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WYCHOWANIE FIZYCZNE | SPORT W PROJEKCIE
KONSTYTUCJI POLSKI LUDOWEJ

Art. 1 projektu Konstytucji Polski Ludowej, okreslajacy jej
ustroj jako demokracje ludowa, stwierdza zarazem, ze w naszym
kraju wiadza nalezy do ludu pracujgcego miast i wsi; dzieki faktom,
ktorych potwierdzeniem jest art. 1 — mozliwg sie stata rewolucyjna
zmiana roli wychowania fizycznego i sportu w zyciu spoteczenstwa
polskiego i powstanie istotnych réznic miedzy charakterem kultury
fizycznej okresu miedzywojennego, a dzisiejszym. Podczas gdy wow-
czas wychowanie fizyczne i sport byty, podobnie jak w innych kra-
jach kapitalistycznych, narzedziem podporzgdkowujgcym masy pra-
cujgce dazeniom grupy rzgdzacej, oraz przedmiotem obrotu handlo-
wego — teraz stajg sie petnowartosciowym S$rodkiem realizacji pro-
cesu wychowawczego nowego, socjalistycznego cztowieka, i czynni-
kiem mobilizujagcym ludzi pracy wokét organizacji spotecznych i po-
litycznych, wokot Partii.

Aby jednak kultura fizyczna mogta spetni¢ swoje nowe zadania
konieczne jest podniesienie ogdlnego poziomu gospodarczego i kultu-
ralnego kraju i zapewnienie materialnej podstawy jej rozwoju. Totez
obok artykutow mowigcych bezposrednio o sporcie, dla rozwoju kul-
tury fizycznej majg donioste znaczenie réwniez inne, zwiazane z wy-
twarzaniem bazy materialne;j.

W art. 3, czytamy: ,Polska Rzeczpospolita Ludowa ... 2) zapew-
nia rozwdj i nieustanny wzrost sit wytworczych kraju przez jego
uprzemystowienie, przez likwidacje zacofania gospodarczego, tech-
nicznego i kulturalnego ... 5) zabezpiecza 'staly wzrost dobrobytu,
zdrowotnosci i poziomu kulturalnego mas ludowych... 6) zapewnia
wszechstronny rozw6j kultury narodowej".

Artykut ten gwarantujac stworzenie podstaw materialnych mowi
0 zabezpieczeniu wzrostu zdrowotnosci i zapewnieniu wszechstron-
nego rozwoju ‘kultury narodowej, a tym samym tgczy sie bezpo-
Srednio z zagadnieniem kultury fizycznej, jako $rodkiem podniesie-
nia zdrowotnosci narodu, oraz organicznej czesci kultury narodowej.
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Sprawe stworzenia materialnych podstaw "dla sportu omawia bez-
posrednio art. 40 Konstytucji, w ktérym wskazane sa czynniki wy-
konawcze postanowien zawartych w art. 3, tj. Rady Narodowe, kté-
re: ,wykorzystujg wszelkie zasoby i mozliwosci terenu dla jego
wszechstronnego rozwoju gospodarczego i kulturalnego, dla coraz
lepszego zaspakajania potrzeb ludnosci w zakresie zaopatrzania
i ustug oraz dla rozbudowy instytucji i urzadzenn komunalnych, os-
wiatowych, kulturalnych, sanitarnych i sportowych".

Szczegoblnie donioste podstawowe znaczenie dla zapewnienia witas-
ciwego rozwoju fizycznego mtodego pokolenia ma art. 61: ,1) Oby-
watele Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej majg prawo do nauki".
— oraz paragrafy tego artykutu, gwarantujgce powszechne, bezptat-
ne i obowigzkowe nauczanie podstawowe oraz stalg rozbudowe
szkolnictwa typu ogolnoksztatcgcego, zawodowego i wyzszego, a takze
pomoc materialng dla uczacej sie miodziezy. W potaczeniu z art. 68:
~Polska Rzeczpospolita Ludowa otacza szczeg6lnie troskliwg opieka
wychowanie miodziezy i zapewnia jej najszersze mozliwosci rozwoju"
— otrzymali$my realne podstawy objecia wychowaniem fizycznym
rosngcego pokolenia Polski.

Znaczenie 61 art. Konstytucji lezy w fakcie, ze jest on potwierdze-
niem rzeczywistego stanu rzeczy w dniu dzisiejszym, biegunowo roz-
nego od sytuacji sprzed wrze$nia 1939 r.

Podczas gdy w Polsce przedwrzesniowej, w ktorej dekret o obo-
wigzku szkolnym (1919 r. Dz. U. P. poz. 147) byt dekretem bez po-
krycia, skoro 65% mitodziezy wiejskiej pozostawato nie objetych
szkoleniem z powodu braku szkét i ztych warunkéw materialnych,
a w szkotach srednich mieliSmy 43% nauczycieli wychowania fizycz-
nego niewykwalifikowanych i 12% szko6t w ogdéle bez wychowania
fizycznego — w Polsce Ludowej nauczaniem w szkotach siedmio-
klasowych objeto 82% dzieci w wieku szkolnym, ilos¢ kurséw dla
nauczycieli wynosi $rednio 23 rocznie (z faczng liczbg nauczycieli
przeszkolonych w ciggu ostatnich 5 lat 6974), *) w poroéwnaniu ze
Srednig dwdch kurséw rocznie i tysigcem nauczycieli przeszkolonych
w ciggu lat 20. Rdwnoczesnie w 4 wyzszych uczelniach wychowania
fizycznego ksztatci sie w jednym tylko biezgcym roku szkolnym po-
nad 1000 stuchaczy, tj. liczba dwukrotnie przewyzszajgca ilos¢ ab-
solwentow CIWF w okresie 10 lat przedwojennego istnienia. (543).
Nie znaczy to jednak, aby istniejgcy stan rzeczy stanowit zakonczo-
ny proces. Zawarte w sformutowaniu art. 61 stowa ,zapewniajg
W coraz szerszym zakresie" wskazujg na dagzenie do statego rozwoju,,
ktory przebiegac¢ bedzie rownolegle do wzrostu bogactwa narodowego.

Roéwniez donioste i podstawowe znaczenie dla rozwoju sportu ma
art. 72, zapewniajacy obywatelom prawo zrzeszania sie dla czynnego
udziatu w zyciu politycznym, spotecznym, gospodarczym i kultural-
nym. Ws$réd wymienionych organizacji znajdujg sie réwniez sporto-

*) Wychowanie Fizyczne 1950 r. ,,Sprawozdanie z akcji letniej Ministerstwa
Oswiaty".
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we, co podkresla ich wazno$¢ w zyciu spotecznym i stwarza dla nich
podstawy masowego rozwoju.

Podobnie rozwojowy charakter ma art. 69 projektu Konstytuciji,
jeden z bezposrednio mdéwiagcych o kulturze fizycznej: ,1) Obywa-
tele Rzeczpospolitej Ludowej majg prawo do wypoczynku. 2) Prawo
do wypoczynku zapewniajg robotnikom i pracownikom umystowym:
ustawowe skrocenie czasu pracy, coroczne ptatne urlopy. 3) Organi-
zacja wczasOw, rozw0j turystyki, uzdrowisk, urzadzen sportowych,
domoéw kultury, klubow, Swietlic, parkéw i innych urzadzen rozryw-
kowych stwarzajg mozliwosci zdrowego i kulturalnego wypoczynku
dla coraz szerszych rzesz ludu pracujgcego miast i wsi“.

Tres¢ omawianego artykutu znajduje, podobnie jak poprzednich,
catkowite potwierdzenie w zyciu. Od pierwszych dni iswego istnienia
Rzad Polski Ludowej przystgpit do organizacji wczaséw robotni-
czych. W 3 tygodnie po zakonhczeniu dziatan wojennych, w dniu
1 VI. 1945 r. oddano do uzytku Zwigzku Zawodowego Gérnikéw
pierwsze domy wypoczynkowe w Ustroniu, Wisle i Jaworzu. W ciggu
lata 1945 roku akcja wczasow objeta pracownikow wszystkich prze-
mystow, ktdrych domy wypoczynkowe znalazty sie w najpiekniej-
szych miejscowosciach klimatycznych i uzdrowiskowych w Polsce.
Od tego czasu corocznie wzrasta ilos¢ miejsc wypoczynkowych. Przez
rozszerzenie zasiegu dziatania na wczasy wedrowne (zeglarskie, ko-
larskie, gdrskie i morskie), oraz wprowadzenie instruktoréw wycho-
wania fizycznego do doméw wypoczynkowych, organizacja wczaséw
pracowniczych stata sie popularyzatorem i realizatorem wychowania
fizycznego wsrdéd najszerszych mas pracujacych, zapoznajac je i wcig-
gajac do zaje¢ sportowych.

Omawiane wyzej artykuty projektu Konstytucji nie wyczerpuja
oczywiscie sprawy stosunku Panstwa Ludowego do zagadnien kultu-
ry fizycznej. Przemiany w charakterze i roli kultury fizycznej majg
swe zrédto w rewolucyjnym fakcie zdobycia wtadzy przez lud pra-
cujacy miast i wsi. Sprawa kultury fizycznej zwigzana jest nierozer-
walnie z catoksztattem projektu Konstytucji, z samym faktem jego
powstania, z jego duchem i tradycjami narodowymi.

Kultura Fizyczna — 23 449



DZIAL NAUKOWO-BADAWCZY

Docent dr STEFAN LUKASIK

ZAPOBIEGANIE GRAZOM W SPORCIE KOLARSKIM*)

Sport kolarski nalezy do dyscyplin ze stosunkowo niktym bilansem
urazowosci w poréwnaniu z takimi jak boks, pitka nozna, reczna, lek-
ka atletyka i inne. W zestawieniach statystycznych dotyczgcych licz-
by urazéw leczonych w poradni chirurgicznej zajmuje jedno z ostat-
nich miejsc, w tej skali co ptywanie, tenis.

W zestawieniu rocznym (dane z C. M. S. za rok 1949) na 714 zawod-
nikow leczonych z powodu urazéw sportowych, 20 leczyto sie na sku-
tek obrazen doznanych w czasie treningu lub zawodoéw kolarskich.
W procentowym ujeciu liczba ta waha sie, uwzgledniajac dane z in-
nych lat i innych poradni (CWKS), w granicach 3 — 5% wszyst-
kich urazow sportowych. Cyfra powyzsza ma wzgledna wartos¢, bo
nie jest oparta o zasadnicze — wyjsciowe zestawienie, ktére objetoby
liczbe uprawiajgcych dang dyscypling sportowg, w tym wypadku
sport kolarski.

Réwniez istotnym zastrzezeniem co do wartosci liczbowych zesta-
wien jest to, ze do poradni zgtaszaja sie jedynie zawodnicy uprawia-
jacy kolarstwo torowe i szosowe — jako sporty wyczynowe, a brak
jest danych odnosnie kolarstwa turystycznego. Dwie pierwsze grupy,
z wyrazng przewaga kolarstwa szosowego, sktadajg sie na materiat
urazowy pracy poradni chirurgicznej.

Jakos¢ i liczba urazéw w zestawieniu za rok 1949, uwzgledniaja-
cych stopien uszkodzenia, przedstawia sie nastepujgco:

Rany I rozleglejsze potiucieh_ia 6
Otarcia i lzejsze pottuczenia 8

a) Ztamania.......inn, 2
b) Wykrecenie stawow . 4
c

Razem 20

Mata liczba nie pozwala na szczegotowa analize poza ogélnymi
uwagami, wynikajgcymi z tego zestawienia. Odnosi sie to do mecha-
nizmu i umiejscowienia urazoéw. Nalezy podkresli¢, ze grupa uszko-

*) Referat toszony na Zjezdzie Lekarzy Sportowych w grudniu 1951 r.
(Po)radnia Spvg%lt%wa C\X/KS). ) Y oP Y g
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dzen najciezszych t. j. ztamahn — w latach 1948 — 50 nie przekracza
cyfry 3 — 4 leczonych w ciggu roku.

Porownujagc zestawienia z innych lat, ugrupowanie nie zmienia sie.
Zaznacza sie wyrazna przewaga ogolnych pottuczen z powierzchow-
nymi zranieniami i otarciami.

Charakterystyka uszkodzen

Ztamania dotycza najczesciej obojczyka i obwodowego odcinka
konczyny gornej (ztamania w obrebie dolnej nasady kosci promienio-
wej lub obydwu kosci przedramienia). Powstajg z urazu bezposred-
gjifego lub posredniego, przy upadku z roweru na bark lub wyciggnieta

on.

Wykrecania i stluczenia stawdw obejmujg wszystkie stawy kon-
czyny gornej a w obrebie dolnej najczesciej staw kolanowy. Powstajg
rowniez przy upadku z roweru.

Rany i rozleglejsze otarcia umiejscowione sg w obrebie stawu tok-
ciowego, biodrowego i kolanowego.

Pottuczenia i otarcia cho¢ sg rozlegte, najczesciej jednak powierz-
chowne, wynika to z mechanizmu urazu, dziata on stycznie, obrazenie
powstaje z poslizgu na twardym podtozu, mniej z bezposredniego na-
gtego zetkniecia sie z podtozem.

Stosunkowo najrzadziej spotykane sg ciezkie uszkodzenia, ztama-
nia w obrebie kosci czaszki z jednoczesnym wstrzg$nieciem lub pottu-
czeniem mozgu. Powstajg w nastepstwie upadku z roweru i zetknie-
cia z twardym podiozem (jezdnia, kamienie przydrozne, drzewa
i krawezniki).

Ocena mechanizmu uszkodzen jak réwniez ustalenie rzeczywistych
przyczyn ma miejsce w czasie opieki nad zawodnikami podczas wie-
loetapowych wyscigéw kolarskich. Szereg imprez tego rodzaju orga-
nizowanych w latach 1948 — 1951 jak coroczny wyscig ,Warszawa —
Praga", ,Tour de Pologne", ,Wyscig Pokoju" iinne, na trasie 1000
do 1500 km przy duzej liczbie zawodnikéw (od 75 — 150), w ktdrych
braty udziat inne ekipy narodowe o odmiennej technice jazdy i wy-
posazeniu, pozwolity na zebranie cennych spostrzezen i dokumentaciji
w odniesieniu do uszkodzen kolarskich.

Obserwacje i wnioski byty kilkakrotnie referowane i dyskutowane
na posiedzeniach Kota Warszawskiego S. L. S. Staty sie one podstawa
do opracowania instrukcji przez Gitowng Poradnie Sportowo - Le-
karskg dla ekip lekarskich, biorgcych udziat w wyscigach kolarskich;
rowniez szereg dezyderatéw zlozono organizatorom imprez i Zwigz-
kowi Kolarskiemu. Doswiadczenia te pozwolity na opracowanie tego
co mozna by nazwac ,taktyka opieki lekarskiej" podczas wyscigow
wieloetapowych — pozwalajgcej istotnie na wspoétudziat lekarzy
w osigganiu wynikéw sportowych i pozwolity rowniez na celowg pro-
filaktyke urazowosci w tej dyscyplinie sportowej. Zasieg zaintereso-
wan rozszerzono na ocene ubioru nie tylko ze wskazan higienicznych,
ale i profilaktyki bezpieczenstwa — zapobiegania zaréwno urazom
ostrym (kaski ochronne, okulary), jak i mikrourazom, zwigzanym
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Z ubiorem i sprzetem. Otarcia i urazy krocza typowe dla tej dyscypli-
ny sa punktem wyjscia dla powiktan zapalnych znacznie ograniczajg-
cych sprawno$¢ zawodnika a nieraz uniemozliwiajgcych udziat
w wyscigu. Urazy te maja charakter epidemii. SzczegoOlnie ostro ak-
centowaly sie réwniez takie, jak mikrourazy oczu, powodujace zapa-
lenie spojowki o ostrym przebiegu. Te ostatnie spowodowane byty
niedociggnieciami organizacyjnymi i brakami wyposazenia — zta na-
wierzchnia trasy, zakurzenie spowodowane niezdyscyplinowang jaz-
da samochoddw, ekip towarzyszacych, brak szkiet ochronnych.

Doswiadczenia i materiaty zebrane przez ekipe lekarska, zarowno
podczas pompcy udzielanej na trasie, jak réwniez na etapowych punk-
tach opatrunkowych, bezposrednia obserwacja organizacji zawodow,
sprawnosci zawodnikow, ich przygotowania, zarowno kondycyjnego
jak i sprzetowego, pozwolity na ocene tych wszystkich czynnikdéw,
ktére sg przyczyng wystepowania urazOw — i pozwolito to na racjo-
nalne zapobieganie.

Rozpatrujac kolejno mozemy ustali¢ charakter typowych uszko-
dzen podczas wyscigdw wieloetapowych. Bedg to:

1§ Pottuczenia g’rqu i wstrzasniecie mdzgu.

2) Ztamanie (obojczyka i przedramienia).

3) Pottuczenia i rany (obrecz barkowa, konczyna goérna, biodro, kolano).
4) Otarcia i rozlegte zadrapania.

W grupie mikrourazowych uszkodzeh: i

1) Otarcia krocza (siodetko, spodenki), otarcia rak (kierownik, rekawice) i sta-
ny zapalne naczyn i gruczotow chtonnych.

2) Zapalenia ostre spojowek.

3) Zapalenia torebek = Sciegnistych prostownikéw palcéw stopy i w obrebie
Sciegna Achillesa.

Z uszkodzen termicznych — poparzenia stoneczne.

Przy analizie czynnikow, przyczyniajgcych sie do nasilenia urazéw
lub ocenie tego zjawiska z punktu zmniejszenia, okazuje sie, ze sg to
najczesciej niedociagniecia lub zaniedbania fachowe, techniczne
i organiazcyjne.

Kilka uwag i przyktadow ilustrujacych zaniedbania
W powyzszym zakresie.

Zmniejsza urazowo$¢ wszystko to co sklada sie na petnowartos-
ciowg opieke sportowo - lekarskg od badania wstepnego az do rygo-
rystycznego przestrzegania badan okresowych. Dla przyktadu:

I. Zawodnik klasy panstwowej zakwalifikowany ze wzgledu na swo-
je walory kondycyjne, ale o stabym wzroku, miat wiecej wypadkéw
niz inni. Ze zrozumiatych powodoéw, gdy taczyty sie momenty emocji
i zmeczenia, wystepowat u niego z matematyczng doktadnoscig wy-
padek. Stale rozbijat sie albo o kamien przydrozny, kraweznik chod-
nika, wpadat w szyny tramwajowe. Niszczyt sprzeti ulegat wypadko-
wi. Rutyna wieloletniej jazdy chronita go przed powazniejszymi wy-
padkami. Traktowanie tego przez otoczenie jako pechowej jazdy,
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znajdowato rozwigzanie z punktu lekarskiego. Btgd zasadniczy tkwit
w zasiegu kwalifikacji lekarskiej pomijajacej tak powazne odchyle-
nie w stanie zdrowia.

Il1. Zaniedbania z zakresu higieny osobistej, stroju — byto powo-
dem otar¢ naskorka, czyracznosci i ropnych powikian. Zwrocenie
uwagi na te niedociggniecia zabezpieczato przed powiktaniami. Epi-
demia czyracznosci i powiktan z powodu otaré krocza u zawodnikow
w czasie wyscigu ,Tour de Pologne” w 1948 r. powodowana byta za-
niedbaniem codziennej toalety krocza. Zawodnicy krepujgc sie pie-
legniarki nie zgtaszali sie na opatrunki. W nastepnych wyscigach zre-
zygnowano z pomocy pielegniarek, ich miejsce zajeli absolwenci me-
dycyny, do ktdrych chetnie zawodnicy przychodzili.

I11. Wiasciwie zorganizowana pierwsza pomoc zarowno pod wzgle-
dem szybkosci jak i fachowosci, w duzej mierze zabezpieczata przed
powiktaniami. Technika opatrunkéw wymagata leczenia otwartego
bez ustalenia opaskami lub przylepcami. Leczenie otwarte (collodium,
przysypki, stezony rozczyn nadmanganianu potasu, preparaty bar-
wikowe dezynfekujace) na powierzchowne otarcia, powodowaty nie
tyto szybkie gojenie ale rowniez zawodnicy chetnie korzystali z po-
mocy lekarskiej. Zaktadanie opatrunkow przylepca — krepowaly
zakres ruchow, byty nie raz nie tyle fizycznym ile psychicznym ha-
mulcem. Zawodnicy nie chcac tego typu opatrunkow, celowo bagate-
lizowali obrazenia, co doprowadzato do powiktann (zapalenie skory,
przewlekte ropienia, zapalenie naczyn chitonnych).

IV. Zwrocenie uwagi na traumatyzacje nerwowa u kolarzy, prze-
meczenie, wyczerpanie i zdejmowanie tych zawodnikow z trasy za-
bezpieczato przed szeregiem wypadkéw. Nastgpito to po smutnych
doswiadczeniach z kilku pierwszych wyscigow, w ktorych okazato sie,
ze ci zawodnicy stanowig material najbardziej podatny na wypadki
uliczne.

V. Sprawnos¢ i techniczne wyszkolenie zawodnikéw w bardzo du-
zym stopniu wptywa na zmniejszenie sie urazéw. Przyktadem ilu-
strujgcym jest zestawienie liczby wypadkéw w czasie wyscigu Pokoju
,Warszawa - Praga”, ,Tour de Pologne” w 1949 r. W tym ostatnim
rozpietos¢ klasy zawodnikéw byta znaczna z powodu udziatu zawod-
nikow indywidualnie zgtoszonych. W wyscigu tym zaistniata niemal
epidemia urazoéw, co znalazto odbicie w trzykrotnie wiekszej liczbie
pomocy udzielanej na trasie i w punktach opatrunkowych — nie-
wspotmiernie duza w porownaniu z liczbg uczestnikéw. Liczby te wa-
hajg sie w granicach 25 — 30 doraznej na trasie wysScigu i 250 — 300
porad i opatrunkdw na punktach etapowych w czasie calej imprezy
(7 — 8 etapow w ciggu 10 dni).

V1. Nie bez wptywu byto wyposazenie w sprzet sportowy i osobisty.
Brak kaskow ochronych, rekawiczek, okularéw ochraniajacych oczy
przed kurzem, wiatrem i storicem, peleryn przeciwdeszczowych— od-
bijat sie wyraznie i wzmagat nasilenie urazow.
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VII. Bardzo powaznie zwiekszajg wypadki wszelkie niedociggnie¢!™
organizacyjne jak niezabezpieczenie trasy, brak znakéw informacyj-
nych, kordonéw ochronnych, szczegélnie na terenie miast i wiekszych
osiedli. Nasilenia urazéw nie mozna byto uwazac¢ tylko i ktas¢ na karb
przemeczenia zawodnikoéw, zdenerwowania i pobudzenia przy fini-
szowaniu. Zasadniczym momentem wspétdziatajgcym z wyzej wy-
mienionymi byta'niesforna publicznos¢ i brak ochrony na trasie.

Zagadnienie doboru trasy i wiasciwego znakowania, nie tylko
ostrych wirazy ale i uzbrojenia (szyny tramwajowe), zmiany charakte-
ru nawierzchni powinny by¢ sygnalizowane przez wtasciwe znakowa-
nie, poniewaz okazato sie, ze nie zta nawierzchnia, ale miejsca zmiany
nawierzchni byty miejscami wypadkoéw. Czesto obserwowano zbioro-
we kraksy tgcznie z powaznymi uszkodzeniami jak ztamania lub ciez-
kie pottuczenia w przejsciu asfaltowej szosy na bruk, betonowej na-
wierzchni w piaszczysta, lub w miejscach $wiezo poprawianej na-
wierzchni drogi pokrytej zwirem lub piaskiem.

