacemu sie na pozycji spalonej, jesli w chwili podania
podajacy i odbierajacy podanie znajdujg sie:

a) miedzy czerwong linig §rodka boiska a niebieska linig stre-

fy ataku,

b) gdy obaj znajduja sie w strefie ataku.

Zawodnik jest na pozycji spalonej i witedy sedzia przerywa
gre, gdy:

4 Wychowanie Fizyczne



a) gracz poda krazek z wlasnej tercji obrony wspdlpartnero-
wi znajdujacemu si¢ w chwili podania poza polowa boiska.
Za. przewinienie to sedzia stosuje karne rozpoczecie gry —
na punkcie przy linii obrony druzyny, ktérej gracz popelnit
przewinienie,

b) gracz poda krazek ze strefy neutralnej:

— z wiasnej polowy boiska — wspdélpartnerowi znajdujace-
mu si¢ w chwili podania w strefie ataku.
Za przewinienie to stosuje sig karne rozpoczecie gry
przy jednym z punktow linii obrony druzyny, ktéra prze-
winienie popelnila,

— 2 polowy boiska przeciwnika — wspolpartnerowi znaj-
dujacemu si¢ w chwili podania w strefie ataku.
Za przewinienie to stosuje sie karne rozpoczeeie gry
przy jednym z punktéw linii ataku.

Uwaza sie rOwniez za ,,spalony“ wyrzucenie krazka przez dru-
zyne broniges sie ze swej polowy lodowiska poza linie bramkows
przeciwnika. To ,zabronione uwolnienie sig¢” (azeby pozbyé sie
krazka z powodu niebezpiecznej sytuacji) powoduje wstrzymanie
gry i wprowadzenie krazka na jednym z punktéw w poblizu linii
bramkowej tej druzyny, ktéra zawinita.

Przepisu tego sie nie stosuje, jeSli druzyna postugujaca si¢ ta-
kim zagraniem jest mniejsza liczebnie od druzyny drugiej, jak
rowniez gdy na skutek takiego zagrania zdobyta zostala bramka.

Kiedy gracz jest spalony?
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Zawodnik B. jest spalony, Podanie przez lini¢ miedzy

gdyz otrzymat krgzek od A,
ktéry w momencie podania
znajdowal si¢ na polu obrony,

Z wlasnej tercji obrony wol-
no krazek podaé¢ tylko do polo-
wy boiska, 1
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strefa neutralng a strefg ata-
ku jest niedozwolone.

Zawodnik B. jest spalony,
gdyz otrzymal krazek przez li-
nie. 2



Zawodnik A. cheac ratowaé ciezka sytuacje podbramkows wy-
bija krazek poza lini¢’ bramkows przeciwnika.

Zagranie takie nie jest dozwolone. Zdobyta ze strzalu bramks.
liczy sie jednak. 3

y = : Przepisy rozne.
Podstawienie nogi, kija, kolana itd. w ten
\ sposoéb, ze przeciwnikowi grozi potkniecie sie

;i lub upadek, jest przewinieniem, za ktore sto-
suje sie kare lekka,

P Kij hokejowy wolno unosié¢ tylko do wy-
sokoSei ramienia. Gdy gracz — oddajacy
' - strzal na bramke — w chwili strzalu pod-

niést kij wyzej, bramki nie liczy sie.
Gracze mogy zatrzymywagé krazek jaka-
kolwiek czeseia ciala, lecz musza pozwoli¢ mu
upas$é na lod, nie przytrzymujac go ani nie
— zamykajac go w reku. Gracz, ktory krazek
zatrzymal, moze wylgcznie graé nim.
Jesh krazklem zatrzymanym r¢ka lub inng czeseia ciala przez
jednego gracza zagra nim jego partner, gra zostaje przerwana.
Podania tyzwg s3 dozwolone. Bramka zdobyta kopnieciem kraz-
ka nie jest waina. Graczom nie wolno klagé si¢ na 16d, siadaé lub
umys$lnie padaé. Graez, ktéry upadl, ma prawo uzyé reki do po-
pchniecia krazka, z tym Ze nastepnie on sam nim zagra.
Przetrzymywac krazek w regku — do 3 sekund lub podniesé go
z lodu wolno tylko bramkarzowi. Nie wolno bramkarzowi wyrzucaé
krazka w przod. Jesli bramkarz rzuci krazek i otrzyma go prze-
ciwnik, gry nie przerywa sie. Wszelka gra brutalna jest zabronio-
‘na. Dozwolone jest zastawianie eialem atakujacego przeciwnika
(gra cialem),
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Gra cialem.

Wolno ja stosowaé na calym boisku przeciwko zawodnikowi
prowadzgeemu krgzek. Przy grze cialemn wolno nachylié sie w kie-
runku atakujacego i prébowaé go w ten sposbéb zatrzymaé. Branie
rozbiegu celem uderzenia lub odepchnigcia gracza jest wzbronione.
Niedozwolony jest réwniez atak od tylu. i

Nie wolno rowniez zatrzymywaé gracza kolanami, lokeiami luh
kijem.

Na polu bramkowym nie wolno atakowa¢ bramkarza. W wy-

adku rozmyslmego przewinienia na tym polu sedzia stosuje kare
rednig,.

Jakimi karami dysponujq sedziowie?

Sedzia gléwny stosowaé moze — obok przerwy w grze z kar-
nym rozpoczeciem — nastgpujace kary:
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a) kary lekkie, wykluczenie gracza na 2 minuty (nie moze byéd
zastapiony przez innego),

b) kary Srednie, wykluczenie gracza na 5 minut (nie mopze byé
zastapiony),

¢) kara za niesportowe zachowanie sig, usunigcie winnego gra-
cza z boiska na okres 10 minut (gracz moze byé zastapiony-
przez zastepee),

d) kara za wysoce niesportowe zachowanie sie. Kara ta powo-
duje wykluezenie danego gracza do konea gry. Gracz uka-.
rany moze byé hezzwlocznie zastgpiony przez innego gracza.
W tym jak i w poprzednim wypadku istnieje mozliwo$é po-
lgezenia tej kary z karg srednia, a wowczas zastgpca moze-
wejsé do pry dopierc po uplywie 5 minut.

Rzut karny.

Nea znak sedziego jeden z graczy wyjezdza z kraZzkiem z nie-
bieskiej linii ataku i ma prawo w dowolnym momencie oddaé strzal
na bramke. Z chwilg zarzadzenia rzutu karnego wszyscy gracze mu-
szg ustawié sie na bokach boiska — przy dluzszych jego bandach.
Jedynie bramkarz moze interweniowaé¢ nie opuszczajac pola bram-
kowego do chwili oddania strzalu.

W wypadku nie uzyskania bramki z rzutu karnego sgdzia prze~
rywa gre i razpoczyna jg na jednym z punktéw przy linii bramkowej.

Rzut. karny zarzadza sie np., gdy gracz druzyny bronigcej sig
(nie bramkarz) :

a) przetrzymuje krazek w polu bramkowym,

b) kladzie si¢ w polu bramkowym na krazek,

¢) usiluje przeszkodzi¢ w zdobyciu bramki rzutem kija itd.

Kazdy gracz, a nie tylko zawodnik, przeciwke ktéremu popel-.
niono przewinienie, wykonaé moze rzut karny.

Gdy w czasie wykonywania rzutu karnego bramkarz — usilujae
zatrzymaé krqzek rzuci swéj kij, liczy sie to 2a zdobycie bramki, na—
wet wowcezas jesli ona nie zostale zdobyta.



HALINA ROZWADOWSKA

ZMIANA PRZEPISOW KOSZYKOWKI

Z dniem 31 pazdziernika weszly w Polsce w Zycie nowe przepisy
“pitki koszykowej, ktére ustanowiono na posiedzeniu Miedzynarodowej
Federacji Pitki Xoszykowej w dniu 9 sierpnia 1948 roku w Lon-

-dynie.

Obowiazujace do tej pory przepisy zmienié nalezy, jak naste-

_puje:

1. Jezeli poza boiskiem znajduja sie jakiekolwiek przeszkody

10.
11.

w odleglosSei bliZzej niz 1 metr, od linii bocznych lub koico-

wych boiska, wtedy wyznacza sie na boisku w odleglosci 1 m

od tych linii — cienka linie przerywana. Przy wyrzn-

cie z autu przeciwnik musi sie znajdowaé poza ta Hnis.

Po zdobyciu kosza sedzia nie podaje pitki zawodnikowi.

Jezeli na polu atakowania pilka wyjdzie poza linie wyzna-

czajace boisko, wowczas sedzia ma daé pitke do rak gracza

majacego wykonaé rzut z autu.

Kazdy gracz moze wejsé¢ lub opuscié boisko dowolng ilogé

razy, w chwilach kiedy pitka jest , martwa‘.

Po wykonaniu ,,pivotu’“ zawodnik moze podnie$é stope ,,pi-

votujacg" (noge obrotows) przed rozpoczeciem kozlowania.

W ciggu ostatnich trzech minut gry:

a) zawodnik poszkodowany (sfaulowany) moze odmoéwié¢
wykonania rzutu wolnego osobistego. W tym wypadku
druZyna jego wznawia gre rzutem bocznym na wyso-
koéci linii Srodkowej,

b) stoper zatrzymuje sie za kazdym razem, kiedy pilka jest
~martwa* (pilka przetrzymana, poza boiskiem itp.).

W czasie jednego meczu kazda z druZyn moze zaZgdaé 4

przerwy na odpoczynek. Przerwy moze braé zaréwno ka-

pitan druzyny jak i kierownik lub trener.

W czasie zmiany graczy, zawodnicy rezerwowi wechodzacy

na boisko moga porozumiewaé sie ze swoimi partnerami.

Jedno odbicie pitki w powietrzu moZze mieé miejsce przed

lub w czasie kozlowania.

W jednym spotkaniu moze braé¢ udziat 12 zawodnikéw.

Mierzacy czas powinien mieé do swojej dyspozyeiji gong,

pistolet lub syrene.
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12.
13.
14.

15.

16.

17,

18.

19,

21,

24.

26.

Numery zawodnikéw powinny by¢é wyrazne, mocne w ko-
lorze i kontrastujace z barwami koszulek.

Gracze bez numerdw lub z numerami nieprzepisowymi —
nie moga bra¢ udzialu w grze.

Przewinienie, ktére zdarzy si¢ w czasie jakiejkolwiek prze-
rwy, moze byé uwazane tylko za blgd techniezny.

Jezeli po rzucie wolnym pitka nie dotknie ani obreczy, ani
kosza i spadnie na ziemie, wowczas prayznaje sie druzynie
broniacej rzut spoza linii koficowej.

Jezeli w czasie wykonywania rzutu wolnego popelni blad
rzucajacy lub jego partner, druzyna przeciwna wykonuje
rzut boczny na wysokosci rzutéw wolnych.

Jezeli w czasie wykonywania rzutu wolnego popelnia blad
jednocze$nie gracze obydwoch druzyn, wtedy wznawia sie
gre rzutem sedziowskim na linii rzutéw wolnych.

W nastepstwie rzutu wolnego technicznego gra ma hyé
wznowiona przez partnera, gracza rzucajgeego, rzutem
bocznym na wysokosei linii $rodkowe;j.

Druzyna, ktora posiada pitke w polu atakowania, nie mo-
Ze podaé jej do partnera na pole obrony, za wyjatkiem rzu-
tu sedziowskiego. _

W wypadku koniecznoseci zajecia si¢ kontuzjowanym za-
wodnikiem, sedzia moze przerwaé gre w kazdej chwili.

W chwili rzutu sedziowskiego na Srodku boiska, wszyscy
pozostali gracze (8) musza znaJdowac sie poza obwodem
wielkiego kola do czasu, dokad pitka nie zostanie dotknigta.
przez jednego z dwoch skaczacych do pitki zawodnikow.
Sedzia nie jest obowigzany wskazywaé numeru gracza, kté-
ry zdobyi kosz.