Sprawy wynikajgce z niedociggnie¢ higieniczno - sanitarnych i or-
ganizacyjnych (higiena osobista, wysiHsu: wyposazenia; kostiumy,
okulary, naczynia do picia: czas startu, positku: uprawnien lekarzy)
znalazty naswietlenie we wniosku ztozonym po wyscigu ,Tour de
Pologne“ w 1949 r. Do prac w okresie organizacji powinni by¢ powo-
tani rowniez lekarze, poniewaz w czasie imprezy z powodu ustalone-
go regulaminu, niezgodnego z wymogami higieny i bezpieczenstwa,
istniejg trudnosci zasadnicze w likwidowaniu brakéw z punktu wi-
dzenia lekarskiego.

Opieka lekarska w czasie wyscigu wieloetapowego wymaga zabez-
pieczenia w trzech kierunkach a mianowicie: doswiadczonej obsady
lekarskiej i pomocniczej, srodkéw lokomocji i wyposazenia materia-
towego.

Obsada lekarska powinna mie¢ dwdch lekarzy (chirurg i internista)
i site pomocniczg — student, absolwent medycyny, petnigcy obowigz-
ki pielegniarskie.

Srodki lokomocji — maty osobowy wo6z do kragzenia na trasie oraz
duza karetka sanitarna.

Apteczka wyposazona odpowiednio do liczby zawodnikow i dni
trwania imprezy — w $rodki pomocy internistycznej i chirurgicznej.

W czasie wysScigu wéz osobowy krazy po trasie od czotowki do po-
towy trasy, na ktérej rozciggneli sie zawodnicy. Karetka zasadniczo
jedzie na koncu wyscigu, jednak w miejscach nasuwajacych mozli-
wos¢ wypadku asekuruje kolarzy na koncowych odcinkach trasy. Raz
lub dwa razy nawiazujg tgcznos$é pojazdy przez spotkanie sie w poto-
wie trasy, na ktdrej rozciggnieci sg zawodnicy. Zrozumiate, ze w kaz-
dym wozie jest jeden lekarz, sanitariusz stale w karetce. Na mete ka-
retka wjezdza za ostatnim zawodnikiem.

Na punkcie etapowym czynny jest punkt opatrunkowy w miejscu
zamieszkania zawodnikdw, ze statym dyzurem lekarskim. Tu odbywa
sie badanie i kwalifikowanie do dalszej jazdy po doznanym urazie,
zmiana opatrunkéw, wydawanie lekOw.
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Dane statystyczne wykazujg w oparciu o sze$¢ wyscigow wieloeta-
powych, ze lekarze interweniujg na trasie 30 — 40 razy (3 — 4 razy
na etapie). Liczba opatrunkéw i porad w czasie dyzurow wieczornych
15—20, rannych w tej samej liczbie, — tak, ze c-a 1/3 zawodnikow ko-
rzysta na etapie z konsultacji i pomocy lekarskiej.

Do tych uwag odnosnie opieki lekarskiej, ktorg wykonuje ekipa ja-
daca z kolarzami, wiaczy¢ nalezy jeszcze asekuracje jaka organizujg
komitety miejscowe wysScigu kolarskiego. Sa to patrole P. C . K. na
trasie wyscigu i na mecie (punkty kapielowe, wyzywienie). To dopie-
ro oddaje catoksztatt organizacji opieki lekarskiej w tego rodzaju im-
prezach jak wyscig 'Warszawa — Praga lub Tour de Pologne.

W zapobieganiu urazowosci znajdujemy wzajemne zazebienie sie
czynnika fachowej opieki lekarskiej, przygotowania kondycyjnego
i wyposazenia sprzetowego i technicznego, jak réwniez organizacyj-
nego. Dla osiagniecia tego konieczna jest wspétpraca nie tylko w cza-
sie imprezy, ale w okresie przygotowawczym. Jest tym nie tylko opie-
ka lekarska na obozie treningowym, ale rzeczywisty czynny udziat le-
karza od wstepnego okresu organizacyjnego wyscigu.

Z tych skromnych doswiadczen wynika, ze w komitecie poza leka-
rzem powinien byc¢ referent, odpowiedmk referenta higieny i bezpie-
czenstwa pracy w zaktadzie przemystowym, wspéipracujacy Sscisle
z komitetem organizacyjnym i z lekarzem, ktéry przejgtby na siebie
ciezar zobowigzan technicznych i organizacyjnych, odcigzajac leka-
rza, ktdry mogtby sie poswieci¢ jedynie sprawom fachowym.

Akcja zwalczania urazowosci wymaga Scistej dokumentacji przez
wprowadzenie, poza normalng sprawozdawczosciag z pracy poradni
lub ekip opiekujgcych sie, oddzielnego sprawozdania odnosnie przy-
czynowosci doznanych urazéw. Materiaty te pozwolg na Sciste i udo-
kumentowane podanie przyczyn urazéw w danej dyscyplinie spor-
towej. Akcja watki z urazami przybierze charakter planowej, przy-
czynowej — iw znacznym stopniu zmniejszy urazy w poszczegélnych
dyscyplinach sportowych,
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METODYKA IDYOAK1YKA

Mgr. Jan PUDLO
adiunkt AWF

STARTY | NAWROTY W PLYWANIU*

OGOLNE ZASADY (ANALIZA) | TECHNIKA STARTOW

W piywaniu sportowym rozrézniamy dwa rodzaje startow: pierw-
szy to start skokiem (skok startowy) ze stupka startowego, wzglednie
z brzegu basenu w ptywaniu na piersiach — drugi, start z wody z ode-
pchnieciem (odbiciem) od Sciany basenu w ptywaniu na grzbiecie.

Celem startu jest nadanie ciatu jak najwiekszej szybkosci poczat-
kowej i zachowanie jak najdtuzszego lotu w powietrzu dla wykorzy-
stania znacznie szybszego poruszania sie ciata w powietrzu 5 — 6
m/sek. niz w wodzie (okoto 2 m/sek.).

W pitywaniu, jak w innych dyscyplinach sportu, start wykonuje-
my na komende. Komenda brzmi.: ,na miejsca",— ,sygnat" (gwizd-
kiem, strzatem, wzglednie chorggiewka).

Przechodzac do analizy startéw, mozemy wyodrebni¢ w nim sze-
reg elementéw jak:

1) pozycja wyjsciowa — ruchy przygotowawcze

2) pozycja na komende ,nha miejsca"

3) odbicie

4) lot w powietrzu

5) zanuzenie w wodzie i poslizg

6) wynuzenie sie ciata i rozpoczecie ruchow.

Pozycja wyjsciowa — ruchy przygotowawcze.

Na sygnat przygotowawczy startera, zawodnik staje o krok od
miejsca startu, wyczekujgc na zapowiedz biegu. Nalezy przyjac jak
najbardziej swobodng postawe, skoncentrowaé uwage na majacy na-
stgpi¢ start. Wykonac kilka gtebokich wdechéw, ze szczegélnym zwro-
ceniem uwagi na diugos¢ wdechu, tak, by spowodowac¢ zmniejszenie
zawartosci CO2 w powietrzu nagromadzonym w ptucach, na poczat-
kowgq faze biegu.
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Mozna w dwojaki sposéb zajmowacé pozycje przygotowawczg (wyj-
sciowq): w pozycji wyprostowanej, albo pochylonej, ktéra jest przy-
blizona do pozycji startowej. Bardziej korzystng jest pozycja wypro-
stowana ze wzgledu na moznos¢ swobodnego oddychania i ciggtej
obserwacji toru, na ktérym ma sie ptynac.

Pozycja na komende ,na miejsca"

Zgodnie z przepisami, pozycje startowg mozna przyja¢ dopiero po
komendzie startera. Pozycje nalezy przyja¢ tak, by zapewni¢ jak naj-
korzystniejsze warunki dla wykonania jak najszybszego i diuzszego

Nalezy zajmowac pozycje startowa, Sledzgc oczyma ustawienie stop
i zaczepienie palcéw o krawedz miejsca startu (nie ograniczac sie do
wyczucia dotykiem ustawienia stop). Mozna bowiem wiele czasu stra-
ci¢ przez zte ustawienie stop, powodujgce zeslizgniecie sie jednej, albo
obu nég w momencie startu. Miejsce startu nalezy zajmowac z petng
Swiadomoscig majgcego za chwile nastgpi¢ startu. Na komende ,na
miejsca” zawodnik staje na miejscu startowym bez ruchu, zachowujac
nastepujacg pozycje: wychyla tutdw w przéd tak, by rzut Srodka
cigzkosci przechodzit przez przednig krawedz stupka startowego
(rys. 1). O$ gtowy stanowi przedtuzenie dtugiej osi ciata, lecz na sku-
tek odchylenia jej do tytu jest ustawiona pod pewnym katem do tej li-
nii. Badania fizjologiczne wykazuja, ze potozenie gtowy i zmiany te-
go potozenia, sg zwigzane z odpowiednim utozeniem konczyn. (Tonicz-
ne potozenie). Niewielkie odchylenie gtowy w tyt zwieksza site
skurczu miesni konczyn dolnych i grzbietu. Ramiona odprowadza sie
do tytu i nieco w bok od tutowia. Dtonie skierowane w gore, tak, by
mozna byto rzuci¢ je w przéd w kazdej chwili. Nogi ugiete w stawach
kolanowych, stopy przylegajg catg powierzchnig rozstawione na sze-
rokos¢ bioder, co zapewnia stabilizacje dla catego tutowia, maksymal-
ne odbicie, oraz réwnolegte skierowanie sity odbicia z prawej i lewej
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nogi. Palce stopy obchwytujg brzeg miejsca startu przez drugi staw
palucha. Drugi palec i nastepne co do wielkosci obejmuja w miare
swej chwytnosci. Uchwyt palcami utrudnia takze utrate réwnowagi
do przodu.

Celem utrzymania zréwnowazonej pozycji startowej tuz przed ,sy-
gnatem" startera, zawodnik musi zaniecha¢ ruchow klatki piersiowej,
ktére towarzyszg intensywnemu oddychaniu.

Wstrzymanie oddychania, poza przyczynieniem sie do utrzymania
zréwnowazonej pozycji startowej, pomaga takze skupi¢ sie jak najf
doktadniej na moment sygnatu startowego. W tym wiasnie okresie,
zawodnik musi cata uwage skoncentrowa¢ na przygotowaniu do
startu.

Stopien skupienia uwagi jest zmienny. Osigga sw0j punkt kulmi-
nacyjny i zndw opada. Dlatego dtugos¢ czasu, w ktdérym starter utrzy-
muje zawodnika w zroéwnowazonej pozycji startowej na wplyw na
sam start.

I. Pawtéw udowodnit, iz odwlekanie zadziatania bodZca bezwa-
runkowego (,sygnat") po warunkowym (,na miejsca"), powoduje za-
hamowanie oczekiwanej reakcji.

Powszechnie wiadomo, ze okres czasu przetrzymywania zawodni-
kéw w pozycji startowej zalezy od nich samych (szybkiego przyjecia
pozycji startowej), oraz cech wiasciwych danego startera. Stad nie-
raz dzieje sie, ze zawodnicy startuja nieprzygotowani, albo startujg
po przetrzymaniu, w okresie kiedy stopien skupienia opada.

Uwaga raczej powinna by¢ skupiona na czynnosci startu, niz na
wstuchiwanie sie w sygnat.

W pierwszym przypadku (motorygznej gotowosci), zawodnik reagu-
je automatycznie, co wptywa na ezas (szybkos¢) startu. Jesli nato-
miast uwaga jest skupiona na wstuchiwanie sie w sygnat (zmystowej
gotowosci), zawodnik musi straci¢ dodatkowy czas z powodu wtornego
przeniesienia uwagi na czynnos¢ samego startu.

Odbicie

Aby zapewni¢ ciatu ruch w przéd - w gore, nalezy przeciwstawic
ciezarowi ciata site przeciwdziatajgcy sile ciezkosci (wykonac¢ odbicie).

Diugos¢ lotu zalezy od wielkosci sity odbicia, dtugosci drogi dzia-
tania tej sity, wielkosci kata wylotu miedzy dziataniem sity odbicia,
a horyzontem (poziomem).

Wielkos¢ sity odbicia okresla sie sita wyprostu ndg, tutowia i skoor-
dynowania wymachu ramion z odbiciem (ruchem nég). W momencie
odbicia, wyprost ndg nastepuje ze wzrastajgcg stopniowo szybkoscia:
w stawach biodrowych, kolanowych, skokowych, wreszcie z palcow..
Wymach ramion powinien by¢ réwniez taki co do szybkosci, by wy-
prowadzenie ich w przéd byto osiggniete w koricowym momencie od-
bicia, co wptywa na znaczne zwiekszenie sity odbicia. Zwiekszenie
dziatania sity odbicia dajagce szybkos$¢ poczatkowa ciatu plywaka,
osigga sie po uprzednim obnizeniu srodka ciezkosci, to jest przez niskg
postawe (przysiad). Giebokos$¢ przysiadu indywidualna, zalezna od
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wytrenowania, sity i szybkosci skurczu (dziatania) miesni nég. Im
wieksza sita ndg, tym nizszy moze by¢ przysiad. Dlatego, azeby wy-
kona¢ odbicie (skok startowy) przy bardzo niskim potozeniu $Srodka
ciezkosci, koniecznym staje sie zaangazowanie duzej ilosci dodatko-
wych wysitkdw miesniowych. Stosowanie startu, a takim potozeniu
(utozeniu) wyjsciowym, nalezy zaleca¢ tylko dla najbardziej przygo-
towanych ptywakow.

Bardzo pomocne sg tutaj skosne stupki startowe, ktdre pozwalajg
na sztuczne uniesienie guzéw pietowych, co daje przygotowanie dla
pracy zginaczy miesni palcéw stopy, zginaczy dtugiego i krétkiego pa-
lucha i zginacza dtugiego i krdtkiego palcéw stopy. Przez to uniesie-
nie zyskujemy na czasie, bo guzy pietowe sg uniesione, a warunkiem
pracy wyzej wymienionych miesni jest wtasnie uniesienie guzéw pie-
towych. kc

Najdalszy lot osiaga sie kiedy kat odbicia rowna sie 45 stopni, je-
zeli punkt odbicia i wejscia do wody znajduje sie na jednym (na tym
samym) poziomie. Wypadek ten wystepuje prawie zawsze w starto-
wym odbiciu na grzbiecie, kiedy kat odbicia osigga 40 stopni (rys. 2).

Start ze stupka startowego musi odbywac sie pod znacznie mniej*
szym katem 15 — 20 stopni. Przy duzym kacie odbicia zmniejsza sie
dtugod¢ Ictu i mozliwos¢ poslizgu (dtugiego) w wodzie, w zwigzku ze
zwiekszeniem krzywizny linii lotu (rys. 3).
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Kat odbicia nie moze by¢ jednak rozpatrywany w oderwaniu od
sity odbicia. Przy niedostatecznej sile i szybkosci skurczowo-rozkur-
czowej miesni nog, kat odbicia winien sie zmniejszac.

Lot w powietrzu

Diugos¢ lotu uzalezniona jest przede wszystkim od sprawnosci sko-
kowej nog, popartej sita odbicia, na ktorg zas sktada sie wiele elemen-
tow poprzednio oméwionych. W momencie, gdy stopy odrywajg srj
od miejsca startu, ciato powinno sie wyprostowac (naprezy¢) do linia
prostej.

Po wykonaniu odbicia ciato ptywaka znajduje sie w locie (obydwa
ramiona wyprostowane, a gtowa pochylona w dét, schowana miedzy
mmi), a na $rodek jego ciezkosci beda dziataty dwie sity: sita odbicie
i sita ciezkosci skierowana prostopadle w dét. Pod dziataniem tych
sit Srodek ciezkosci zakresli krzywa w formie paraboli. Po odbicie
podtuzna o$ ciata ptywaka, znajduje sie w stosunku do poziomu pod
katem 15 stopni (kat odbicia). W takim potozeniu, zanuzenie sie do
wody jest niekorzystne, ale kgt zmienia sie drogg przemieszczania od-
dzielnych czesci ciata wokot srodka ciezkosci. Dlatego, przez skroce-
nie pojedynczych (oddzielnych) grup miesniowych, gtowa, grzbiet
i gorna czes¢ tutowia przemieszczajg sie w dét, a nogi odpowiednio
w gore. Ptywak przybiera potozenie, gdzie gtowa znajduje sie ponizej
linii tutowia. Jest to wygodne dla wejscia (zanuzenia sie) do wody. Ta-
kie same potozenie obserwujemy przy starcie na grzbiecie. Tu jednak,
przemieszczanie wymaga szybkich reakcji miesniowych.

Przy starcie na grzbiecie zmiana potozenia przy optymalnym kacie
40 stopni, jest szczegolnie trudna, bo czas lotu jest stosunkowo krotki.
Jest to jedna z przyczyn, dla ktorych start pod takim katem jest wy-
godny dla ptywakéw posiadajacych silny i dostatecznie gietki grzbiet.

Zanurzenie w wodzie i poslizg

U zawodnikow zauwazamy dwa sposoby zanurzenia sie do wody:

1) cale ciato réwnoczesnie atakuje (uderza) wode,
2) zanuzenie do wody nastepuje pod katem.

Pierwszy spos6b spowodowany jest tym, ze $kaczemy zbyt wyso-
ko, ¢b powoduje w momencie zetkniecia sie z wodg redukcje szybko-
§ci, uzyskang przez odbicie, prawie do zera. Nadto moze powstac za-
chwianie réwnowagi ciata z chwilg rozpoczecia ruchu wiostujgcego
w waédzie. W drugim wypadku, ptywak odczuwa mniejsze uderzenie
o wode i chociaz uzyska krotsza odlegtos¢ niz w poprzednim wypadku,
to jednak moze utrzymac szybkos¢ uzyskana przez odbicie( skok star-
towy), dzieki zanurzeniu sie do wody w sposdb stwarzajacy najmniej-
szy op6r i minimalne kotysanie sie ciata, co utatwia swobodne rozpo-
czecie ruchow wiostujgcych ramion.

Wejscie do wody, powinno by¢ wykonane pod kagtem 15 s 30 stop-
ni, z przejSciem na pierwszych 2 — 3 metrach do poziomego poslizgu.
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Glebokos$¢ zanurzenia nie powinna przekracza¢ 60 — 70 cm. Ruchy
stwarzajgce warunki w przejsciu do poslizgu poziomego zalezne sg
od kata zanuzenia (wejécia do wody). Przy nieduzym kacie zanurze-
nia, nalezy wykona¢ przy przejsciu do poslizgi! odchylenie do tytu
gornej czesci tutowia (sita oporu i szybkosci — po wypadkowej).
W piywaniu na grzbiecie nalezy wykonaé¢ wyprost tutowia. Ramiona
pozostajg wyprostowane, a glowa umieszczona miedzy nimi. Po
przejsciu do poslizgu w poziomym potozeniu, ciato przybiera pozycje
wyprostowang. W wypadku, kiedy kat zanurzenia jest wiekszy dla
przejécia do poziomego potozenia, konieczny jest nie tylko wiekszy
ruch w czesci piersiowej tutowia, ale i w pasie biodrowym z ruchem
gltowy i ramion w gore. Umiejetnos$¢ zmiany gtebokosci poslizgu musi
by¢ wypracowana (wycéwiczona) specjalnymi c¢wiczeniami przygoto-
wawczymi.

Wynurzenie sie ciata i rozpoczecie ruchéw

Ciato po zanurzeniu sie przechodzi do poziomego poslizgu, w czasie
ktorego na skutek dziatania wyporu wody i szybkosci, z jakg sie po-
rusza, jest wypierane na powierzchnig. Azeby przej$¢ do ptywania,
pierwsze ruchy wiostujgce najwygodniej rozpocza¢ wtedy, kiedy
szybko$¢ poslizgu bedzie rowna Sredniej szybkosci przeptywania da-
nego odcinka dystansu. Nie do rzadkosci nalezy fakt, ze u poczatku-
jacych lub zawodnikéw bez treningu, ruchy zaczynajg sie zawczes$nie
lub za pdzno. Przedwczesne ruchy powoduja nie wykorzystanie cat-
kowitej szybkosci poslizgu, spo6znione powodujg zmniejszenie poczat-
kowej szybkosci ptywania.

Dobry skok startowy bedzie woOweczas, jesli wyptyniemy na po-
wierzchnie wody 7— 8 m od miejsca startu (odbicia). Start jest pierw-
szym krokiem biegu i dobre opanowanie go daje duzg przewage w dal-
szym kontynuowaniu biegu.

Start do stylu dowolnego

Rys. 4 A
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Wykonujemy go, wedtug podanych ogéinych zasad (rys. 4 A, B, C).
W czasie lotu, ktorego dtugosé nie powinna by¢é mniejsza niz 3 m, na-
lezy zaniecha¢ jakichkolwiek ruchéw nogami, ktore skracajg lot, jak
rowniez moga wptywaé na zachwianie réwnowagi, a przez to na nie-

prawidtowe zanuzenie do wody. Zanuzenie ciata powinno nastgpic¢
pod katem 30 stopni, a poslizg na gtebokosci 50 — 60 cm. Na krétkich
dystansach nogi moga rozpocza¢ wczesniej prace w czasie poslizgu, na-

tomiast na $rednich i dtugich dystansach musi by¢ bezwzglednie wy-
korzystana szybkos$¢ nadana ciatu przez odbicie, przez co poslizg mu-
si by¢ dostatecznie diugi. Skoro wyczuwamy, ze szybkos¢ poslizgu
rowna sie $redniej szybkosci z jakg przeptywamy dany dystans, a cia-
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to znajduje sie 15 — 20 cm pod powierzchnig wody, rozpoczynamy
ruch wiostujgcy ramienia. Wykonujemy go by wykorzystaé¢ szybsze
poruszanie sie ciata w wodzie oraz wczesniejsze wprawienie ciala we
wiasciwg prace. Ruch ten wykonujemy ramieniem
przeciwnym stronie oddechow ej. Rozpoczyna
sie znizeniem reki, ktéra ugieta w tokciu, zaczyna silny ruch wiostu-
stujacy rownolegly do powierzchni wody. W pociggniecie wiostujgce
ramienia powinno sie wtozy¢ tyle sity, ile tylko mozemy wytworzy¢.
Nalezy uwaza¢, aby ruch wiostujgcy ramienia nie byt skierowany
w dot, poniewaz to spowodowatoby wypchniecie ciata do géry zamiast
do przodu, przynoszac w rezultacie wytracenie szybkosci. Prawido-
wo wykonane pociagniecie sprzyja naturalnemu wynurzeniu sie cia-
ta do przodu z duza szybkoscig. Dalej nastepujg normalne ruchy
kraulowe.

Start do stylu klasycznego

Start do klasycznego B (motylkowego-) wykonujemy zupetnie jak
do kraula, natomiast w klasycznym ,A*“ ortodoksyjnym, dtugosé¢ po-
$lizgu moze by¢ krdtsza z uwagi na gtebsze zanurzenie sie ciata i dtu-
gos¢ poslizgu, ktora jest zwigzana ze specyficznym rozpoczeciem ru-
chéw wiostujgcych ramion w wodzie. W przeciwienstwie do kraula,
gdzie nogi rozpoczynajg jako pierwsze, ruchy w stylu klasycznym
rozpoczynajg ramiona. Ruchy ramion rozpoczynajg sie w takich sa-
mych warunkach jak w kraulu.

W stylu klasycznym A" ramiona, znajdujgce sie w prze-
dtuzeniu linii barkéw, rozpoczynajg ruchy wiostujgce, ktérych dro-
ga przebiega réwnolegle w stosunku do powierzchni wody i konczy sie
niemal przytozeniem dtoni do ud. W wypadku, gdy ramiona bedg pra-
cowaty katowo w stosunku do powierzchni wody spowodujemy nie-
wykorzystanie szybszego poruszania sie ciata w wodzie i przedwczes-
ne wynurzenie na powierzchnie wody. Ramiona wykonujace pocigg-
niecie sg wyprostowane, przez co zwieksza sie dtugos¢ dzwigni wiostu-
jacej, a tym samym sita ciagnienia. Cykli tych moze by¢é 2—3, w zalez-
nosci od gtebokosci zanurzenia. Nogi rozpoczynajg ruchy znacznie po6-
zniej tzn. dopiero po zakonczeniu ruchu ramion, tj. w momencie wy-
prostu ramion w przéd, tuz przed wynurzeniem sie ciata z wody.

W sty 1lu klasy czny m ,B*(motylkowy m*), ra-
miona powinny wykona¢ tylko jedno pociagniecie, zwigzane scisle
z wynurzeniem sie ciata na powierzchnige wody. Ruchy wiostujace ra-
mion w wodzie, sg bardzo zblizone do ruchow wiasciwych, z tym jed-
nak, ze ramiona sg bardziej zgiete w stawach t{okciowych. Jest to
zwigzane z pociggnieciem ramion, ktére nalezy wykona¢ w taki spo-
sob, by ciato wyptywajgce na powierzchnie znajdowato siew ruchu
do przodu, a nie do goOry, zas$nogibyty ustawione (le-
zaly) pod jak najmniejszym katem w stosunku do powierzchni wody.
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Start do stylu grzbietowego

W stylu tym, startujemy z wody (rys. 5 A, B). Ustawiamy sie twa-
rza zwrdcong do Sciany basenu. Rekami chwytamy za brzeg basenu,
porecz, wzglednie uchwyt specjalnie przeznaczony do tego celu. Ra-
miona wyprostowane, odlegte od siebie szerzej niz szeroko$¢ barkéw,
stopy oparte o Sciane basenu. Nalezy odpowiednio ustawi¢ nogi, by
stworzy¢ punkt oparcia dla stép, celem unikniecia zeslizgnigcia sie. No-
gi ugiete w stawach kolanowych i biodrowych umieszczamy miedzy
ramionami. Ciato musi przybra¢ tak skulong pozycje, by biodra byty
blisko piet. W zaleznosci od wysokosci uchwytu ustawia-
my na roznej wysokosci stopy — jedng od drugiej. Przy wysokim
uchwycie ustawiamy stopy na jednej wysokosci, za$ przy niskim jedna
od drugiej oddalona o dtugos$¢ stopy. To ustawienie jest konieczne
z uwagi na zanurzenie tutowia w wodzie, a przez co w momencie odbi-
cia musimy zadziata¢ na ciatlo dwoma sitami, z ktérych jedna pcha cia-
to w gore, druga zas w przod (sity te wywotujg nogi).

Na komende ,na miejsca*' uginamy ramiona celem zblizenia sie do
$ciany basenu i wynurzenia z wody, by zmniejszy¢ site oporu, a przez
to zwiekszy¢ site odbicia. Ciato zostato po to skulone, by wykonac te-
raz szybkie i energiczne odbicie sie przez wyprost ciata.

Na komende ,sygnat**, ramiona przenosimy szybkim energicznym
ruchem (rzutem) do tytu, nogi prostujg sie (odbijajg) przez wyprost
stawu biodrowego, kolanowego, oraz stawu skokowego. Bardzo waz-
nym jest tutaj nadwyprost palcéw przed odbiciem, w ktérym zgina-
cze wydtuzajg sie bardzo, by teraz kurczac sie da¢ wiekszy efekt ru-
chowy — wieksze odbicie — dodatkowg szybkos¢. W tym czasie gtowa
odchyla sie w tyt. W czasie lotu glowa w dalszym ciggu odwiedziona
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w tyt, co zapewnia konieczne wygiecie tutowia w ledzwiach, potrzeb-
ne do zanurzenia ciata w wodzie pod wiasciwym katem. W momen-
cie, gdy ciato ponownie zacznie sie zanurza¢ do wody, glowa musi by¢
umieszczona miedzy ramionami, by nie spowodowac gtebokiego za-
nurzenia sie oraz dodatkowych oporéw. Dalej zachowujemy sie jak
przy starcie kraulowym, rozpoczynajgc ruchy ptywackie od nog.

Rys. 5B

Tuz przed wynurzeniem sig, rozpoczynamy prace ramieniem, z kto-
rym piywak taczy wydech, przy czym drugie jest wyprostowane
w przedtuzeniu linii ciata. Dopiero gdy ramie wprawione w ruch kon-
czy pociagniecie, zaczynamy ruch wiostujgcy drugim ramieniem.

OGOLNE ZASADY (ANALIZA) NAWROTOW

Istotg nawrotu jest zmiana kierunku ruchu w czasie ptywania, wy-
konana przy pomocy obrotu ciata i odbicia sie nogami od $ciany. Na-
lezy pamieta¢ o pewnych zasadach zwigzanych ze sposobami pty-
wania.

Z mechaniki wiemy, ze ciato moze miec¢ trzy kierunku ruchu wzdtuz
osi wspotrzednych i trzy kierunki obrotu wzdtuz tych osi. Ciato mo-
ze obracac sie wokot podtuznej, poprzecznej i pionowej osi. Uwzgled-
niajac te warunki dla ptywaka lezacego na piersiach, mozna stosowac
réznego rodzaju obroty.

W wyniku obrotu woko6t podtuznej osi ciata, moze on obroci¢ sie
z piersi na grzbiet i odwrotnie. Przy obrocie woko6t poprzecznej osi —
pojs¢ z gtowag w dot, by wyjs¢é na powierzchnie wody twarzg do gory,
za$ nogami do przodu w potozeniu na grzbiecie. Przy obrocie wzdtuz
osi pionowej, w lewo lub w prawo, poruszajac sie réwnolegle do po-
wierzchni wody, znajdzie sie on w potozeniu prostopadtym do poto-
zenia wyjsciowego, nastepnie wzdtuz linii pierwotnego kierunku, ale
w odwrotnym potozeniu.

W praktyce ptywackiej, nawroty wykonuje sie dookota jednej osi,
i kombinowane, rownoczes$nie dookota kilku osi. By wywotaé¢ obrét
ciata, nalezy zadziata¢ tak sitg (przytozyc¢ tak site), zeby jej kierunek
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nie przechodzit przez o$ obrotu. Na przykiad, jezeli pociggniemy za
szpryche w kole rowerowym wzdtuz, nie otrzymamy obrotu, nato-
miast jezeli za te samg szpryche pociggniemy pod pewnym katem,
wywotamy (wykonamy) obrét kota. Przy nawrotach w ptywaniu, ta-
ka sitg obracajaca jest reakcja oporu na Scianie basenu.

Z biomechaniki wiemy, ze ruch obrotowy mozna wywota¢ samy-
mi sitami wewnetrznymi, na przyktad przez skurcz miesni, bez dzia-
tania sit zewnetrznych. Szybkos$¢ obrotu w tym wypadku zalezy od
wielkosci sity i odlegtosci poszczeg6lnych czesci ciata od osi obrotu.
Szybkie zblizenie oddzielnych czesci ciata do osi obrotu (skulenie sig),
przyspiesza obrot. Przy obrocie w pozycji skulonej, opér wody znacz-
nie sie zmniejsza.

Obrot w wodzie moze odbywac sie pod wptywem oporu wsteczne-
go strumienia wody. Dlatego tez ptywak powinien ustawi¢ jakgkol-
wiek czes$¢ ciata (np. ramie) pod katem, do kierunku ruchu postepo-
wego. (Rys. 6).

cu OMoru
iI
K
Rys. 6 Sita oporu wstecznego F, powo- Rys. 7 Niestate potozenie ciata przy
duje obrot nawrocie

W tym wypadku opor wody stanowi¢ bedzie te site, ktéra wywo-
tuje obrdét. Przy czym sita obrotu bedzie tym wieksza, im wigksza be-
dzie szybkos$¢ postepowa.

Tak wiec obrot przy nawrocie w ptywaniu mozna wykona¢ na dro-
dze wywotania oporu na $cianie, zmieniajgc potozenie oddzielnych
czesci ciata przy ruchach postepowych i skurczach miesni. (Skurcze-
nie nég, wymach ramienia nad wodg i zwrot — obroét glowy).

Wykazane przyczyny obrotu trudno jest oddzieli¢ od siebie, ponie-
waz w roznych sposobach nawrotéw dziatajg one jednoczesnie, ale
w roznym stopniu. W czasie niektorych nawrotéw, nalezy wykorzy-
sta¢ dla obrotéw zachwiang rownowage ciata, (niestate potozenie cia-
ta), kiedy Srodek ciezkosci ciata znajduje sie wyzej niz Srodek wy-
poru. (rys. 7).
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Technika nawrotéw

Azeby wykona¢ obrot ciata, nalezy wywotaé¢ odpowiednig site, kto-
ra jest reakcja oporu jaka powstaje na Scianie basenu w chwili opie-
rania sie reka (rekami).

Szybkie zblizenie poszczegdlnych czesci ciata do osi obrotu (po-
zycja skulona), jak i bezwtadnosé nég i bioder przyspiesza obrét, po-
niewaz w pozycji skulonej opér wody zmniejsza sie. Ponadto szyb-
kos¢ obrotu zalezy od szybkosci ruchu postepowego. Im wieksza szyb-
kos¢, tym predzej mozna wykonac obrét.

Rozrézniamy dwojakiego rodzaju obroty, w zaleznosci od sposobu
wykonywania wdechu i od osi obrotu. Jesli wdech wykonuje sie
w czasie obrotu przed odbiciem od $ciany, to taki nawrét nazywamy
,0dkrytym"., Natomiast, jesli wdech wykonuje sie przed obrotem,
ktory odbywa sie przy catkowitym zanurzeniu sie ciata, to taki na-
wroét nazywa sie ,kryty".

Bardziej charakterystyczng cechg jest 0$ obrotu. Wszystkie obro-
ty mozemy podzieli¢ na obroty wzdtuz osi pionowej, poprzecznej
i podtuznej ciata, a w koncu na kombinacje tych osi. Najprostszym
i najczesciej stosowanym nawrotem jest obrot dookota osi pionowej
ciata. Nawrdt wokot osi poprzecznej jest skomplikowany, gtéwnie
dlatego, ze we wszystkich jego odmianach nalezy dodatkowo jedno-
cze$nie wykona¢ obrét dookota podtuznej osi ciata. Sam jeden obrot
wokot poprzecznej osi ciata, daje ptywakowi tylko potozenie od-
wrotne temu, w jakim znajdowat sie on, przed wykonaniem nawrotu
(np. z piersi na grzbiet i odwrotnie). .

Przy analizowaniu nawrotu, mozemy wyodrebni¢ pewne elementy
sktadowe jak:

1) podptyniecie do Sciany

2) obrét do zmiany kierunku

3) odbicie sie od Sciany

4) poslizg w wodzie

5) wynurzenie sie ciata i rozpoczecie ruchéw.

Podptyniecie do Sciany

W czasie podptyniecia do $ciany najwazniejszg rzecza jest zacho-
wanie, a nawet zwiekszenie szybkosci przed $ciang. Odpowiednio
szybkie podptyniecie do sciany, warunkuje szybkie wykonanie obro-
tu. Plywak powinien widzie¢, kiedy dochodzi do $ciany, ile ma wy-
kona¢ pociagnie¢, a w kraulu, ktérg reka dotknie S$ciany (poreczy).
Powinien to zauwazy¢ podczas oddechu na 5— 8 m przed $ciang i tak
wykonac¢ pociagniecie, by po ostatnim dotkng¢ Sciany przy wyrzucie
w przod ramiema (ramion). Wszelkie skracania pociggnie¢ wybijajg
z rytmu i opOzniaja szybkie i dobre wykonanie nawrotow.

Obrét do zmiany kierunku w zaleznosci od sposobu ptywania,
wdechu i osi obrotu
Wiasciwy nawrét (obrot), poprzedza dotkniecie Sciany jedna reka,
lub réwnoczesnie dwoma, w zaleznosci od sposobu jakim ptyniemy.
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Obrot (nawrdt) wzdiuz osi pionowej cia-
t a (rys. 8A, B).

Rys. 8 A Nawrot ,,odkryty" — wzdtuz Rys. 8 B Nawrot ,kryty" — wzdtuz
pionowej osi Ciata ] pionowej osi ciata

Doptywajac do sciany dotykamy jg (chwytamy za porecz) na prze-
ciwko tego barku, w ktoérego strone wykonywac bedziemy obrot. Ra-
miona zginajg sie w stawach tokciowych, umozliwiajgc ciatu podej-
Scie blizej do Sciany. W tym momencie rozpoczyna sie¢ obrot, ktéry
zapoczatkuje sie ruchem gtowy. Reka pozostaje tak diugo na Scia-
nie, az nie rozpocznie sie obrot ciata, drugie za$ ramie w tym czasie
prostuje sie w przod od momentu rozpoczecia obrotu.

Jak tylko ramie (ramiona) dotknie $ciany, nalezy pchna¢ sie na nig
tak silnie, by odwrdci¢ gorng czes¢ ciata (przeciwng ramieniu) na nowy
kierunek ptywania. (W wypadku poreczy, przyciggna¢ sie do sciany).
Nogi uginaja sie szybko i ciato przybiera pozycje skulong. Po zakon-
czeniu obrotu, reka, ktora dotykata s$ciany (poreczy), dochodzi do
drugiej i po wykonaniu wdechu gtowa i barki zanurzajg sie w wodzie.
Aby przyspieszy¢ wykonanie obrotu, glowa w skrecie lezy niemal
w wodzie, co wyraznie skraca czas obrotu w stosunku do nawrotu
z uniesionag gtowg nad woda.

W kraulu na piersiach rozrézniamy pewna modyfikacje tego na-
wrotu (,0dkrytego¥). Sg to tak zwane nawroty ,bokiem1lciata, wy-
konane wzdtuz osi podtuznej ciata. Wykonujemy go tak samo jak po-
przedni, z tym, ze po wykonaniu obrotu stopy sg utozone na Scianie,
rownolegle do powierzchni wody. Dopiero w momencie odbicia ciato
przekreca sie do potozenia rownolegtego w stosunku do powierzchni
wody.

Naywroty -Krytellw kraulu na piersiach wykonujemy przez bliskie
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podptyniecie i dotkniecie $ciany ramieniem ugietym w stawie tokcio-
wym. Ramie atakuje $ciane basenu 20 — 30 c¢cm ponizej powierzchni
wody. W czasie tego ruchu gtowa obniza sie i kieruje w strone ramie-
nia dotykajgcego Sciane. Biodra i skulone nogi przechodzg blisko $cia-
ny (biodra wynurzajg sie na powierzchnie wody), zas$ stopy opieraja
sie 0 nig. Ciato przybiera pozycje skulong rownolegtg do powierzchni
wody.

Nawroty w stylu klasycznym ,,A*“ i ,B* stosujemy tylko ,odkryte"
i wykonujemy jak w kraulu z tym jednak, ze $ciane (porecz) musi-
my dotkng¢ obydwoma rekami jednoczesnie i symetrycznie. (Przepis
miedzynarodowy). Nawrotdw wzdtuz osi podiuznej ciata nie stosu-
je sie.

W piywaniu na grzbiecie wszystkimi sposobami, obrot wykonuje
sie obowigzkowo w potozeniu na grzbiecie. Rozrozniamy jak w sty-
lach piersiowych: ,odkryte" i ,kryte".

Tak jak w ptywaniu na piersiach, azeby zapobiec niepotrzebnemu
wstrzymaniu oddechu, korzystniej jest atakowac $ciane basenu tym
ramieniem, z ktorym zwigzany jest (skoordynowany) wdech.

Sciane dotykamy dtonig (wzgl. chwytamy porecz nachwytem) na
wysokosci tego barku, w ktérego strone bedziemy wykonywac obrot.
W tym momencie rozpoczyna sie obrot przez silne pchniecie sie na
sciane, by odwroci¢ gérnag czes¢ ciata w przeciwng ramienia atakuja-
cego, na kierunek poslizgu. W wypadku poreczy, nalezy przyciagna¢
sie do $ciany z rownoczesnym obrotem ciata na bok ramienia ataku-
jacego Sciane. Nogi uginajg sie szybko i ciato przybiera pozycje sku-
lonag. Przeciwne ramie skoriczywszy odepchniecie od wody, pozwala-
jace na szybsze wykonanie obrotu, prostuje sie w przod. Po zakon-
czeniu obrotu, reka ktdra dotykata $ciany (poreczy) dochodzi do dru-
giej, konczy sie wdech, gltowa i barki zanurzajg sie w wodzie, a ciato
przyjmuje pozycje skulong na plecach.

Nawrét obrotem wokét poprzecznej osi ciata
(,koziotkow y*)

Rozrézniamy trzy sposoby wykonywania tych nawrotow. Dwa
w stylu piersiowym (kraul), a trzeci w stylu grzbietowym. Wszystkie
zaliczamy do nawrotéw ,krytych".

a Nawrdét z obrotem na grzbiet (Rys. 9).

Rys. 9 Nawr6t z obrotem wokdt poprzecznej osi ciata z obrotem na.grzbiet
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Tego rodzaju nawrét wykonuje sie z uprzednim, albo jednoczes-
nym obrotem wokot podiuznej osi ciata. Ptywak w momencie ataku
sciany przekreca sie na grzbiet wokot ramienia wykonujgcego ostatnie
pociggniecie. Ramie to wykonujgc w dalszej fazie ruch, przechodzi do
ataku $ciany basenu pod woda, dtonig skierowana w dét. Jednoczes-
nie z atakiem ramienia i oparciem o $ciane, gtowa energicznie odchy-
la sie do tytu, biodra unoszg sie w gore, a nogi kurczg sie, dzieki cze-
mu rozpoczyna sie obrdt wokot poprzecznej osi ciata. W konhcu obro-
tu ramiona sg wyciggniete w przéd, stopy opierajg si« na $cianie, na-
stepuje odbicie. Wdech wykonujemy w momencie przejscia na grzbiet.

b) Nawrot z obrotem w przéd (Rys. 10).

Rys, 10 Nawrot z obrotem wokot poprzecznej osi
ciata, z obrotem w przod

Nawrot ten jest najbardziej ekonomicznym w czasie, szczegOlnie
w ptywaniu na krotkich dystansach. Przy wykonywaniu tego nawro-
tu, w wiekszym stopniu anizeli przy innego rodzaju nawrotach, wy-
korzystuje sie dziatanie wstecznego oporu wody. Oprocz tego, obrot
wykonuje sie w wiekszym skuleniu, co wybitnie wptywa na zwieksze-
nie szybkosSci obrotu (nawrotu).

W tym sposobie nawrotu, w momencie ostatniego pociggniecia
przed Sciang, ptywak nieco unosi sie nad woda, odchylajac sie w cze-
$ci piersiowej dla wykonania wdechu. Nastepnie niemal réwnoczes-
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nie szybkim ruchem ramienia atakuje Sciane basenu pod woda, ener-
gicznie zgina gtowe i tutdw w dét, kurczy nogi, dzieki czemu rozpo-
czyna sie obrot wzdtuz osi poprzecznej, a po tym podtuznej. Z ukonh-
czeniem obrotu wokét osi poprzecznej, konczy sie i obrét wokot po-
dtuznej osi ciata. Nogi opieraja sie na Scianie i ptywak przyjmuje po-
tozenie wyjsciowe do odbicia.

¢c) Nawrot z obrotem w tyt (rys. 11).

Rys. 11 Nawrot z obrétem wokdt poprzecznej osi
ciata, z obrotem w tyt

Wykonuje sie go w ptywaniu na grzbiecie, w podobny sposob jak
poprzedni, lecz wykonanie jego jest znacznie trudniejsze, gdyz dla
wygiecia tutowia w tyt i podkurczenia (skulenia) nég, potrzebna jest
duza sita miesni brzucha i elastycznos¢ miesni grzbietu. Oprécz tego,
przy nawrotach tego rodzaju, niezmiernie wazne jest wykonanie go
w momencie ostatniego pociggniecia przed $ciang, w przeciwnym ra-
zie mozna uderzy¢ gltowg o Sciane, albo wogdle jej nie dotknag.

Obrét rozpoczyna sie atakiem (rzutem) ramienia w dot, dton idzie
w kierunku S$ciany basenu, z rédwnoczesnym odwiedzeniem ramienia
i glowy w ty}, przez co biodra zostajg uniesione w gore. Kiedy reka
oparta sie o Sciane, nogi szybko kucza sie. W nastepstwie odchylenia
tutowia w tyt i Dodciagniecia nég, kolana i podudzia przechodzg nad
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powierzchnig wody. Nastepnie, podobnie jak w nawrocie na pier-
siach, w potozeniu prostopadtym zaczyna sie obrét wokot podiuznej
osi ciata. Z zakonczeniem obrotu wokot poprzecznej osi, konczy sie
obrét wokét osi podtuznej. Nogi opierajg sie na Scianie i ptywak
przyjmuje potozenie wyjsciowe do odbicia.

W tych trzech sposobach nawrotow, nalezy mie¢ bezwarunkowo
oczy otwarte, by zdawaé sobie sprawe z potozenia ciata w wodzie.

Odbicie sie od Sciany

Celem zwiekszenia sity odbicia, nalezy zblizy¢ ciato jak najbardziej
do Sciany (biodra blisko $ciany). Odbicie i poslizg w przéd nastepuje
z pozycji skulonej, przy mocno skurczonych nogach, stopach ztaczo-
nych, opartych na Scianie. Ramiona sa wyciggniete w przéd, w prze-
dtuzeniu linii tutowia, glowa znajduje sie rowniez na przedtuzeniu tej
linii. Dtugos$¢ poslizgu zalezna jest od sity i kierunku odbicia. Dlate-
go tez, stopy, biodra ($rodek ciezkosci), barki i gtowa ptywajgcego po-
winny leze¢ na jednej linii, rGwnolegtej do powierzchni wody, tak, by
odbicie mogto by¢ wykonane w jednej ptaszczyznie z powierzchnig

wody.

Ogbijajqc sie od $ciany, prostujemy jednoczesnie ciato idac od pasa
biodrowego w dét. Sita odbicia zalezy od sity wyprostu ndg i catego tu-
towia. Prostowanie ndg wykonuje sie ze stopniowo wzrastajgcg szyb-
koscia, w stawach biodrowych, kolanowych, skokowych i w korcu

z palcow.