Rzut wolny osobisty za zamykanie drogi przyznaje sie tyl-
ko w tym wypadku, jeZzeli ma miejsce przy tym przewinie-
nie osobiste.

Jezeli kilku graczy popelni rownocze$nie przewinienie oso-
biste na jednym i tym samym przec1wn1ku wtedy kazde-
mu z nich zapisuje si¢ po jednym przewinieniz osobistym.
Jezeli poszkodowany w momencie tym nie strzelal do ko-
sza, wykonuje jeden rzut wolny osobisty.

Jezeli poszkodowany strzelal i kosz zdobyl, wtedy przy-
slugnje mu réwniez jeden rzut osobisty.

Jezeli poszkodowany strzelal do kosza i kosza nie zdohyt,
wtedy dyktuje sie 2 rzuty wolne osobiste.

Ustalony zostal jeden sposOb sygnalizacji, ktérym sedzio-
wie winni si¢ postugiwac.

Jezeli pitka jest przetrzymana w odlegloici mniejszej niz
2 m od linii wyznaczajacych boisko, wtedy rzut sedziow-
ski wykonuje si¢ w odleglosci 2 m od tej linii.
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27,

28.

29.

30.

Po rzutach wolnych osobistych obustronnych (gdzie oby-
dwie druzyny zawinily), gre wznawia sie rzutem sedziow-
skim na srodku boiska.

Podczas wykonywania rzutu wolnego sedzia nie mozZe
znajdowaé sie ani w korytarzu rzutéw wolnych, ani tez za
tablicg.

Jezeli Jjaki§ gracz wykonal drugi krok a stopy Jego znaj
duja sie na jednej. wysokos$ci — wtedy moze wykonaé ,,pi-
vot“ na dowolnej nodze. ;]

Jezeli zostaly podyktowane dwa lub wu;cej przewiniefn 0so-
bistych, poszkodowanemu przyznaje si¢ dodatkowo jeden
rzut wolny asobisty w wypadku przewinienia rozmyslnego
i brutalnego.
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31.

32.

Boisko do pitki koszykotwej

Jezeli jedna druzyna ma wykonaé dwa rzuty wolne, Jeden
osobisty a drugi techniczny — rzuty wykonuje- sie w tej
kolejnosci, w jakiej popelnione byly przewinienia.

Jezeli ostatni rzut jest rzutem technicznym, gre wznawia
sie zza linii bocznej na wysokosSci linii Srodkowej, przez
druzyne gracza wykonujacego rzut wolny.

Zaden gracz druzyny, posiadajacej pitke na polu atakowa-
nia, nie moze przebywac¢ w prostokacie pola rzutow wolnych
dluzej niz 3 sekundy, za wyjatkiem wypadkow:

o



a) jezeli pilka znajduje sig w powietrzu na skutek usilo-
wanego rzutu do kosza,
B) Jezeli pilka odbije sie od obregczy,

¢) jezeli pilka jest , martwa’,
poniewaz w tych trzech wypadkach pitka nie znajduje sie
pocd kontrola graczy.

Uwaga: Graczowi znajdujgcemm sig na poiu zabronionym
krocej niz trzy sekundy, wolno w momencie
otrzymania pilki kozlowa¢ w celu oddania strzalu
do kosza.

33, Przeciwnik, ktéry przeszkadza wpadnieciu pitki do kosza,
kiedy znajduje sig ona nad obreczg, na obreczy lub w siat-
ce — nie popelnia bledu technicznego.

W wypadku takim przyznaje sie druzynie przeciwnej 2
punkty, bez wzgledu na to czy kosz zdobyto, czy tez nie.

Uwaga: Przepis dotyczacy zmiany iloSci graczy wraz z re-
zerwowymi w druZynie z 10—12 wejdzie w Polsce
w zycie dopiero z dniem 1 kwietnia 1949 r.

DD REDAKCJI

P.T. Abonentéw uprasza si¢ o przesylanie korespondencji
w sprawach administracyjnych oraz wplat pienieznych pod adresem:
Administracja miesiccznika ,,Wychowanie Fizyczne", Warszawa —
»Prasa Wojskowa", Aleje Jerozolimskie 55,

Natomiast w sprawach redakcyjnych korespondencje nalezy
kierowa¢ pod adresem: Redakeja miesiecznika ,,Wychowanie Fi-
zyczne*, Warszawa, Marszalkowska 58, Gléwny Urzad Kultury Fi-
zycznej, Wydz. Propagandy.



I UCZELH, TONARTYSTH i ZAZOON

SPRAWOZDANIE Z DZIALALNOSCI
STUDIUM WYCH. FIZ. U. P.

W ROKU AKAD, 1947/1948

Rada Wydzialu Lekarskiego UP mianuje — po $mierei prof,
dr Eugeniusza Piaseckiego, dyrektora Studium Wych. Fiz. UP —
prof. dr Edwarda Czarneckiego kuratorem Studium (10 X 1247 r.).
Jednoczesnie powierza wyklady i seminarium teorii wf wieloletnie-
mu asystentowi prof. Piaseckiego — dr med. E. Préislerowi. Pozo-
stale wyklady i éwiczenia prowadzone sg bez zmian. Kurator zleca
kierownictwo administracyjne mgr Halinie Ziemackiej, kierownie-
two ¢wiczen — mgr Sewerynowi fugowskiemu.

Jak w latach ubieglych prowadzi Studium Wych. Fiz, UP:
1) kurs pelny trzyletni, 2) kurs medycyny szkolnej i sportowej,
3) studium przyspieszone (trzeei z rzedu po wojnie roczny kurs wy-
chowania fizycznego dla nauczycieli szkol nowego typu), 4) éwicze-
nia cielesne ogétu mlodziezy akademickiej.

Statystyka sluchaczy Studium Wych. Fiz. UP w roku spra-
wozdaweczym 1947/48 przedstawia sie nastepujaco:

3-letni kurs pelny  Kurs Przysp. Kurs Med. WF Qgoéln Mio-
(roezny) Szk. Sport. dziezy Akadem.
116 36 56 ' 676

Ogdlna liezba ¢wiczacych w Studium wynosila 884 osoby.

W .programie zajeé praktyeznych rozszerzono wymiar ¢wiczen
w zakresie gimnastyki przyrzadowej, boksu i tancéw regionalnych.
Wyklady i éwiczenia na Kursie Przyspieszonym {rocznym) wi pro-
wadzili rowniez ci sami wykladowey i instruktorzy co w roku ubie-
glym. Nadto wyklady o Polsce wspdlczesnej powierzono ppik. Joéze-
fowi Krzywani.

W listopadzie odbyla si¢ uroczysta akademia ku czei 8.p. prof.
dr Eugeniusza Piaseckiego.

30 kwietnia 1948 r. nastgpilo uroczyste zamkniecie zimowego
okresu pracy Studium, polgezone z ,konferencja rejonowsg wycho-
wawedw fizycznyeh Kuratorium Okregu Szkolnego Poznanskiego
przy udziale przedstawicieli: Akademii WF, Studium WEF Uniw.
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Wroclawskiego, Wojew. Urzedu WF, Zarzadu Miejskiego, Wojew.
Wydz. Zdrowia, Wojew. Komitetu Olimpijskiego, Kuratorium Okr.
Szk., licznego zjazdu wychowawcéw fizycznych oraz tlummie ze-
branei mlodziezy akademickiej.

Uroczystosé zagail kurator Studium WFUP dr E. Czarnecki, pro-
fesor fizjologii Wrydzialu Lekarskiego UP. Mowca przedstawil
w zwiezlych slowaeh gleboki wplyw fizjologiczny ¢wiczen cielesnych
na ustréj czlowieka i potrzebe upowszechnienia wychowania fizycz-
nega wsrod najszerszych mas. Program obejmowal eze$é naukows,
ktéra wypeinit referat dr E. Preislera pt.: , Fizjologia ¢wiczen przy-
rzadowych w zwisie i podporze" oraz czes¢ praktyczng, na ktoéra zlo-
zyly sie¢ — po defiladzie sluchaczek i stuchaczy — nastepujace po-
kazy: gimnastyka studentek (instr. Z. Nozynhska i wizyt. A. Pigo-
nidwna) i studentéw (mgr M. Balcer i mgr S. Lugowski), gimna-
styka estetyczna (instr. Z. Nozynska), tafnce narodowe (mgr L.
Lange). Program zakonezyla dyskusja nad referatem i pokazami.

Posiedzen proseminarium i seminarium teorii wf odbylo si¢ 46
przy ogoélnej frekweneji 56 aséb na kaidym posiedzeniu. Wygloszo-
no 114 referatéw, koreferatéw i komunikatéw z literatury polskiej
i obcej.

Dyplom magistra wf w roku sprawozdawczym zdobyla Janina
Pietrzak-Siemkowicz za prace pt.: , Rozwdj fizyczny mlodziezy Zen-
skiej szkol Srednich Kalisza®,

W zimie odhy! sie kurs narciarski w Krynicy (16 II — 27 II)
w ramach zimowej akeji szkoleniowej Panstw. Urzedu WF i PW
z frekwencja 70 osob. Kierownikiem kursu byl mgr M. Balcer. Szko-
lenie prowadzili instruktorzy PZN oraz Studium WFUP. Kurs za-
koniczono egzaminem sprawnosciowym przed komisja z udzialem de-
legata PZN. W wyniku egzaminu — 3 uczestnikéw otrzymalo
stopien instruktora, 8 — pomocnika instruktora, 23 — przodowni-
ka, 33 — narciarza. Kurs odbyl sie przy wspanialych warunkach
atmosferycznych. Uczestnikéw kursu poddano badanin w kierunku
wplywu zwyklego treningu narciarskiego na sklad morfologiczny
krwi (H. Ziemacka) oraz na przebieg prob czynnosciowych uvkiadu
krazenia (E. Preisler). Obie prace przygotowano do druku.

W lutym zorganizowano réwniez kurs Iyzwiarski, w ktérym
wzieto udzial 30 stuchaczek i sluchaczy, Kurs prowadzil mgr Lucjan
Lange i instr. Maria Kucnerowiczowa.

Ob6z sportéw wodnych odbyl sie w biez. roku akad. w Zlocieficu
(od 9 — 30 lipca) w ramach akeji letniej Gl. Urzedu Kultury Fi-
zycznej z udzialem 102 os6b (instruktorzy, sluchacze i shuchaczki
Studium}. Kierownictwo grupy obozowej spoczywalo w rekach mgr
L. Lange.

Stuchacze i stuchaczki Studium wzieli udzial w XI Zlocie Wszech-
slowianskiej Mlodziezy w Pradze w lipcu 1948 r. w liczbie 55 oso6b.
Na Zlot zostal zaproszony kurator Studivm prof. dr E. Czarnecki.
Grupe zefiska Studium prowadzila instruktorka Zofia Nozynfska,
ktérej powierzono kierownictwo nad calo$cig grupy polskiej.
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Stuchacze i sluchaczki Studium wzieli gremialny udzial w pra-
cach nad odgruzowaniem miasta Poznania w ramach akeji odbudo-
Wy, prowadzone]j przez Legion Akademicki UP.

Masowe uczestnictwo sluchaczek i sluchaczy Studium w , Bie-
gu Narodowym na przelaj* w dniu 2V 1948 przyniosto ,Puchar
Przechodni OKZZ za najliczniejszy udzial wséréd wyzszych uczelni
w Biegu Narodowym w Poznaniu w roku 1848

Na kurs instruktorski przewodniczek SP w Garczynie w czasie
br. wyslalo Studium 12 sluchaczek.

H. Ziemacka.

od

KRAJOWY ZJAZD DZIALACZY
POL. TOW. TATRZANSKIEGO

27 listopada odbyla si¢ w Warszawie konferencja dzialaczy od-
dzialdw Polskiego Towarzystwa Krajoznawczego dla oméwienia ak-
tualnych spraw krajoznawczo-turystycznych.