Poslizg w wodzie
Po odbiciu od sciany, cialo przechodzi do poslizgu poziomego,
w czasie ktérego, na skutek dziatania wyporu wody, szybkosci z jakg
sie posuwamy, jest wypierane na powierzchnie. W czasie poslizgu cia-
to zachowuje sie jak w poslizgu startu.

Wynurzanie sie ciata i rozpoczecie ruchéw

Wynurzenie sie po poslizgu, nie rdzni sie niczym technicznie od wy-
nurzenia na powierzchnie wody po skoku startowym.

Po wykonaniu obrotu, bardzo wazng jest rzecza, rozpocza¢ pocigg-
niecie ramienia (ramionami), w tym momencie, kiedy szybko$¢ poste-
powa po odbiciu stanie sie rowna szybkosci z jakg przeptywa sie dany
dystans. OpoOznienie ruchow powoduje to, ze trzeba jak gdyby na no-
wo powiegksza¢ szybkosé. Zbyt wczesne rozpoczecie ruchéw przyczy-
nia sie do utraty szybkosci, na skutek powstawania dodatkowych
oporow.

Oddychanie w czasie startéw i nawrotow
Rozpatrzmy z kolei zagadnienie rytmu oddychania w czasie star-

tow i nawrotow. o Ny ) )
Stwierdzamy, ze przed przyjeciem pozycji startowej, koniecznym
jest wykonywanie gtebokich wdechéw i wydechow, ze szczegllnym
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zwréceniem uwagi na dtugosc i gltebokosé wydechow, celem lepszego
przewietrzenia ptuc, a tym samym zmniejszenia zawartosci CO2 w po-
wietrzu nagromadzonym w ptucach. Wigze sie to z majacym za chwi-
le nastgpi¢ biegiem. Po doktadnym przewietrzeniu ptuc, ptywak moze
swobodnie wstrzymac¢ oddech na pewien okres czasu, ktéry nie prze-
szkadza mu, nie zaktéca rytmu pracy ramion w poczatkowej fa-
tde biegu.

Dla przyktadu nadmienimy, ze przeprowadzone doswiadczenia wy-
kazaty, iz kilka gtebokich wdechéw tlenu przed zawodami (krotko-
dystansowymi), wptyneto na poprawe samopoczucia zawodnika,
oraz na jego wynik. Ten zabieg jest jednak niedozwolony i niezgodny
Z przepisami. Mimo, ze przy startach wykonujemy tylko jeden wdech
i wydech, ktory moze sie nie skonczy¢é w momencie wynurzenia sie
ciata na powierzchnie wody, nie jest on jednak bez znaczenia. Wdech
wykonujemy w momencie odbicia z miejsca startu przy rdéwnoczes-
nym rzucie (wymachu) ramion dotem w goére, co wptywa miedzy in-
nymi na zwigkszenie objetosci klatki piersiowej, a tym samym na
wykonanie swobodnego i gtebokiego wdechu. Wdech musi by¢ na tyle
gteboki, by pozwolit ptywakowi w normalnym ptywaniu na krotki
bezdech w czasie lotu oraz swobodny wydech w wodzie, trwajacy pra-
wie przez caly okres poslizgu, az do momentu wynurzenia sie ciata
(do rozpoczecia pracy ramienia wdechowego).

W czasie wykonywania nawrotu, istnieje Scisty zwigzek pomiedzy
wdechem, a rytmem ramion i sposobem wykonywania obrotu (na-
wrotu). Jesli wdech wykonuje sie w czasie obrotu, jak ma to miejsce
przy nawrocie ,odkrytym", to jest bardzo korzystny, bo przez wynu-
rzeniem wody gornej czesci tutowia, mozemy wykonac¢ swobodny i gte-
boki wdech. Wydech rozpoczyna sie, kiedy ciato zanurzone w wodzie
przejdzie w poslizg i trwa do momentu ponownego wynurzenia sie
ciata. (Rozpoczecie pracy ramienia wdechowego). Natomiast, jesli
wdech wykonuje sie przed wykonaniem obrotu (nawrot ,kryty"), kto-
ry odbywa sie przy catkowitym zanurzeniu ciata w wodzie jest nie-
korzystny i nieekonomiczny dla oddychania. Istniejg bowiem bardzo
czesto niekorzystne warunki dla wykonania petnego wdechu, przez
lorak koordynacji z ruchami ramion.

Przy tym sposobie nawrotéw, wykonanie petnego wdechu tgczy sie
Scisle z prawidtowym atakiem $ciany basenu, przez ramie wdecho-
we. Mimo krotkiego bezdechu, jaki wystepuje w czasie poslizgu przy
startach, czy nawrotach, trudno mowi¢ o zadtuzeniu tlenowym. Jest
to trudne technicznie do stwierdzenia, a po wtdre czas poslizgu jest
taki krotki (1,0 — 3,0 sek.), ze nie moze ono mie¢ miejsca.

Przeciwnie, przy nawrotach mozemy doszukiwaé sie aktywnej
pracy na drodze dodatkowego pobudzenia (bodzca) kory moézgowej,
na skutek zmiany rytmu pracy (urozmaiconego rytmu pracy).

Poslizg mozna nawet uwazac jako pauze wypoczynkowa, poniewaz
dato ptywaka podczas trwania jego, zachowuje sie prawie biernie.
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W. KLYSZEJKO | T. ULATOWSKI

ZASADY METODYKI PRZEPROWADZANIA TRENINGU
INDYWIDUALNEGO W KOSZYKOWCE

Okres intensywnego, dtugofalowego przygotowania naszych koszy-
karzy, przed czekajgcymi ich spotkaniami miedzynarodowymi, wy-
maga zwrdécenia szczegdlnej uwagi na metodyke prowadzenia trenin-
gu, na jego plan i zatozenia.

Dotychczasowa ogolnie przyjeta metoda treningu wyglada naste-
pujaco: instruktor zarzadza zbiorke, podaje cel i zadania treningu,
przeprowadza rozgrzewke; dalej nastepuje doskonalenie techniki
(¢wiczenia na podania, rzuty do kosza itd.), ¢wiczenia taktyczne w for-
mie Scistej i fragmenty gry oraz gra szkolna; na zakonhczenie podsu-
mowuje wyniki wykonanej pracy i udziela wskazéwek.

Taki plan treningu jest uzasadniony w pracy z poczgtkujgcymi lub
Srednio zaawansowanymi zespotami, kiedy ¢wiczgcy rozpoczeli nau-
ke gry w jednakowym czasie, kiedy okres odbytej pracy nie wykazat
jeszcze dostatecznych wynikow wyszkoleniowych, pozwalajgcych
przejs¢ na specjalizacje jednostki.

W czasie trwania takiego treningu stopiehn obcigzenia fizycznego,
natezenie przeprowadzanych ¢wiczen, przygotowanie techniczne i ta-
ktyczne dla wszystkich uczestnikdw jest jednakowe.

W grupach ¢wiczebnych, sktadajgcych sie z osobnikéw zaawarsu-
wanych, ktérzy w réznym czasie rozpoczeli nauke gry, a w zwiazku
z tym rdznig sie poziomem sprawnosciowym — to znaczy stopniem
przygotowania sprawnosciowego, technicznego i taktycznego — kie-
dy widzimy wyzszos$¢ niektorych jednostek w zespole oraz jednoczes-
nie braki pozostatych, powstaje koniecznos¢ przejscia do planu trenin-
gu, gwarantujgcego podniesienie poziomu u wszystkich uczestnikow
grupy ¢wiczebnej.

W przekroju spotkan osrodkéw przedolimpijskich koszykdwki jas-
krawo uwypuklito sie to, ze nasi zawodnicy nalezgcy do kadry naro-
dowej, za wyjatkiem nielicznych, nie wyrdézniali sie wyraznymi poste-
pami. Zdecydowanie natomiast wzrést poziom zawodnikéw pozosta-
tych, ¢wiczacych razem z kadrowiczami, przez caly miesigc po 8 go-
dzin tygodniowo wedtug ogélnego planu przygotowan.

Fakt ten Swiadczy wybitnie o koniecznosci opracowania treningu
indywidualnego dla wszystkich zawodnikéw w zaleznosci od ich za-
awansowania, przy czym nalezy bra¢ pod uwage pozycje, na jakich
graja zawodnicy. Trening indywidualny musi jednak zdecydowanie
uwzglednia¢ zasade, ze nie waska specjalizacja, a wszechstronny roz-
wo0j w potgczeniu ze specjalizacjg wytwarzajg warunki do podniesie-
nia klasy zawodnikdw.

Powstaje stad koniecznos¢ przeprowadzenia szczegétowej analizy
poszczegolnych zawodnikéw w pierwszym rzedzie z zakresu sprawno-
$ci ogblnej, a mianowicie: wytrzymatosci, szybkosci, skocznosci, gib-
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kosci, zrecznosci i sity, w oparciu o konkretne wyniki charakteryzu-
jace stopien zaawansowania (cm., sek.). Wynika z tego jasno, ze musi
by¢ przeprowadzana okresowa kontrola postepow, ktéra wskaze nam
wyniki pracy. | tak np.: chcac sprawdzi¢ postepy ¢wiczgcych z zakresu
szybkosci przeprowadzimy bieg na 30 m, z zakresu sity — wspinanie
po linie na czas — itd. ROGznice czas6w osigganych w poszczeg6lnych
okresach wskazg nam, jakie postepy poczynit éwiczacy.

Nie mniej wazne jest przeanalizowanie stopnia zaawansowania za-
wodnikéw w zakresie techniki i taktyki gry. Analize te przeprowadza-
my na podstawie obserwacji i notowania zalet oraz brakéw zawodni-
kéw, szczegOlnie w czasie odbywania meczow, a pdzniej podsumowa-
nia wynikéw i wyciggniecia danych cyfrowych, ktére doskonale nam
scharakteryzujg zawodnikow.

Bardzo waznym momentem w analizie zawodnika jest zaobserwo-
wanie jego postawy, co pozwoli nam w treningu indywidualnym za-
stosowac¢ odpowiednie ¢wiczenia wyrownawcze. Po doktadnym pozna-
niu zalet i brakéw danego zawodnika, instruktor musi utozy¢ plan tre-
ningu w ten sposob, by uzupetnia¢ braki zawodnika w stosunku do ze-
spotu, podwyzszaé ciagle poziom zawodnika, reprezentujgcego wyz-
szg klase sportowa niz'jego partnerzy. W pierwszym wypadku brak
treningu indywidualnego jest szkodg gtownie dla gry zespotu, a w dru-
gim wypadku gtéwnie szkodg dla danego czotowego zawodnika. W pol-
skich zespotach zachodza zdecydowanie oba wypadki spowodowane
brakiem dobrych rezerw i zbyt matej ilosci bardzo dobrych zawodni-
kéw w poszczegélnych zespotach.

Najwiekszg naszg bolgczkg jest brak zawodnikdw o wszechstron-
nym przygotowaniu fizycznym. Nie znaczy to, by wszyscy mieli te sa-
me braki. | tak np.: jeden zawodnik jest bardzo szybki, a nie posiada
gibkosci, drugi silny a niezreczny. W tym stanie rzeczy state uktada-
nie konspektdw z ¢wiczen sprawnosciowych dla catego zespotu mija
sie z celem, bowiem dla jednych ¢éwiczenia bedg zbyt tatwe, a dla dru-
gich zbyt trudne, a w niektorych wypadkach nawet zbedne. Tak do-
bierane i prowadzone ¢wiczenia nie przyczyniajg sie w jednakowym
stopniu do podniesienia poziomu poszczegdlnych zawodnikéw i dla-
tego zniechecajg ich niejednokrotnie do dalszej pracy. Stad za pomocg
whnikliwej analizy poszczegélnych zawodnikdw, instruktor musi dazy¢
jak najbardziej konsekwentnie do Wyréwnania brakow u poszczegol-
nych zawodnikow.

Metodyka obserwacji.

Obserwacja brakow i zalet poszczeg6lnych zawodnikéw winna by¢
w pierwszym rzedzie przeprowadzana w czasie zawoddw, na treningu
wiasciwym do koszykowki i treningu kondycyjno - sprawnosciowym.

I. Obserwacja na zawodach ma na celu przeanalizowanie:

1 sposobu wykonywania elementéw technicznych,
2. udziatlu w zespotowej taktyce druzyny,
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3. brakéw sprawnosciowych, uwypuklajgcych sie na tle btedow
technicznych i taktycznych, powstatych w bezposrednigj
walce z przeciwnikiem oraz w czasie indywidualnego poru-
szania sie na polu gry.

Braki zaobserwowane winny by¢ szczegétowo okreslone danymi
cyfrowymi np.: uzywanie lewej reki w podaniach i rzutach do kosza,
skutecznos¢ rzutdw do kosza w zaleznosci od odlegtosci, praca nog przy
kryciu przeciwnika, powody opézniania szybkiego atakowania itd.

Szczegblng uwage trzeba zwrdci¢ na obserwacje zawodnikéw w cza-
sie tzw. krytycznych momentéw gry, kiedy przeciwnik bedac w sytu-
acji przegranej wyréwnuje i osigga przewage w czasie gry z przeciw-
nikiem bezwzglednie lepszym lub bezwzglednie gorszym od naszego
zespotu.

Te obserwacje wytworzg warunki do powziecia sgdu o mozliwo-
Sciach, umiejetnosciach i zachowaniu sie zawodnika w grze, wykazu-
jacej rezygnacje z walki o zwyciestwo, bowiem przyczyny zatamania
sie, rezygnacji, braku woli walki nalezy szuka¢ w pierwszym rzedzie
w grze poszczegOlnych zawodnikow.

Il. Obserwacja na treningu wiasciwym ma na celu:

1. skrystalizowanie pogladu instruktora na zdolno$¢ przyswa-
jania sobie nawykow ruchowych przez zawodnika,

2. stwierdzenie jakie rodzaje ¢wiczehn powodujg szybszy wzrost
umiejetnosci technicznych i taktycznych zawodnika,

3. stwierdzenie stosunku zawodnika do zaleceh trenera w zwigz-
ku z wykonywang praca.

I11. Obserwacja na treningu kondycyjno-sprawnosciowym ma na
celu:

1. sprawdzenie u poszczegdlnych zawodnikéw stopnia przygotowa-
nia podstawowych cech sprawnosciowych (wytrzymatos¢, szybkosc,
skocznos¢, gibkosé, zrecznose, sita).

2. stwierdzenie stosunku zawodnika do zalecen trenera w zwigzku
z wykonywang praca.

Zasady opracowania treningu indywidualnego

Zebrany materiat z obserwacji o poziomie sprawnosciowo-szkolenio-
wym kazdego zawodnika wpisuje sie w specjalny arkusz kwalifikacyj-
ny (wykres....), zaznaczajgc braki i zalety poszczegdlnych zawodnikdw.

Na podstawie tej tabeli instruktor tatwo moze zrobi¢ plan treningu
indywidualnego oraz podzieli¢ zawodnikdw na grupki ¢wiczebne o je-
dnakowym stopniu wycéwiczenia. (Wzér na koncu zeszytu).

Trening indywidualny mozna stosowa¢ w ramach treningu zespoto-
wego, jako czesé, albo tez jako trening specjalny. Przed treningiem in-
dywidualnym musi nastgpi¢ rozgrzewka majaca na celu przygotowa-
nie organizmu do czekajgcego go wysitku w samym treningu.
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Trening indywidualny dla poszczeg6lnych zawodnikéw

Uktadajgc plan pracy w treningu indywidualnym instruktor musi
bra¢ pod uwage pozycje na jakich grajg poszczegdlni zawodnicy tzn.
trening musi by¢ zwigzany z pozycja: srodkowego, skrzydtowego czy
obroncy.

Trening indywidualny zawodnika srodkowego wynika z zadan, ja-
kie ma on do spetnienia i charakteryzujg go nastepujgce czynnosci:

Atakowanie
przejscie do ataku szybkiego,
poruszanie sie pod koszem, wtasnym w celu otrzymania pitki,
wykonywanie rzutu do kosza przynajmniej trzema sposobaml
umlefgtne rozdzielanie pikki,

dobit
atakowanie tablicy,
umiejetnos¢ grania przy przewadze liczebnej.
Obrona

1 przygotowanie si¢ do obrony w momencie pitki w ,,niczyim posiadaniu”,

2. poruszanie S|ekprzy kryciu obrotowego,

3. Zzbieranie pitek z tablicy,

4. umiejetnos¢ ustaW|an|a sie przy przewadze liczebnej przeciwnika.

o tIrenmg obroncy winny charakteryzowac nastepujgce czynnosci:

rona

. przygotowanie S|e do obrony i szybkiego ataku w momencie pitki w ffi-

czyim posiadaniu™

2. umiejetno$¢ agresywnego krycia,

3. zbieranie pitki z taplicy,

4. umiejetnos¢ ustawiania sie przy przewadze liczebnej przeciwnika.

Atakowanie

1 umiejetny udziat w szybkim ataku,

2. rzut z potdystansu i dystansu
5. rzut spod Kosza z petnego biegu,
4.
5.
6.

N UIA W

rozgrywanie pitki w ataku pozycyjn¥
umiejetno$¢ grania przy przewadze iczebnej,
ogrywanie $rodkowego i skrzydtowych.
Trening skrzydtowego winny charakteryzowa¢ nastepujace czyn-
nosci:
przygotowanie sie do szybkiego ataku,
rzuty podkoszowe,
rzuty z po’rdystansu
umiejetny udziat w szybkim ataku,
rozgrywanie pitki w ataku pozycyjnym,
atakowanie tablicy,
dobitka,
umiejetno$é grania przy przewadze liczebnej.
o i) rona . .
. umiejetnos$¢ agresywnego krycia,
2. zblerjaenle He% zé\bllcg Y
3 umlejetnosc ustaW|an|a sie przy przewadze liczebnej przeciwnika.

W zwigzku z wyzej wymienionymi gtdwnymi cechami, charaktery-
zujacymi poszczegOlne pozycje, trening indywidualny graczy musi za-
wiera¢ w zaleznosci od poziomu ich sprawnosci te elementy, w ktérych
maja oni najwieksze braki oraz dalsze doskonalenie innych, ktore wy-
konujg dobrze.

ONOUITAWN
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Plan konspektu' treningu specjalnego
przy treningu indywidualnym

Przeanalizujemy braki trzech wymienionych zawodnikéw na ,ar-
kuszu klasyfikacyjnym koszykarza" (doktadnie przejrzec tablice) i na-
piszemy dla nich plan konspektu na trening indywidualny specjalny.

5minut — rozgrzewka

5 , — Ziotkiewicz i Nartowski — c¢wiczenia gibkosciowe, Zagor-
ski m—rzut wolny,

5 ,,  — Nartowski — ¢wiczenia szybkosciowe i zrecznosciowe,
Ztotkiewicz — ¢wiczenia wyréwnawcze, ) )
Zagorski— stara sie nasladowa¢ w ¢wiczeniach Nartowskie-
go (reakcja na ruch?,

5 , — Nartowski — Cwiczenia sitowe, . .
Ztotkiewicz i Zagorski — praca nog i agresywne krycie (1-1),

5 , — Wszyscy podania jednorgcz dotem,

10 ,, — Nartowski — rzuca do kosza hakiem,

Ztotkiewicz — podaje do Nartowskiego oburgcz z nad gtowy
na chwyt boczny,
Zagorski — kryje Ztotkiewicza (praca ramion),

10 ,, — Zlotkiewicz — ogrywa Nartowskiego hakiem,
Nartowski — rzuca do kosza wybiegajac dwutaktem, Zagor-
ski kryje Nartowskiego,

10 , — Ziotkiewicz — rzuca z poidystansu z miejsca i z biegu.
Zagorski kryje Zlotkiewicza,
Nartowski m—dobitka,

5 ,, — Zagorski — rzut wolny
] Nartowski i Ztotkiewicz — dobitka
razem 60 minut

Podany czas trwania c¢wiczen jest tylko orientacyjny. Stopien
sprawnosci zawodnikow oraz zadania wyszkoleniowe musza by¢ pod-
stawg przy wyznaczeniu czasu trwania poszczegOlnych ¢wiczen.

Wyzej podany przyktadowy plan konspektu obejmuje swym zakre-
sem tylko braki zawodnikow.

Jak juz zaznaczyliSmy na poczatku trening indywidualny obejmuje
nie tylko wyréwnanie brakéw zawodnika, ale rowniez dalsze doskona-
lenie opanowanych juz elementdw. Stagd powstaje koniecznos$¢ prze-
prowadzania réwniez treningdw na szlifowanie opanowanych juz ele-
mentow albo na usuwanie brakow i szlifowanie zalet jednoczes$nie.

Jezeli chcemy trening indywidualny przeprowadza¢ w ramach tre-
ningu zespotowego, musi on zawiera¢ tylko te elementy, ktére nie be-
da ¢wiczone w ramach treningu zespotowego.
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Mgr ANTONI SZYMANSKI
Kier. Zaktadu Zespotowych Gier Sportowych
WSWF Wroctaw

POKAZ MASOWEJ ZAPRAWY ORAZ GRY W PILKE
RECZNA

W programie jednego z pokazow Wyzszej Szkoty Wychowania Fi-
zycznego we Wroctawiu znalazt sie miedzy innymi pokaz zaprawy
i gry w pitke reczng (szczypiorniaka). Pokaz ten miat na celu zaznajo-
mienie widzéw z mato znang, a bardzo wartosciowg gra. Poniewaz
nasza tematyka masowych pokazéw nie zawierata dotychczas innych
dyscyplin poza gimnastyka i tancami, dlatego tez celem wzbogacenia
repertuaru podaje do wiadomosci opis wraz z rysunkami przeprowa-
dzonego pokazu.

Opisany pokaz moze by¢ podstawg, punktem wyjsciowym czy tez
bodzcem dla opracowania innych ciekawszych, bogatszych w ¢éwicze-
nia szczegOlnie z zespotowych gier sportowych, a wiec koszykowki,
pitki recznej lub pitki noznej z dostosowaniem do warunkéw lokal-
nych tak pod wzgledem doboru ¢éwiczen i miejsca, jak i ilosci éwi-
czacych.

Pokaz, o ktorym mowa, odbywat sie na stadionie sportowym Wyz-
szej Szkoty Wychowania Fizycznego, a doktadniej biorac, na boisku
pitki noznej o wymiarach 100 x 65 m. W pokazie brato udziat 120 stu-
dentéw i 40 studentek, razem 160 ¢wiczacych. Pokaz skiadat sie
z czterech czesci.