Po przemoéwieniu wstepnym, wygloszonym przez prezesa PTK—
wicemin. dr Leszczyckiego, przedyskutowano kwestie wspdélpracy
PTK ze zwigzkami zawodowymi i Funduszem Wezasdw, sprawy
muzealne, ochrony zabytkow, schronisk, gospodarki turystycznej
oraz udzialu mlodziezy w ruchu krajoznawczym. T.

PRZYGOTOWANIA DO WCZASOWEJ
AKCJIl TURYSTYCZNEJ

W Wydziale Turystyki Min. Kom. w Warszawie odbyla sie kon-
ferencja, poswiecona sprawie wczasowej akeji turystycznej. Konfte-
rencja wywolala znaczne zainteresowanie, gromadzac przedstawi-
ciei Min., Oéwiaty, GUKF, Funduszu Weczaséw, KCZ%Z, PTT, PTK,
PZ Kajakowego, PZ Narciarskiego, Ligi Morskiej, Orbisu i Minister-
stwa Komunikacji.

W dyskusji oméwiono wyczerpuja,co przede wszystkim sprawe
wickszego wykorzystania wezasoOw dla celdw turystycznych, Przyeczy-
nié si¢ do tego ma zaréwno organlzacja wycieczek zbiorowych dla
os6b korzystajacych z wezaséw w poszczegélnych osrodkach jak
i wezasy ruchome, Ta forma spedzania urlopu polegalaby na orga-
nizowaniu wycieczek kolarsgkich, zeglarskich, kajakowych, motoey-
klowych, narciarskich i pieszych goérskich.

Na konferencji poruszono wspolprace organizacji turystycz-
nych i krajoznaweczych z Funduszem Weczaséw, ktéra przybrala jui
formg¢ porozumienia zawartego pomiedzy Funduszem Weczasé6w
a PTK. Przedstawiciele PTT i innych stowarzyszen wyrazili goto-
wosc wspoéldzialania z Funduszem na tych samych warunkach. Row-
niez PBP , Orbis* przyrzeklo przystapié do porozumienia.

534



Przewiduje sic wykorzystanie dla weczaséw przede wszystkim
ruchomych schronisk i hoteli turystycznych, nalezacych do towa-
rzystw turystycznych oraz ,,Orbisn“. Tego rodzaju akeja jest szcze-
gblnie wazna w okresie oslabienia ruchu turystycznego i niewyko-
rzystania w pelni schronisk dla celéw turystycznych.

Szczegbly porozumienia bedg omdéwione na konferencji, zwola-
nej przez Fundusz Wczasow. T

MIEDZYNARODOWE ZAWODY O PUCHAR TATR

W dniach od 23 lutego do 3 marca odbeda sie w Zakopanem
Miedzynarcdowe Zawody Narciarskie o Puchar Tatr, organizowane
przez PZN przy pomoecy GUKF i Zarzadu Uzdrowiska Zakopane.

Na zawody zaproszono nastepujace panstwa: ZSRR, CSR, We-
gry, Rumunie, Bulgari¢, Albanie, Szwecje, Norwegie 1 Finlandie.

Program zawoddw ustalono nastepujaco:
23 lutego -— uroczyste oftwarcie zawodow,

24 ,, — bieg 18 km dia mezezyzn i 8 dla kobiet,
25 ,, — skoki do kombinacji, :
26 ,, — sztafeta 4 < 10 km.
27 ,, — konkurs skokéw otwartych,
28 ,, — bieg zjazdowy otwarty i do kombinacji,
1 marca — slalom do kombinacji alpejskiej,
AL — slalom otwarty,
3 , — bieg 30 km,

Kazde panstwo zgloszone de zawodow ma obowiazek nadestaé
imienne zgloszenia do 10 lutego.

Dla zwycigzcOW przeznaczono liczne nagrody. M. in. ufundowano
3 puchary dla zwyciezcow w kombinacji alpejskiej i norweskiej dla
mezczyzn oraz w kombinacji alpejskiej dla kobiet.

Komitet Organizacyjny tworza: przewodniczaey wicemin. Wol-
ski, prezes PZN, I wiceprzewodniczacy, pplk Szemberg, zastepea
dyr. GUKF, II wiceprzewodniczacy, dr. Boniecki, wiceprezes PZN;
czlonkowie: ppik. Czarnik, dr Zaluski, mgr. Ustupski (burmistrz
Zakopanego) oraz Wt Boskl ZMP; sekretarzem Komitetu jest dyr.
Kisielifgki.

Na czele komisji stoja: Fr. Bujak — techn.-sportowa, mjr
Brzezicki — propagandowa, mgr Ustupski — kwaterunkowe-komu-
nikacyjna, pptk Czarnik — reprezentacyjna, ppik Kasprzyk — go-
spodarezo - finansowa, Kozien — organizacyjno - porza,dkowa prof
Missiure — lekarska

D.
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| GEOSY CIYTELNIKOW |

Przytaczamy charakterystyczne listy i notatki, dopatrujac sig
w nich echa idei szerzonej przez nasz miesiecznik i zZywej 1acznosei,
jaka nawigzuje sie miedzy redakeja a Czytelnikami. Wraz z tym,
otwieramy rubryke glos6w naszych Czytelnikéw i prosimy o nad-
sylanie do redakeji pytah, notatek i opinii, z ktérych cenniejsze be-
dziemy zamieszezaé¢ na naszych lamach, na inne za$§ bedziemy da-

wali odpowiedzi drogg korespendencyjng.
Redakcja.

W zalgezeniu przesylam swojg skromng prace z prosba o wy-
drukowanie jej w wmiesigceniku ,,Wychowanie Fizyczne”. Dotych-
czasowe wydania wymienionega wmiesiccenika stanowig skarbnice
dla wychowawecow i zarazem nieoceniong pomoc naukowg.

Jezeli moja praca zakwalifikuje sie, bedzie to cegielka w bu-
dowie nowego 2ycia na terenic WF.

Prosze uprzejmie o odpowieds.

ZAGAJSKI MIRKQF.AJ, naucz.
Pasistw. Licewm Rolnicze, Siedlce.

TECHNIKA, TAKTYKA, TRENING

Zywiolowy ped do éwiczen fizycznych, ktdry stanowi jeden
z najcharakterystyczniejszych objawoéw doby obecnej, wyjasnia, ze
stadion sportowy zostawia §lady nie tylko w postaci bardziej wy-
robionej muskulatury, zmienia nie tylko wyglad zewnetrzny, lecz
wplywa na caty stosunek do zycia.

Coraz czesciej spotyka sig powiedzenia takie, jak ,dueh spor-
towy“, ,etyka sportowa‘, ,,psycholegia sportowa‘, ktore dowodzg
istnienia swoistego ,,sportowego*‘ Swiatopogladu.

Rzecz jasna, nie jest to jakis SciSle i dokladnie opracowany sy-
stem, ulozony w formulki. Jest to raczej pewien kierunek myslowy,
pewne okreslone nastawienie, ustosunkowanie sie do zjawisk zycia.

Sprecyzowaé analize cech charakterystycznych sportu, jako ta-
kiego, mozna w trzech slowach: technika, taktyka, trening.

Technika, to znaczy umiejetno$¢ osiagania najlepszych rezul-
fatoéw przy najmniejszym wydatku energii, zastosowaniu metod naj-
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bardziej racjonalnych, odrzucenie wszelkich ruchéw zbednych oraz
umiejetnosé organizowania wysilku.

Taktyka, to znaczy umiejetno$é najodpowiedniejszego zastoso-
wania sil, znalezienie momentu i kierunku, w jakich je uZyé najle-
piej, aby cel osiggngé.

Jest to sztuka administrowania wysilkiem, obmyslonego uzy-
wania posiadanych jego zapaséw,

Trening wreszcie, to praca nad wzbogaceniem tych zapasow,
czynigea nas zdolnymi do wydania z siebie wiecej wysithu, wzma-
gajaca tetno zycia, nagromadzajaca wysilek potencjalny.

Trzy te slowa zawieraja w sobie cala madrosé sportows, mé-
wig one zawsze o wysilku.

Sport uczy swych wychowankéw pomnazaé wysilek, szanowad
go unikajac bezmySlnego szafowania, troszczyé sie o zapewnienie
maksimum jego wydajnoSci, a poza tym uczy z rado$cia skladaé zefi
ofiare,

Swiatopoglad taki odbija sie jaskrawie od dazenia do unika-
nia pracy, od zamilowah do wypoczywania, od biernego plynigcia
z pradem od wyszukiwania linii najmniejszego oporu; wprowadza
w Zycie spoleczne nowa Swieza nute.

Kto bowiem nauczy sie¢ kochaé wysitek na boisku sportowym,
umitowanie to wniesie pdzniej do swej dzialalnoSei spolecznej.

Boisko sportowe przekonalo juz wielu, ze posiadaja zapasy
energli nieporéwnanie wigcksze niz przypuszczali, ze posiadali jesz-
cze duzo sit w chwili, gdy sie im wydawalo, Ze juz wiecej nie moga
Ewiczyé. =

Nauczylo tez, Zze ta samg iloéé energii, wydatkowana wiecej lub
mniej umiejetnie i rozsadnie, pozwala uzyska gorsze lub lepsze
wyniki.

Kiedy przeniosa swe spostrzezenia na szeroka arene zycia, dg-
2y¢ beda sami i namawiaé innych do intensywnej pracy, do wigk-
szej dbalosci o jej jako§é — doprowadza do wielokrotnego powigk-
,8zenia wydajnoSci spolecznej osobnika.

Mikolaj Zagajski, naucz.



DO REDAKCJS!

Nindejszym porwole sobie uzupelnic artykul pt. ,Sport wna Zie-
miach” Odzyskanych®, ktéry ukazal si¢ w ostatnim numerze ich wy-
dewnictwa.

W artykule tym nie uwzgledniono posiadania przez stolice Dol-
nega Slgska toru kolarskiego, ktéry nazywany jest w potoczaym
Jjezyku kolarskim ,beezkq smierci (1 200 m obwadu). Qdbylo sig
ne nim kilka powaznych imprez kolarskich. Z Wroclawia pochodzi
krotkodystansowy torowy wice-mistrz Polski no rok 1347. Na te-
renie Dolnego Slgska zorgawnizowano ze startem i metqg w Jelenief
Gorze Gorskie Szosowe Mistrzostwa Polski w kolarstwie i to w la-
tach 1946 ¢ 1947. Silne sekcje Ikolarskie posiadaje wspomniane
w tym artykule IKS ¢ KS ZZK Odra. Ten ostatni kiub 2wraca szcze-
golng uwage na turystyke kolarskg i poszczycic sie moze udzialem
w ogolno-polskich zjazdach turystyczno-kolarskich, a minnowicie:
wrzesien 194y — Jelenia Géra, maj 1948 — Fowicz, lipiec 1948 —
Mazury — Warmia. Na terenie Dolnego Slaska znajduje sie drugi
tor kalarskiktory dotychczas nie zostal oddany do uiytku. We
Wroclawiu urzeduje Okregowy Zwigezek Kolarski. Nie nalezy zapo-
minaé, ze Wroclaw stanowil punkt efapowy najpowainiejszych po-
wojennych wyscigdw kolarskich jakimi byly: wyscig W-P-W i do-
okola Polski.

Kolarstwe na teremiec Pomorza Zachodniego zostolo szerzef
uwzglednione, jednak wymieniajgc kluby wzglednie sekcje inwych
dyscyplin sportu, nie moina pomingé i sekcji kolarskich KS ZZK
Pionier, ZKS Drukarz, K8 Odra. i

Podajgc powyzsze do laskawej wiadomosci, proszg uprzejmie
o wybaczenie mej Smialoéci, ée pozwolilem sobie tak powainemu
i ne wysokim poziomie stojgcemu crasopismu 2wrocié wwage.

Ze sportowym pozdrowieniem
W. GORKOWSKI
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JERZY PYTLAKOWSKI

OLIMPIJCZYK"

Ranek byl piekny. Niebo zarézowione i stonce juz jasno ofwietlalo mio-
-dziencow. Wysocy, gibey, mtodzi ludzie powiedzieli do czlowieka w géralskim
stroju, ktéry wiasnie wyszed! z koliby:

— Dzi$ padnie Wielka Sciana... .

Byli ragczy jak wyscigowe konie. Ich $wieZe twarze tchnely odwaga i ener-

gig. Pod wiatrowkami klebily sie migsnie. Mocne nogi twardo trzymaly ziemie.

Wielka Sciana zgubila juz wielu podobnych m@dzwncow I czlowiek
w goéralskim stroju, gdy o Swicie spogladal na tych nowych, myslal

— Dlaczego ja jeszcze nie prébowatem?

Na pierwszej przewieszce obsungl sig atletyczny Wegier — dwa haki po-
szly, pociagngl towarzysza. W miesigc potem kamienna lawina pogrzebata
w kominie wyprawe studencka. Kiedy indziej trzej Polacy, nie przygotawani
na biwak, zamarzli w mroing noc po burzy Sniegowej, ktorg przetrwali. Inni
odpadali razem ze zdradhwymmchwytaml uciekajgcymi w przepas¢ pod do-
tykiem palcéw rak i nég.

Wszyscy ci mlodzi ludzie, nim zaatakowali Wielkg Sciane, trenowali przez
dtugie lata. Cwiczyli lekka atletyke, pilywanie, boks. Schodzili gory. Bili haki
na wszystkich najtrudniejszych szlakach. Przetrzymywali nagle, letnie burze
i przymrozki, $niezyce, zdradliwe mgty i ulewy. Uczyli si¢ orientacji w skale
i zrecznosSci. Ciala .mieli twarde jak granit, serca stalowe, pluca zelazne. Nie
bylo trudnego miejsca, ktérego by nie pokonali. Nie bylo leku, ktérego by nie
przezwyciezyli. I wszyscy wierzyli, ze zdobeda Wielka Sciane.

Mlodz ency szli rozkolysanym krokiem podchodu. Kazdy ich ruch byt
-celowy. Oddychali ré6wno i cicho. Stopy lekko glaskaly kamienng drogg.
Rete jak trzeba pru'y powielrze. Harmonizowali z otoczeniem. Wstepowali
w blekitng smrezoge otulajgca szczyty zarézowione wschodzacym sloncem.
Lekki wiatr, chwiejgcy kosodrzewing, rozwiewal ich wlosy. Na Iluku drogi,
przy najnizej spadajacym wystepie pola piarzysk, pokazalo sie stonice. Wcho-
-dzili na piarzyska oblani nim jak strumieniem. Juz znikneli,

Pézniej niebo poczelo szarzeé. Wiatr nie za moceny, choé porywisty, marsz-
<zyl martwg powietrzchnie stawu ukiytego migdzy maliniakami. Goéry dymily.
Biala, gesta mgla schodzila coraz nizej i nizej. Jej plachiy przylegaly do Scian

. Tasywaw, c'agnely w gére i w d6l. O godzinie dsmej juz nie widzialo si¢ nic
procz megly, ktore ciagle gestniala. Deszcz nie byl potrzebny — w powietrzu
stala woda. Kamienie pociemnialy, igliwie koséwki operlilty krople dzdiu.

¥ Fragment noweli pt. ,Qlimpijczyk®, odznaczonej w roku 1948 trzecia
‘nagroda — najwyzszg z przyznanych w dziale epiki — przez Jury Przedolim-
pijsk ego Konkursu Literackiego. Biblioteka Beletrystyczna GUKF. Wydawnic-
two , Prasa Wo skowa“.

5 Wychowanie Fizyrzne
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KOMUNIKAT

ZARZADU GLOWNEGC ZWIAZKU POLSKICH ARTYSTOW
PLASTYKOW : ’

Z inicjatywy Giownego Urzedu Kultury Fizycznej i w porozumieniu r Mi-
nisterstwem Kultury i Sztuki, Zarzad Gléwny ZPAP organizuje wystawe dziet
sztuki z okazji Miedzynarodowych Zawodéw Narciarskich o ,Puchar Tatre
w Zakopanem, w terminie 23T — 3 IIT 1949 r.

1. W wystawie mogg wzigé udzial wszyscy plastycy, czlonkowie Zwigzku
Polskich Artystéw Plastykdow.

Wystawa niniejsza obejmuje: wszystkie rodzaje malarstwa (olejne, akwa-
rele, tempera) itd, Wszystkie rodzaje technik graficznych i rzeZbe.

2. Na wystawe przyjete bedg tylko prace o temacie sportowym. Zwigzek
migdzy sztuka i sportem moze byé interpretowany bardzo swobodnie, zeby ar-
tySci mieli wigksze mozliwodci w wykonaniu prac. Uwzgledni¢ przede wszyst-
kim temat sportéw z mowych.

Uwaga: Rozmiar dziela nie moze przekraczaé 2 metréw u podstawy.

3. Plastycy, ktdrzy brali udzial w konkursie przedolimpijskim i mieli
prace nagrodzone Iub wyrdézn'one, moga prace te przystaé¢ na Wystawe. Prace
te nie beda braty udzialu w konkurencji nagréd, ale moga byé zakupione,

4. Ministerstwo Kul ury i Sztuki przeznacza mna nagrody Iaczng sume
7} 500 000, bez ustalania z géry wysokosci poszezegélnych nagréd.

5. Przewidywane sa zakupy: .

Gléwnego Urzedu Kultury Fizyeznej,

Zarzadu Miasta Zakopanego,

Polskiego Zwigzku Narciarskiego.
Wysokosé sumy zakupéw w tej chwili nie jest dokladnie podana.

Uwaga: Nagrodzenie pracy nie jest réwnoznaczne z zakupem.
f. W sklad Jury wchodza:
a. 1 przeds.awiciel Ministerstwa Kultury i Sztuki

b. 1 o Gl Urzedu Kultury Fizycznej
ce. 1 T Polskiego Zwiazku Narciarskiego
d 2 . Glownej Komisji Artystyczne).

7. Prace na Wystawe zglaszane sa do Okregéw na koszt autoréw; Okregi
przesylaja zbiorowa prace do Zakepanego na koszt organizatoréw — tak sama
z powrotem.

Adres w Zakopanem: ZPAP, Krupdwki, Zarzad Miejski.

8. Terminy: Okregl we wlasnym zakresie powinny uzgodnié ferminy.
Prace muszg byé w Zakopanem dnia 15 lutego 1949 roku.

9. Autorzy prac nagrodzonych i wyréznionych na Konkursie Przedolimpij-
skim na odwrocie swych prac f)iszq: ,nagrodzona — wyrézniona na Konkursie
Przedolimpijskim",

Pobiera sie 3% od nagré6d i zakupdw na rzecz Zarzadu Gl. ZPAP.

Wszelkie zapytania kierowaé¢ do: Komisarza Wystawy, Zarzad Gléwny
YPAP — Warszawa, ul. Foksal Nr 2.
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WARUNKI KONKURSU

NA PLAKAT .

MIEDZYNARODOWYCH ZAWODOW NARCIARSKICH

O ,PUCHAR TATR 1949 R,

Ministerstwo Kultury i Sztuki i Glé6wny Urzad Kultury Fizycznej w poro-

zumieniu z Zarzgdem Gléwnym Zwigzku Polskich Artystéow Plastykow oglasza
dla czlonkéw ZPAP konkurs mieszany na plakat sportowy.

1.

2,
3

4.

5.

68

Temat sportowy — zwigzany z narciarstwem. Format — 61 x 85 cm. Ilosé
ko'orow — 4. Technika — offset. Napisy: Miedzynarodowe Zawody Nar-
ciarskie o ,,Puchar Tatr“— Zakopane, 23 lutego — 3 marca 1949 r.

Dla informacji podaje sie, ze nastepujgce kraje sa na liscie biorgcych udziak
w zawodach:

Albania, Bulgaria, Czechostowacja, Finlandia, Norwegia, Rumunia, Szwecja,
Wegry, ZSRR i Polska.

Termin skladania prac — 15 stycznia 1949 r. godz. 12.

Miejsce skladania prac: lokal Zarzgdu Gléwnego ZPAP—Warszawa, Foksal 2,
1 pietro.

Prace konkursowe, opatrzone godlem, winny by¢ sktadane w teczkach. Pro-
jiekty podklejone od gbéry na podkladce ze sztywnej tektury. Do projektow
winny byé dolagczone zamknigte koperfy oznaczone godlem i zawierajgce
imieg, nazwisko i adres autora.

Nagrody: .
I — 100000 2
II — 475000 zt
IIT — 50000 zi

Dla Sgdu Konkursowego zastrzega sie prawo innego podzialu nagrod. Za-
proszeni otrzymuja za udzial w konkursie honorarium po zlozeniu praec
w sumie 20 000 zlL .

S3d Konkursowy:

W sklad Sadu Konkursowega wejdg przedstawiciele;

— Min. Kultury i Sztuki

— Gl Urz. Rult. Fiz.

— Polsk. Zwigzku Narclayskiego
2 — Zwiagzku PAP

Termin rozstrzygnigcia konkursu — 18 stycznia 1949 r.

= =

. Prace nien-grodzone nalezy odebra¢ w przeciagu dni 10 od daty rozstrzyg-

nigcia konkursu, o czym nastapi oddzielny komunikat. Prace nie odebrane
w terminie przechodzg na wtasno$¢ GUKF. Koszt zwrotu prac obelgza
autorow.

. Wszelkich informacjina temat konkursu. udziela sekretarz konkursu, obJan

M. Sokolowski — Warszawa, Foksal 2 — Zwiazek Plastykow.
Prace nagrodzone staja sie wlasnofcia Gléwnego Urzedu Kultury Fizycznej
z prawem reprodukcji. -



WARUNKI KONKURSU

NA PROJEKT GRAFICZNY DYPLOMCW

DLA UCZESTNIKOW
MIEDZYNARODOWYCH ZAWODOW NARCIARSKICH
O ,PUCHAR TATR" 1949 R,

Ministerstwo Kultury i Sztuki i Gléwny Urzad Kultury Fizycznei w poro-

xumieniu z Zarzadem Gié6wnym Zwiazku Pol. Art. Plastykéw oglasza dla czlon-
kéw Zwiazku PAP konkurs mieszany na projekt dyplomu dla uczestnikow
zawodow,

1.

Format projektu: podstawa — 45, wysoko$é — 30 cm. Ilosé kolorow — 3,
technika reprodukowania — litografia, napisy: Polski Zwigzek Narciarski,
Migdzynarodowe Zawody Narciarskie o ,Puchar Tatr"* — Zakopane 1949 r.

Nalezy zarezerwowaé miejsce na fresé czterowierszawa, pieczeé oraz podpisy.

‘Termin skladania prac: 15 stycznia 1949 r. godz. 12, w lokalu Zarzadu Gléw-
nego ZPAP — Warszawa, Foksal 2, I pigtro,

. Prace konkursawe opatrzone godlem powinny byé skladane w teczkach. Pro-

jekty podklejone od géry na podkladzie ze sztywnej tektury. Do projektow
winny byé doaczone konerty oznaczone godlem i zawierajjce imie, nazwiska
i adres autora.
Nagrody:
I — 100000 z1
. 11 — 75000 2}

Dla 83du Konkursowego zastrzega sie¢ prawo innege podzialu nagréd. Prace
nagrodzone staja sig wlasnoscig Gléwnego Urzgdu Kultury Fizycznej z pra-
wem reprodukeji. Zaproszeni po zlozeniu prac otrzymuja za udzial w kon-
kursie honorarium 15 000 z1.

Sad Konkursowy:

skiad — 1 przedstawiciel Ministerstwa Kultury i Sztuki
1 o Gléwnego Urzedu Kultury Fiz.
i [ Polskiego Zwiagzku Narciarskiego
2 - Zwigzku PAP,

Termin rozstrzygniecia konkursu -— 21711949 r.