Cze$C pierwsza — ¢wiczenia sprawnosciowe

a) bieg zmienny (wolno — szybko — wolno) rys. 3
b bleﬁzwymuanlem tzw. slalom rys. 4
c) skok kroczny przez wspo’rCchzacego w czasie biegu, rys. 5
Czeé¢ druga — Cwiczenia z techniki pitki recznej
koztowanie w biegu, rys. 6
b; z rzedow ustawmnych w krzyz, podania pitki na wprost (w biegu) ze
zmiang miejsc, rys. 7
c) podania w przod w kole, w biegu, rys. 8
Cze$¢ trzecia — Cwiczenia taktyczne
a) atak frontalny z prowadzeniem pitek w piatke, rys. 9i 10.
Czg$¢ czwarta — 10-minutowy pokaz gry w_pitke reczng z wylaczeniem ko-
ztowania i krotkich podan, ktor%/ch naduzywanie wypacza gre.
I rocznik meskKi 40 0s6b — 8 grup
1 »
ul _40i-8,,
Roczniki zeriskie 40 oséb — 8 grup

Do pokazu zostaty wybrane tatwe, jednak typowe dla pitki recznej
¢wiczenia. Caty zespdt wystepujacy w pokazie podzielono na grupy
piecioosobowe, przy czym poszczeg6lne roczniki utworzyty nastepu-
jaca ilosé grup:

Razem wystgpity wiec 32 piecioosobowe grupy, podzielone na dwie
kolumny.
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Dla tatwiejszego i sprawniejszego przeprowadzenia pokazu boisko
zostato wyznakowane jak na rys. 1

Pokaz rozpoczat sie wejsciem na boisko dwoch kolumn 80-osobo-
wych po 16 piatek kazda. Ustawienie kolumny wyglagdato nastepu-
jaco: na czele kolumny szty dwie piatki meskie, za nimi dwie piagtki
zenskie, a za kobietami, znowu mezczyzni w 12 pigtkach. W ostatnich
trzech pigtkach kazdej kolumny szty druzyny pitki recznej. Przy
dzwiekach marsza wyruszyty dwie kolumny z dwoch réznych miejsc



wyjsciowych poza boiskiem, tak, jak przedstawiono na rys. 2. Prawo-
skrzydtowi piatek nieparzystych, a lewoskrzydtowi pigtek parzystych,
niesli 32 pitki. Kolumny maszerowaty po biezni (z miejsc -wyjscio-
wych w prawo i lewo) na wysokos$¢ osi podtuznej boiska. Tam lewa
kolumna zmienita kierunek w prawo, a prawa kolumna w lewo i ma-
szerujgc po podtuznej osi boiska, przechodzac przez bramki, doszty
na znaki—linie znajdujace sie po obu stronach boiska réwnolegle do
linii bocznych. Poniewaz znaki znajdowaty sie naprzeciw siebie, a od-
stepy miedzy nimi wynosity 5 m, przeto grupy zachowywaty w czasie
marszu odpowiednie odlegtosci, tj. maszerowaly po dwie pigtki jedna
za druga, natomiast odlegtosci miedzy dwoma pigtkami wynosity tyle
ile -wynosity odlegtosci miedzy znakami, tj. 5 m. Zachowujac ten po-
rzadek podchodzity do wysokosci znakdéw. Po dojsciu wszystkich pia-
tek na wysokos$¢ znakéw, na sygnat wykonaty zwrot, pigtki nieparzy-
ste (jedynki) w prawo, a parzyste (dwojki) w lewo i maszerowaty na
znaki. Za znakiem jedynki zachodzity w prawo, a dwojki w lewo. Po
dojsciu czota piagtki do znaku, grupy =zatrzymywaty sie. Czotowi
sktadali pitki na ziemie, przy czym dwojki z lewej strony siebie, za$
jedynki z prawej strony. Na sygnat, wszystkie pigtki rozpoczynaty
bieg w kierunku na strone przeciwng. Bieg sktadat sie z trzech od-
cinkbw. Pierwszy odcinek byt przebiegany wolno, drugi szybko,
a trzeci znowu wolno. Rozpoczecie i zakonczenie szybkiego biegu od-
bywato sie na sygnat. Cwiczenie to przedstawia rys. 3.

z wymijaniem tzw. slalom. Pigtki z prawej strony boiska (prawa stro-
na boiska to ta, z ktérej kolumny wymaszerowaty) biegly prosto,
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a piatki z lewej strony wymijaty przeciwne pigtki, biegnagc tukami.
Wszyscy rozpoczynali wymijanie w prawo i dwukrotnie, tak, ze kaz-
da pigtka tworzyta raz przeszkode, a drugi raz wymijata jag. To ¢wi-
czenie ilustruje rys. 4.

Po dobiegnieciu czota kazdej grupy na znaki, pierwsi z nich wybie-
gali na $rodek boiska i na podtuznej osi boiska wykonywali klek pod-

party ustawiajac sie w dwdjkach tytem do siebie. Po wykonaniu kle-
ku przez pierwszych z pigtki, reszta rozpoczynata rownoczesnie bieg
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na drugg strone, wykonujgc po drodze przeskok kroczny przez kle-
czacych. Po wykonaniu przeskoku przez ostatniego kleczacy powsta-
wali i dotgczali do swoich pigtek biegngcych na znaki. Rys. 5.

Po ukoriczonym ¢éwiczeniu, czotowi z prawej strony boiska podnie-
$li pitki i na sygnat rozpoczynali koztowanie. Mezczyzni wykonywali
trzy kroki i potem kozta. Odlegtos¢ miedzy pigtkami pozwalata na
wykonanie trzech koztéw przeplatanych trzema krokami i podania
pitki ¢wiczgcemu z przeciwnej pigtki. Odlegto$¢ miedzy znakami zen-
skimi, pozwalata na wykonanie trzech krokdéw, kozta, trzech krokéw
i podania pitki. Podanie musiato by¢ ptaskie i jednoracz. Cwiczenie
to wykonywali wszyscy. Konczyto sie ono po wykonaniu przez ostat-
niego ¢wiczacego. Poniewaz znaki zenskie nie znajdowaly sie na jed-
nej wysokosci ze znakami mezczyzn przeto kobiety czekaty i rozpo-
czynatly koztowanie dopiero woéweczas, kiedy czotowi mezczyzn do-
biegali na ich wysokos¢. Rys. 6.

Po ukonczeniu koztowania wszyscy czotowi wzieli pitki i na sygnat
x czterech pigtek utworzyli krzyze. Meskie grupy utworzyty szesé
krzyzy po trzy z kazdej strony, a z zenskich pigtek dwa krzyze na
srodku boiska. Krzyze powstaly z czterech kolejnych pigtek w naste-
pujacy sposéb: umezczyzn pierwsze i czwarte skrajne pigtki biegty
w prawo wzglednie w lewo na znaki znajdujgce sie na przeciwko sie-
bie. Drugie i trzecie piatki biegty na znaki, druga wzglednie trzecia
na znak naprzeciw ich stanowiska, a trzecia wzglednie druga na znak
znajdujacy sie naprzeciwko. Zenskie pigtki biegty na znaki odmien-
nie jak meskie. Przedstawia to rys. 7. Pierwsze i drugie pigtki zatrzy-
mywaty pitki, trzecie i czwarte piagtki sktadaty swoje pitki na ziemi
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z prawej strony grupy. Po wykonaniu krzyzy i zatrzymaniu wzgled-
nie potozeniu pitek czotowi pierwszej i drugiej pigtki rozpoczynali

podania pitek rzutem jednorgcz do pigtek, znajdujgcych sie naprze-
ciwko, ze zmiang miejsc (biegnac na koniec pigtki po przeciwnej
stronie).

Po ukonczeniu ¢wiczeh w grupach krzywo ustawionych tworzyty
one na sygnat kota. Podczas tworzenia kdét, piagtki nie posiadajace pi-
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tek zabieraly je z ziemi. Kazde dwie pigtki tworzyty jedno koto w ten
sposob ,iz poczynajac od bramek robity w prawo zwrot i bieglty na
obwdd wyznaczonego kota. W kole, w biegu nastepowaty podania pit-
ki w przod. Zaleznie od umiejetnosci éwiczacych, moze by¢ podawana
jedna lub dwie pitki. Jezeli w uzyciu jest tylko jedna pitka, druga
lezy w srodku kota. Rys. 8.

Na sygnat, grupy konczyty w kotach podania pitek i z kot zabiera-
jac ewentualnie lezacg pitke ustawiaty sie do ataku frontalnego. Wy-
konaty to w ten sposéb, ze biegty z k6t do linii bocznej boiska, wzdtuz
tejze do linii koncowej (bramkowej), na ktorej*robity zwrot i usta-

wiaty sie frontem do boiska, kolejno jedna pigtka za druga. Z chwilg
ustawienia sie wszystkich pigtek (kolejnos¢ piagtek jest taka, jak
w kolumnie podczas wejscia na boisko) biegty one zachowujgc row-
nanie na drugg strone boiska. W biegu podawaly sobie pitke kolejno
od prawoskrzydtowego, u ktérego znajdowata sie w chwili rozpocze-
cia, do lewoskrzydtowego i z powrotem. Odlegto$¢ w pigtkach wy-
nosita od 6 do 9 m, a odstepy miedzy pigtkami wynosity 3 do 4 m. Przy
mijaniu sie pigtek, obowigzywato mijanie w prawo, co zapobiegato
zderzeniom. Opuszczane pitki na ziemie podnosili najblizej znajdu-
jacy sie i podawali je wtasciwej pigtce. Pigtki, ktore przebiegty boisko
przechodzity z biegu w marsz i na linii bramkowej tworzyty kolumne.
W kolumnie schodzity z boiska w ten sam sposob jak przy wejsciu.
Rys. 10.

Na koncu kazdej kolumny znajdowaty sie w ostatnich trzech piat-
kach druzyny pitki recznej. Po dojsciu do bramki robity w tyt zwrot
i wybiegaly na boisko w ustawieniu gotowym do gry. Jedna i to
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z gory ustalona druzyna miata pitke i ta rozpoczynata gre na gwizdek.
Ze wzgledu na pokazowy charakter gry, nie wolno byto stosowaé koz-
towania i krotkich podan. Stosowanie dtugich podan, szybki bieg za-
wodnikéw i szeroka gra, szczegOlnie ataku, sprawita, ze gra byta zy-
wa i ciekawa. Po uptywie 10 minut sedzia przerywat gre, druzyny
ustawiaty sie w szeregu na srodku boiska wzdtuz podtuznej osi, wznio-
sty okrzyk i prowadzone przez sedziego opuscity boisko. Wymienio-
nym zejsciem zostat pokaz zakonczony.

tatwos¢ opanowania chwytu i rzutu jako podstawowych elemen-
tow techniki pitki reczhej i dob6r prostych ¢wiczen, pozwolity na
przygotowanie pokazu w niedtugim czasie. Na przygotowanie pokazu
zuzyto 8 godzin, Czas ten wystarczyt na opanowanie i poprawne wy-
konanie pokazu. Cwiczenia z jakich sktadat sie pokaz, miaty czescio-
wo oparcie o normalne ¢wiczenia, zawarte w programie i przerabiane
w czasie szkolenia.

Azeby uchroni¢ wszystkich, ktorzy ewentualnie beda przeprowa-
dzali podobne pokazy, od biedu jaki my popetniliSmy, nalezy zmieni¢
sposéb wejscia na boisko oraz wykonanie ¢wiczeh sprawnosciowych.
W czasie przeprowadzania pokazu zauwazyliSmy, ze ¢wiczenia czesci
pierwszej nie zrobity na widzach wielkiego wrazenia, w przeciwien-
stwe do Cwiczehn czesci drugiej i ¢wiczen czesci trzeciej, tj. ataku
frontalnego (prowadzenie pitek w pigtkach). Po analizie i przemysle-
niu przyczyn tego zjawiska, stwierdziliSmy, co zostato potwierdzone
w wypowiedziach niektorych widzow, ze ustawienie w ¢éwiczeniach
czesci pierwszej byto niewtasciwe. Widzowie widzieli ¢wiczacych
z tylu wzgl. z frontu, wskutek czego ogladali tylko pewne ruchy
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Gdyby ¢wiczacy byli ustawieni profilem do widzOw, ostatni widzie-
liby cate ¢wiczenie tak jak to miato miejsce przy nastepnych ¢wicze-
niach. A zatem unikniemy btedu, jezeli ustawienie i wykonanie ¢wi-
czenia pozwoli widzowi na zobaczenie catego ¢wiczenia.

Opisany pokaz zostat odtworzony na kursie instruktorow CRZZ
Pokaz przygotowato i przeprowadzito dwdch absolwentow WSFW
Wroctaw na uroczystym zakonczeniu wymienionego kursu. W poka-
zie tym wzieta udziat mnieisza ilos¢ c¢wiczgcych, bo tylko 60 oséb.
Zmieniony zostat sposdb wejscia na boisko, stosownie do warunkéw
lokalnych. Cwiczenia czesci pierwszej przeprowadzone byty w ten
sposob, ze widzowie widzieli catos¢ ¢wiczenia dzieki ustawieniu tych-
ze bokiem do publicznosci. Pokaz ten byt najbardziej oklaskiwanym
numerem programu zakoriczenia kursu. Na przygotowanie pokazu
z uczestnikami stabo w grze zaawansowanymi prowadzacy zuzyli 12
godzin zajec.

Wszystkim organizatorom S$wiat kultury fizycznej lub masowych
pokazow radzimy odbiec od dotychczasowej tradycji, opierajacej sie
wylgcznie na pokazach gimnastyki i tancow, a wigczy¢ w program
pokazy gier, ktore w swych elementach mogg by¢é przygotowane
w czasie programowych ¢wiczeh w ciggu roku. Wigczenie gier do
programu pokazéw, przyczyni sie do zwiekszenia atrakcyjnosci
tychze.
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[ DOSWIADCZEN RADZIECKICH
| KRAJOW DEMOKRACJI  LUDOWE]

O BAZE NAUKOWA DLA SPORTU
MEODZIEZOWEGO*)

Nie trzeba dowodzi¢, ze masowy rozwdj kultury fizycznej i wzrost
wynikow sportowcow radzieckich pozostaje w bezposredniej zalez-
nosci od rozwoju sportu dzieci i mtodziezy. Mtodziez stanowi niewy-
czerpang rezerwe radzieckiego ruchu sportowego. Im wyzszy jest
poziom wychowania fizycznego chiopcow i dziewczat, tym tatwiej
mozna prowadzi¢ przygotowania do odznaki GTO, do uzyskania klas
sportowych, tytutow mistrzéw sportu, walczy¢ o zdobycie przez na-
szych sportowcow mistrzostwa $Swiata w podstawowych dyscyplinach
sportu. Oto dlaczego opracowanie naukowych podstaw sportu mio-
dziezowego ma ogromne znaczenie praktyczne.

Jak wiasciwie prowadzi¢ lekcje wychowania fizycznego dla dzieci,
w oparciu o wielkg nauke Pawtowa, jaka powinna by¢ tre$¢ i metoda
zaje¢7 Od jakiego wieku mozna rozpoczyna¢ doskonalenie poszcze-
golnych konkurencji lekkiej atletyki, ptywania itd.? Te i wiele in-
nych palacych zagadnien zyciowych juz dawno niepokoi trenerow
i wyktadowcoOw, zajmujacych sie wychowaniem fizycznym dzieci.
Niestety na te pytania nie zawsze znajdujg oni witasciwg odpowiedz.
Wiekszos$¢ zaktadow naukowych, pedagogicznych i medycznych, a
przede wszystkim instytutow kultury fizycznej prawie nie zajmuje
sie problemami naukowymi odnosnie sportu mtodziezowego.

Nalezy jak najszerzej popierac inicjatywe Ukrainskiego Komitetu
Kultury Fizycznej, ktéry po raz pierwszy po wojnie przeprowadzit
na plenum Rady Naukowo-Metodycznej szeroka dyskusje na temat
metody nauczania i treningu chlopcéw i dziewczat.

Do udziatlu w pracach plenum zaproszono z katedr najlepszych
specjalistbw w dziedzinie sportu miodziezowego, nauczycieli wy-
chowania fizycznego wyzszych uczelni, lekarzy, mistrzéw i zastu-
zonych mistrzéw sportu i treneréw. Docent Kijowskiego Instytutu

_*® Thum. B. Karnawalska, opraC. J. Tygerman z Sowietskij Sport nr 84 1887
lipiec 1951 r. Z plenum Rady Naukowo _ Metodycznej Ukrainskiego Komitetu
Kultury Fizycznej.
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Kultury Fizvcznei M. Gorkin wygtosit referat na temat ,Podstawy
fizjologiczne sportu miodziezowego". W oparciu o nauke akademika
Pawtowa i jego najblizszych wspotpracownikéw referent przekony-
wujgco wskazat na szerokie mozliwosci szkolenia sportowego po-
czawszy od wieku dzieciecego.

U dzieci jest wieksza pobudliwos¢ centralnego uktadu nerwowego.
Wszyscy wiedzg jak szybko i subtelnie reagujg dzieci na bodzce ze-
wnetrzne. Dlatego zupetnie naturalne jest, ze u dzieci szybko odby-
wa sie proces powstawania odruchdéw warunkowych. Dzieki temu
dzieci w krotkim czasie opanowujg nawyki ruchowe. Wyptywa z tego
logiczny wniosek, potwierdzony przez praktyke, ze ksztattowanie
nawykow ruchowych nalezy rozpoczyna¢ od najmiodszego wieku.
Niektorzy nauczyciele i trenerzy uwazaja, ze najpierw dzieciom na-
lezy da¢ wytgcznie ¢wiczenia fizyczne zasadnicze, podstawowe, a spe-
cjalizacje sportowa nalezy wprowadzi¢ dopiero w okresie pozniej-
szym. Referent uwaza, ze to jest niestuszne. Nie nalezy zapomina¢ —
mowi on — ze uksztattowane w korze mdzgowej ruchowe szablony
dynamiczne sg state i nie poddajg sie zmianom Twierdzenie to pod-
trzymywat i drugi mowca starszy wyktadowca kultury fizycznej
I. Lewinsztejn, ktdry poswiecit swoje uwagi metodyce treningu
chtopcow i dziewczat w lekkiej atletyce. Podkreslit on, ze tylko na
podstawie wszechstronnego przygotowania fizycznego mozliwe jest
doskonate opanowanie techniki i wzrost wynikéw sportowych. Na
podstawie praktycznych doswiadczen autora stwierdzono, ze w miod-
szym wieku odbywa sie pomysine przyswajanie réznorodnych, w tej
liczbie i ztozonych ¢wiczen technicznych (bieg z przeszkodami, rzut
dyskiem, oszczepem, miotem, a nawet skok o tyczce). Méwca powo-
tuje sie na obserwacje poczynione w miodziezowej szkole sportowe;j
nr 1, ktére wskazujg, ze chtopcy 14—16 letni w ciggu jednego roku
opanowali'technike biegu z przeszkodami, a kilku wychowankéw
uzyskato w skokach o tyczce trzecig klase sportowa. Uczen Zielen-
coéw skoczyt np. 3,10 m. Zdaniem referenta trening sportowy mozna
rozpoczyna¢ od najwczesniejszego wieku, ale na podstawie wszech-
stronnego przygotowania fizycznego.

Czy stuszne jest spotykane wsréd trenerow i nauczycieli gimna-
styki stanowisko, ze nalezy dazy¢ do opanowania duzej ilosci éwiczen
i mozliwie réznorodnych ich potgczen ? Temu zagadnieniu poswie-
cit zasadniczo swoje przemdwienie starszy wyktadowca Kijowskiego
Instytutu Kultury Fizycznej L. Sobolew. Referent twierdzi, ze
w gimnastyce podstawowej, niewatpliwie, zrozumiate jest dgzenie do
opanowania jak najwiekszej ilosci réznorodnych nawykow rucho-
wych. W gimnastyce sportowej natomiast jest to niecelowe, prowadzi
bowiem do niepotrzebnej straty czasu i sit, opdzniajgc proces naucza-
nia. Tow. Sobolew podkreslit, ze istniejgce programy gimnastyczne
nie nalezy uwaza¢ za dogmaty, lecz traktowaé je tworczo. Nalezy
wytgczy¢ z éwiczen wszystko zbedne i niepotrzebne, podtrzymujace
wzrost wynikow sportowych miodych gimnastykow.
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Wiasciwosciom metody nauczania ptywania chiopcow i dziewczat
poswiecit swoOj wyktad starszy wyktadowca Miodziezowej Szkoty
Sportowej B. Czyz. Zgodnie z danymi referenta najodpowiedniejszym
wiekiem do rozpoczecia nauki ptywania jest 8 rok zycia.

Przyjmowanie dzieci w wieku od 13— 14 roku zycia do mtodziezo-
wej szkoty sportowej referent uwaza jako zbyt p6zne. Tow. Czyz
mowi o tym, ze kolejno$¢ w nauczaniu stylow ptywania powinna by¢
nastepujgca: kraul, styl klasyczny, ptywanie na boku, nastepnie styl
motylkowy. W grupach miodszych nalezy odrzuci¢ ptywanie na boku.
Niektérzy trenerzy — powiedziat starszy wykladowca Kijowskiego
Instytutu Kultury Fizycznej A. Pietrow — popetniajg biad, starajgc
sie 0 pamieciowe opanowanie przez ucznidow roéznych taktycznych
zagran w koszykdwece. Jasne jest, ze praktykowanie tego zwyczaju
wyrabia u zawodnikéw mechaniczne a nie twoércze podejscie. W opar-
ciu o swoje doswiadczenia i obserwacje mtodych koszykarzy tow. Pie-
trow podaje wiele cennych uwag jak mozna udoskonali¢ metode nau-
czania dzieci koszykowki.

Przemawiajgcy na plenum: zastuzony mistrz sportu A. ldzikowski
i mistrz sportu L. Niebylicki, ktérzy zgromadzili bogate doswiad-
czenie w zakresie wyszkolenia mtodych pitkarzy i siatkarzy, dali sze-
reg cennych rad i uwag do catorocznego treningu, zwracajgc szcze-
go6lng uwage na zajecia teoretyczne poswiecone analizie gier i ¢wi-
czen w formie zabawowej.

Zabierajacy w dyskusji gtos dyrektor Kijowskiego Instytutu Kul-
tury Fizycznej N. Szerstiuk poruszyt sprawy koniecznosci opracowa-
nia metodyki zaje¢ sportowych, nie tylko dla miodziezowych szkot
sportowych," ale i dla pozostatej miodziezy szkolnej.

Docent Kijowskiego Instytutu Medycznego, kandydat nauk peda-
gogicznych N. Korabliow zaznaczyt, ze postawienie i omawianie
na plenum probleméw naukowych sportu miodziezowego ma ogrom-
ne znaczenie dla wykonania uchwaty CK WKP(b) w sprawie kultury
fizycznej i sportu. Proponuje on szeroka popularyzacje pracy nau-
kowej w dziedzinie sportu miodziezowego.

W dyskusji zabierato gtos 16 oséb. Wsréd nich kandydat nauk pe-
dagogicznych M. Romanienko, zastuzony mistrz sportu docent Z. Si-
ndcki, docent katedry gimnastyki Kijowskiego Instytutu Kultury
Fizycznej, zastuzony mistrz sportu J. Braznik, docent N. Tioslenko,
docent katedry gimnastyki Lwowskiego Instytutu Kultury Fizycz-
nej P. Sobienko i inni. Prawie wszyscy poruszali najbardziej pa-
lace zagadnienia — szkolenia sportowego miodziezy. Plenum wy-
ciggneto wniosek, ze nauczanie poszczeg6lnych dyscyplin sportu naj-
miodszych powinno rozwija¢ sie tylko na podstawie wszechstronnego
przygotowania fizycznego. Plenum uwaza, ze metoda catej pracy
szkoleniowo-wychowawczej z dzieémi powinna zasadniczo réznic sie
od metody pracy z dorostymi a zajecia obejmowa¢ winny réwniez
wycieczki, marsze, ktére wptywaja dodatnio na prawidtowy rozwoj
miodego sportowca.
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Na zakonczenie dyskusji przemawiata kandydat nauk pedagogicz-
nych, starszy pracownik naukowy Centralnego Naukowo-Badawcze-
go Instytutu Kultury Fizycznej N. tupadina, ktéra wysuneta zagad-
nienie koniecznosci perspektywistycznego planowania pracy z mio-
dymi sportowcami.