Prace nienagrodzone nalezy odebraé w terminie dni 10 od daty rozstrzygnig-
¢la konkursu, o czym nastgpi oddzielny komunikat. Prace nie odebrane
w podanym terminie przechodza na wtlasno§é GUKF. Koszt zwrotu prac
obcigza autordw.

T. Informacji na temat konkursu udziela sekretarz konkursu, ob. Jan M. So~
kotowski -— Warszawa, Foksal 2 — Zwiazek Plastykéw.
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WARUNKI!I KONKURSU

NA ODZNAKE PAMIATKOWA

MIEDZYNARODOWYCH ZAWODOW NARCIARSKICH
O ,PUCHAR TATR"” 1949 R

Ministerstwo Kultury i Sztuki oraz G}éwny Urzad Kultury Fizycznej w po-
rozumieniu z Zarzadem G'é6wnym Zwigzku PAP oglasza dla czlonkdw Zwigzku
konkurs mieszany na pamigtkowa odznake zawodéw.

1. Projekt bedzie wykonany z metalu w dwdch wersjach:

a. odznaka metalowa ({(braz), b. polgczenie metalu z emalig, kol. bialo -
czerwony. Ksztalt odznaki — dowolny., Wielko$¢é naturalna okote
20 na 20 mm, np. 15 na 18 mm.
Napis: ,Puchar Tatr“ 1949 r. Wielko$¢é projektu: pigelokrotne po-
wigka enie.
2. Termin sktadania prac: 15 stycznia 1949 r. godz. 12, w lokalu Zarzadu Glove-
nego ZPAP — Warszawa, Foksal 2, I pietro.

3. Prace konkursowe powinny byc skladane w kopertach, opatrzonych godlem,
projekty podklejone od géry na podkiadce ze sztywnej tektury. Do projek-
tow winny byé dolaczone zamknicte koperty oznaczone godlem i zawiera-
jace Imle, nazwisko i adres autora.

4. Nagrody:
I — 50000 zt
II — 30000 z

Dla Sadu Konkursowego zastrzega sie prawo innego podziatlu nagréd. Prace
nagrodzone stajg sie wlasnofcia GUKF z prawem powielania. Zaproszeni
do konkursu po zlozeniu projektéw olrzymuijy za udzial honorarium w su-
mie 15000 zi

5. Sad Konkursowy:

eklad — 1 przedstawiciel Ministerstwa Kuliury i Szfuki
1 P Glownego Urzedu Kultury Fiz.
1 3 Polskiego Zwigzku Narciarskicgo
2 o Zwigzku PAP.

Termin rozs.rzygni¢cia konkursu — 21 stycznia 1949 r.

B. Prace nienagrodzone nalezy odebraé¢ w terminie 10-dniowym od daty roz-
strzygniecia konkursu, o czym nastapi oddzielny komunikat. Prace nieode-
brane w podanym term’'nie przechodza na wlasno§é GUKF. Koszt zwrotu
prac obcigza auloréw.

7. Informacji na temat konkursu udziela sekretarz konkursu, ob. Jan M. So-
kotowski — Warszawa, Foksal 2 — Zwigzck Plastykéw.
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Prof. J. MYDLARSKI: Ruch
i rado$¢ ksztaltujg celowicka.
Problemy Nr 9, 1948 r.

We wstepie interesujacego arty-
kulu ceniony autor daje krotki opls
dwéch wlasnych przezyé sportowych
(wycleczka nareciarska wna szciyt
gorski i gra w pitke po caladzicnnej
pracy w laboratorium), na przykia-
dzie ktérych wykazuje, ze najbar-
dziej przemawiajgcymi do czlowieka
srodkami, jakimi dziala wychowa-
nie fizyczne, sa ruch i radoscé.

Analizujac role bodzcéw zewneirz-
nych na ksztaltowanie organizmu
ludzkiego dochodzi autor do stwier-
dzenia, ze przy pomocy odpowicd-
nich bodzeéw, stosowanych najczg-
$ciej przy okazji wychowania fizycz-
nego, ksztaltujemy giéwnie strong
fizyczng czfowieka, jego harmonijny
i zdrowy rozw6j. Harmonijny roz-
wo6j, wg autora, polega na ,,réwnowa-
dze poszczegélnych narzadéw, wy-
dobycia z nich optimum funkcjonal-
nego, tak aby wzajemne ich wspo6l-
dzialanie bylo jaknajbardziej owoe-
ne. Tego rodzaju harmonia daje
poczucie sily i zdrowia‘“.

W tak zwanej aktywnos$ci funk-
cjonalnej, pelegajacej na uaktyw-
nieniu czynno$ci poszczegbélnych czé-
‘el organizmu, widzi autor wielkiej
wagi bodziec rozwojowy. Jednym
z wartosciowszych i podstawowych
bodzcéw, stosowanych przez wycho-
wanle fizyczne, jest ruch. Wartosé
metod w wychowaniu fizycznym
mierzymy tak zestawionymi da ru-
chu éwiczeniami, aby wiasnie uak-
tywnialy caly zespol narzadéw, a nie
tylko np. same narzady ruchu lub
poszczegdlne uklady (krwionoény,
oddychania, nerwowy, trawieany i
wydalniczy).

Nastepnie wymienia autor S$rodki,
ktorymi dziala wychowanie fizycz-
ne, i zalicza do nich: gimnastyke,
sport, gry i zabawy ruchowe oraz
turystyke. W tym miejscu stwier-
dzi¢ trzeba, ze autor czyni §wiadome

| PRIEGLAD WYDAWNICTH

(prawdopodobnie ze wzgledow na
popularyzatorski charakter artyku-
tu} odstepstwo od przyjetych w
teorii wychowania fizycznego do-
gmaléw. Pomija mianowicie slon-
ce, wode, powietrze, odzywianie i
ruch jako tradycyjnie uznane $rod-
ki i rozwija ostatni (ruch) w spo-
soh zresztg tez dos¢ dowolny, ale —
trzeba to przyznaé¢ — silnie przema-
wiajacy do zrozumienia i wyobraz-
ni czytelnika, dla ktérego artykut
zostal przeznaczony.

Ze wzgledu na to, ze czlowiek
stanowi psychofizyczna (a nie tylko
fizyczna) calo$é, konieczna jest dba-
los¢ o rado$¢ przy ruchu. Radost
zalicza autor do niemniej waznych
bodzcow w wychowaniu fizycznym,
ktére powoduja wytwarzanie ko-
rzystnych nawykoéw ruchowych.

Pod koniec wstepnych, ogdélnych
rozwazan zwraca autor uwage na
spoleczne wartosci wychowania fi-
ZyCZNEego.

Jaka biologowi, lezy autorowi
mocno na sercu sprawa odpowied-
niego przystosowania form i rodza-
jow ¢wiczen do okres6w rozwojo-
wych czlowieka, wieku i pici. Tym
zagadnieniom poswieca sie tez w
artvkule sporo miejsca.

Jako antropologa interesuje auto-
ra, w dalszym ciggu rozprawy,
kwestia typéw konstytucjonalnych,
ktére tu nazwane zostaty ,.typami
sporiowymi*. Nie wdajac sig w
tym temacie w blizsze szczegoly,
pbjasnia autor na kilku przykiadach
istote zagadnienia i jego wage w od-
niesieniu do sprawnos$ci wyczy-
nowej.

Doszedlszy przy tej okazji do spra-
wy rekordu, rozprawia sie autor ze
specjalizacja i rekordomania w spor-
cie, uznajac je za szkodliwe. Do nie-
mniej szkodliwych czynnikow zali-
cza réwniez widowiskowo§é w spor-
cie, uspakajajgc czytelnika, ze ,ns
szezeScie rozwodj wspotczesny sportu
i w ogole wychowania fizycznego
idzie w kierunku zwalczania tego ro-
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dzaju szkodliwych specjalizacji i za-
wodnictwa*.

Te czes¢ artykutu zallezyé nalezy
do stabszych. Nie ze wzgledu na
tre$¢ i stusznoéé zatozen, ile na brak
mocnej i z koniecznosci obszerniej-
szej argumentacji, ktéra wydaje sie
potrzebna.

Przyznajagc bowiem stusznosé za-
sadom wypowiedzianym przez auta-
ra, stwierdzi¢ obiektywnie trzeba, e
przeciez rekord jest nmaturalnym wy-
nikiem dlugiego éwiczenia i zdoby-
tej ta droga sprawno$ci, ze rekor-
déw sportowych (na wzér innych:
pracy, woli) nie sposéb zwalczyé, ze

" rekord przygotowany treningiem nie
jest groZny dla zdrowia rekordzisty,
ze widowiskowo$§é w sporcie istnieje
okolo 3000 lat i zwalczana na dobre
jest dopiero przez teoretykow i filo-
zofie sportu.

Te krytyczne i do dyskusji zreszta
nadajgce sie uwagi w niczym nie na-
ruszaja warto§ci rozprawy prof. J.
Mydlarskiego, ktorg nalezy wysoko
ceni, jako rzadki przyklad jasnego,
bogatego w tresé¢, a niezwykle skon-
densowanego w ujeciu, popularnego
opracowania zagadnienia przez, par
excellence, naukowca dla potrzeb u-
powszechnienia kultury fizyczne]
wirdd mas. Autorowi i, Proble-
mom¥ za tega rodzaju opracowania
zawodowi pracownicy kultury fi-
gycznej mogg byt tylko wdzieczni.

A. Nonas

RAJEWSKI: ,Czy poira-
fisz? Wydawnictwo Gléwnej
Ksiegarni Wojskowej. Eodz,
1948 r.-

Ksigzeczka niniejsza jest malym
ilustrowanym zbiorem ¢éwiczen gim-
nastycznych wolnych, éwiczen
dwoéjkami, éwiczen na przyrzadach
oraz skokéw. Autor przeznacza bro-
szurke do uzytku nauczycieli, in-
struktoréw i samej mtodzlezy. O ile
nauczyciel bedzie moégt czerpaé z
niej material do lekcji gimnastyez-
nych, o tyle przeznaczanie jej dla sa-
mej mlodziezy i to w dodatku ,nie
majacej zaprawy sportawej“ jest
pewng przesadag. Wprost przeciw-
nie, wiele podanych éwiczen wyma-
ga systematycznego i umiejetnego
treningu z zachowaniem ostroznosci
(miedzy innymi ochrony), ktéra mo-
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ze nawet nie Razdy absolwent wyz~—
szej uczelni WF potrafi zastosowaé..
Mysle, ze broszurka zyskalaby bar-
dzo, gdyby oprécz rysunkéw (nie-
ktére sa bledne) i nazwy znalazl sig-
krétki opis sposobu wykonania da-
nego ¢wiczenia. Przy ¢éwiczeniach,
w ktérych wystepuje mcment nie-
bezpieczenstwa, konieczne jest zaw-
sze podanie sposobu ochrony.

Autor nie mial zamiaru, jak to
wynika ze wstepu, nada¢ swej pracy
charakteru metodycznego, nic dziw-
nego zatem, ze zawiera ona wiele
brakéw. Stuzyé moze zatem przede
wszystkim instruktorowi dla wuroz--
maicenia tak czesto nudnych osnéw
lekeyjnych, jako material do szcze-
golowszego opracowania.

N.

EDWARD LUBNAU: Gim-

nastyka lekkoatlety. Lo6dz,.
1948 r.

W wydaniu Gléwnej Ksiegarni
Wojskowej ukazala sie, w ramach
tamt. biblioteczki sportowej, ,,jubi-
leuszowa“ — dziesigta broszura.

Gimnastyka lekkoatlety, liczaca
126 stron, 348 rysunkow — przedsta-
wiajgcych rozne ¢wiczenia gimna-
styczne oraz 6 tablic, ma byé
podrecznikiem dla nauczycieli, in-
struktoréw 1 lekkoatletow.