Dla rozpowszechniania prac badawczych w dziedzinie sportu mio-
dziezowego, plenum polecito zorganizowa¢ os$rodki pomocnicze
w miodziezowych szkotach sportowych Kijowa, Lwowa, Odessy,
Charkowa. Plenum zlecito Komitetowi Republikanskiemu Kultury
Fizycznej przeprowadzi¢ w 1952 roku konferencje miedzyresortowg
w sprawach pracy sportowej z dzie¢mi i mtodziezg szkolna.

Plenum niewatpliwie spowoduje ozywienie pracy naukowej
w dziedzinie sportu mtodziezowego na Ukrainie.
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ROZNE

WOICIECH LIPNIACKI

POTRZEBY TERMINOLOGII W ZAKRESIE
WYCHOWANA FIZYCZNEGO

Klasyczna praca Jozefa Stalina p. t.. ,W sprawie marksizmu w je-
zykoznawstwie" stanowi nowg ere nie tylko dla nauk lingwinistycz-
nych, ale réwniez, a moze nawet: przede wszystkim wyznacza realng
podstawe do zbadania istniejgcego stanu termindéw i poje¢ we wszyst-
kich dziedzinach pracy i wiedzy ludzkiej. Odnosi sie to rowniez do
termindw i poje¢ z zakresu wychowania fizycznego.

| tu odrazu nalezy stwierdzi¢, ze polskie stownictwo sportowe nie
istnieje. Niewatpliwie wielu entuzjastéw sportu zdziwi to twierdze-
nie, nie mniej jednak nie zmieni to istotnego stanu rzeczy.

W prasie, w literaturze fachowej, na boisku, a coraz czesciej i poza
jego obrebem uzywamy dziesigtkbw nazw i zwrotéw sportowych. Ter-
minéw tych jest nawet znacznie wiecej niz sie na ogot przypuszcza.
Niektore z nich, przekraczajac waskie ramy kregu stownictwa facho-
wego, weszty juz do polszczyzny ogolnoliterackiej np.: ,stang¢ na star-
cie", ,przyj$¢ na mete", ,is¢ w zawody", zeby tylko na tym poprze-
sta¢. Ale na tym konczy sie nasz ,dorobek."

Poszczeg6lne dziedziny sportu dla okreslenia im tylko wtasciwych
poje¢ uzywajg wiasnych, specyficznych terminéw. W jednej gatezi
sportu jest kilkadziesigt, w innej kilkaset, w innej nawet i pare tysie-
cy. Ale zadna dotychczas dyscyplina nie ma usystematyzowanego
i ujednoliconego i spisanego zasobu swych terminéw. Niemal kazdy
autor mniejszej czy wiekszej pracy fachowej uzywa wiasnej termino-
logii, wprowadzajgc nowe nazwy, lub postugujgc sie juz wprowadzo-
nymi przez innych, ale przydajac im rozne, niekiedy wrecz przeciw-
ne znaczenie. Tak samo nie majgc zadnego oparcia w piSmiennictwie,
trenerzy w swej codziennej praktycznej dziatalnosci operujg okresle-
niami czestokro¢ zupetnie niezrozumiatymi dla trenera i zawodnika
tej samej specjalnosci sportowej, pochodzacego z innego $rodowiska,
innego zrzeszenia, innego miasta.

Powazniejsze studia nad stownictwem sportowym nie sg wtasciwie
rozpoczete. Zwotywano wprawdzie rozne konferencje i zjazdy, kto-
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re — przewaznie marginesowo — zajmowaty sie uporzgdkowaniem
szczegblnie w danym momencie dajacych sie odczu¢ brakow w syste-
matyce terminologicznej (np. szermierce, gimnastyce), lecz powaz-
niejszych wynikow nie osiggnieto. Stosunkowo najlepiej przedstawia
sie sprawa w tych gateziach sportu, ktére, jak lotnictwo, automobi-
lizm, zeglarstwo, strzelectwo, przejmujg wraz ze sprzetem i technika
w postugiwaniu sie nim, stowhictwo techniczne. Poza tym jedynie tu
i 6wdzie w beletrystyce mozna w przypisach lub w skapych stownicz-
kach znalez¢ objasnienie terminow sportowych uzywanych w tekscie.

Gtowny Komitet Kultury Fizycznej wydaje wprawdzie dwie nie-
wielkie pozycje stownikowe (,Stowniczek zeglarski** i ,llustrowany
stowniczek sportowy**), ale obie, nie roszczac sobie pretensji do dziet
wyczerpujacych, mogg zaspokoi¢ tylko najskromniejsze potrzeby. Jest
poza tym dos$¢ daleko zaawansowana praca nad znacznie wiekszym,
bo obejmujgcym okoto 20 000 stow, stownikiem sportowym, ba, kil-
kakrotnie podjeto wielki trud opracowania encyklopedii sportowe;j.
Ale sg to wysitki indywidualne, nie poparte protektoratem ani pomo-
cg materialng zadnej instytucji. Wysitki takie, cho¢ pochtaniajg czto-
wieka na kilka lat pracy, nie moga da¢ nigdy zadowalajgcych rezul-
tatow. Wieksze i wartosciowe prace stownikowe mozna wykona¢ wy-
tacznie zespotowym, zorganizowanym wysitkiem. W przysztosci po-
winna zaja¢ sie tym Rada Naukowo - Metodyczna.

Ale pomimo tego, ze znaczenie prac stownikowych tak dobitnie
okreslit Jozef Stalin w pracy cytowanej na wstepie tej notatki, po-
trzeby podejscia takiego zespotowego, zorganizowanego wysitku nie
docenia sie w ruchu sportowym.

A przeciez bez jednoznacznej, dla wszystkich zrozumiatej termino-
logii, praca badawcza, teoretyczna, jest mowigc oglednie, bardzo utru-
dniona, jesli nie niemozliwa.

Ksigzki popularne i popularno - naukowe mogg spetni¢ w najlep-
szym razie czes¢ postawionych przed nimi zadan, bo nie dla kazdego
sg jasne i dostepne. Tak np. dajg sie stysze¢ gtosy, ze wielkg pomoca
w pracy zarowno dziataczy jak i zawodnikéw bytyby stowniczki lub
przynajmniej alfabetyczne skorowidze dotgczane do kazdego tomiku
-Popularnej Biblioteczki Sportowej GKKF*, ,Biblioteczki Sporto-
wej“, czy ,Biblioteki Kultury Fizycznej** (dotychczas tylko jedna
ksigzka ma taki skorowidz). Do$¢ powszechnie méwi sie o tym, ze mie-
siecznik ,Koto Sportowe** uzywa fachowej terminologii, nie dajgc do
niej zadnych objasnien, przez co staje sie ong dla znacznej iloSci czy-
telnikdw... szyfrem. Jakie tedy wnioski?

Sprawg najpilniejszg jest bezsprzecznie uchwycenie obecnie istnie-
jacego stanu polskiej terminologii sportowej przez zinwentaryzowa-
nie mozliwie wszystkich stéw, jakimi postugujag sie dziatacze i spor-
towcy. Byto by to utworzenie podstawy do dalszych prac, punkt wyj-
Scia dla nich. Na bazie tego materiatu (szereg stowniczkéw dla poszcze-
gélnych dziedzin kultury fizycznej, popularne stowniczki og6lnospor-
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towe), trzeba by byto przystgpi¢ do selekcji i ujednolicenia naszego
zasobu stownikowego.

Jest to praca ogromna, wymagajgca nie tylko, jak wspomniano wy-
zej zbiorowego, zorganizowanego wysitku, ale takze naukowego me-
todycznego przygotowania.

Z chwilg ustalenia stownictwa nalezy przystapi¢ do opracowania
stownikow dwujezycznych (np. polsko - rosyjskiego i rosyjsko - pol-
skiego) dla umozliwienia tatwiejszej wymiany doswiadczenn ZSSR
i krajéw demokracji ludowej. Wreszcie przez stworzenie popularnej
encyklopedii udostepni¢ te doswiadczenia najszerszym masom na-
szego spoteczenstwa.

Jak wida¢ zadania stojace przed kulturg fizyczng w zakresie za-
niedbanego dotychczas stownictwa sg olbrzymie i wymagajg poswie-
cenia im jak najszybciej naleznej uwagi.
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INFORMACJA

dla wstepujgcych na wyzsze

uczelnie wychowania
FIZYCZNEGO

Realizacja Planu 6-letniego na od-
cinku rozwoju kultury fizycznej i
sportu wymaga przyﬁotowama pokaz-
nej liczby kadr fachowcéw o wyso-
kim poziomie ideologicznym i zawo-
dowym. Zadanie to stoi przed wyzszy-
mi szkotami wychowania fizycznego.
- Studia wychowania fizycznego od-
bywaja_suiz\_/v Wyzszych Szkotach Wy-
chowania Fizycznego i Akademii Wy-
chowania Fizycznego, szkotach typu
akademickiego po eqajqcych Glow-
nemu Komitetowi Kultury Fizycznej.

Studia w Wyzszych Szkotach Wy-
chowania Fizycznego i Akademii Wy-
chowania Fizycznego trwajg 3 lata i
majg za zadanie wyksztatcenie nau-
czycieli wychowania fizycznego dla
potrzeb szkolnictwa ogdlno-ksztatca-
cego i zawodowego, szkolnictwa wyz-
szego, zrzeszeh sportowych, organi-
zacji.

Absolwentom wykazujagcym wybit-
ne uzdolnienia do prac naukowo-ba-
dawczych stwarza sie warunki kon-
tynuowania studiéw na uczelniach w
Kraju i zagranica.

Przedmiotami programu wyzszych
uczelni wychowania fizycznego sa:
anatomia z biomechanika, fizjologia,
antropobiologia, higiena, teoria wych.
fiz., psychologia, pedagogika, meto-
dyka i dydaktyka c¢wiczen fizycz-
nych — marksizm - leninizm, eko-
nomia, historia kultury fizycznej
— teoria i ?(rak_tyka poszczegolnych
dyscyplin jak: glmnast‘lyka, lekka at-
letyka, pitka reczna, pfywanie, spor-
ty  przestrzenne, sporty obronne. Po-
nadto nauki matematyczno - przy-

1 1YCIA ORGANIZACI!

rodnicze jak fizyka i chemia, dajgce
podstawy do studiowania przedmio-
tow wyzej wymienionych, oraz bu-
downictwo. sportowe 1 organizacja
kultury fizycznej w Polsce.

Formy studiow to wyktady, éwicze
nia, seminaria oraz zajecia praktycz-
ne w zakresie wychowania fizyczne-

0 i sportu. Ponadto w miesigcach
etnich i zimowych przewidziane sg
wyszkoleniowe obozy a takze prak-
tyki wakaeyjne studentéw. Po | ro-
Ku nauki studenci wyjezdzajg na
miesieczn?/ letni  obdz sportéw wod-
nych, po 11 roku, studentéw obowig-
zuja .miesieczne praktyki wakacy]-
ne na koloniach, obozach mtodziezo-
wych, kursach wyszkoleniowych wy-
chowania fizycznego Ilub knrsach
sportowych.

W sezonie zimowym dla | i Il roku
studiéw organizowane sg gorskie o-
bozy narciarskie, dla studentdw za$
111 roku raid narciarski. —=

Specjalizacja w Kkierunku sportow
wyczynowych rozpoczyna sie na -
gim roku i Prz gotowuje instrukto-
row i ﬂréysz dy(_: trener6w poszcze-
gblnych dziedzin sportu.

Po ukoniczeniu studiéw absolwent
Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycz-
nego otrzymuje dyplom dyplomowa-
nego nauczyciela wychowania fizycz-
nego oraz dyplom instruktora sportu
w kierunku obranej specjalizacji.

Studenci >czelni ~ wychowania fi-
zyczne_gfo_ posiadajg uprawnienia i
przywileje takie jakie posiada cata
miodziez akademicka w Polsce, ko-
rzystaja ze stypendiéw, domoéw aka-
demickich, ponadto uczelnie zaopa-
trujg miodziez w kpstiumy ¢wiczeb-
ne i osobisty sprzet sportowy.

Kandydaci w&bierajacy wychowa-
nie fizyczne jako kierunek studiow
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winni posiadaé wybitne uzdolnienia
fuchowe, zamitowanie do sportu, do-
skonaty stan zdrowia oraz zaintere-
sowania naukami przyrodniczymi i
pedagogicznymi.

Zgtoszenia na studia wychowania
fizycznego odbywajg sie poprzez
szkolne i powiatowe Komisje Rekru-
tacyjne. Kandydaci na studia wycho-
wania fizycznego oprocz egzaminu
wstepnego, obowiazujagcego we wszy-
stkich wyzszych uczelniach w Polsce,
przechodza szczeg6towe badania le-
karskie oraz eliminacyjny egzamin
sprawnosciowy.

WYKAZ SZKOL

‘Warszawa — Akademia Wychowa-
nia_Fizycznego im. gen broni Karola
Swierczewskiego, ul. Marymoncka 90.

Krakow — Wyzsza Szkota Wycho-
\é\aania Fizycznego, ul. Grzegorzecka

a.

Poznan — Wyzsza Szkota Wycho-
\livania Fizycznego, Park im. Kasprza-

a.

Wroctaw — Wyzsza Szkota Wycho-
wania Fizycznego, ul. Witelona 25.

Szczegoty dotyczace zadan i orga-
nizacji doboru kandydatow na Wyz-
szg Uczelnie podane zostang w naj-
blizszym czasie.

E I

NOWI MAGISTROWIE AKADEMII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W WARSZAWIE

W dniach 29 i 30 maja 1952 r. w Akademii Wychowania Fizycznego w War-
szawie nizej podani absolwenci uczelni uzyskali stopien magistra wychowania
fizycznego. Wymienieni opracowali podane obok ich nazwisk prace:

1 Choloniewska Halina — ,,Rozwdj fizyczny i rozw6j sprawnosci ruchowej
miodziezy szk6t zawodowych”

2. Deregowska Teresa — ,,Analiza morfologiczna budowy ciata koszykarelt"

3. Dubefiska - Krauze Helena — ,Zrodta zaopatrzenia w wode szk6t powiatu
przeworskiego w woj. rzeszowskim"

4. Finski Jakub Otto — ,,Przyczynki do historii masazu sportowego"

5. Gertowski Henryk — ,Rozw0j fizyczny i sprawnosc fizyczna mitodziezy
zenskiej wojewodztwa lubelskiego™

6. Kosowska Aleksandra — ,,Rozwoj fizyczny i rozwdj sprawnosci dziewczat

10.

11.
12.

13.
14.
15.
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szkot zawodowych z terenu catej Polski"

Kwasnicowa Zofia — ,,Rytm taneczny w Swietle analizy jego funkcji cech
i pomiarbw: w metodzie nauczania, notacji i opisie polskiego tanca
ludowego"

Mijakowska Halina — ,,Rozw0j fizyczny i
meskiej w brygadach ,,S. P.“

Przybylowski Wactaw — ,, Aktualne zagadnienia wychowania _fizycznego
w szkolnictwie zawodowym na tle historycznego jego rozwoju W Polsce
Ludowej w latach 1945 — 1952

Redlich - Kozak Zofia — ,,Budowa i rozw0j fizyczny zenskiej miodziezy
szkolnej woj. rzeszowskiego"

Rejzner Stanistaw — ,,Uspotecznienie miodziezy przez zabawy, gry i sporty"

Strzyzewski Stanistaw — ,,Rozwdj fizyczny i sprawnosci chtopcow w wieku
szkolnym woj. rzeszowskiego"

Szumlewska Janina — ,,Przyczynki do historii t6dzkiej lekkiej atletyki"
Troszok Irena—, Ustosunkowanie si¢ miodziezy zenskiej do odznaki BSPO"

Woijcieszak Irena — ,,Pojemno$¢ zyciowa ptuc jako prdéba oceny sprawnosci
fizycznej ptywakow"

rozwdj sprawnosci miodziezy




TIEORIA | PRAKTIKA Fiziczeskoj
Kultury nr 1/52

. ULEPSZYC PRACE W DZIEDZI-
NIE KULTURY = FIZYCZNEJ]
I SPORTU W  ORGANIZA-
CJACH PIONIEROW

W tym wstepnym artykule, po
mysli uchwat VI Plenum
CKWLKSM  (Centralny  Komitet
Komsomotu) rozwaza si¢ niedocigg-
niecia_i sposoby usuniecia tychze w
organizacji i realizacji wychowania
fizycznego pionierow.” W usunieciu
tych n edociggnie¢, szczeg6lne miej-
sce nalezy przyzna¢ grom rucho-
wym. Zgodnie z uchwatg Plenum
kazdy nauczyciel, wychowawca lub
druzynowy powinien nie tylko zna¢
odpowiednig iloS¢ gier ruchowych i
sportowych, lecz umie¢ je prowadzi¢
praktycznie, znaC ich wartos¢ wy-
chowawczg oraz opanowac umiejet-
nos¢ ich prowadzenia. Dlatego tez na-
lezy organizowa¢ szeroka sie¢ kur-
sow, seminariow, odpraw Kierowni-
kow wychowania fizycznego w orga-
nizacji pionieréw. Pionierow w star-
szym wieku nalezy wciaga¢ do pra-
cy sportowej, do sekcji gimnastycz-
nej, = lekkoatletycznej,  ptywackiej,
narciarskiej czy tyzwiarskiej. .Kazda
organizacja [pionier(’)w w  szkole
wspolnie z kolektywem kultury  fi-
zycznej powinna ~organizowaé dwa
razy do roku Swieta sportowe, zimo-
we w okresie od 1 — 10 stycznia i
wiosenne od 1 — 15 maja.

VII Plenum przypisuje takze tury-
styce znaczenie w wychowaniu  fi-
zycznym  pionierow” i miodziezy
szkolnej. Turystyka uczy pionierow
samodzielnosci i stosowania znanych
sposobdw poruszania sie w czasie
marszu — pieszo, ma nartach, w to-
dzi, na rowerze.

Kultura Fizyczna —3

PRZEGLAB WYDAIWHICIW |

Szczeg6lnie wazne znaczenie na-
biera organizacja wczaséw zdrowot-
nych w okresie ferii zimowych. W
tym celu nalezy organizowa¢ S$liz-
gawki, stacje narciarskie, boiska do
zabaw na lodzie i na $niegu oraz pro-
wadzi¢ na nich odpowiednie zajecia.
Jednym z %’rc’)wnyc zadan w tej pra-
cy jest pobudzanie do jak najw ek-
szego przebywania dzieci na $wie-
zym powietrzu.

Plenum zobowigzatlo organizacje
komsomolskie do budowy i Urzadze-
nia boisk sportowych przy szkotach
7 klasowych, $rednich oraz w do-
mach_dziecka. )

Duzg pomocg dla pedagogow i dru-
zynowych, jesli chodzi o polepszenie
pracy w dziedzinie wychowania fi-
zycznego pionieréw, moga stuzy¢ in-
stytuty badawczo - naukowe kultur
fizycznej. One sg obowigzane uogol-
ni¢c dotychczasowe doswiadczenia i
w sposob naukowy okresli¢ dalszy
rozw0j i metody doskonalenia pracy
w dziedzinie wychowania fizycznego
i sportu ws$rod “pionierow.

Realizacja uchwaty VII Plenum
Centralnego Komitetu  Komsomotu
wymaga od organizacji_ komsomol-
skich 1 kultury fizycznej zmudnej i
wytrwatej pracy celem udoskonale-
nia sprawy wychowania fizycznego
w narodzie radzieckim, co "~ bedzie
sprzyja¢ wzrostowi mistrzostwa spor-
towcow radzieckich.

Il. O MASOWY ROZWOJ PLYWA-
NIA | WYSOKIE MISTRZO-
STWO PLYWAKOW RADZIEC-
KICH — S. AKSELROD, mistrz
sportu, W. POPOW, panstwowy
trener plywania.

Autorzy zwracajg uwage na ogrom-
ne znaczenie ptywania w radzieckim
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systemie wychowania fizycznego, ja-
ko jednego z narodowych i popular-
nych rodzajow sportu.” Analizujg oni
przyczyny, ktore powodujak ze tak
wyniki jak-i ilos¢ zawodnikdw skla-
syfikowanych sg znacznie nizsze, a-
nizeli w innych dyscyplinach sporto-
wych. N.ezadawalniajacy stan €+y-
wania sportowego prz plsuj?: a) bra-
kowi ptywania, jako dyscypliny obo-
wigzujacej w Szkotach ~srednich i
wyzszych; b) lekcwazeniu treningu
catorocznego w sekcjach ptywackich,
co powoduje, ze wiekszosc sekcji phy-
wackich w miejscowos$ciach, w kto-
rych brak jest krytych ptywalni zu-
petnie nie pracuje w okresie zimo-
wym; c) btednym a niekiedy faiszy-
wym metodom pracy niektérych spe-
cjalistéw i treneréw ptywania, zapo-
minajacych o wszechstronnym roz-
woju fizycznym sportowcdw, jako
ednym z bardzo waznych warun-
6w, od ktérych zalezy osigganie wy-
sokich wynikow.

Jedng z przyczyn braku postepu w
sporcie ptywackim jest brak nalezy-
tej celowosci w treningu ptywakdw,
jak np. taczenie ptywania z grg w
pitke ‘wodng, przecigzanie programu
zawodow duzg iloscig biegdw, co od-
cigga zawodnikéw od zasadniczych
stylow i dystansow.

Rozwoj i wysuwanie utalentowanej
miodziezy hamowane sg oderwaniem
ptywania masowego od ptywania spor
towego. Sekcje ptywackie i wigkszos¢
treneréw nie prowadzg zadnej prac
na plazach i w miejscach masowyc
kapieli i nie wybierajg sposrod wie-
lu tysiecy ptywakow amatorow na-
dajacych sie do dalszego szkolenia i
doskonalenia w sekcjach ptywackich.

Katedry instytutow i instytuty na-
ukowo - badawcze réwniez w znacz-
nym stopniu ponoszg wine za staby
stan pracy wyszkoleniowo - meto-
dycznej trenerskich kadr ptywackich.
W ostatnich latach instytuty badaw-
€zo - naukowe i katedry ptywania nie
wydaty drukiem Zzadnych prac od-
nosnie sportu ptywackiego. Do chwi-
li obecnej katedry nie opublikowaty
zadnych podregcznikow ptywania dla
$rednich 1 wyzszych szk6t wychowa-
nia fizycznego.

W koncu autorzy podnoszg, ze
wszechzwigzkowy komitet kultury
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fizycznej i sportu opracowat szereg
zarzadzen, ktére powinny z gruntu
polepszy¢ masowg prac Sﬁortowq i
wzrost wynikéw ptywackich.

I11. O NAWYKACH RUCHOWYCH
— L. EWGENIEWA

Zagadnienie ksztattowania nawy-
kow ruchowych posiada duze zna-
czenie dla fizjologii, ﬁsycho_logl_l, pe-
dagogiki i teorii wychowania fizycz-
nego. Autorka zwraca uwage, ze pro
ces ksztattowania nawyku ruchowe-
go posiada swoje prawa fizjoloc};iczne
I psychologiczne, ze duzym bfedem
jest roz(fatrywanle tego zagadnienia
tylko od strony psychologicznej lub
fizjologicznej, bez brania pod uwage
specyfiki wyzszej czynnosci nerwo-
wej cztowieka.

Autorka omawia ogdlnie zagadnie-
nia ksztattowania nawykéw rucho-
wych na podstawie wypowiedzi I.
Sieczenowa, |. Pawtowa I innych u-
czonych radzieckich jak A. lwanowa-
Smolenskiego, Wwiedenskiego i tlch-
tomskiego, ~ Krestownikowa, Wino-
gradowa, krytykujac réwnoczesnie
idealistyczne ujecie Bernsztejna. Au-
torka podkresla mocno role Swiado-
mosci w nawykach ruchowych. Prak-
tyka wykazuje, ze wyniki  treningu
polegaja na umiejetnosci Swiadome-
go kontrolowania I oceniania zasad-
niczych i drobnych szczeg6tdw ru-
chu.” Sens treningu tkwi w nieprzer-
wanym jakosciowym doskonaleniu
nawyku ruchowego i rozwoju sit fi-
zycznych sportowca. Autorka zwraca
rowniez uwage na automatyzacje ru-
chéw. Zautomatyzowany sktadnik ru-
chu wypracowuje sie przy aktywnym
udzale $wiadomosci i jest czynny na
podstawie potaczen czasowych, Ktdre
tworza sie¢ w korze mozgowej. | cho-
ciaz przebiega on bez koncentracji u-
wagi, to jednak mozna go sobie u-
Swiadomi¢ w kazdej chwili. Dlatego
tez, konczy autorka, automatyzacje
ruchdw, I%ako jedng z charaktery-
stycznych wilasciwosci nawyku, na-
lezy rozpatrywa¢ jako umocnhienie
pofaczen odruchowo - warunkowych
w korze mozgowej, jako wyksztatce-
nie i wzmocnienie w korze mozgowej
systemu zasadniczych proceséw ner-
wowych.



IV. METODY TRENINGU NARCIA-
RZY BIEGACZY W OKRESIE
GLOWNYM — doc. M. ARGA-
NOWSKI i E. RYZOW

Autorzy rozpatrujg metody trenin-
gu obecnie praktykowane przez nar-
ciarzy - biegaczy, a mianowicie: row-
nomierng, zmienng, powt6rzeniowa
i kontrolng. W procesie treningu pra-
ce prowadzi sie gtéwnie w trzech
kierunkach: wyrobienie szybkosci,
szybkosciowej wytrzymatosci i wy-
trzymatosci ogolnej. ]

odane wyzej metody razem wzie-

te rozwigzujg zadanie wyksztatcenia u
narciarza oupowiednich cech i nawy-
kéw i doprowadzenia go do ,,formK
sportowej", natomiast kazda z tyc
metod z osobna rozwigzuje wazne za-
dania. | tak: metoda treningu powto-
rzeniowego rozwija przede wszystkim
szybko$¢; zmienna i kontrolna ,,szyb-
kos¢ wytrzymatosciowa™; rownomier-
na gtownie wytrzymatosc. Jednak jak
wykazuje praktyka, szybkos¢ wiasnie
stanowi jedng z gtéwnych cech bie-
gacza i to niezaleznie od dystansu ja-
Ki on pokonywa. Dlatego tez pracy
nad wyrobieniem szybkosci nalezy
poswieci¢ szczegblng uwage w proce-
sie treningu.

Autorzy podajg 0gdlng charaktery-
styke zadania i tre$C kazdej z poszcze
golnych metod.

_Przytoczone metody treningu nar-
ciarzy - biegaczy w gtownym okresie
wyrabiajg u pich potrzebne cechy fi-
zyczne, pomagajg im dojs¢ do ,,formy
sportowej" i wykaza¢ sie wysokimi
wynikami w ciggu catego okresu za-
wodow.

V. NIEKTORE ZAGADNIENIA DO-
TYCZACE WYROBIENIA SZYB
KOSCI' U NARCIARZA/BIE-
GACZA — S. BOGACZEW

(Z katedry sportu narciarskiego
Panstw. Instytutu Kult. Fiz. im. J.
Stalina).

Autor omawia sposob przeprowa-
dzania_treningu narciarza - biegacza
wedle jednej z przyjetych metod, tzw.
treningu powtdrzeniowego. Do chwi-
li wyrobienia duzej szybkosci trening
ten przeprowadza ‘sie "indywidualnie,
nastef)nie za$ grupowo. Autor poda-
je kilka form przeprowadzania gru-

powych treningdbw powtorzeniowych
I dochodzi do wniosku, ze: 1) treningi
powtorzeniowe przeprowadzane in-
dywidualnie sg mniej efektywnym
Srodkiem _ wyrobienia szybkosci® w
poréwnaniu z tego rodzaju_treninga-
mi grupowymi, gdyz trenujacy ,,wal-
czy tylko z sobg”, 2) wyrobienie naj-
wiekszej szybkosci u narciarza- - bie-
gacza powinno mie¢ miejsce na krot-

ich odcinkach dystansu w czasie
chodu z kranicowg szybkoscia, 3) tre-
ning grupowy powinien mie¢ charak-
ter gry 1 zawodow. Tak prowadzony
trening  przebiega  emocjonalnie,
stwarza wspolne . zainteresowania |
wychowuje kolektywizm, 4) w trenin-
gach grupowych = powtérzeniowych
konieczne jest stale kierownictwo i
kontrola trenera, 5) grupowe treningi
Bowtérzenlowe sq bezwatpienia do-

rym $rodkiem do_wyrobienia szyb-
kosci. Rownoczesnie ta metoda tre-
ningu realizuje zadanie koordynacji i
ZWI%kSZ&chyCh sie  funkcjonalnych
mozliwosci  organizmu z wykonywa-
niem nawykdw ruchowych "przy ma-
ksymalnej szybkosSci poruszania sie.

V1. START W BIEGU SZYBKIM NA
tYZWACH — H. GONCZAROW
i M. SOKOLOW

Start w biegu szybkim na tyzwach
(500 m) odgrywa duza role. Z pozy-
cji nieruchomej w_miejscu hiegacz
musi w jak najkrotszym czasie
Erzejéé do ruchu z duzg szybkoscia,

tora potrzebna mu jest dla przej-
$cia dystansu. Start wykonany nie-
prawidtowo obniza skutecznosc bie-
gu na dystansie. Prawidtowy start
&est szczegOlnie wazny w biegu na
rotkie dystanse i jest’czynnoscia zto-
zong. Zasadniczg sie ruchu tyzwiarza
na starcie stanowi sita odbicia sie od
lodu. Na podstawie zatgczonych ry-
sunkow, wykresow, obliczen i zdje¢
filmowych ‘autorzy przeprowadzajg
analize calego startu, zwracajgc u-
wage na Kierunek sity odbicia, poto-
zenie $rodka ciezkosci ciata i srodka
ci$nienia na 16d, na ciezar ciala tyz-
wiarza, od ktérych to momentow za-
lezna jest szybko$¢ poczatkowa oraz
ilos¢ krokéw na starcie. Autor poda-
je szczegblowy opis pozycji startowej,
pracy kazdej nogi w pozycji starto-
wej | na pierwszych krokach, oraz
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przeprowadza krytyczng analize star-
tu na_podstawie zataczonych 12
zdje¢ filmowych jednego z biegaczy.

VII. TRENING ZIMOWY MIOTA-
CZA MLOTEM — N. WYSTAW-
KIN, zast. mistrz sEortu. (Z ka-
tedry lekkiej atletyki Kijowskie-
go Panstw. Instytutu Kultury Fi-
zycznej)

Na podstawie do$wiadczen prak-
tycznych z przeprowadzonych trenin-
géw zimowych w rzucie miotem au-
tor dzieli sie swoimi spostrzezeniami
i doSwiadczeniami. Autor _opisuje,
jak nalezy prz?/gotoyvaé _miejsce do
rzutdw, jak nalezy sie ubieraC i jakie
Bowinn(_) by¢ obuwie trenujacego.

odaje jak organizowac i utozy¢ pro-
gram treningu, zaznacza, ze wyniki
pracy z grupa miotaczy Kijowskiego
Instytutu Kultury Fizycznej, ujete w
tabele  poréwnawczg, wykazaty
wzrost wynikdéw na skutek treningu
zimowego. Na podstawie przeprowa-
dzonych obserwacji autor wysuwa
nastepujace wnioski: 1) trening zi-
mowy mozna z powodzeniem prowa-
dz ¢ przy temperaturze 20 — 25° po-
nizej zera; 2) poprzez trening zimo-
wy zawodnik moze nie tylko utrzy-
mac, lecz i w znacznym stopniu udo-
skonali¢ technike i ,forme sporto-
wa"; 3) w ciagu 3 — 4 miesiecy zi-
mowych mozna naucz{yc’ poczatkuja-
cego techniki rzutu mfotem na pozio-
me 3 a nawet 2 klasy; 4) w okresie
zimowym mozna prowadzi¢ nie tylko
regularne treningi lecz i zawody w
rzucie miotem; 5) w zimie mozna i
nalezy uprawia¢ w szerokim stopniu
i inne rzuty (dyskiem, ciezarem, pit-
kg uszata, oszczepem, granatem, ku-
Ig); 6) szeroki, masowy rozwoj rzu-
tow i1 caloroczny trening na powie-
trzu, to drogia, ktora doprowadzi do
znacznego ulepszenia techniki i pod-
niesienia wynikow.

VIIl. PRZYGOTOWANIE SKOCZ-
KOW DO WODY W SALI GIM-
NASTYCZNEJ — S. NIEKRA-
SOwW

Skoki do wody stanowig dyscypli-
ne sportowa, ktora wraz z gimnasty-
ka, akrobatyka rozwija wszechstron-
nie miodego cztowieka i wychowuje
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w nim takie cechy woli, jak odwaga
i zdecydowanie.

Ta ztozona dyscyplina sportowa
WymaEa catorocznego doskonalenia.
Jednak organizacja pracy systema-
tycznej w sekcjach sportowych, w
wiekszosci wypadkow napotyka na
trudnosci, ktore wynikajg z tego, ze
okres czasu, w ciggu ktorego mozna
by prowadzi¢ zajecia ze skoczkami
na wodzie otwartej jest bardzo krot-
ki. Catoroczny trening skokéw do
wody, podobnie jak w innych dyscy-
plinach sportowych powinien da¢ do-
datnie wyniki.

Celem jak najlepszego zblizenia
nauki skokéw do wody w sali gimna-
stycznej do warunkoéw pracy w wo-
dzie, autor opracowat urzadzenie ,,su-
chej" trampoliny, ktéra pozwala na
prowadzenie calorocznego treningu
w skokach do wody przy braku base-
nu zimowego. Urzgdzenie trampoliny
sktada sie z trzech zasadniczych czes-
ci: trampoliny, systemu blokow, pne-
umatycznegio amortyzatora. Autor
podaje doktadny opis poszczeg6lnych
czesci oraz sposob postugiwania sie
urzadzeniem w czasie wykonywania
skokow z miejsca czy z rozbiegu.

Whyniki, ktére uzyskat autor na
podstawie obserwacji dwoch grup
skoczkow, chociaz nie sg zupetne, to
jednak dostatecznie wskazuja na ce-
owos¢ zastosowania ,suchej” tram-
Eollny, jesli chodzi o opanowanie sko
ow w sali gimnastycznej.

IX. ORGANIZACJA | METODYKA
TRENINGU BOKSERA NA o-
BOZIE — W. STIEPANOW, zast.
mistrz sportu E. STIEPANOWA

~Jedng z form J)rzygotowania dru-
zyn w roznych dyscyplinach sportu
jest obo6z szkoleniowo - treningowy.
Wyniki uzyskane na takim obozie za-
lezg gtdwnie od prawidtowej organi-
zacji | metodyki treningu.

_ Autorzy zastanawiajg si¢ nad tym,
jak najlepiej zorganizowac i przepro-
wadzi¢ ob6z bokserski. Boks nie jest
sezonowym sportem. Zawody bokser-
skie odbywaelz\jll sie w okresié letnim i
zimowym. ciggu roku, oprocz
dwoch miesiecy aktywnego odpo-
czynku, kazdy bokser winien regular-
nie trenowac¢ w swojej sekcji i w tym



czasie bra¢ udziat nawet w mniej
waznych zawodach. Przygotowanie
do powaznych, odpowiedzialnych za-
wodow, wym_agguqcych maksymalne-
go napiecia sit boksera, nalezy rozbic
na okres przygotowawczy i gtowny.
Zadaniem oKresu pierwszego _jest
przygotowanie fizyczne i techniczne
zawodnikow przed okresem gtow-
nym. Ten okres przeprowadza si¢ dla
kazdego uczestnika w miejscu jego
zycia, bez odrywania sie od pracy za-
wodowe]j lub nauki. Zajecia przepro-
wadza sie codziennie. Autorzy oma-
wiajg ze szczegotami lekcje dotycza-
cg _doskonalenia techniki, rodzaje
éwiczen oraz organizacje pracy w o
kresie gtownym, przypadajacym na
czas obozu, na ktéry zawodnicy po-
winni przyby¢ juz dobrze wytrenowa-
ni. Autorzy polecaja, by uczestnikéw
obozu dzieli¢ na trzy grupy zaleznie
odi wytrenowania. Zasadniczy (spec-
jalny) trening polecaja budowac¢ we-
dtug cyklu trzydniowego, poniedzia-
tek — doskonalenie techniki, wtorek
— trening walki, $roda — aktywny
odpocz?]/nek, czwartek — doskonale-
nie techniki, pigtek — trening walki,
sobota — aktywny odpoczynek.

Autorzy podajg szczegoty pracy,
schemat gtownej czesci treningu wal-
ki, tematy zajec teoret{cznych, a na-
wet przyktadowy rozkiad godzinny
dnia. Trening na obozie nalezy indy-
widualizowac na podstawie obserwa-
cji lekarsko - pedagogicznej.

X. O KATACH WYRZUTU, SZYB-
KOSCI POCZATKOWE]J | DtU-
GOSCI LOTU PRZY RZUCIE
MLOTEM — J. SZECHTEL,
mistrz sportu, kand. nauk peda-
gogicznych

Autor stara sie naswietli¢ zagad-
nienie zaleznodci katoéw wyrzutu i
szybkosci poczatkowej przy rzucie
miotem. Procz tego stara sie wyka-
zac, ze wielkos¢ kata wyrzutu zalez
w duzej mierze od danych fizycznyc
rzucajagcego. Praktyka bowiem wy-
kazafa, ze katy wyrzutu u miotaczy
0 mniejszej wadze ciata sa mniejsze,
anizeli u ciezkich wag.

Po rozwazaniach teoretycznych i
na podstawie doswiadczen praktycz-
nych z najlepszymi miotaczami, au-
tor dochodzi do wniosku, ze na dro-

dze doswiadczen nalezy znalez¢ in-
dywidualnie najwygodniejsze odpo-
wiedniki dla szybkosci poczatkowej
i katow wyrzutu miota.

‘Najlepsi miotacze radziecc% ciez-
kiej wagi wyrzucajg miot pod katami
zblizonymi do katow teoretycznych
(44°) jednak szybko$¢ poczatkowa lo-
tu jest za mata. Dlatego tez trenerzy
i mistrzowie powinni zwroci¢ gtowng
uwa?(e na osiqgni?c_ie w ogole duze
szE/b osci szczegOlnie za$ w rzutac
mfotem

X1.O TECHNICE SPORTOWE] |
DROGACH JEJ DOSKONALE-
NIA —J. ALICHANOW, kandy-
dat nauk pedagogicznych

W tym artykule dyskusyjnym od-
noszacym s%do artykutu 'G. Wasi-
liewa p. t. ,,O technice sportowej i
drogach jej doskonalenia*] zamiesz-
czonym w 7 numerze Tieorii i Prakti-
ki Fizicz. Kultury, Alichanow wska-
zuje na to, ze Wasiliew pod pojeciem
»technika” taczy forme i tres¢ ru-
chéw sportowca i nie wyjasnia, co na
lezy rozumie¢ pod pojeciem ,,forma",
i co to takiego jest ,treS¢" ruchu.
Stad wedle zdania Alichanowa pow-
staje szereg niejasnosci, ktére majg
miejsce w artykule Wasiliewa. W ce-
lu “okre$lenia terminu ,technika
sportowa" Alichanow stara sie wy-
jasni¢, co rozumie pod pojeciem
Htres¢" i ,,forma" ruchu i rozpatruje
proces ksztattowania nawyku rucho-
wego na podstawie nauki Pawtowa.
Jego zdaniem o tresci ruchu stanowi
dziatalno$¢ catego organizmu_ludz-
kiego w procesie wykonywania da-
nego ruchu. Zeby za$ zrozumiec for-
me ruchu, nalezy mie¢ jasny poglad o
drodze, szybkosci, kolejnosci 1 kie-
runku przemieszczania ciata w prze-
strzeni. Mowiagc zatem o technice tej
czy innej dyscypliny sportowej, za-
zwyczaj mamy na uwadze zespot ele-
mentéw charakterystycznych dla da-
nej dyscypliny sportowej, ktora jest
przedmiotem nauczania. Ten zespot
przedstawia sie jako optymalny, ty-
powy, dynamiczny obraz ruchu.

Dazenie sportowca i trenera do do-
prowadzenia ruchu_do okre$lonej o-
ptymalnej techniki, sprzyjajacej o-
siggnigeciu najlepszego wyniku rodzi
technike indywidualna, ktora z zasa-
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dy posiada szereg wiasciwosci, ktore
roznig ja od techniki typowej. Zda-
niem Alichanowa Wasiljew' rowniez
zamaca pojecie techniki indywidual-
nej.

Autor rozpatrujgc proces doskona-
lenia ruchu omawia dalszy proces
ksztattowania nawyku, ktéry osta-
tecznie powinien przedstawia¢ sie w
postaci plastycznego stereotypu dy-
namicznego. Przez okre$lenie przy-
czynowej zaleznosci tresci i formy
ruchu mozna naznaczy¢ drogi dosko-
nalenia ruchu. Autor, konczac swo-
je  wywody stwierdza, ze tylko
wszechstronne zgtebienie ruchu mo-
ze da¢ najbardziej owocne wyniki,
jesli chodzi o postep w wychowaniu
fizycznym i sporcie.

XIl. UWAGI O SPORCIE AMERY-
KANSKIM — W. GRAZYL, kan-
dydat nauk pedagog.

Autor opierajac sie na danych Zr6-
dtowych przedstawia ideowe oblicze
sportu amerykanskiego, jego zadania
wychowawcze-. Sport amerykanski
nie jest srodkiem majacym na celu
zabawe, rozw6j fizyczny, rozumny
odpoczynek, lecz srodkiem wychowa-
nia ,,nadludzi*}, gotowych do wyko-
nywania rozkazow amerykanskich
militarystow i zawojowania catego
Swiata. Charakterem sportu amery-
kanskiego, jak to udowadnia autor
cyframi statystycznymi, jest zaboj-
stwo. W czasie zawoddw sportowyc
majg czesto miejsce wypadki $mier-
telne, nie liczac innych ciezkich o-
brazen ciata. Np. Tomas Gonzales o-
bliczyt, ze w Nowym Jorku w czasie
od r. 1918 — 1950 zabito w czasie za-
wodoéw 107 sportowcdw, przy czym
wiekszos¢ z nich zostata zabita u-
mysInie. Po prostu nie ma w USA ta-
kiego rodzaju sportu, ktéryby nie byt
zmieniony w zawody mordercow.

XI1Il. SPORT BOJEROWY — D. Ko-
rolewski

Paspanow omawia obszernie pod-
recznik, przeznaczony dla miodych
bojerowcow p. t. ,,Sport bojerowy**.
Tresci podrecznika sg ~ przede
wszystkim praktyczne wskazania do-
tyczace prowadzenia bojera i obcho-

zenia sle ze sprzetem.
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XIV. SPORT W KINEMATOGRAFII
NAUKOWO - POPULARNEJ —
G. DOLGOPIATOW

W artykule tym autor zwraca u-
wage na znaczenie kinematografii i
Lej role propagandowa w dziedzinie

ultury fizycznej i_sportu. Autor
miedzy innymi podaje tytuty i prze-
prowadza analize filméw naukowo -
popularnych z dziedziny sportu i wy-
chowania fizycznego, wyprodukowa-
nych przez moskiewskie studio fil-
mowe.

XV. PLANOWANIE MATERIALU
NAUCZANIA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W SZKOLE

Autor omawia znaczenie prawidfo-
wego zestawiania rocznego planu
pracy w dziedzinie wychowania fi-
zycznego, podziat ilosci lekcji wedle
ilosci tygodni w ciggu roku, schema-
tyczny rozktad materiatu w okre-
sach w zaleznoSci od sezonu, roz-
ktad ¢wiczen kontrolnych w po-
szczeg6lnych okresach, organizacje
samej lekcji. Zwraca uwage na pro-
wadzenie ewidencji przerobionego
materiatu oraz ewidencje postepow
uczniéw, na organizowanie i przepro-
wadzanie szkolnych zawoddéw sporto-
wych, ktdre nalezy prowadzi¢ juz od
klasy 5. Autor podaje wskazowki do-
tyczace organizowania zawodow i
wchodzacych w nie dyscyplin.

XVI. UNIWERSALNY DYNAMO-
GIRAF — I. KULAK

Autor opisuje i podaje rysunki, wy-
miary, sposob postugiwania sie¢ uni-
wersalnym dynamografem, ktory od-
powiada nastepujagcym wymaganiom:
1) daje mozliwos¢ stopniowej reje-
stracji sity miesniowej podczas pra-
cy dynamicznej i statycznej; 2) reje-
struje prace catego szeregu grup
miesniowych; 3) przedstawia graficz-
nie prace miesniowg z obliczeniem
jej wielkosci; 4) pozwala, przy mini-
malnej stracie czasu, przelgcza¢ sie
z rejestracji jednej grupy miesnio-
wej na druga.



XVII. KURSY DOSZKALAJACE
DLA WYKEADOWCOW F1ZJO-
LOGII INSTYTUTOW | TECH-
NIKOW KULTURY FIZYCZNEJ]

Prof. Krestownikow podaje przy-
czyny zorganizowania Kkursu, tema-
tyke wygtoszonych referatow oraz
przebieg kursu.