Oceniac jg tez trzeba z tej strony.
I od razu stwierdzi¢ nalezy, ze wy-
danie jej pod takim tytulem jest
jakim$ nieporozumieniem. Z lekko-
atletyka nie ma ona bowiem
nic wspoélnege zawierajac jedynie
zwykte ¢wiczenia spotykane w kaz-
dym podreczniku gimnastycznym.
Jest ona w ogdlnych zarysach ni-
czym wiecej, jak skrotem wydanej
przed 20 laty ,,Gimnastyki“ Sikor-
skiego.

Tytut taki bythy tez dla broszury
Lubnaua najodpowiedniejszy. Gim-
nastyka ogé6lna jest podbudéwka,
fundamentem, na ktérym ksztalto-
waé nalezy budowe i rozwdj mie-
$niowy miodziezy zanim przystg-
pi ona do uprawiania jakiegokol-
wiek sportu. Jesli pod tym katem
widzenia patrzeé sie bedzie na gim-
nastyke Lubnaua, stwierdzi¢ nalezy.
ze dzisiejsza gimnastyka jest inna
niz ta, jaka autor przedstawia-
Z tego jednak autor malo sobie zda—
je sprawe.



Z przyrzadéw uwzglednia np
tylko tram pomijajac zupelnie cala
gimnastyke przyrzadowgy.

Taki blad popelnit 20 lat temu Si-
korski — autor pierwszego, obszer-
nego podrecznika do gimnastyki, takl
blad popelnia i dzi§ jeszeze Lubnau,
jakkolwiek duzo w ostatnich latach
sie zmienilo. Ksigzeczka Lubnaua
ma by¢ jednak nie tylka gimnastyka
0golna, potrzebng w kazdej dziedzi-
nie sportu, a specjalna, gdyz
zawiera blizsze okre$lenie ,lckko-
atlety‘.

Trudno wiec sobie pomysleé, aze-
by w ksigzeczce przeznaczonej dla
lekkoatlety nie znalazly sie twicze-
nja szczegblnie wartosciowe i po-
fyteczne dla poszczegdlnych specja-
listéw: tyczkarzy, oszczepnikéw,
miotaczy milota itd.

A jednak w ksigzeczce tej éwi-
czenl takich nie ma. Brak ich zu-
pelnie, cho¢ wtasdnie w ostatnich la-
tach ,wiedza sportowa‘ w kierun-
ku éwiczen specjalnych poczynila
zZnaczne postepy.

Pokazali nam to w pieknej formie
doskonali zawodnicy radzieccy z O-
zolinem, Bulanczykiem i Iljasowem
na czele, demonstrujac. przebogaty
repertuar ¢éwiczen specjalnych, nie-
zbednych do uzyskiwania dobrych
wynikéw.

Trudno zrozumieé, jak mozna wy-
dawaé podrecznik o gimnastyce
Iekkoatlety bez podania, jak w zi-
mie — na sali — rzuca¢ mozna dy-
skiem, oszczepem, jak zaprawiac sie
w rzucie mlotem, jak wreszcie —
wla$nie dzieki gimnastyce specjal-
nej w tym okresie, opanowaé mozna
skok o tyczce, skok wzwyz itd.

Nowoczesna gimnastyka lekko-
atlety nie jest zbiorem éwiczen sztu-
cznych, ale szeregiem twiczen natu-
rainych — wlasciwych dla danej
konkurencji.

Gimnastyka lekkoatlety musi byé
kontynuowaniem w zi-
mie (w lekkiej i prostej formie) ru-
chow wykonywanych w sezonie let-
nim. Dazy¢ tez nalezy w tym cza-
sie do dodatkowego wzmocnienia
mie$ni potrzebnych w danej konku-
rencji.

W ksigzeczce Lubnaua, poza
éwiczeniami (zreszta niekompletny-
mi) dla plotkarza, brak ¢wiczen spe-
cjalnych dla innych konkurencjl.
W ogélnych éwiczeniach kula dla

miotaczy trudno doszukaé sie jakiej-
kolwiek celowosci technicznej.

Z éwiczerr podanych przez autora
wynika, Ze nie staral sie on zglebié
nowoczesnej gimnastyki lekkoatlety,
ppierajgc sie wylacznie na dawnych
teoretykach gimnastyki ogoélnej: Si-
korskim, Thulinie, Piaseckim.

Dzisiejsza zaprawa lekkoatlety nie
opiera sie na szlucznych ruchach, a
na ¢wiczeniach naturalnych — na
marszu, biegu, skoku, rzucie, zapa-
sach, grach itd.

Piszac o lych ostatnich, autor za-
brania lekkoatletom bawié¢ sie
w pilke nozna i w szczypioraiaka,
O ile zdania odno$nie celowoéciza-
bawiania sie w pitke nozng (bez
brania udzialu w zawodach) przez
lekkoatletow sa dzi§ podzielone —-
cho¢ np. Szwedzi zezwalaja na gre
w formie zabawowej nie tylko Y-
gaczom, ale i skoczkom, szczego!nie
po sezonie — o tyle caly swiat spor-
towy zaleca dzis szezypiorniaka kaz-
demu lekkoatlecie. (Jesieh,, zima).
Sprawy te wymagaja Szerszego oma-
wienia i dlatego do nich w jednym
z najblizszych numerdw Wychow:-
nia Fizyecznego powrdcimy. ’

Przed kilku miesigcarni Lubnau
wydal ksigzke a pilce koszykowej.
Oceniajac ja, wybitny praktyk i
teoretyk pitki recznej, W. Maliszew-
ski, zauwazyl, ze wydawnictwa z
dziedziny wf i sportu powinny byé
kontrolowane przez kompetcentne
czynniki. Dzi§, gdy ostatnim wy-~
dawnictwem Lubnaua cofamy sig
nie o 15 — jak pisat o koszykdéwce
Maliszewski, a o 25 lat — sprawa
kontroli wydawnictw sportowych
wydaje sie palgcg konieczno$cig.

Megr St. Zakrzewski

XIV Olimpiadae — Londyn,
1948, w zestawieniu S. ZA-
LEWSKIEGQ { T. TWAROW-
SKIEGO. L6dZ, 1948 r.

W plerwszych dniach grudnia uka-
zala sie na potkach ksiegarskich
broszura o ostatnich Tgrzyskach -
limpijskich, liczaca 70 stron.

Broszura ta — ilustrowana znany-
mi juz zdjeciami — zawiera wyniki
poszczegdlnych konkurencji olimpij-
skich. Tekstu objasSniajacego i uzu-
petniajagcego — bardzo malo. Z te-
go co jest, wywnioskowaé jednak
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mozna, ze autorzy zbagatelizowali
sprawe.

Krytyke rozpoczne od samego ty-
tutu: X1V OLmpiada.

Jest on nieodpowiedni dlatego, ze
wyraz ten oznacza wlasciwie 4-letni
okres czasu. O XIV Olimpiadzie.
kibra rozpoczeta sie w dniu otwarcia
Igrzysk Olimpijskich, pisa¢ mozna
by dopiero w 1952 roku, kiedy to u-
plynie okres obejmujacy te Olimpia-
de. Wedlug Olimpiad liczono w sta-
rozytnej Grecji czas i wydarzenia.
Poprawnie byloby wiec powiedzie¢,
ze w lipcu — w Londynie odbytly sie
Igrzyska Olimpijskie, ktére rozpo-
czely ere XIV Olimpiady. Broszurze
mozna bylo wiec da¢ tytut — Igrzy-
ska XIV Olimpiady. Bigd ten jed-
nak jest do darowania, gdyz w mo-
wie potocznej przyjelo sie nazywac
Igrzyska — Olimpiada.

Gorzej jednak, gdy autorzy nie
orientujg sie w nazwiskach i wyni-
kach najlepszych sportowcow swia-
ta. Jak mozna nie wiedzieé, Ze
Sewriukowa (Zwigzek Radziecki),
mistrzyni Europy z 1946 roku, za-
wodniezka, ktéra kilkakrotnie popra-
wita rekord swiata Niemki Mauer-
meyer z wynikiem 14,83, jest mio-
faczka kuli. Przeciez i w czasie po-
bylu ckipy radzieckiej w Polsce
startowata kilkakrotnie staczajgc za-
cieta walke o pierwszenstwo z An-
drejewa. O Sewriukowej, z kt6-
rej zrobiono oszczepniczke, piszg
auterzy tak: ,,W rzucie oszczepem
Sewriukowa posiada rekord lepszy
od oficialnego rekordu §wiata (ponad
530 m)*“. Sewriukowa nigdy nie spe-
cjalizowala sie w rzucie oszezepem
i nigdy nie celowala w tej konku-
rencji. Dw'e tylko inne zawodnicz-
ki radzieckie przekroczyly granice
50 m: Ma'uczaja — 50,32 m i Anoki-
na — 50,20 m, znane réwniez z wy-
stepow w Polsce.

Z broszury, mimo ze treSci opi-
sowej jest tak malo, dowiadujemy
sie rewelacyjnych rzeczy, jak np..
ie¢e w Londynie startowala mlodzies
calego swiata (cho¢ wiadomo, ze brak
bylo reprezentacji Zwigzku Ra-
dzieckiego, Rumunii itd.), ze rekordy
Swiatowe padaly jeden za drugim
{cho¢ w rzeczywisto$ci w lekkoatle-
tyce nie pobito ani jednego rekordu.
w plywaniu jeden jedyny i podobnie
w podnoszeniu ciezaréw i strzela-
niu), ze dlatego tylko nie bhylo nor-
malnego zbratania na Igrzyskach.

T4

poniewaz Anglicy nie umieli entu:
zjazmowac sie sportem (czy tylko
dlatego??), ze w kolarsiwie rozegra-
noe na Igrzyskach wyscig sezonewy,
(o ktérym po raz pierwszy slyszy-
my), ze sprinterzy — kolarze jechali
na 100 metrow i... Scigali sie widocz-
nie z zolwiami, gdyz zZwyciezca
przejechal ten dystans w 1:13,5, ze
kajakarze nasi sukcesow wprawdzie
nie odniesli, ale ,,czasy ich nie réz-
nity sie bardzo od uzyskanych przez
zdobywcéw zlotych medali*, bo poél-
torej minuty w jedynkach, a dwie
minuty przeszlo w dwojkach, jakie
dzielily naszych zawodnikéw od
zwyciezcow, to.. naprawde roznice'
minimalne... itd., itd.

Jaki byt cel wydania tej broszury,
trudno pojaé. Nie uczy, nie wycho-
wuje i nie propaguje. Broszura mo-
glaby mieé pewng warto§é dokumen-
tu statystyczno - historycznego, ale
wtedy wszystkie wyniki powinny
by¢ starannie opracowane. Niestety,
broszura zawiera szereg biedéw, np.:

Rekord Polski w skoku wzwyz ko-
biet wynosi nie 1,55 ¢m, a 1,50,5.

Rekord Polski w biegu na 100 m
kobiet wynosi nie 11,7, a 11,6.

Rekord Pblski w trojskoku nie na-
lezy do Luckhausa 15,21, a do Hoff-
mana Karola 14,76.

Rekord Olimpijski na 200 m ko-
biet niec moze naleze¢ do zawodnicz-
ki, ktéora nigdy tego dystansu na
Igrzyskach nie- biegala, gdyz konku-
rencja wprowadzona zostala do pyo-
gramu dopiero w Londynie.

Sztafcta amerykanska w biegu
4100 m uzyska'a czas nie 41,3 a 40,86.

Rekord Olimpijski w chodzie na
50 km nalezy nie do Greecna 4.50,10,
a do Whitlocka 4.30.41, 4 itd.

Trudno pojaé, dlaczego obok ofi-
cjalnych rckordéw $wiatowych —
szezegblnie w rzutach kobiecych,
gdzie figurujg jeszcze Niemki, nie
ncdano w  broszurze rekordow
Zwiazku Radzieckiego, ktoérego za-
wodniczki wielokrotnie poprawialy
dotychczasowe rekordy §wiatowce.
Rowniez lepsze wyniki od oficjalnych
rekordow' $wiata uzyskiwal Bojczen-
ko {(ZSRR) w plywaniu na 200 m kla-
sycznym 2.29.8, Nowak w podnosze-
niu ciezarow w wadze poéleiezkiej
4325 kg itd.