XVIIl. , OBRONA DYS2RTACIJI W
PANSTW. CENTR. INSTYTU-
CIE KULTURY FIZYCZNEJ im.
J. STALINA

Rada Naukowa Instytutu w r. 1951
rozpatrzyta 7 prac na otrzymanie ty-
tutu kandydata nauk pedagogicz-
nych pod nastepujacymi tytutami

1 Rozwoj fizyczng ptywakow,

gimnastykow, okseréow ~ w
zwigzku z charakterem ich dzia-
falnosdci sportowej

2. Gimnastyka lecznicza  przy

przykurczach na gruncie chro-
nicznego zapalenia szpiku kost-
Nega . -

3. Poréwnanie efektywnosci me-

tod nauczania boksu miodziezy

4. Metodyka gimnastyki leczni-

czej przy przykurczu stawu ko-
lanowego po ztamaniach kosci
biodrowej na skutek postrzatow

5. Wychowanie fizyczne w szkole

radzieckiej ] ]

6. Zasady metodyki nauczania sko

koéw mieszanych

7. Technika tréjskoku i drogi je-

go doskonalenia.
Opracowat R. Roszko

J. KEVEY
SZERMIERKA NA SZABLE

Wydawnictwo Gtéwnego Komitetu
Kultury Fizycznej, Warszawa 1952 r.
Z wegierskiego oryginatu tlumaczyta
C. Mondral, ilustracja A. Franz. str. 175
cena zt 1350

Do szeregu wartosciowych wydawni-
ctw z dziedziny szermierki, jakie uka-
zaly sie u nas na przestrzeni ostatnich
paru miesiecy, dochodzi od dawna juz
zapowiedziana ksigzka popularnego w
Polsce trenera szermierki, Wegra Janos
Kevey‘a.

Kevey, trener polskiej kadry narodo-
wej w szermierce, posiada obok nie-
watpliwie wysokich zalet pedagogicz-
nych, te jeszcze przewage nad swoimi
stawnymi ipo fachu" kolegami wegier-

skimi, ze przejawia niezwykly ambicje
stworzenia wiasnej, jak ja nazywa ,,-no-
woczesnej" szkoty szablowej. Trzeba
jednak z zalem stwierdzi¢, ze mimo
usitowania autora, z kart jego ksigz-
ki nie przemawiajg wystarczajgce ar-
gumenty na to, by caly szereg jego
oryginalnych szczegotow i bardziej
ogdlnych i ciekawych opisow mozna
byto nazwa¢ szkotg. Poza tym autor
czesto sam sie igubi w okre$laniu zale-
canego systemu wzglednie metody,
ktérag w jednym miejscu nazywa ,,no-
woczesng", w i.n,nym za$ ,,nowoczesng
wegierska" mirtio, ze sam przyznaje,
ze wiekszos¢ fechmistrzow wegierskich
hotduje jeszcze do dzisiaj w pewnej
mierze szkole wioskiej.

.M-imo jednak pewnej niekonsekwen-
cji wykfadu odnosnie istoty ,,nowo-
czesnej" szermierki, ksigzka Keveya
bedzie niewatpliwie niezwykle cieka-
wg W pierwszym rzedzie dla naszych
czotowych trenerow szermierki, kt6-
rzy znajg wprawdzie ogolnie propago-
wang przez Keveya zasade ataku —
rzutem, ale stosunkowo malo- jeszcze
znajg -keyeyowska koncepcje uprosz-
Czenia nauczania W Szermierce oraz
przestanki teoretyczne, na ktorych
zasadza sie wedlug autora Kkoniecz-
no$¢ _,zrewolucjonizowania™: szkoty
szermierczej.

Usteﬁy poswiecone  oipis-om _pracy
reki, , koordynacji pracy nog i reki,
przejscia od ciecia do ciecia oraz
tempa szermierczego w szabli, sg bar-
dzo ciekawe i zastugujg na szczegol-
ne wyréznienie mimo, ze jezyk ttuma-
cza nie stangt w pelni na wysokosci
trudnego zadania. Rysunki Franza,
ilustrujgce bogato- tekst, sg doskonate
i Swietne wyjasniajg szczegOly nie
zawsze udanego opisu. Widac¢, ze ilu-
strator, -sam znany fechmistrz wnik-
nat gleboko w -intencje autora 4 potra-
fit z nim wspdlnie udostepni¢ -dla pol-
skiej szermierki ludowej szereg cen-
nych i $miatych mysli, z ktérych nie-
watpliwie skorzysta krystalizujgca sie
u nas swoista metoda szkolenia szer-
mierczego.

»ozermierka na szable" — stanowi
powazne wzbogacenie polskiej litera-
tury szermierczej, powinien jg dobrze
przestudiowa¢ kazdy czynny trener,
instruktor i bardzie] zaawansowany
zawodnik; kazdy z nich bowiem znaj-
dzie w -tej ksigzce szereg cennych rad,
wskazowek i mysli. O F
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TRENINGI POLSKICH
SPORTOWCOW ZAGRANICA

W marcu br. przebywali w Butgarii
na przeszto dwutygodniowym obozie
reprezentacyjnym kolarze polscy. Pod-
czas swego pobytu kolarze nasi odbyli
Szereg wspolnych treningéw z kolarza-
mi butgarskimi.

W koncu kwietnia i pierwszej potowie
maja bawita na obozie treningowym w
Moskwie i Lenigradzie polska ekipa
szermierzy. Szermierze polscy trenowali
pod okiem najlepszych instruktoréw
radzieckich.

W br. w Moskwie odbyt sie wspolny
trening ptywacki z udziatem druzyn:
ZSRR, Polski, CSR, NRD i Wegier. Pol-
ske reprezentowa’ro 4 zawodnikow.

25 maja wyjechata réwniez do Mosk-
wy 10 osobowa ekipa polskich wio$la-

rzy.

MIESIAC POGLEBIENIA PRZYJAZNI
NIEMIECKO - POLSKIEJ

W_kwietniu — miesigcu pogtebienia
przyjazni niemiecko-polskiej — bawita
w NRD ekipa polskich tenisistow, pit-
karzy, siatkarek i siatkarzy oraz sza-
chistow.

Tenisisci polscy rozegrali kilka me-
czéw pokazowych oraz w Berlinie ofi-
cjalne snotikanie rewanzowe Polska —
NRD, wygrywajac je 8:4.

Siatkarki i siatkarze rozegrali z dru-
zynami NRD trzy spotkania: w Halle,
Poczdamie i Berlinie, wygrywajgc
wszystkie w stosunku 3:0.

Réwniez goszczacy w NRD pitkarze
CWKS odniesli trzy zwyciestwa a mia-
nowicie:

1 CWKS — V P Drezno — 3.0

2. CWKS — Motor Zwickau — 2:0

3. CWKS — Vorvarts Lipsk — 1:.0
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KRONIKA

W ramach uroczystosci miesiaca przy-
jazni niemiecko-polskiej zorganizowa-
ny zostat w Goerlitz turniej szachowy,
w ktérym zawodnicy polscy odniesli
zwyciestwo 145 pkt. przed Wegrami
9 pkt. i NRD 6,5 pkt.

PIERWSZY MAJA

W przeddzien $wieta klasy robotni-
czej rozpoczat sie ,,Wyscig Pokoju" na
trasie Warszawa - Berlin - Praga. Na
uroczysto$¢ otwarcia wyscigu w War-
szawie ztozyly sie defilada oraz szereg
wspaniatych imprez sportowych i poka-
zOéw gimnastycznych, ktorym przygla-
dato sie 50.000 widzéw. Grajaca w tym
dniu reprezantacja ZS Unia z druzyng
?4I'r3navy (CSR) zwyciezyta zespot czeski

W poteznych manifestacjach 1-Majo-
wych w catym Kkraju czotlo pochodow
stanowity kolumny sportowcow. W War-
szawie udziat w defiladzie wziety mie-
dzy innymi wszystkie druzyny zagra-
niczne biorgce udziat w Wyscigu Poko-

ju.
) Dzien 1 Maja czczony byt licznymi
imprezami sportowymi w catej Polsce.

V WYSCIG POKOJU

W dniach 30 kwietnia do 13 maja od-
bywat sie doroczny kolarski Wyscig Po-
koju na trasie Warszawa - Berlin - Pra-
ga. W tej poteznej manifestacji pokojo-
wej wziely udzial reprezentacje 16
panstw a mianowicie: Anglii, 'Austrii,
Belgii, Danii, Finlandii, Francji, Ho-
landii, Rumunii, Triestu, We°der, Wioch,
NRD, CSR, Polonii Francuskiej, Polski
i jeden przedstawiciel Albanii. Wyscig,
rozegrany na 12 etanach o tgcznej diu-
gosci 2138 km, przerodzit sie w ogrom-
13 manifestacje na rzecz pokoju i przez
twa tygodnie swego trwania skupiat



milionowe rzesze ludzi na trasach
trzech panstw, przez ktére przebiegat.
W roku biezagcym po raz pierwszy trasa
wyscigu prowadzita przez tereny NRD.

Oto druzynowe wyniki wyscigu:
Anglia
CSR

NRD
. Belgia
Polska
. Bulgaria
. Holandia
. Rumunia
. Dania
. Austria
. Wiochy
. Wegry
. Finlandia

14. Triest

W Kklasyfikacji indywidualnej wygra!
Steel (Anglia) przed Veselym (CSR) i
Stablewskim (Polonia Francuska).

Boowm~wouobswppep

ERE

MASOWE KOLARSKIE WYSCIGI
SOLIDARNOSCI

Dla uczczenia wielkiego ,,Wyscigu
Pokoju™ w ciggu kwietnia odbywaty sie
w catym kraju kolarskie wyscigi dzieci,
miodziezy i starszych. W wyscigach
tych braty udziat dziesigtki tysiecy
sportowcow.

SPARTAKIADA WOJSKA
POLSKIEGO

W kwietniu br. w Toruniu odbyt sie
drugi etap Spartakiady WP, ktory w
oSmiodniowym programie obejmowat
mistrzostwa wojska w gimnastyce, bo-
ksie, szermiercze i dzwiganiu ciezarow.
O wysokim poziomie. Spartakiady WP
Swiadczy fakt pobicia przez ciezarow-
cOw 5 rekordoéw Polski oraz 27 rekor-
dow WP.

W punktacji ogolnej wygraty okregi
Warszawy i Wroctawia przed Krako-
wem, Bydgoszcza, Marynarka Wojen-
ng i Wojskami Lotn.

CIEZAROWE MISTRZOSTWA
POLSKI

W odbytych w Elblagu 2 dniowych
(19—20 kwiecien) ciezarowych mi-

strzostwach Polski tytuty mistrzéw na
rok 1952 zdobyli:

1 Waga kogucia — Pietrak (OWKS
Krakow;

2. Waga piorkowa — Skowronek
(Gornik);

3. Waga lekka — Czarkowski (AZS
AWF);

4. Waga S$rednia — Bek (OWKS
Krakéw);

5. Waga poitciezka — Biatas (OWKS
Krakdow);

6. Waga lekka — Rogucki (OWKS
Warszawa);

7. Waga ciezka — Witucki (CWKS)..

W mistrzostwach tych ustalono 7 re-
kordéw Polski w tym 3 przez Czarkow-
skiego (AZS AWF), 2 przez Pospiecha
(OWKS Krakéw i1 2 przez  Beka
(OWKS Warszawa).

VI MISTRZOSTWA POLSKI
W ZAPASACH

W rozegranych w Szczecime mi-
strzostwach Polski w zapasach tytuty
mistrzéw na rok 1952 zdobyli:

1 Waga musza — Chrzanowski;
(Unia Poznan);

2. Waga kogucia — Tobola (Gornik
Janéw';

3. Waga porkowa — Drag (Wiok-
niarz Wroctaw);

4. Waga lekka — Dabrowski (Bu-
dowlani Warszawa);

5. Waga pélsrednia — Szajewski
(Spdjnia Szczecin);

6 Waga $rednia — Gryt (Gornik

.Katowice);

7. Waga pofciezka — Krawczyk
(Kolejarz Poznan);

8. Waga ciezka — Maka (Stal Po-
znan).

W mistrzostwach startowato ponad.
200 zawodnikow.

MISTRZOSTWA POLSKI
W PLYWANIU

W koncu kwietnia w Stargardzie
odbyty s'e ptywackie mistrz stwa Pol-
ski z udziatem 137 zawodnikéw i 35
zawodniczek. Tytuty mistrzow Polski

zdobyli:

Kobiety

100 m st. dow. — Dzikéwna (Ogni-
wo Bytom);

100 m st. grzbietowym — Gelleréw-
na (Gwardia Katowice);
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200 m. klas. A — Kurkéwna (Gwar-
dia Szczecin);

400 m 'klas A — Malinowska (W#ok-
nlarz £.6dz); .

200 m daw — Dzikéwna (Ogniwo
Byto

400 2n st. grzbiet. — Gryszczykoéwna
(Budowlani Bytom);

200 m st. klas. — Malinowska (W+ok-
niarz £6dz);

400 m st. dow. — Dzikéwna (Ogni-
wo Bytom);

4 X"100 st zmiennym — Budowla-
ni Chorzow

Skoki — Chrzqszczowna AZS AWL.

Mezczyzni

200 m st. dow. — Lewicki (Stal Wro-
claw) . L .
100 m st. grzbiet. — Boniecki (Ogni-
wo t6dz)

400 m st. grzbiet. — Jaskiewicz (Stal

Wroctaw)
400 mst. klas. A — Kuklok (Budow-

lani Chorzow)

200 m st klas. B — Cichonski
(CWKS)
100 m st. klas. A — Kuklok (Budo-
wlani Chorzéw)

400 m st. dow. — Boniecki (Ogniwo

200 m st. klas. A — Kuklok (Budo-

wlani Chorzow) ] )

m st. “klas. B — Cichonski
(CWKS

ZOOr% st. grzbiet. — Jaskiewicz
(Stal Wroctaw)

50 m z granatem — Belczyk (Ogni-
wo Krakow)

4 X 200 m st. dow. — CWKS

Skoki — Rekas AZS -AWF.

W czasie mistrzostw ustanowiono
7 nowych rekordéw Polski.

BOKSERSKIE  MISTRZOSTWA
POLSKI

25 maja br. zakonczone zostaty w
Warszawie finaty bokserskich mistrzo-
stw Polski. Tytuly mistrzéw na rok
1952 otrzymali:

Waga musza — Murawski

Waga kogucia — Stefaniuk

Waga piorkowa — Kruza

Waga lekka — Kaflowski

Waga lekko-pdlér. — Kudlacik

Waga pétsr. — Chychta

Waga 1 $rednia — Krawczyk
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Waga $rednia — Nowara

Waga péiciezka — Grzelak

Waga ciezka — Gdscianski

Za najlepszego boksera mistrzostw
uznano Kudlacika (Kolejarz Gdansk).

MISTRZOSTWA PING PONGOWE
POLSKI

W kwietniu odbyly sie w Lublinie in-
dywidualne mistrzostwa ping-pongowe
Polski z udziatem 146 zawodnikow.
Tytut .mistrza zdobyt Gaj (Budgwlani
Warszawa), drugi  Otreba  (Slgsk)
trzeci  Dobosz (Ogniwo Krakow),
czwarty Zieba (Ogniwo Krakowi.

PLYWACKIE REKORDY POLSKI

Prawdziwy deszcz rekordow Polski
spad! w okresie przygotowan naszych
ptywakow do Igrzysk Olimpijskich.
Prawie kazde zawody kontrolne ~rzy-
nosity zmiany w tabeli rekordow pty-
wackich, w ktorej najlepsze wyniki
wymazywane byty wczesniej, nim zdo-
fano je zatwierdzic.

Oto wazniejsze rekordy ustanow!o-
ne w kwietniu i maju br

1 Boniecki — 100 m st. grzbiet. —
1:09,7

2. Totkaczewski — 200 m st. dow. —
2:157

3. Petrusewicz — 100 m st. klas. A

4. Petrusewicz — 200 m st. klas. —
2:37,9

5. Gremlowski — 400 m st. dow. —

6. Gremlowski — 1500 m st. dow.
— 19:239

7. Jaskiewicz — 400 m st. grzhiet.
—5:34,4

8. Kuklo-k — 400 m st. klas. A —
5:59,4

9. Buczkowski — 100 m z granatem
— 1:125

10. CWKS — 10 X 100 m st. dow.
mezcz. — 10:50

11. CWKS — 4 X 100 m st. dow.

mezcz. — 4:17,2

12. Gellnerdwna — 100 m st. grzbiet.
— 1218

13. Gellnerdwna — 200 m st. grzbiet.
— 2:594

14. Gryszczykéwna — 100 m st
klas. B — 1:27,6

15. Gryszczykowna — 400 m st
grzbiet. — 6:25,4



16 Milnikieléwna — 50 m st. dow. —
328

17. Mrozéwna — 200 m st. klas. A
— 3:04,2

18. Werakso — 100 m na boku —
1:29,8.

NOWE LEKKOATLETYCZNE
REKORDY POLSKI

Przygotowania przedolimpijskie pol-
skich lekkoatletdbw przyniosty juz w
poczatku sezonu szereg doskonatych
wynikéw i rekordéw Polski:

Zawodnik warszawskiej Gwardi
Alojzy Graj pobit nalezacy do Kuso-
cinskiego rekord Polski na 2 tys. m
uzyskujac czas 5:29,8.

Réwniez w ciggu dwoéch dni zawo-
dow kontrolnych padly nastepujace
nowe rekordy: pchniecie kulg — to-
mowski — 16,15 m, skok o tyczce —
Adamczyk — 4,18 m, trojskok Wein-
berg — 14,90 m, rzut miotem Mastow-
ski — 53,12 m.

MARSZ PATROLOWY SZLAKIEM
GENERALA WALTERA

Dla uczczen'a rocznicy bohaterskej
$mierci gen. Swierczewskiego zorga-
nizowany zostat doroczny marsz pa-
trolowy na trasie Rzeszow — Jabtonka
(165 km.). W czteroetapowym marszu
wzieto udziat okoto 55 tys. miodziezy
reprezentUJaICEJ cate spoteczenstwo pol-
skie. Oto klasyfikacja og6lna marszu:
1 LZS, 2. Gwardia, 3. CRZZ, 4. WP,
5. ORZZ, 6. DOSZ.

DOROCZNE SWIETO W AKADEMII
WF

W koncu kwietnia br. w Akademii WF
w Warszawie odbyta sig wspaniata
Akademia ku czci gen. broni. ~Karola
SWlerczewsklego i Swieta 1 Maja. Aka-
demia, ktora jest doroczng tradycyjng
uroczystoScia w AWF, stata sie mo-
mentem podsumowama Prac i osiag-
nlec tej najwiekszej uczelni wf w Pol-
sce

KRAJOWE ZJAZDY ZWIAZKOWYCH
ZRZESZEN SPORTOWYCH

W kwietniu i maju br. odbyty sie kra-

jowe zjazdy ZS Wiokniarz, Unia, Ogni-

wo. Na zjazdach tych podsumowano

dotychczasowg prace, omawiano wy-
tyczne pracy na przysztos¢ oraz  wy-
bierano nowe wdadze zrzeszen.

ZRZESZENIE SPORTOWE'
LUDOWYCH ZESPOLOW
SPORTOWYCH

Za zgoda Prezesa Rady Ministrow
na mocy uchwaty Prezydium GKKF z
dnia 19.1V,1952 r. powotane zostato
dobrowolne  Zrzeszenie Ludowych Ze-
spotéw  Sportowych. 22 kwietnia w
Warszawie odbyta sie wielka konferen-
cja przedstawicieli LZS, ZMR, PO
»SP* ZSCh, komitetéw kulturﬁ flzycz-
nej oraz dziataczy sportowych —calej
Polski. Tematem konferencji byto omo-
wienie nowych perspektyw  rozwoju
sportu na wsi. Przewodniczacym Zrze-
szenia LZS zostal sekretarz Zarzadu
Gtéwnego ZMP T. Strzatkowski.

X
PILKARZE POLSCY W MOSKWIE

W maju_wyjechata do Moskwy —na
zaproszenie Wszechzwigzkowego Ko-
mitetu Kultury Fizyczne] ZSRR polska
reprezentacja pitkarska. Pitkarze nasi
odniesli w Moskwie piekny sukces wy-
grywajac z reprezentacjag Moskwy 1.0
w pierwszym spotkaniu, a ulegajac w
spotkaniu drugim 2:1.

PILKARSKIE ZAWODY BULGARIA
POLSKA

Pierwszy miedzypanstwowy mecz
pitkarski w roku 1952 rozegraty druzy-
ny polskie 18 maja z zespotami But-
garii w Warszawie i Sofii. Oba spotka-
nia wygrata druzyna Butgarii, a mia-
nowicie w Warszawie druzyna butgar-
ska A wygrata 1.0 a w Sofii druzyna B
— 31

POLSKA — RUMUNIA

25maja w Bukareszcie rozegrane zo-
staty pitkarskie zawody miedzypan-
stwowe Polska B — Rumunia, zakon-
czone zwyciestwem Rumunéw 1:0.

POLSKA - WEGRY W GIMNASTYCE

10 maja br. w Warszawie odbyto sie
miedzypanstwowe spotkanie  gimna-
styczne Polska - Wegry. Zawody, mi-
mo, ze zakonczyly sig nieznaczng po-
raqu Polakéw tak w konkurencjach
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meskich jak i kobiecyeh, wykazaty bar-
dzo wysoki i wyréwnany poziom na-
szych gimnastykéw. Oto kolejnos¢
miejsc w punktacji indywidualnej:

Mezczyzni: 1) Pataky — Wegry, 2)
Klencs — Wegry, 3) Gaca — Polska.

Kobiety: 1) Korondi— Wegry, 2) Ke-
leti — Wegry, 3) Tass — Wegry, 4) Ra-
koczy — Polska.

SZERMIERZE POLSCY W RUMUNII

W maju br. szermierze polscy od-
niesli duzy sukces wygrywajac w Bu-
kareszcie szereg walk z szermierzami
Rumunii. Mimo zwyciestw indywidual-
nych wynik spotkania druzynowego
wypadl remisowy 8:8.

MIEDZYNARODOWY TURNIEJ
SZACHOWY W BUDAPESZCIE

W Budapeszcie zakonczyt sie w
kwietniu br. trwajacy caty miesigc sza-
chowy turniej im. Gezy Maroczy, w
ktorvm wzieli udzial szachisci ZSRR,
Wegier, Rumunii, CSR, NRD, Szwecji,
Anglii, Argentyny, Belgii. Polske re-
prezentowat mistrz Sliwa, zajmujac
17 miejsce. Oto wyniki turnieju: 1. Ke-
res ﬁZSRR), 2. Heller (ZSRR), 3—5.
Stahlberg (Szweoja), Botwinnik
(ZSRR) i Smystow (ZSRR).
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MISTRZOSTWA EUROPY
W KOSZYKOWCE ZENSKIEJ]

W maju br. rozegrane zostaty w Mo-
skwie mistrzostwa Europy w koszi/-
kéwce zenskiej. Tytut mistrza zdobyly
koszykarki radzieckie a z 11 pozosta-
tych ~ zespotow, btoracych w mistrzo-
strzostwach udz'at wyraznie wyr6znity
sie poziomem druzyny krajéow demo-
kracji ludowej.

Ostateczna kolejnos$¢ zajetych miejsc
przedstawia sie nastepujgco:

1) ZSRR, 2) CSR, 3) Wegry, 4) But-
garia, 5) Polska, 6) Wiochy, 7) Fran-
cja, 8) Szwajcaria, 9) Austria, 10) Ru-
munia, 11) Finlandia, 12) NRD.

REKORDY SWIATA SZTANGISTOW
ZSRR

W marcu br. na mistrzostwach ZSRR'
padly dwa nowe rekordy $wiata w
dzwiganiu ciezarow. Rekordzistami sa:
1) Saksonow w wadze piérkowej —
— 335 kg w trojboju. 2) Udonow w
wadze koguciej — 98 kg w rwaniu. Po-
przednie rekordy w obu tych konku-
rencjach nalezalty do ciezarowcow
egipskich.

Zebrat tt. P.
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