Wydanie broszury w tej formie,
w jakiej sie ukazala — nie bylo ce-

lowe,
& Megr Zakrzewski
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Kultura fizyezna na Wystaw1e Zlem Odzy—
skanych . d . . y . : A - 9—10
Problem rnowoczesnego stadionu . ; 3 = 1
© budowie hal sportowych w Polsce . & % 3
O nalezytg ocene ruchu zimowiskowego . ¥ 4
Najnowsze przepisy gry w hokeja . - = 12
Ksztalcenie fachowcow wi i sportu w ZSRR . 1
XIV Igrzyska Olimpijskie w Londynie . . 9—10
Sport w Zwigzku Radzieckim . 5 ! b 11
Koatakty Inspektoratu Szkolnego w sprawach
wychowania fizyeznego ] . 1—8
75 lat istnienia Polskiego T()warZYS'CWa Ta-
trzanslnego 2 e 3 - . X . 9—10
G'mnastyka na przyrzadach " L 2 ) 1
Rozwoj toka lekcyjnego . 1
Wspieranie wychwytem na poreczach 2
Skoki i zeskoki w giab . 5 2 2
Wspieranie wychwytem na kolkach 3
Zeskoki i skoki w glab (c. d.) 3
Woltyze na koniu wszerz . 4
Zeskoki i skoki w gigh (c. d.) 4
Dr Henryk Jordan — w Swietle na]nowszych
pradéw wychowania fizycznego . 5 ; . 5—6
Podstawy planowania w sporcie . 2 4 & 2

rok

48
48

48

48
48

48

48
48
48
48
48
48
48
48

48
48
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44
34

45

56
i}
37
4l
56
13

53
60
58
109

28

a3
15

17

38

1

58
59
58
61
66
69
34
36

14
53



y Witold Giedgowd Ozolin i Sinicki o metodach pracy wyszkolenio-

gen. bryg. dr
Zygmunt
Gilewicz

dr Stanislaw
Groehmal

‘Wledzimierz
Humen

Jareslaw
Iwaszkiewicz

! Jerzy Janicki

Janos Kevey

Walenty
Klyszejko

wej i treningu sportowego w ZSRR .

Fragment sportowo-lekarskich refleksji .
Me'ody w wychowaniu fizycznym

Metody w wychowaniu fizycznym (c. d)
Metody w wychowaniu fizycznym (c. d.)
Znaczen‘e §rodowiska w fizjoedukacji
Ruchawy wyraz intelektu

Zaburzenia psycho-ruchowe a sport i wycho-w
wanie fizyczne w szkole . .

Sp. mgr Skitad Jan . - . L i

Na otwarc'e XIV Olimpiady .

Sport na Ziemiach Odzyskanych .
Nowa, wegierska technika szablowa .

Wychowawcze i sportowe warto$ci Koszykéwki
System rozgrywek w pilce recznef . i
Taktyka ataku w koszykdwce . : i

Dorol{aKluszynska W trosce o zdrowie dziecka . : .

Zygmunt Kraus

[

Marian
Krawczyk

gen. bryg,
Eugeniusz
Kuszko

Michatl
KRusSmidrowicz

mgr Lucjan
Lange

Wojciech
Lipniacki

dr Eugeniusz
Lazowski

dr Stefan
Fukasik

Kazimierz
Maciukiewicz

Wiladystaw
Maleszewski

Jozef Maz

Schemat treningu i
pilki siathowej
Atak i ustawienie druzyn smtkowych w ZSRR
i u nas . ]

Z me! odyk1 nauc7an1a s7c7yp1mmaka

$>. Kazimierz Wejrauch

systematyka ¢Ewiczen da

Kultura fizyczna zalezy od spoleczno-polil:ycz—

nego poslepu , : E 1
O niebezpieczenstwie Monoxde}. : J

O nowy kierunek w gimnastyce . " AT
Nauka plywania w szkole

Stworzmy literature ,,Wojujacej pieSci*
S:ybowiec Skift.-Firecrest w nocy

Uwagi o postawie .
OrganlzaCJa oplekl lekarsklej nad wychowa—
niem fizycznym i sportem w ramach Spolecz-
nej Shizby Zdrowia w Polsce ! 3
Uwagi)o wzrofcie .
Organifacja wychowania ﬁzycznedo w szkole

Znaczenje poradni chlrurglczno - ortopedycz-
nych dla sportu ;
Od~hylenie =omalyczne u kandydatow zglasza-
jacych sie na studia do Akademii Wychowama

Fizycznego
Wychowanie fizyczne na wsi

Ocena naszej koszyk6wki w swietle ostatnich
rozgrywek . ! 4 : . :

Zalozenie 1deowe pracy wychowawezej nauczy-
cle.a wychowania fizycznego w szkole ‘

Nr ek ste.

2 41
2 48
3 48
4 48.
9—10 48
12 48

Sl
W 0 S5 G O

1 47 12

4 48 42

9—10 48 22
2 47 53

I 45k 33
2 47 39 v
3 48 58

2 47 44
2 48 48
4 48 28
1 48 71

1 48 3
28TA/TNIED
3 48 47

5—6 48 51

7—8 48 63
910 48 80
11 48 51

11 48 31
1 48 28

5—6 48 9¢



Antoni T. Miller

Antoni T. Miller

Kronika sportowa . .
Nowcczesna narciarska techmka z;azdowa

Kronika sportowa .
Biale Qlimpiady

Kronika sporiowa .
Krcnika sportowa .

o ){‘ Trzy lata sportu w Polsce NlepodlegleJ

Jozef Minski
prof. dr

Wiodzimierz
Missiuro

Stanislawa
Moliere
Anfoni
Moronczyk

prof. dr Jan
Mydlarski

Zygmunt
Nawrocki

Andrzej Nonas

Zbigniew
Noskiewicz
Zygmunt Nowak®
pref. dr
Eugeniusz
Piasecki
ppt mgr
Mieczyslaw
Pigtkowski
dr doc.
Jozef Pieter

_dr med.
I"Illlusz Preieler

Aleksander
Reksza

prof. dr Boleslaw
Rosienski
Roman Roszko

Halina
Rozwadowska

Roman Sadowski
‘Wiadyslaw Sala

Gimnastycy Radzieccy w Warszawie .
Pierwszy krotkometrazowy film sportowy

Urzadzen'a sportowe w Polsce w Swietle cyfr

Froblematyka naukowa wychowanila fizyczne~
go w doble powojennej . : ; : : -
Trening

Laboratoria Akademn Wychowama Flzycznego
osrodkiem badania pracy i wydajnosci ludzkiej

Co warunkuje wielkie oswlgmecla w sporcie
wyczynowym . 3 :
Lekkoailctyka contra gxmnastyka 5

Uwagi o teorii wychowania figycznego

Sp. mgr. Sklad Jan 2 5

Po X1 Zlocie Sokota w Pradze ; 3 :
Jesienne marsze ,,Szlakami Zwyciestw* .
Zagadnienie naturalnych i sztucznych forim
w wychowaniu fizycznym :

O nowy kie:unek w gimnastyce . i :

Wychowan'’e fizyczne w Czechoslowacji
Lingiady (Sztokholm 1939 — 1949)

.S8tuzba Polsce”* — nowy etap budowy . .
.Stuzba Polsce“ — nowy etap budowy (e. d.)

Przez labiryt do poznania zjawisk psychicznych
Przez labiryt do poznania zjawisk psychicz-
nych (e. d) . 3 : 3 : . ;

Sp. prof: dr Piasecki Eugeniusz .
Sport i higiena psychiczna . . z 5 X
Sport i higiena psychiczna (c. d.) ; . ‘

Z dziejow prasy i literatury sportowej
Z dziejow prasy i literatury sportowej (c. d)

Ro'a ruchu i wymowa ksztaltow w anatomii
rozpoznawczej prof. dr R. Poplewskiego .

Uezmy plywaé
Jak ratowaé tongcego

Zmiany przepiséw koszykowki

Kusocinski, Maraton, Slubowanie
Jordanowe dzielo . 3 o :

Nr

LODO DD e

7—8

1
3

1
5—6

11

2
4

11

1

rok

47
48

48
48
48
48
48

. 9—10 48

48
48

47
48

48

48
48

48

47

9—10 48

11

1
2

3

48

47
47

47
47

48

75
51
65
20
3T
53

49
e
20

15

10

30

15

12
54
33

29
36

32
22

10

—8 4 20

148 12

48

47
47
48

48
48

48

48
48

48

48
48

27

32
45

11

67
86

53

45
19
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dr Waclaw
Sidorewicz

Marek
Skierczynski
Wlodzimierz
Sokorski

Stanlslaw
Sofnlcki
Boleslaw
Staniszewski

megr Elibieta
Steklesa

. dr Tadeusz

//Strumillo
Zbigniew
Swierczynski
Yice Dyr. GUKF
Henryk Szemberg
Antoni Szymanski
Bohdan
Tomaszewski
Zygmunt
Wielinski
mgr Stanistaw
Zakrzewski

Wrazenia lekarza z wyscigu Warszawa—Praga
Cifnienie rozkurezowe i ton tetnicy u spor-
towesw . . C E .

Z ociniec . ; : i . . 2 o

O jedno$§¢ sportu pracewniczego . . L

Sport i wychowanie fizyezne na Bliskim
Wschodzie -

Znaczenie i mozlwosci umasowienia Iy
zwiarstwa -

O, ruchu sportowym i wychowaniu fizycznym
kobiet . s : : : . k : o

Prof. Piasecki jako wspéltwérca harcersiwa

Rola wychowania fizycznego w reaktywizacj
inwalidow ; X s . g 3

Poktlosie s~ortowe ogdlnopolskiego obozu szkol-
nej mlodziezy ,SP* we Wroclawiu

Sport na Ziemiach Odzyskanych .
Vzyteeznosé stylébw plywackich

Po pierwszej masowej imprezie sportowej
w Po'sce .
W obliczu drugleJ masowe] 1mprezy sportowe_]

<> Jak skaka” i jak uczy¢ sie skakaé wzwyz .

Stefan
Zielinski
Stanislaw
Ziobrzynski

mgr Oskar
Zawrocki

Zygmunt Pabis

A%

Milodz ez Pclska maszeruJe szlakami zwyciestw
Armil Radzieckiej i Pelskiej

Chéd sportowy — zan'edbana u nas dzxedzma
Technika i trening lekkoatletéw radzieckich
Marsze i bleg: orientacyjne . . . -

Propagaqda Sportu w ZSRR

Odzﬂaké sportowa w Czechoslowacii
Sucha zaprawa narciarska . . .

Semoksztalcenie wychowawcy fizycznego

Sw eta wychawania fizycznego .

0gobl ~opolski Oboz mlodzxezy szkolne; WSP
wea Wroclawiu /

Podstawewe zasady rzutdéw

5—6
9—10
1
1
7—8
11
7—8
2
7—8
9—10
3—10
11
5—6
7—8
7—8
9—10
9—10
11
11
9—10
11
12
1
4
9—10
12

rok

48
47

4

48
48

48
48

48
48

48

48

48
48
48

43
48
48
48

48

48
48

43
43

43

32
44
7%

41
87
60
72

18

22

19
22

59



Z. UCZELNI, TOWARZYSTW I ZJAZDOW

Nr 1 Rok 1947 — Sp-awozdanie z ¢ziatalnoSei powojenej Studium Wych.

Fiz. UP.

- Ze stowarzyszenla lekarzy sportowych.

- Pierws'y po wojnie zjazd absolwentéw CIWF i AWF
w Warszawie.
Ko o i struktoré6w wyiszych uczelni wychowania fi-
Zycznego.
Komun kat Zarzgdu Kola absolwentéw AWF Nr 1.

Nr 2 Sprawozdanie z dzialalno&ci i stan stulium wychowania
fizyezn. U-iw. Jagiellonskiego w Krakowie 1927 1947.
7 zycia AWF.

Konferencja kola instruktoréw wyizszych uczelni wycha-
wania fizycznego.
Centrum medycyny sportowej.
= Zja~d okregowych wzytatordw i instruktoréw WF i PW
w Ministerstwie Oswiaty.
— O r=dy psychologéw i pedagogéw na zjezdzie higieny
psychicznej.
- Dgodlnopolska odprawa dziataczy sportowych OMTUR.
— Z d-iatalno$ci komisji centralnej Zw. Zawodowych.
— Centralizacja akcji wczasow.
— Komunikat zarzgdu kola absolwentéw Akademit
WF Nr 2.
Kurs narcciarski kota absolwentow AWF.
Korkurs fotograficzny Ministerstwa Kultury 1 Sztuki.

Nr 1 Rok 1948 — Z kom'sji skarbowo-budzetowej Sejmu.
—  Ofdlnopolski zjazd wizytator6w higieny szkolnej.
= Kbpnferencja kierownikéw wydz. sportowych Zw. Zawod.
— | Z)d='ata nosci centrum medycyny sporfowei.
— \Klonf rencja turystyeczna w Zakopanem
—= \Flan turystyczny 1948 r.
= WW/spép aca turystyczno-sportowa Polski i Czecho-

}l'owacji.
Nr 2 : -ll,/NaC‘e'na Rada Milodziezy i Kultury Fizycznej,
/ Powszechna Organizacja ,,Stuzba Polsce‘.

Glowny Urzad Kultury Fizycznej.
- Z dz ala'no$ci OMTUR na polu wychowania fizycznego
i sportu.

— Z dzia'almoS$ci Polskiego Towarzystwa Krajoznawczego.

— Z dzialalno$ci KCZZ w zakresie wychowania fizycznego
i sportu.

—  Wi-yta Rene Rousseau w Polsce, o
Akeja wezasdow zimowych. F
Sport w programach ZKSS.

— Z dz'a’alnosci Samopomocy Chtopskiej w zakresie wy-
chowania fizycznego i sportu.

Igrzyska batkanskie.

—  Panstwowy Urzad WF i PZN — Szkola narciarzy.

Nowe oérodki zeglarskie wojewddzkiego Urzedu WF i PW
w Szczecinie.

v



Nr 2 Rok 1948

Nr 3 Rok 1948

Nr 5—6

Nr 7—8

Nr 9—10

Nr 11

Nr 12

Vi

l
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T

[}

+,

Warunki konkurséw przedolimpijskich w zakresie lite-
ratury, rzezby, malarstwa i grafiki.

Kon'erencja w sprawie igrzysk balkanskich.

Budzet Stolecznej Rady WI i PW na rok 1948.

Sie¢ ogrodkéw Jordanowskich obejmie cala Warszawe.
Ukonstytuowanie sie Prezydium Rady Kult. Fiz. i Spor-
tu KCZZ.

Subwencje Min. Komunikacji na rozbudowe¢ krajowej
turystyki.

Przygotowania artystéw do olimpiady.

Zjazd absolwentéw Studium Wych. Fiz, Uniwersytetu
Jagiellnnskiego.

VII Miedzynarodowy Kongres Medycyny Sportowej
z okazji XI Swieta Sokoldw w Pradze.

Miedzynarodowy Kongres Przyjaciél Wych. Fizycznego.
Migdzynarodowy XKongres Wych. Fizycznego w Sztok-
holmie.

Prof. Dr Wlodzimierz Missiuro mianowany czlonkiem
Miedzynarodowego Komitetu Medycyny Sportowej.

Zjazd Absalwentow Studium Wychowania Fizycznego UJ.
Z walnego zjazdu Stowarzyszenla Lekarzy Sportowych.
Nowy Centralny QOrgan Zrzeszen Sportowych.

Komisja Organizacyjna Centralnego Organu Zrzeszen
Sportowych.

Sport Polski na Nowych Drogach.

Jednoéf? organizacyjna sportu robotniczego

Igrzyska Sportowe Zw. Zawodowych.

Zw. Zawodowe na strazy bezpieczenstwa 1 hlgxeny pracy.
Op'eka lekarska had przodownikami pracy w przemysle
weglowym.

Z dzialalnosci Instytutu Gospodarstwa Domawego.
Zakonczenie roku akademickiego w Akademii WF

Prof. Bernstein laureatem nagrody im. Stalina.

Sukcesy olimpijskie Polskich Artysaéw.

Q impijska wystawa plastyki

Bilans O.impijski z konferene¢ji prasowej GUKF

Q prawo do rozwoju kulturalnego i fizycznego
Central zacja wczasow.

Obchéd jubi'euszowy 75-lecia Polskiego Tow. Tatrz.
Kongres i Zlot Mlodziezy we Wroctawiu.

VIII Miedzynarodowy Xongres Medycyny Sportowej
w Pradze, 1—5 lipiec 1948 r.

VII Zjazd Pediatréw Polskich.

Trzy konferencje nareciarskie.

111 Zjazd Higieny Psychicznej.

Ogdélnokrajowa konferencja referentéw turystyki.

Z wakacyjnych kurséw wychowania fizycznego dla
nauczycie’i.

Konkurs na grupowe cwiczenia gimnastyczne.

Sprawozdanie z dzialalnoéci Studium Wych. Fiz. w roku
akad. 1947 8.

Przygotowania do wczasowej akcjl turystycznej.
Miedzynarodowe Zawody o ,,Puchar Tatr®.

Krajowy Zjazd Dzialaczy PTFR



Nr 1 Rok 1947

Nr 2

Nr 1 Rok 19438

Nr &

Nr 3

IR

PRZEGLAD WYDAWNICTW

Sidorowicz Waclaw — Maraton,

Sidorowicz Waclaw — Biegi $rednie.

Zbigniew Zoéltowski — Rodowo6d czlowieka madrego.

Jan Mydlarski — Mechanizm ewolucji w odniesieniu do
filogenezy czlowieka.

Dr Hornof, Dr Schmid — O biegu maratonskim.

Raskin — Czesto§¢ skurczéw serca na mecie zawodéw
narciarskich.

Wyniki naukowo-badawcze pracy instytutéw kultury fi-
zycznej w roki 18486,

M. W. Raskin i W. S. Farfel — Czesto$é skurczéw serca
na mecie zawodéw w biegach.

Fizkultura — Czasopismo poswiecone teorii i praktyce
kultury fizycznej.

Boiydar Szabuniewicz — Fizjologia aparatu ruchowego
cziowieka.

Krawczyk Marian — Podstawy wychowania fizycznego
w szkole podstawowej.

Sidorowicz Waclaw — Biegi Dlugie.

Balcerek A. i Laurentowski ¥. — Zabawy, Gimnastyka.

Eryk Wilk — Idzie Mlodziez Swiata.

Andrzej Narcyz Nonas — Cwiczenia, zabawy i gry
terenowe.

Kriaczke — Nowe programy wychowania fizycznego
w szkolach.

Miroslaw Kreaczicz — Waznoé¢ i zadania wychowania
fizyczneso w naszych szkolach.

Bielezyk Z. i Druzbiak W, — Narciarstwo dla wszystkich.

Aleksander Kaminski — Dr Henryk Jordan, twérca no-
woczesnego wych. fiz, w Polsce.

Por. Karol Fabian — Sport w wojsku.

1. Program dwutygodniowego kursu plywania dla ko-

biet i mezczyzn

2. Program dwutygodniowego kursu pilki recznej dla

kobiet i mezczyzn

3. Programy wyszkolenia narciarskiego na dwutygodn.

kursach PUWF i PW. :

Jerzy Hajdukiewicz — Ecole Naticnale de Ski et d‘Alpi-
nisme,

Tadeusz Pawlikowski — Wypadki w ‘Tatrach w sezonie
wiosennym i letnim 1947 r.

Prof. W. 8. Farfel — Sowiecka fizjologia sportu.

MU dr Bedrich Krakora — Cvicebni schopnost siuden-
stwa na vysokych skolach w Pradze. (Zdolno§¢ do
éwiczen studentéw szkol wyzszych w Pradze).

Tablice i normy odzywiania. — Wartoéci odzywceze §rod-

k6w spozywcezych z okresu wajny,

Polska mapa samochodowa.

Pourquoi da brasse?

Prof. Zbigniew Koresadowicz — Tatry w $niegu.

Wladyslaw Dobrowelski — Lekkoatletyka.

Dziu-Dzizsu

VI



Nr 3 Rok ijau

Nr a

Nr 7—8

Nr 9—10

Nr 11

Nr 12
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Mudr Zdenck Hornof, mudr Ludvik Schmid — Telesna
vychova mlaadze ocima lekare, (Wychowanie fizycz-
ne m’odziezy oczyma lekarza). ’

Info mzcyjnym kelendarz narciarski na sezon 1948 r.

Lucjan Cary — Ring wolny.

Janusz Kalbarezyk — Eyzwiarzem moze zostaé kazdy.

Fonterko .Tadeusz — Praktyczna budowa kajaka.

Flo:en yna Jankow.ka — Zasady zeglarstwa.

Waclaw Sidorowicz — Higiena sportu i pierwsza pomoo.

Rudolf Wacek — Wspomnienia sportowe.

Wicélarz,

Wi rchy.

Tatern k.

Prof. W. W. Bunak — Mledzygrupowa skala fizycznego
r-z aoju.

N. A. Berrsztejn — Koordynacja ruchu w ontogenez1e

S. Staszkiewicz — O drogach rozwiazania. problemu pod~
wyzszenia techniki sportowej.

Prof. dr Jdn Mydlarski — Dlaczego ludzie nie sg jedna-
kow ? ABC & aniro o’ogi, dmedz cznofei, mutacjach,
izolacjt 1 kk zyiowan’u ras. =

Palfai — Piltka noina.

Dobrans ky — Te-hnika boksu GKW. - "

Zaludnicnie Zwigzku Radzieckiego. '

Centralny Komitet B'egu Narodowego — Bieg narodowy
w dniu Sweta P acy 1948 r.

Weiss Zygmunt — Bicgi krétkie. »

Kazimierz Maciuklewicz — Akcja usportowienia wsi.

Stan'staw Relinger — Nauka plywania npa wodach
otwartych.

Roman Reszko — Uczmy sie plywacd i tremowaé.

Re~u amin Akcji hlasowej Nauki Plvwania GUKF.

N. Krestownikcow i E. P. Makuni—Wrazliwos$é elektrycz-
na oka i jej zmiany w ,stanie startowym®.

Wyc eczki gérskie.

Dr Adam Huszeza — Elementarz zdrowia.

Pows echine wyckowanie fizyczne.

Franciszek Szymezyk — Kolarstwo uzytikowe 1 tury-
S yczne.

Dr Mcskwa — Anatom’a kieszonkowa. x

Dr Paluch — Przzz dcbre odzywianie do zdrowia.

Podjapolska’a — Pribor platforma dla leczenia skoliczow.

N. Colll — Srnortiwnyje sooruzenija.

Zukow — Roskladka wremieni u bieguna maratonca.
(Rozklad czasu u biegacza maratoniczyka).

L

Edward Lubnau — Kcszykowka.

Bu'garska Republikanska Odznaka, (Gotéw do Pracy
i Obrony).

GTO .

Wal::nty Kolyszejko — Koszykawka.

Sport w ZSRR. -

Lucjan Dobrowolski — Higiena pracy, wezaséw, snu.

W. S. Farfel i I. M. Frejberg — Rola faz oddechu w wy-
sitku fizycznym.

Rajewski — Czy rotrafisz.

Prof. Mydlarski — Ruch i rado§é ksztaltujg czlowieka.

Zalewski i Twarogowski — XIV Olimpiada.

Lubnau — Gimnastyka lekkoatlety.






